CAROL J. ADAMS

1951 yiinda dogan Carol Adams, 1970 yili baslarinda University of Rochesterda
kadin galismalar: {izerine egitim gormii, Vietnam Savag1 protestolarinda yer almuis,
Yale Divinity School ve University of Pennslylvania biinyesinde bir¢ok kadin haklan
programina katilmistir. 1970 sonlar1 ve 1980 yillar: boyunca yoksulluk, irkeilik ve
cinsiyetgilik karsit1 bir sivil toplum kurulusu olan Chautaugua County Rural Ministry
bagkanligini yiiriitmiistiir. 1987 yilinda tagindig1 ve halen yagadigi Dallas’ta evsizlere
ve risk altindaki gengler ve ¢ocuklara barinma saglayan bir kurulugta galigirken Etin
Cinsel Politikasy'm tamamlamigtir. Halen biri Jane Austen iizerine, digeri de Chauta-
uqua Countydeki baz1 cinayetleri konu alan bir gerilim romani olmak lizere iki kitap
lizerinde ¢aligiyor.

Yazarin diger kitaplari sunlardir:

The Sexual Politics of Meat (Etin Cinsel Politikasi, Cev. M. E. Boyacioglu & G. Tezcan,
Ayrint: Yay,, 2013.)

Ecofeminism and the Sacred. Continuum, 1993.

Woman-battering: Creative pastoral care and counseling series. Fortress Press, 1994.
Marie M. Fortune ile birlikte: Violence against Women and Children: A Christian
Theological Sourcebook. Continuum, 1995.

Josephine Donovan ile birlikte: Animals and women: Feminist theoretical explorations.
Duke University Press, 1995.

The inner art of vegetarianism: Spiritual practices for body and soul. Lantern Books, 2000.
Journey to gameland: How to make a board game from your favorite children’s book.
Lantern Books, 2001

Howard Williams ile birlikte: The ethics of diet: A catena of authorities deprecatory of
the practice of flesh-eating. University of Ilinois Press, 2003

Help! My child stopped eating meat!: An A-Z guide to surviving a conflict in diets.
Continuum, 2004.

The Pornography of Meat. Continuum, 2004.

Prayers for Animals. Continuum, 2004.

God listens when you're sad: Prayers when your animal friend is sick or dies. Pilgrim
Press, 2005.

God listens to your love: prayers for living with animal friends. Pilgrim Press, 2005.
God listens to your care: prayers for all the animals of the world. Pilgrim Press, 2006.
Douglas Buchanan ve Kelly Gesch ile birlikte: Bedside, bathtub and armchair companion
to Frankenstein. Continuum, 2007.

The Feminist Care Tradition in Animal Ethics: A Reader. Columbia University Press, 2007
How to eat like a vegetarian even if you never want to be one: More than 250 shortcuts,
strategies, and simple solutions. Lantern Books, 2008.

Living among meat eaters: The vegetarians’ survival handbook. Lantern Books, 2008.



Ayrinti: 1803
Inceleme Dizisi: 363

Et Yivenler Arasinda Yasamak
Vejetaryenler ve Veganlar [¢in Hayatta Kalma Rehberi
Carol J. Adams

Kitabin Ozgiin Adi
Living Among Meat Eaters
The Vegetarian and Vegan Survival Guide

Ingilizceden Ceviren
Zerin Dirihan

Yayima Hazirlayan
Zeynep Oktay

Son Okuma
Ceren Cakmak

Bu kitabmn Tiirk¢e yayim haklari Atlas Publishing Lab aracih@iyla alinmistir.

Bu kitabin Tiirk¢e yayim haklari
Ayrinti Yayinlarrna aittir.

© Carol ]. Adams, 2001, 2009
“This translation of Living Among Meat Eaters: The Vegetarian and Vegan Survival Gui-
de, Second Edition is published by arrangement with Bloomsbury Publishing Inc”

Kapak Tasarimi
Gokee Alper

Dizgi
Esin Tapan Yetis

Baski ve Cilt
Ali Lagin - Baris Matbaa-Miicellit
Davutpasa Cad. Giiven San. Sit. C Blok No. 286
Topkapt/Zeytinburnu - Istanbul ~ Tel. 0212 567 11 00

Birinci Basim: 2024

AYRINTI YAYINLARI
Basim Dagitim San. ve Tic. A.S.
Hocapaga Mah. Dervigler Sok. Dirikoglar Is Hant
No: 1 Kat: 5 Sirkeci - Istanbul
Tel.: (0212) 512 15 00 Faks: (0212) 512 15 11
www.ayrintiyayingrubu.com & info@ayrintiyayinlari.com.tr

’ twitter.com/ayrintiyayinevi n facebook.com/ayrintiyayinevi instagram.com/ayrintiyayinlari



Carol J. Adams
Et Yiyenler Arasinda Yasamak

Vejetaryenler ve Veganlar I¢cin Hayatta Kalma Rehberi



INCELEME Dizisi
SON CIKAN KITAPLAR

AKISKAN MODERN DUNYADA
YONETIM
Zygmunt Bauman, Ircna Bauman
Jerzy Kociatkiewicz, Monika Kostera

TOPLUMSAL HAREKETLER (BAZEN)

NASIL FARK YARATABILIR?
David S. Meyer

ATAERKIL SISTEMLERIN

YUKSELISI VE DUSUSU

Kesisimsel Bir Siyasal Iktisat
Nancy Folbre

ANAVATANDA NEFRET
Yeni Kiiresel Asir1 Sag
Cynthia Miller-Idriss

BUYUK GERI TEPME
Popiilizm ve Pandemi Sonras: Politika
Paolo Gerbaudo

AYKIRI KULTUR
Yazarin Yeni Onsozir'yle
Paul E. Willis

SAGLIGIN VE HASTALIGIN
TOPLUMSAL NEDENLERI
William C. Cockerham

KURESEL POLIS DEVLETI
William 1. Robinson

BIR BORU HATTI NASIL PATLATILIR

Yanmakta Olan Bir Diinyada
Miicadele Etmeyi Ogrenmek
Andreas Malm

NEDEN VEGAN?
Etik Beslenme
Peter Singer

YEMEGIN PSIKOPOLITIKASI
Neoliberal Cagda Yemek Ritiielleri
Mihalis Mentinis

SIYASET TEORISI
Pete Woodcock

ELESTIREL BILING ICIN EGITIM
Paulo Freire

ADINI SOYLEMEYE CESARET EDEN

BIR SOL
34 Zamansiz Miidahale
Slavoj Zizek

FREDRIC JAMESON
Diyalektik Elestiri Projesi
Robert T. Tally Jr.

ENGELSIZ ANARSI
Peter T. Leeson

KULTUR TEORISINDE ESKIZLER
Zygmunt Bauman

SAPKIN
Gey Normallesmesi ve
Queer Antikapitalizm
Peter Drucker

SOSYOLOJI NE ISE YARAR?
Zygmunt Bauman

NE ADAM NE HAYVAN
Feminizm ve Hayvanlarin
Savunulmast
Carol J. Adams

AKISKAN KORKU
Zygmunt Bauman

TAHRAN 1979
Ekber’i Hatirlamak
Behrooz Ghamari

. PSIKOTERAPIDE
INTERNET BAGIMLILIGI
Daria ]. Kuss & Mark D. Griffiths

KENT HAKKI
Sosyal Adalet ve
Kamusal Alan Miicadelesi
Don Mitchell

AHLAKI KORLUK
Akiskan Modernlikte
Duyarhhigin Yitimi
Zygmunt Bauman & Leonidas Donskis

ANLATININ SOYLEMI
Yontem Hakkinda Bir Deneme
Gérard Genette



Douglas, Kelly, Benjamin
ve
Marianne Leeye...
Gelecek nesillerin veganlar arasinda,

bolluk iginde yasamas: dilegiyle






I¢indekiler

ONSOZ ittt st e nes 11
1. Béliim: Diinyalar Carpistiginda .....c.ocoveevererncniniiecniecereiseisenrene 25
2. Boliim: Memnun MUSUNUZ? .......ccreeercmrerenrainserssessesseesesescssssens 42
3. Boliim: Vicdanimizdaki Deligi Onarmaki..........cccoccoeevnvvercrnercnncns 62
4. Boliim: Yargilama, Sugluluk ve OfKe.......c.oeceuererivennerirenirnereneenes 87
5. Boliim: Sabotaj ve Diger Et Yeme Savunulari.........ccovrcerennnee 106
6. Boliim: Et Yiyenler ile Konusmak ..........oovcececerrmernsinnenernconneaes 123
7. Bolitm: Sohbeti Sona Erdirmek..........ccccocvvccconnicencinencnencrnenenne 150
8. Boliim: Sevgi {s Basinda I: Et Yiyenler ile Birlikte Yasamak

Niskilerin Dogasi ve MUutfakIar ..............cco...oovvveveerusemssvrerrsensrsennes 159
9. Bélitm: Sevgi Is Baginda I1: Et Yiyenler ile Birlikte Yagamak

Alle SIStEIM....c..oecenrercinitniiiitcrecreeseerenesine s essesseraseresenssesssiseens 169

10. Boliim: Sevgi Is Basinda III: Et Yiyenler ile Birlikte Yasamak
Partnerler ve Cocuklar.........oeeiieeniniincecticnccnrccere e 183



Et Yiyenler Arasinda Yasamak

11. Boliim: Incelik {5 Baginda: Et Yiyenler ile Birlikte Yemek ......... 199
12. Béliim: Is Ortaminda: Et Yiyenler ile, Et Yiyenler Igin

ve (Bazen) Et Yiyenlere Karst Calismak ......ccccccovvveevemnrnennnreninenes 222
13. Boliim: Internette Et Yiyenler Arasinda Yagamak ...................... 235
14. Boliim: Sihirbaz Is Baginda: Et Yiyenler I¢in Yemek Yapmak ... 252
15. Boliim: Etkilenen Degil, Etkileyen Olmak.......ccococovecievirinrnninen. 273
16. Boliim: Kendiniz ve Baskalar I¢in Tarifler........ccocovvuvvveveerrunnne. 281
APEIILILET oottt e
KahvaltiliKIar. ...t
COrbalar ...
SOSIAT 1.ttt
Tempe ve Tofu
AN YEMEKIET ...t sesntsesesetsesessesassenssssssssesnsnenns
Salatalar ve Garnitiirler
TAHLAT .ottt ettt
Birinci Baski Igin TegekKirler.....o.covrrernrcrnrrrreneerscereneseeereiseesesseeenns 339
INOHAL ottt b 345



Et yemenin sembolizmi hi¢bir zaman tarafsiz olmamugtar.
Et yiyene sorsaniz, tabaginda hayat vardir. Vejetaryen ise
orada 6liimii goriir. Ikisinin durumu arasinda; degismenin
de, savunmaya ge¢meden meseleyi dile getirmenin de
zorlagtig bir tiir Gestalt kaymasi peydah olur.

Mary Midgley






Onsoz

ylil 1974’te et yemeyi biraktigim giinden bu yana, et yiyenler
arasinda yastyorum. O tarihe kadar et yiyenler arasinda ya-
sadigimin farkinda degildim. Onlardan biri oldugum igin goze
batmiyordum. Onlarin aligkanliklarini ve inanglarini yansitiyor-
dum. Ancak et yemeyi reddettigimde; hayvanlar1 yemenin dogal,
normal ve gerekli olduguna dair inanci yansitan aynay1 kirdim.
Bunca insanin beni vejetaryen olmanin yanlighigina ikna
etmeye ¢aligacagini hi¢ beklemezdim. Sadece onlarin tartis-
maci tutumlari degil, onlara verdigim cevaplar da beni sasir-
tiyordu. Vejetaryenligin tutkulu bir agiklayicis1 ve savunucusu
oluvermigtim. Ortaya ne atarlarsa atsinlar, kargilik vermeye
hazirdim! Ciinki vejetaryen olmayanlarin sahiden benim et
yemeyi birakma sebeplerimle ilgilendiklerini zannediyordum,
sonugta durmadan soruyorlard1. Ayrica ben vejetaryen olmanin
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Et Yiyenler Arasinda Yasamak

gerekgelerini ikna edici bulduysam onlar niye bulmasinlardi
ki? “Eger sorularini cevaplayabilirsem bu degisimin sadece
makul bir karar degil, ayn1 zamanda acil bir ihtiya¢ oldugunu
anlarlar ve arglimanlarimi dinledikten sonra degisirler” diye
diisinilyordum.

Ne kadar yanilmigim! Bu etkilesimler et yiyenler agisindan
bir déniisiimle sonuglanmadig: gibi; benim agimdan karmasa,
yabancilasma, 6fke ve tiztintityle sonugland.

Vejetaryenligim hakkinda sorular soran birgok et yiyen, aslin-
da diiriist cevaplarimdan hognut kalmiyordu. Onlarin yedikleri
seyi neden yemedigimi —hele ki 1990’larda hayvansal siit tirini
ve yumurta yemeyi de birakmamla birlikte- gercekten bilmek
istemiyorlardi. Onlarin “peki ya’larina (“Peki ya protein? Peki
ya evsizler?” vb) verdigim cevaplarin sonucu, benim “inat¢r”
ilan edilmem oldu. Bana goére bu, onlarin sorularindan daha
fazla cevabim oldugu anlamina geliyordu. Ancak inat¢i1 damgasi
yedigim i¢in beni ciddiye almalar1 gerekmiyordu.

Ne zaman et yiyenlerle onlarin kosullarindayken bir iletigime
girsem onlar —minik sozlii itig kakislariyla beni yavag yavag saf
dis1 birakarak- sohbetin etken tarafi, bense edilgen tarafi olu-
yordum. Bunun bagka bir yolu olmahydi. 1994 yilinda, hatah
varsayimlarimi gézden gegirmeye zaman ayirdim. Malum etki-
lesimleri daha iyi anlamak i¢in girdigim bu aragtirma siirecinin
sonunda, bu kitab1 yazmaya karar verdim. O sozlii itis kakiglarin
basarisizliga ugrayacag bir dayanak noktas: 6nermek ve ayni
durumdaki insanlarin etkileyen-etkilenen mekanizmasini ter-
sine ¢evirmelerine yardimci olmak istedim.

Bazen saka yollu “Et Yiyenler Arasinda Yasamak, birinci tekil
sahs1 olmayan bir otobiyografi kitabidir” diyorum.

Bu sayfalarda 6nerdiklerim akla yatkin gelmeyebilir. Geng
Alman akademisyen Martin Urschel'in yorumu séyle oldu: “Bu
kitabin bana gore en faydal tarafy; biz okurlara tipik durumlar
icin adim adim rehberlik etmeniz ve gesitli durumlarda yapilacak
en iyi seyin hazirlikli olmak, ama etkilesimden de miimkiin ol-
dugunca kaginmak oldugunu géstermeniz. Bunlar ebeveynimle
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Carol J. Adams

ve bazi tanidiklarimla konugma tarzimi degistirdi, kesinlikle ise
yariyor.” Bu dogru; ilerleyen sayfalarda, ¢ogu zaman vejetaryen
veya vegan olma (su andan itibaren bu gruptan sadece veg*nlar
diye bahsedecegiz.) kararlarimiz iizerine tartigmaya hevesli et
yiyenlerle muhatap olmamaya yonelik tavsiyeler bulacaksiniz.
Bunun i¢giidiilerimize ters diistiigiiniin farkindayim. Heyecan
verici, devrim niteliginde, harika bir sey kesfetmisken neden
bunu paylagmak istemeyelim ki?

Martin, muhatap olmama tavsiyesinin akla yatkin olmayigim
soyle izah ediyor: “Cilinkii hayvancilik endiistrisinin etrafinda
donen biitiin yalanlar1 ve manipiilasyonlar: fark ettigimizde,
dogal olarak 6grendiklerimizi bagkalariyla da paylagmak isteriz.
Herhalde ¢ogumuz, sevdigimiz ve 6nemsedigimiz kisileri kendi
kesfettigimiz seylerden haberdar etme egilimine gireriz. Onlarin
—aksini iddia ettiklerinde bile- aslinda bu konuyu diisiinmek
istemediklerini fark ettigimizde ise ac1 ¢ekeriz”

Az sonra okuyacaginiz sayfalar, etkilesimden kaginma tav-
siyesi vermekteki gerekgelerimi 6zenle hazirlanmig faydal ki-
lavuzlar esliginde sunuyor. Bizim veg*n olusumuz, et yiyenler
tarafinda bir krize yol a¢ar. Verdikleri tepkilerle bu krizi sona
erdirme sorumlulugunu bize yuklerler ¢iinkii onu bizim bas-
lattigimizi disgiiniirler. Ilerleyen sayfalarda sizin de goreceginiz
tizere, ben kenara ¢ekilmenizi 6neriyorum. Ciinkii bu onlarin
krizi, biz kendimizinkini ¢ozdiik gitti!

“Kitabin ilk basimindan bu yana, iyiye giden bir seyler ol-
mad1 m1?” diye diigliniiyor olabilirsiniz. Evet, neyse ki ¢ok sey
degisti. 2010da babamin vefatindan sonra iki bakicisinin be-
nim i¢in hazirladiklar1 vegan yemeklerle ziyaretime gelmesini
hatirliyorum da, nasil duygulanmistim. Gosterdikleri nezaket
beni derinden etkilemisti. Internet araciligiyla vegan tarifler
bulmalar1 -veg*n olmayan ve vegan yemekler yapmay: asla
diastinmeyen kisiler olarak- ve Bati New York'un kiigiik bir
sehrindeki yerel bir marketten et yerine ikame triinler satin
alabilmeleri, 21. yiizyllda meydana gelen degisikliklerden sadece
birka¢inin yansimasidir.
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Feminizm/hayvan haklar1 temalarini isleyen bir romanin
yazar1 Nobel Odiilir'nii kazandiginda nesemiz yerine geldi (Olga
Tokarczuk - Drive Your Plow Over the Bones of the Dead*); Bati
sOmiirgeciliginin bir¢ok kiiltiiriin bitki odakli yemek tercihle-
rini nasil bozduguna dair soylesilere katiliyor, Okja ve Gunda
gibi icimize igleyen filmler izliyoruz. Veganlik iizerine yapilan
akademik arastirmalar; elestirel hayvan caligmalari ve ekofe-
minizm alanlaryla isbirligi igerisinde, esitsiz ve hayvanlara
bagimli diilnyamizin insasina dair sasirtict agilimlar sunuyor.
Veg*n kiltiirii ilerleme kaydediyor.

Babamin bakicilarinin da kesfettigi gibi, bir¢ok veg*n i¢in
market kosullar1 degisti. Yerel siipermarketlerin sogutucu re-
yonlarinda tofu, tempe ve vegan tereyagi, peynir, burger, sosis
gibi uriinler ile bitkisel siitler i¢in ayrilmig yerler bulunabili-
yor. Bir gidanin “vegan” ibareli olup olmadigin: bile kontrol
edebiliyoruz. Ciinkil veg*n gida kiiltiri ilerleme kaydediyor!
Sebzeleri adeta dans ettiren sebze bazh yemekleriyle meshur Dirt
Candy restoraninin sahibi Amanda Cohen ile Vedge ve Fancy
Radish restoranlarinin sahipleri Rick Landau ve Kate Jacoby gibi
seflerden faydalaniyoruz. 2015’te Superiority Burger'in vegan
burgerinin GQ (Gentlemen’s Quarterly) dergisi tarafindan en iyi
burger segilmesini kutladik. Derginin manseti soyleydi: “Yilin
En lyi Burgerinde Hig Et Yok

Brooks Headley’nin Superiority Burger Cookbook adli kitabin-
da agizlar1 agik birakan o burgerin tarifini bulabilirsiniz. Bu da
bagka bir gelismeyi isaret ediyor: Dirt Candy, Vedge, Superiority
Burger veya diger sayisiz veg*n restoraninda yiyebilecegimiz
muhtesem veg*n yemekleri, o mekanlarin tarif kitaplarindan
faydalanarak evde yapmak da mimkiin. Benim veg*n yemek
kitab koleksiyonumda (500'den sonra saymayi biraktim) veg*n
restoranlarina ait yemek kitaplari i¢in ayr1 bir bolimiim var ve
birkag rafi kapliyor.

Cig beslenme hareketi bizi dehidrator kullanma konusunda
egitmesinin yani sira; ¢ig gekirdeklerden peynir ve kraker, kabak

* Olga Tokarczuk, Stir Pullugunu Oliilerin Kemikleri Uzerinde, Cev. Nege Taluy
Yiice, Timag Yayinlari, 2020. (¢.n.)
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spirallerinden ¢ig makarna gesitleri veya ¢ig avokadodan chee-
secake, dogranmis hurmalar ve toz findiklardan kek tabani yap-
may1 6gretti. Kale salatasinin sohretindeki pay: da yadsinamaz.

Babamin bakicilarinin yaptig1 gibi, biz de internete girip bas
dondiiricii gesitlilikteki veg*n tariflere ulasabiliyoruz; tistelik
bir¢ogunda hazirlik agamalari fotograflarla veya videolarla adim
adim agiklamalar egliginde anlatiliyor. Iste bu, 2000 yilindan bu
yana gerceklesen bir degisim. Bu durum, aksam yemegi servisine
Avrupa odakli yaklagimin (Ingilizlerin deyimiyle “etin yanina 2
sebze”) merkezsizlestirilmesine de olanak sagladi.

On yillardir asina oldugumuz bir siirii Cin, Japon, Hint ve
Tayland menseli vegan tarife ek olarak Meksika, Filipinler ve
Lao mutfaklarindan vegan yemek tariflerini de igeren, diinya
¢apindaki beslenme geleneklerinin somiirgelikten ¢ikmasina
yardimci olan -Food Empowerment Project sayesinde- ¢evrim
i¢i kaynaklar da elimizin altinda. The Korean Vegan, The Vegan
Iraqi Cookbook veya Tahini & Turmeric (Ortadogu’ya 6zgi bir
vegan yemek kitabi) gibi kitaplar, biilyiik begeniyle ve sevingle
karsilaniyor. Ve pek ¢ogumuz malzemeleri internet izerinden
siparis vererek edinebiliyoruz.

Et yiyenleri “Proteini nereden aliyorsun?” diye sormaya
iten, bir tabakta nelerin olmasi gerektigine dair kisirlagmis
fikirlerin kaynag: genellikle Bat: tipi besleniyor olmalaridur.
Beyaz olmayan veganlarin 6nciiliik ettigi, fetih 6ncesi halklarin
beslenme mirasini geri kazanma hareketi beslenme pratiklerini
doniistiirityor. Afro-Vegan dahil bir¢ok yemek kitabinin yazari
olan Bryant Terry, “Afro-diasporik yemek kiiltiirii’ne at1fta bu-
lunarak soyle diyor: “Geleneksel Bat1 ve Orta Afrika beslenme
bi¢imleri, binlerce y1l boyunca agirlikli olarak vejetaryendi;
dary, piring, bezelye, bamya, ac1 biber ve yam gibi temel gidalara
dayaniyordu. Somiirge 6ncesi Afrikada bitki bazli yemekler 6n
plandaydi1” Christopher Sebastian, Siyah tiiketicilerin kiiltiirel
egilimleri ve kitle iletisimini yonlendirmede nasil nemli bir rol
oynadiklarinin altini giziyor. Yeni gelismeler, 6zellikle de New
Jerseyden Atlanta’ya, Baltimoredan Michigan ve Oakland’a
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Et Yiyenler Arasinda Yasamak

kadar yayilan Siyahlara ait restoranlar da Sebastianin tezini
dogruluyor. Sebastian buradan su sonuca variyor: “Veganhgi
normallestirmek istiyorsaniz, Siyahlig1 normallestirin.™ Diinya-
nin dort bir yaninda, beyaz olmayan veganlar yemek kiiltiiriinii
yeniden sekillendirmek igin yenilik¢i ve geri kazanilmis bitki
bazli yaklagimlar sunuyor.

Ana akim gazeteler, Siyah ve Kahverengi topluluklarin vegan
farkindahig1 yaratmadaki roliinii kabul ederek vegan yemek ve
miizik festivalleri (SoulFest), restoranlar, egitim ve tarif gelis-
tirme gibi konulardaki haberlere bolca yer veriyor. Veganlig:
beyaz olmak ile 6zdeslestiren séylem, somiirgeciligin geleneksel
beslenme pratiklerini et merkezli bir ¢cergeveye ¢ekmesine eslik
eden beyazlik anlatisiyla beraber sarsiliyor.

Soz konusu ana akim gazeteler, aynt zamanda vegan tarif-
ler {izerinden birbirleriyle yarisiyorlar. New York Times vegan
Yorkshire pudingleri yapmay 6gretirken Washington Post en
iyi vegan mac and cheese* tariflerini paylasiyor; dahasi bircok
gazete diger vegan konularina da biiyiik yer veriyor (vegan
seyahat! vegan kozmetik! vegan giyim!).

COVID-19 pandemisi paket servis uygulamalarinin yay-
ginlagmasini hizlandirdi. Bugiin sadece telefon ekranlarimizi
kaydirarak, pek ¢ok veg*n restoraninin meniilerine veya her-
hangi bir restoranin sundugu veg*n segeneklere erisebiliyoruz.

Et Yiyenler Arasinda Yasamak kitabinin ilk baskisinda,
TVPden o donem gogu veg*nin gozde et ikamesi olarak bah-
sedilmisti.? Ancak giiniimiizde bir hayli artan bitki bazli secenek-
ler goz o6niine alindiginda, artik bdyle bir tabir tuhaf olacaktir.

1. Sebastian1 @the_christopher_sebastian hesabindan takip edebilirsiniz. (Siyah
Twitter hakkindaki paylagimi igin bkz. https://www.instagram.com/p/CE4Mk{-
IpefA/)

* Cogunlukla dirsek makarnaya ¢edar, mozzarella, parmesan vb peynir ¢esit-
lerinin yer aldif) besamel benzeri siitlii bir sos karistirilarak yapilan bir ye-
mek. (¢.n.)

2. Agtlim1 dokulu bitkisel protein olan TVP, soya unundan yapilir. Yag ¢ikarilan
soya fasulyeleri basing altinda pisirilir, sular sikihp kurutulduktan sonra ortaya
¢ignenebilir ve “etimsi” kivamda, yogun dokulu bir gida ¢ikar. Graniil, pul, to-
pak veya dilimler halinde satilir. Graniiller tekrar sulandirildiginda “kiyma’y
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ABDde Ek Beslenme Yardimi Programrna (SNAP) ve erzak
kuponlarina bagiml yagayan insanlar, bu haklarini bitki bazl
protein i¢in kullanabiliyor. Bu tiriinlerin bazilari, ABDdeki gida
ayrimcisi sisteme ragmen, yerel marketlerde bile bulunabiliyor.

Elbette stirekli “yeni” vegan gidalar ortaya ¢ikiyor. On do-
kuzuncu yiizyilda Yedinci Giin Adventistleri’nin vejetaryenlige
tesvik edilmesinden beridir, bu pazar igin iiriinler gelistiriliyor.
Bugiin artik gida teknolojisinin yiikselisiyle birlikte; Kentucky
Fried Chicken, Burger King ve benzeri fast-food kuruluglar:
imza yiyeceklerinin veg*n muadillerini piyasaya sunuyor. Yiiz-
yillar once seitan gidasini kesfeden Cinliler, bu gelismelerin
onciileridir. Yirminci yiizyilda seitan yapma bilgisi, bir Yedinci
Gun Adventisti aggrdan digerine aktariliyordu (Karen Hubert
Allison'in 1998de yayimlanan Vegetarian Compass adli kitabinda
bu ¢ok giizel anlatilir). Artik seitan kaburgalar, rostolar, hindi
taklitleri, sosisler vs hazirlayabiliyor veya satin alabiliyoruz
(Ornegin Allison'in mitkemmel kitabinda, seitan sauerbraten
ile mantar ve kuru incirle doldurulmusg seitan roulade tarifleri
yer aliyor).

Ev ascilar seitan'dan, borazan mantarindan veya Jak mey-
vesinden didilmis “et” yapabiliyorlar. Jak meyvesi (et iirtinle-
rininkine benzer dokusuyla, antioksidan agisindan zengin bir
protein kaynag1) “tavuk” bagetten “ton balikli” salataya, chili
yemeginden “yenge¢” miicverine kadar birgok yemekte kullanili-
yor. Asil fikri anladiniz. Isler yle bir noktaya vard: ki, bugiin bol
yagda kizartilmig muz gigekleri meshur Ingiliz “fish and chips”
tabagindaki 6lii baligin yerine gegebiliyor. Ben ilk defa Kasim
2021de, Londranin Soho bolgesindeki geleneksel bir fish and
chips lokantasinda yemistim. Isletme sahibi, pandemi siirecinde

andinirken, topaklar “et” par¢alarinin dokusuna ve goriiniimiine sahip olur. Bil-
hassa belirli yontemlerle pisirildiginde, ¢ogu zaman etten ayirt edilemez ve
“Sloppy Joes” gibi tariflerde “hamburger” gibi etli tirtinlerin yerine kullanilabilir.
TVP mitkemmel bir protein ve lif kaynagi olmasinin yani sira, hig kolesterol
icermez. Ingilizce iiriin tantminin [Textured Vegetable Protein] bas harflerin-
den olugan kisaltmasi, Archer Daniels Midland Company’nin tescilli ticari mar-
kasidir.
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vegan bir miigterisinin 6lii baliklar i¢in kullanilan yagdan ayr1
bir yagda hazirlanan patates kizartmasi siparis ettigini anlatt.
Adam bu sadik miisterisine patates kizartmasindan fazlasini
sunmasi gerektigini hissetmis. Ipek tofu, sert tofu, kéz patlican
denemelerinden sonra muz giceklerinde karar kilmus. Iste 20
yilda gergeklesen bir degisim daha!

Mantar, patlican, tofu, havug, seitan, hindistancevizi veya
nohutlardan pastirma yapilabiliyor ve nohutlarin haslandig:
su; kremal turta, challah, ki, bademli kurabiye ve Madlen
kek gibi yiyeceklerin temelini teskil edebiliyor (Bu gelismeyi
kagirdiysaniz aquafaba ile mutfakta ¢ok eglenceli oyunlara
hazir olun!). Bitkisel siitlerdeki gesitlilik, 1976da vegan olmay1
ilk denedigimde hayal edebildigimin ¢ok 6tesinde. Macadamia
findiklarindan kenevire, bademden pirince, soyadan yulafa pek
¢ok gidanin siitiinden faydalanabiliyoruz.

Vegan kiiltartiniin yani sira, simdi bir de vegan kiiltiirii var;
peynir yapiminda kullanilan mikroplar artik vegan bir ¢evrede
yetistiriliyor ve vegan peynir severlerin begenilerine sunuluyor.
Ne heyecan verici! Onceleri kaju ve besin mayasi® kullanan
arkadaslar arasinda tarifler paylasilirdi, ardindan arpa suyuyla
mayalandirmaya gegildi, simdi ise hazir veya ev yapimi brie,
mavi kiiflii peynir, fiime ¢edar ve daha bir¢cok segenekten bah-
setmek miimkiin.

Biitiin bu degisimlerin iyimserlestirici bir etkisi olabilir.
Ancak dikkat edin, iyimserlik hayal kirikhigina da ¢ok miisait-
tir. Evet, insanlar internette veg*n topluluklar bulabiliyor; ama
bazilar1 veg*n topluluklari sadece internette bulabiliyor. Evet,
“bitki bazli” yemekler mevcut ama “bitki bazli” ifadesi artik bir
seyin vegan oldugunu garanti etmiyor. Son zamanlarda ¢ikan
ve bu dénemi yansitan yemek kitaplarini diistiniin: But I Could
Never Be Vegan (Ama Benden Vegan Olmaz), You Won't Believe
It’s Vegan (Bunlarin Vegan Olduguna Inanamayacaksiniz), Vega-
nize This (Veganlastirin) ve Vegan Food for the Rest of Us (Geri

3. Burada kastedilen bira mayas: degil, katildigt gidalara “peynirimsi” bir ¢esni
katan maya pullanidir.

18

—



Carol . Adams

Kalamimiz Igin Vegan Yiyecekler)... Tablo biraz daha samimi;
ama giivenilir mi?

Hayvancilik endiistrisinin iklim degisikligindeki roliine
kitle iletisim araclarinda —iklim degisikliginde gidisat1 tersine
gevirmek icin yapilabilecek en 6nemli seyin beslenmede hay-
vancilik endiistrisine bagimliligin birakilmasi oldugunu anlatan
gazete makaleleri, BM tavsiyeleri, diigtince kurulusu raporlar,
podcast’ler ve kitaplar vb- genis bir yer verilmesine ragmen,
ornegin ABD niifusunda veg*nlarin toplam orani hila digiik
tek haneli seviyelerde seyrediyor (yalniz Siyah Amerikalilar igin
yitksek tek haneli seviyeler s6z konusu). Hiikiimetler hayvancilik
endiistrisini finansal olarak desteklemeye devam ediyor. Simon
Price (@simon_price01) bir Twitter paylasiminda séyle isyan
etmisti: “Sevgili restoranlar, kafeler ve oteller! “Vegan segenek,
‘iginden bir seyler ¢ikarilmig normal secenek’ demek DEGIL-
DIR. 90’larda degiliz”

Durum tam olarak boyle. Et yiyenler arasinda yasarken hala
90’ yillarda yasiyor gibi hissedebilirsiniz. Son 20 yilda gergekle-
sen olumlu degisimler; sevdiginiz, birlikte caligtiginiz, arkadashk
ettiginiz veg*n olmayan kisilerin se¢me sanslar1 oldugu halde
se¢mediklerini ilk -veya ylzilincii- kez fark ettikleri bir duruma
illaki daha kabullenici yaklastiklar1 anlamina gelmiyor.

Veg*n urinlerin ambalajlarinda “et”, “siit” veya “peynir”
ifadelerinin yer almasina itiraz eden davalardan et, siit tiriinleri
ve yumurta tiikketmeyi tesvik eden dev reklam kampanyalarina
ve fabrika tipi ¢iftlikleri Cine veya ABDden daha az diizenleyici
gozetime sahip olan Kiiresel Guiney iilkelerine tasimaya kadar;
veg*n karsit1 diinyanin tiirlii tiirlii glig gosterilerine tanik olduk.

Et iireticisi biiylik holdinglerin ig¢ilerine karst duyarsiz tu-
tumlarini, kesimhanelerde ¢aliganlarin COVID-19 viriisiine
maruz kalmalarina nasil goz yumduklarini 6grendigimizde
tzildik. Evet, uyguladiklar1 zulme ana akim medyada genis
yer verilmesi 6nemliydi ama et yiyenler arasinda, olanlan 6g-
rendikten sonra bu sirketlerin iirettigi etleri almay birakanlarin
say1s1 yok denecek kadar azdi.
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Evet, veg*n olmayan ¢ogu kisi veg*nlara nasil ayak uyduraca-
gini biliyor ve bunu yapiyor. Ama veg*nlara yonelik diigmanca
tavir sergileme hakkina sahip olduklarini zannetmekten vaz-
ge¢miyorlar. Veganlar1 6ldiirmekle ilgili hikayeler yayimlama
sakas1 yapan Ingiliz yemek elestirmenini hatirliyor musunuz?
Ya 2019'da Londradaki bir vegan pazarinda, baslari kesilmis iki
sincabi ellerinde sallayip 1sira 1sira yiyen iki adami? Kargilastig:-
muz tepkilerin ¢ogunlugu bu 6rnekler kadar arsiz olmayabilir;
ama veg*nlara yonelik diismanlik bakidir. Oyle ki bu diigmanlig
inceleyen akademik ¢alismalar ve hatta buna verilen isimler
var: vejefobi, veganfobi, vegafobi. 2011 yilinda Matthew Cole
ve Karen Morgan tarafindan yapilan bir aragtirmada, medyada
veganlar ile ilgili atiflarin %74’tniin olumsuz oldugu ortaya
kondu. 2015’te akademisyenler Cara MacInnis ve Gordon Hod-
son’in yaptiklari bir ¢alismanin sonucu ise soyleydi: “[Medyada]
Olumsuz degerlendirmeye tabi tutulma konusunda vejetaryenler
ile veganlarin tizerinde yer alan tek grup madde bagimlilar1”

2013’te Richard Twine, Birlegik Krallik’taki ti¢ sehirde (Man-
chester, Glasgow ve Lancaster) yasayan veganlarla roportajlar
yapti. Katilimcilarin gogunlugu, ailelerinden ve arkadaslarindan
olumsuz tepkilerle karsilagtiklarini beyan etti. Kendilerine gii-
liing olduklary, eriyip gidecekleri ve bu yaptiklarinin “gok agir1”
oldugu gibi seyler soyleniyordu. 2019’ gelindiginde, Sweet
Baby Ray’s markasinin barbekii sosu i¢in diizenlenen bir reklam
kampanyasinda “Nihayet: Veganhgin tedavisi” slogani kullanildi
(Sanki barbekii sosu vegan yiyeceklerde kullanilamazns gibi).

Kitabim ge¢tigimiz 20 y1l boyunca diinyada ona yiikledigim
gorevi yerine getirdigi i¢cin mutluyum. Ama buna hala ihtiyag
oldugu i¢in tizgiiniim. Bu yeni baskiya, internet ortaminda et
yiyenler arasinda yasamakla ilgili bir béliim ekledim ve bastan
sona bilgi giincellemeleri yaptim. Ayrica bazi tarifleri yeni goz-
delerle degistirdim.

Bildigimiz tizere, “et” anlamina gelen “meat” sozcigi bir
zamanlar biitiin yiyecekleri karsiliyordu; nitekim Kitab-1 Mu-
kaddes’in Kral James Versiyonu'nda, Tekvin 1:29'da Tanrrnin in-
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sanlara yiyecek olarak bahsettigi tohum ve meyvelerden “et” diye
soz ediliyor. Yine bildigimiz {izere; glintimiizde bezelyelerden,
tofudan, bugday proteininden vb harika etler yapiliyor ve bunlar
dokusuyla, sekliyle, tadiyla ve besin degerleriyle hayvanlardan
elde edilen ete tipatip benziyor. Biz et yiyenler arasinda yasa-
yanlar; “et” sdzciigiiniin 6li hayvanlardan saglanan gidalar i¢in
kullanildiginda, ortaya koydugundan daha fazlasini sakladiginm
biliyoruz. Hal boyleyken, bu kitabin adinin neden “Et Yiyenler”
Arasinda Yasamak oldugunu ve neden hala “et” sozciigiiniin
olii hayvanlarin etinden bahsetmek i¢in kullanildigint merak
ediyor olabilirsiniz.

Arkadasim Martin Urschel, buna makul bir agiklama geti-
riyor:

Sahane bitki etleri mevcuttur; ancak kendisini “et yiyenler” olarak
tanimlayanlar i¢in bunlar kabul edilebilir degildir, onlar igin “et” 6li
hayvan demektir. Dolayisiyla “et yemek” salt bir aligkanlik ya da
beslenme bi¢imi degil, bir ideolojidir. Et yemek, iyi yasamanin nasil
olmas: gerektigine dair bir dizi fikri iginde barindirir. Et yiyenler, eti
tartigmasiz “iyi” kabul ederler. Biz bitki yiyenler ise et yeme ideoloji-
sine hala derinden baglh bir toplumda, dolayisiyla ideologlar arasinda
yasiyoruz; iste bu kitap, varligimiz bu ideolojiye meydan okuma
seklinde algilandik¢a tekrar tekrar deneyimledigimiz tuhaf karsilas-
malari ele ahiyor. “Et” sozciigi farkli baglamlarda pek ¢ok seyi ifade
edebilir; ama bu kitap baglamindaki anlamiyla hayvan etidir. Bir giin
et yemek hayvanlan 6ldiirmekle iliskilendirilmediginde, umuyoruz
ki bu kitaba da ihtiya¢ kalmayacaktir.

‘Okurlardan kitabimin kendilerine nasil yardimei oldugunu
bildiren haberler gelmeye devam ediyor. Bazilari, benim gibi,
baslangicta yanhsa diigtiiklerini anlatiyorlar. i¢lerinden biri,
“vegan miicadelesinin ilk yilinda her toplumsal hatayi fazlasiyla
yapmig.” $imdi “benim kitabim sayesinde” o hatalar fark ettigini
ve halinden memnun oldugunu séyliiyor.

Bazi okurlar kitabin verdigi teselli igin, bazilar1 ise sunulan
somut tavsiyeler ve 6rnekler igin bana tesekkiir ediyor. Birgogu
6nerilerimi yeniden gézden gegirmek i¢in yilda bir kez bu say-
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Et Yiyenler Arasinda Yagamak

falara déndiigiinii soyliiyor. Ayrica kitab: yeni veganlara tavsiye
ettiini veya sik sik birilerine 6diing verdigini, 6yle ki kitabin
dagilmaya basladigini sdyleyen okurlarim var. Bir kismu ise et
yiyenler yiiziinden ¢ektikleri acilardan bahsediyor. Ispanyadan
bir okurum soyle yazmus:

Neredeyse 30 y1l vejetaryen ve yaklagik 5 yildir da vegan olarak yasa-
diktan sonra; et yiyenlerin sonu gelmez sakalarina hedef olmak ve
savunmact tutumlarina maruz kalmak beni muazzam bir acy, iiziintii
ve Ofke noktasina getirdi. Baglangigta bunlardan pek rahatsiz olmu-
yordum ama sanirim etkisi zamanla hissediliyor. Arkadaslarimin ve
ailemin, duygular: olan bir siirii varhigin gektigi acilar1 ~ki bunlar
vegan yasam tarzini segmemin temelini olugturuyor- boylesine nem-
siz gérmeleri bana ac1 veriyor. Et Yiyenler Arasinda Yasamak ile bunun
¢6zuim yolunu gosteriyorsunuz, uygulamaya koyabilecegimden emin
olmasam da teselli verdigi kesin.

Bir vegan cheesecake diikkaninin isletmecisi, “Et Yiyenler
Arasinda Yasamak kitabiniz akil saghgimi korumama yardimci
oldu” diyor. Ayni zamanda roman yazar: olan bir bagka okurum,
bu kitabin etkisini soyle agikliyor:

Et Yiyenler Arasinda Yasamak, hayatimi kurtard, cidden dyle! Bu
kitab: Elizabeth Costellonun* viicut bulmus hali oldugumu diigtin-
digiim ve duygular: olan diger varliklara bu kadar canavarca korku
salan bir tiiriin mensubu olmaktansa intihar etmeyi arzuladigim bir
donemde buldum. Kitabiniz bana sefkati ve hosgoriiyli 6gretti, in-
sanlarin vejetaryenlere ve veganlara neden saldirdigini ve gergekte
neler olup bittigini kavramami saglad: (vicdandaki delik...).

Bu kitab1 yazdigim yillarda, iki oglumuz ben ve esimle beraber
yastyordu. Basladigimda 7 ve 12 yaslarindaydilar, bitirdigimde
12 ve 17 olmuglardi. Simdi ise ikisi de 30’lu yaslarinda. Kitabi

4.). M. Coetzee'nin en meshur kurgusal karakterlerinden biri olan ve The Lives
of Animals (Hayvanlarin Yagsamlar1) da dahil olmak iizere birgok kitabinda yer
alan Elizabeth Costello vejetaryendir ve hep hayvanlarla ilgili konular1 giinde-
me getirmesiyle taninur; bu nedenle zor, kaba, nahos ve depresif biri olarak go-
riilir.
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yazdigim o heyecanl yillar1 seviyordum ¢iinki bizi veg*n olma-
yanlarin tepkilerinin esiri olmaktan kurtaracak bir yol kesfetmis
olmak ¢ok motive ediciydi. 20 yil sonra, bugiin héla ¢ok fazla et
yiyenin arasinda yagtyoruz. Et yiyenlerin bulundugu bir odaya
girdigimizde, onlarin goriislerini aynen geri yansitamadigimiz
i¢in kirilan aynayi tamir etmek bizim isimiz degil.

Etkilenenler degil, etkileyenler olma vaktimiz geldi. Simdi
size bunun nasil olacagini anlatacagim.
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1. Bolilm

Diinyalar Carpistiginda

epimiz et yiyenler arasinda yagiyoruz. Et yedigim giinlerde

bu gercek {izerine hi¢ diisiinmemistim. Vejetaryen ve ar-
dindan vegan olunca ise varmam gereken noktanin bu oldugunu
gordiam. Higbir sey olmasa bile popiiler kiltiir bize her firsatta
bunu hatirlatip durur:

Besin zincirinin en altinda takil. Bir vejetaryen bulup ci1z b1z yap.
~Texastan bir arag arkast yazisi.

Vejetaryen mi, yamult gitsin.
-Oregondan bir kartpostal.

Vejetaryenler, siz hos gelmediniz.
-1990’larin ortasinda, Giiney Dakota sinirindaki bir billboard.
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VEJETARYENLER BUYURSUNLAR... ki biftek yiyisimizi izlesinler.
-Minnesotada bir et lokantast.
Bunca yokusu vejetaryen olmak i¢in tirmanmadim!
-Kaliforniyadan bir arag arkas: yazist.
1980den Beri Vejetaryenlerin Korkulu Riiyasiyiz.
-New York Times gazetesinden uzun siireli bir reklam ilan:.
Hayvanlar severim. Tatlarindan otirii...
-New York'tan bir arag arkast yazist.

Nasil ki et yiyenler bizim hayatimizdaysa biz de onlarinkin-
deyiz iste. Peki sonra ne oluyor? Diinyalarimiz ¢arpisiyor.
Asagida veg*nlarin agzindan bir ¢arpisma segkisi var:

Sitkran Giini arifesindeydik. Et yiyen bir adamla sohbet ediyordum.
Vejetaryen oldugumu 6grenince “O zaman $itkran Giniind kutla-
muyor olmahisin” dedi.

Bir keresinde yemek yemeye bir barbekii/1zgara/biftek lokantasina
gitmek zorunda kalmistim. Tabii iceri girme konusunda biraz tered-
diitlii olsam da, bu tiir mekanlarin ¢ogunda hi¢ yoktan bir salata
biifesi vardir diye diisiiniip rahatladim. En komik kismui da giristeki
meni tahtasinda yazandi: “Giniin sebzesi tavuklu manti!!!” Hah! O
anda nasil bir belaya bulagtigimi anladim. Yine de ¢ikip gitmedim
ama tam da korktugum bagima geldi, salata biifesindeki neredeyse
her seye (takdir edersiniz ki atom marul hari¢) bir sekilde et katil-
mist1 - “gesni olsun diye” Eh, peki madem.

Bir Sitkran Giinii'nde Kurtarilmig Hayvan Barinagindan bir hindi
evlat edinmistim; annemle erkek kardesim ise tiim ¢abalarima ragmen
bu 6zel kusu $tikran Giinii sofrasina koymanin bir yolunu bulmaya
galisryorlardi.

Birine neden vejetaryen oldugumu agikladigimda duydugum sey su
olmugstu: “Iyi de, eger inekleri 6ldiirmezsek oliirler”

iki y1l 8nce babam 8ldiigiinde, taziye igin Giiney Indianada kiigiik
bir kasabaya gitmem gerekti. Cenaze islemlerinin ardindan komsular
organize olup eve yiyecek bir seyler getirdiler ama et ya da hayvan
irlinil igermeyen tek bir tabak bile yoktu! Yesillik salatasinda bile
domuz yag1 vardi. En son bir vejetaryen sandvig bulabilmek i¢in bir
biifeye gitmem gerekti. Sinirlerim bozuldu; ama komsularin da tek
niyeti yardimci olmakti ve bir gey séylemedim. Meralarla dolu bir
bolgede, biitiin yemeklere et ve patates katilan o yerde, insanlar etsiz
de yasanabileceginin pek farkinda degil gibilerdi.
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Insanlar et yemeyi 6zlemedigimi bir tiirlii anlamiyorlar oysa bir lok-
ma bile yesem muhtemelen diigiip baydirim. Benim hig¢bir seyden
mahrum kaldigim yok. Bir Big Mac yemek i¢in i¢ten ice bir istah filan
da duymuyorum. Biri karsima gegip bilmis bilmis siritarak “Birazcik
et yesen dlmezsin, bir dene bak, ¢ok giizel olacak” dediginde ister
istemez fazla savunmaya gegiyorum, hepsi bu.

Gegenlerde tamistigim bir hatun ona ikram ettigim musir patlagini
yemeyi reddediyordu; neymis, o patlayana kadar olusan kimyasal
tepkimeler ona siddeti ¢agristirtyormus. Sonra déniip 6gle yemegin-
de et yedi.

Bir doktor olan babama bin tane sigir m1 yoksa bin tane sebze mi
yetistirmek daha fazla su harcar diye sordum. “Seni paranoyak, has-
ta” diye cevap verdi.

Biri beni bir arkadagina tamstirirken “Bu vegagillerden Paige” demis-
ti. Arkadagi olan kadin “Hadi ya, Vegalar nerede yagiyor ki?” diye
sormustu.

Et yiyenler arasinda yasayan et yiyenler oldugumuzda, diin-
yamiz bize aynen yansir ve tercihlerimizi onaylar. Giiniin birinde
veg*n oldugumuzdaysa artik onlarin birer yansimasi olmaktan
¢tkariz; hatta aynalar1 kirdigimiz i¢in de suglu biz oluruz.

Et yiyenler hep alayc bir tavirla PETAYya {iye olup olmadigimi soru-
yorlar; yediklerimin pek ig agic1 gérinmedigi fikrindeler, arkadaglarim-
dan biri yonca filizlerimi yememi “gimadam bigmeye” benzetmisti.
“Ne yiyorsun, salata m1?” Off... Ne yedigimin (ya da yemedigimin)
insanlar1 neden bu kadar ilgilendirdigine bir anlam veremiyorum.
Ise yeni baglayan kiz gibiyim. “Vejetaryenmis bu da” Gériiglerimi
beyan etmek icin her seferinde istemedigim bir tartigmaya girmem
gerekiyor, nedense hep kendimi aklamaya ¢aligiyorum.

Insanlar ne zaman “Ne yiyorsun?” diye sorsalar kafalarina vurasim
geliyor; ¢iinkii bilhassa Hint, Italyan ya da diger uluslarin mutfakla-
rina ait yemek tariflerimle séze girdigimde hemen konuyu degistiri-
yorlar. Clinkii aslinda gergekten degil, bir imayla sormus oluyorlar.
Bir arkadasimun, bu soruyu defalarca sordugu halde cevabimin ne
oldugu apagik umurunda bile degildi! Onun derdi vejetaryenligi
gercekten anlamaktan ziyade kendisini bunun ise yaramazligina ikna
etmek gibiydi. “Ah tabii, sana gore karton kutu da aliiminyum tene-
keden iyidir” dememek i¢in zor tuttum kendimi.
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On alt1 yasindayim ve dort yil 6nce vejetaryen oldugumdan bu yana
akranlarimdan pek bir destek gérmedim. Hatta aksine, yakin bir
arkadagima soyledigimde asir1 derecede savunmaci bir tutuma gir-
misti. Ertesi giin sirt ¢antasina sunu yazmist: “Besin zincirinin en
tepesine sebze yemek igin yerlesmedik!” Aslinda beni inciten sey bu
yorum ya da tutum olmadi; ama kisiligimin biitin diger tuhaflikla-
rin1 hi¢ sorun etmeyip buna takilmasi fenaydi. Sonrasinda sadece
Erika degil, “vejetaryen Erika” olarak tamstiriimaya basladim; elbet-
te onun sarkastik bir sekilde devrilen gozleri esliginde. Yine de bu
isler annemin tiniversite ¢cagindaki gibi ylirimiiyor olsa gerek, kadin-
cagiz bir vejetaryen oldu diye komiinistlikle itham edilmis yahu.

Ne zaman mevzuyu hallettigimizi diisiinsek, her seyin daha
yeni basladigini fark ederiz. Mesele veg*n olmak degil, et yiyenler
arasinda bir veg*n olmak.

On ii¢ yasinda ¢icegi burnunda bir vejetaryenken, bizimkilerin bir
arkadasi vejetaryenlerin yiyebilecegi bir sey oldugunu sdyleyerek bana
Tortellini salatas: ikram etmisti. Ben yedikten sonra ise sanki bana
miuthis bir saka yapmus gibi giilmeye basladi ve sundugu Tortellininin
dana etiyle dolu oldugunu soyledi. Hala gergekten 6yle olup olmadi-
gin1 bilmiyorum. Ama bugiin bile bir yetiskinin bir ¢ocuga béyle bir
“saka” yapmaktan zevk alabilmesine gok sasiriyorum.
Kaliforniyadaki bir arkadagimu her ziyaret edisimde, evdeki biitiin
etleri sakladigindan emin olmak igin acayip bir telaga diisiiyor. Ayr1-
ca benim karntmi doyurmanin zorlugundan ve yeterince besleneme-
yecegim konusundaki endisesinden dem vurarak soylenip duruyor.
Vejetaryen teyzesinden bahsetmeyi de higbir zaman ihmal etmiyor
ve 90'1na kadar yasadig1 halde -giiya— hep fazla gazdan dolay gile
gektigini ekliyor.

Fransadan eve donerken, havayolu firmasi vegan menii talebimi geri
cevirip ellerinde sadece tavuk veya biftek oldugunu séylemisti. Hos-
tese et yemedigimi izah edip hi¢ degilse etsiz garnitiirlerden almak
istedim. Beni hos karsiladi ama sonra bagka bir kabin gorevlisi gelip
tavugun et olmadigini sdyledi. Onun da bir hayvanin eti oldugunu
soyledigimde ise tavugun vejetaryen gidas: oldugu konusunda 1srar
etti. Oyle ki, tavugu kabul etmedigim takdirde bana garnitiirlerden
vermeyecekti; neyse ki sonunda bagka bir kabin gérevlisi ona bunun
benim tercihim oldugunu hatirlatti.
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Ne sebeple olursa olsun et yemeyi biraktigimiz andan itiba-
ren, et yiyici diinya nezaketi elden birakmaya bagslar. Piyasada,
nasil veg*n olunacagini anlatan bir siird kitap var. Bu kitap ise
bu tavsiyeye uymanizin ardindan digerleriyle nasil iyi iliskiler
kurabileceginizi irdeliyor. Bu kitap beslenmeyle ilgili degil, ken-
dinizi anlamaniz ve kisilerarasi iliskilerinizi korumanizla ilgili.

PROBLEM

Biyiik oglum ikinci siniftayken, okulda diizenlenen mina-
zarada o hafta beslenme konusu islenecekti. Cocuklara besin
gruplaryla ilgili Amerika Siit Uriinleri Dernegi tarafindan ha-
zirlanan semalardan olusan bir gizelge verilmisti. Semalardan
birinin ad1 “et grubu”ydu. Ayni sayfada, farkl: et tiirlerinin yani
sira, tofu ve fistik ezmesi de resmedilmisti. “Et grubu” ile ilgili
tartigma bagladiktan bir siire sonra, Douglas et yemedigini dile
getirdi.

Baska bir ¢ocuk ise “lyi ama et yemezsem 6liiriim” diye
sertce cikisti.

Eve dondigiimiizde Douglas o giin yasadig etkilesimi an-
latirken, “Iyi ama et yemezsem 6liiriim” diye kendisine gikigan
¢ocuktan laf agtr. O gocugun cehaletine sagirmis halde bize
doniip “Ben et yemiyorum, ama dlmilyorum ki” dedi.

Iste bu durum, kitabin giriginde Mary Midgley’in tarif ettigi
Gegstalt kaymasina bir 6rnektir: Et yiyenler ve veg*nlar, birbirle-
rinin segimlerini tamamen farkli goriirler. Et yiyenlerin gidalar
bizim igin 6lumi (bilhassa hayvanlarin 6liimiinii) simgeler,
onlar i¢inse yasam demektir zira bundan beslenirler. Aslinda
Midgley’in goriisiinii agmak gerekirse: Bizler verdigimiz karar
bir yasam se¢imi olarak goriiriiz (kastettigimiz kendi yasamimiz
da olabilir, daha saglikli bir yagsam da olabilir, hayvanlarin yagami
veya gezegenin yasami da); et yiyenler ise bizim se¢imimizi 6lim
olarak goriirler (Douglasin simfindaki ¢ocugun korktugu gibi
gercek anlamiyla 6liim olmasa da, aligkanliklarin 6liimii, kendi
bildikleri haliyle zevkin 6limi, gida segenekleri Gizerindeki
egemenliklerinin 6limii).

29

[
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Yetigkinler “Bir veg*n olarak nasil hayatta kaliyorsun?” diye
sorduklarinda, bunun iginde iki soru saklidir: “Hayatta kalmak”
derken aslinda (1) “Nasil ‘idare’ ediyorsun?” (2) “O yediginle
sahiden hayatta kalabilir misin?” diye soruyorlardir. Eti hayatin-
dan ¢ikarmak onlar igin ger¢ekten 6lmek anlamina gelmeyebilir;
ancak yemenin verdigi zevklerle baglantili her seyin kayb1 de-
mektir. Onlara gore biz kithg, kisitlanmayi, kaybi, mahrumiyeti;
kendileriyse bollugu, lezzeti, hazz1 segmislerdir. Gestalt kaymasi
tam da budur. Sik sik duydugumuz “Hamburger yemezsem
oliriim” feryadini en iyi agiklayan durum budur.

Veg*n hayatimizi nasil yagadigimiz, anlamlardaki bu ¢atigma
nedeniyle biiyiik bir sorun haline gelebilir -biz 6liimii onlarin
yemeklerinde goriirken onlar bizimkinde goriirler. Sonra bakis
agimizi zayiflatma girisimleri baslar. Mesele veg*nhginizdir ve
bu sizi hedef tahtasina yerlestirmistir.

Gestalt kaymasini, bir deprem oldugunda tektonik taba-
kalarin kaymasi gibi diisiinebilirsiniz. Yogun bir enerji agiga
gtkar ve diinya degisir. Hani bazen bir depremin ardindan her
seyi yeniden inga etmemiz gerekir ya, iste Gestalt kaymasinda
da olay budur.

Size gore veg*nliginiz, beslenme ahigkanliklarinda ve felsefe-
sinde dogal bir ilerlemenin pargasidir. Veg*n olmayanlar i¢inse
derinden bir kopusu temsil eder. Hatta ¢ogu et yiyen, sizin ve-
g*nligimiz1 onlara yoneltilmig bir yargilama olarak deneyimler
ve savunmaya geger. O esnada veg*nlar derin bir nefes alip
iglerinden “Al iste, yine bagliyoruz” derler.

Veg*nlarin En Gicik Olduklar: Sey: Savunmaya Gegilmesi

Veg*nlardan bana et yiyenlerle ilgili en gicik olduklar seyleri
yazip gondermelerini istedim. Upuzun bir liste ¢ikt1 ortaya! Sik
dile getirilen “giciklik”lardan biri, et yiyenlerin bizim veg*nligi-
muz1 kendilerine kars1 bir yargilama olarak gérmeleriydi:

“Insanlar mutfakla ilgili kararlarimi fazla iistlerine alini-
yorlar!”
“Insanlar benden et yedikleri i¢in dziir diliyorlar”
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“Et yiyenler bana neden vejetaryen oldugumu sorduklarinda
dogal olarak bunu agikliyorum; ama sonra onlara vaaz vermekle,
propaganda yapmakla, onlar1 yargilamakla suglaniyorum.”

“Birileri ortamdakileri giildiirmek igin kaba saba yorumlar
yaptiklarinda, kendilerine gelmeleri i¢in ben de kabalagmak zo-
runda kaliyorum. Ciinkii diglanmig ve saldirtya ugramas gibi his-
sediyorum. Ben de onlarin aptalliklarina saldirmak istiyorum.”

“Cogu kez insanlarin beni aptalca sozlerle igrendirmeye
galistiklarini fark ediyorum: ‘Demek vejetaryensin... O zaman
sOyle nefis bir par¢a hayvan etinden bahsetmek olmaz gsimdi’
Bunu ¢ok sagma ve kaba buluyorum. Neyi ispatlamaya ¢alisi-
yorlar ki? Ben kimseye goriisimii dayatmak derdinde degilim,
onlarin tercihlerini elestirmiyorum ve kendi tercihim i¢in de
ayni saygty1 bekliyorum.”

“Insanlarin bana bu konuda satagmalarindan nefret ediyo-
rum; ¢inkii hi¢bir sekilde goriislerimi insanlara dayatmiyo-
rum, Oyleyse onlar ne diye kendilerininkini bana dayatmaya
kalkiyorlar?”

“Yedigim seyleri savunmaya harcadigim zaman, onlari ye-
meye harcadigimin iki misli.”

Sinir bozucu iletisimler kategorisinde ikinci siray1r “Nasil
hayatta kaliyorsun?” sorusu ve onun varyasyonlar: ald:

« ¢

Ne yiyorsun?’ diye soranlar”

“@#$%! protein efsanesi.”

“Babami 6lmeyecegime ikna etmeye ¢aligmak?”

“Balik yedigimi zanneden insanlar”

“ ‘Peki hayvan sekilli krakerlerden yiyor musun?’ diye soran
insanlar”

Gicik olunan durumlardan bir digeri ise, biz veg*nlarin kolay
hedefler haline gelmemizdi:

“Hastalandigimda, bundan beslenme seklimi sorumlu tutan
insanlar. Eger hastaysam, vejetaryen oldugum igindir. Eger
yorgunsam, vejetaryen oldugum i¢indir”
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“Koti gorinmekten korkarsiniz, ¢linki karsiniza ¢ikan her-
kes bir giin bagka birine illaki soyle der: ‘Bir keresinde bir ve-
ganla tamgmigtim. Kizcagiz bitkin ve mutsuz goriiniiyordu. Az
once erken hareket eden okul servisini yakalamak i¢in iki blok
boyunca kostugunuzu unutmak islerine gelir tabii.”

“Cogu yemekte alayci satagmalara maruz kalmak.”

“Adamin biri vejetaryen oldugumu dgrendiginde; ‘Oyle mi,
peki ya kocan? O normal mi?’ demisti”

“Bana ucubeymisim ya da abartiyormusum gibi bakilmasi1”

Et yiyenler i¢in normal olan kendileridir ve ¢ogu zaman sizi
et yiyenler diinyasina geri dondiirmek i¢in afallatmaya caligirlar:

“Uzaklarda yasayan biytikannemin, 6lum ddsegindeyken
beni arayip, ‘Liitfen... KOFTE YE!" demesi”

“Beni saflarina geri dondiirmeye galisan et yiyiciler”

“Aklimi1 bagima getirmek isteyen et yiyiciler.

“Bir seyler denememi saglamak igin yemeklerin igindeki
vegan olmayan malzemeleri kasith olarak soylemeyen insanlar”

“Bana et yedirmeye ¢alisan insanlar”

Kimi zaman et yiyenlerin size hayat veren yiyeceklere dair
higbir fikirleri yok gibidir. Bu yiizden et yiyenlerle birlikte ye-
mege oturmanin yaratti) gerilimler saymakla bitmez:

“ “Yemeginden etleri ¢ikarabilirsin’ denmesi.”

“Meselenin ‘etleri ayiklamak’ olmadigini anlamayan insanlar”

“Yemegin i¢inde ne oldugu konusunda kandirilmak.”

“Birinin bana tabagimdaki yemegin iginde et olmadigim
sOylemesi, ama aslinda olmasi; sonra da ‘Aman, bir lokma etten
bir sey olmaz’ demesi.”

“Vegan burgerlere ‘pis burger’ demekte 1srar eden ailem?”

“Bir restoran hakkinda konusurken ‘Sorun degil ya, salata
biifeleri var’ diyen insanlar”

“Kalabalik bir masada, herkesin icinde, neden et yemedigi-

min sorulmasi”
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“Kendilerini yemege davet ettigimde, Kentucky Fried Chic-
ken gibi yerlerden bir seyler alip getiren akrabalar”

Kiigiik seyler ve giindelik gerilimler, bize sik sik diinyamiza
sekil veren anlam ¢atigmasini hatirlatir. Diinya, et yiyenler igin
tasarlanmistir:

“Her buzdolabinda bir ‘et’ bolmesi var”
“Vegan bir arkadas bulmak hig kolay degil”

Etyiyenler diirtmeleri, kiskirtmalar ve sakalariyla gercekten
bezdirici olabilirler. Veg*nlarin alay konusu olma sikligy, artik ne
yazik ki tahmin edilebilir boyuttadir. “Birinin vegan oldugunu
nasil anlarsin?” sorusu ve “Nasilsa sana soylerler” seklindeki
cevabiyla bilinen popiiler saka, asil bizim bezdirici oldugumuzu
ima eder. “O zaman ne diye bana soruyorsun?” demeye ciiret
ettigimizde ise kavgaci gibi goriiniiriiz.

Son olarak, gelen cevaplarda koku problemi s6z konusuydu.
Cogu veg*n “et kokusundan” ve “et yiyenlerin kokusundan”
rahatsiz olduklarini belirtti.

Peki bu gicikliklar, et yiyenlerin arasinda yasamaya dair neyi
gosterir?

Gonderilen cevaplardaki etkilesim 6rneklerinin bir¢ogu gii-
ven kiriciydi. Insanlarin sézlerine inanabilmeyi istememiz gayet
dogaldir. Ornegin bize yedirdiklerinin iginde et olmamasini veya
et konusunda bizi kandirmamalarini bekleriz. Oysa veg*nlar
¢ogu kez buna giivenemediklerini soyliiyorlar; kendisine dana
etli tortellini ikram edilen kisinin deneyimledigi gibi. Bazi et
yiyenler, ki belki bunlar sadece birkag kisidir —ger¢i diinyanin
dort bir yanindaki veg*nlar nasil oluyorsa ha bire o birkag ki-
siye rastliyor!- sirf siz de kendileriyle aym seyi yiyin diye yalan
soylemeye ve ikiyiizlii davranmaya hazirlar.

Bu giakliklar ayrica birgok et yiyenin bizi dinlemedigini
gosterir. Veg*nligin ne demek oldugunu agikladigimiz halde, bize
6li bir bahigin etini ikram ederler. Mutlu oldugumuzu soyledi-
gimiz halde, bizi “sadece bu seferlik” denemeye tegvik ederler.
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Bu etkilesimler ayn1 zamanda bazi et yiyenlerin sabit fikir-
liligini de gozler oniine serer. Degisime uyum saglayamazlar.
Oliim désegindeki bir biiyiikanne bile, veg*nlar1 kendisine dert
edinebilir. Bu sabit fikirliligin daha can sikic1 bir seviyesinde
ise bize “Bu durumda bayram kutlamalarimiz ne olacak?” diye
sorarlar veya —daha da ileri giderek- bazi bayramlar1 6li bir
hayvan hediyesi almadan kutlayamayacagimiza hitkmederler.

Bu gicikliklar, salt yinelenip duran kisilerarasi tepkilerden
daha fazlasinin s6z konusu oldugunu da gosterir. Belli ki, et
yiyenler, beslenmemizde yaptigimiz degisikligin kendileriyle
ilgili oldugu kanisindadirlar. Bizim tercihlerimizden kendilerine
pay ¢ikarirlar.

Cinkil aslinda veg*n olmak; genellikle kendimizden ¢ok
arkadaslar, aile ve genel olarak toplum hakkinda daha fazlasini
agiga ¢ikarir. Peki neden? Cunkii biz degismisizdir. Onlarsa
degismemistir.

Artik biliyorum ki bazi veg*nlar bu gerilimleri deneyimlemi-
yorlar ve baz1 et yiyenler daima kibar, sevecen ve bir bagkasinin
veg*nligini kabullenebilen kisiler oluyor. Harika. Problem yok.
Gicikliklar listesinde ortaya konan dramlar1 deneyimlemeyenler
i¢in “Yagasin!” diyorum. Bu kitap ise o kadar sansl olmayanlar
i¢in yazildi: Et yemeyi birakan ya da birakmak isteyen ama bas
belasi et yiyenler arasinda yasayanlar igin. Iki grubun da -bikmus
usanmis veg*nlar ve moral bozucu et yiyenler- var oldugunu
biliyorum. The Sexual Politics of Meat (Etin Cinsel Politikas1)
adli kitabim basildigindan beri, onlardan sirekli haber altyorum.

Birkag yil 6nce, veg*nlardan et yiyenlerin arasinda yagama-
ya dair tecriibelerini bana yazmalarini istedim. “Et yiyenlerle
etkilesimlerinizde en iyi deneyiminiz neydi?” sorusuna verilen
icler acisi cevaplar beni sasirtt: ve tizda.

Tekrar tekrar karsima ¢ikan {i¢ cevap vardi. Bunlardan ilki
suydu: “Et yiyenlerle hig iyi bir deneyimim olmadi” Pek ¢ogu,
yorucu tartigmalarin gekismelere doniistiigtinden s6z ediyordu.
Siirekli yinelenen yorumlar soyleydi:

“Bu konuda hi¢ ilham verici bir hikayem yok”

“Bir tane bile hatirlamiyorum.”
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“Bir masa dolusu et yiyenle birlikteyken, simdiye dek hig
eglenceli/ilham verici bir olay yasamadim.”

“Bazen arkadaglarimla beraber sofraya oturmaktan korku-
yorum.”

Ikinci cevabin ortaya koydugu sonuca gore; gogu veg*n igin
et yiyenlerle yasanan iyi bir deneyim, kabul gérmenin varligin-
dan degil, sadece elestirilmenin yoklugundan kaynaklaniyordu.
Soyle diyorlardr: “Onlarla iyi bir deneyimim olmustu, bana veg*n
oldugum igin satagmamuiglard1” Bu, en iyi ihtimalle asgari bir
standarttir ve gesitli durumlarda uygulandigini anladim:

“Bir et yiyenle yemege ¢ikmigtim ve adam et yemedigim igin
benimle dalga gegmemigti”

“Bir et yiyenle sofrada ge¢irdigim en gizel zaman, orug
tuttugum bir doneme denk gelmisti”

Ugiincii cevap, olumlu olan bir deneyimin de yaganabilecegini
gosteriyordu. Odak noktasinda veg*n yemeklerinin birlikte yen-
digi hikayeler vardi. Genellikle su ifadenin farkli uyarlamalariyla
kargilastim: “Benim en iyi deneyimlerim, digerlerine de kendi
yedigim yemeklerden hazirladigim zamanlardir”

“Benim yediklerimi kendilerininkinden daha ¢ok begen-
diklerinde seviniyorum. Ciinkii benimkiler daha ucuz ve daha
saghkli”

“Et yiyen bir arkadasim sik sik arayip aksam yemegi icin ne
hazirladigimi soruyor.”

“Et yiyenler i¢in bir yemek pisirdigimde etin yoklugunu hig
hissetmemislerdi”

“Bir et yiyene ‘brraktirmistim?”

“Pahal1 bir diigiin kutlamasinda, 6nceden siparis ettigim
vegan yiyeceklerim 6niime kondugunda biitiin et yiyenlerin
gozi tabagimda kalmagtt”

“En iyi deneyimim, nihayet babama tofu yedirmeyi basar-
makt1. Tabii itiraf etmeliyim ki, babam1 daha vejetaryen agirlikls
bir diyete ikna edebilmemde kalp krizi ge¢irmesinin de pay:
vardL”
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Ugiincii gruptaki bu cevaplar, ¢ogu zaman unuttugumuz bir
noktayi giin yiizine ¢ikariyor: Anlatmayin, gosterin.

Et Yiyenler Arasinda Yasamak, deneyimlerinizi olumsuzdan
olumluya doniistiirmeyi amagliyor. Siz et yemeyi birakmigken,
ne diye et yemeyle ilgili meseleler ~baskalarina ait olduklari hal-
de- hala baginizi agritsin ki? [letisim standartlarini yiikseltmek
istiyorum: Iyi bir deneyim, sadece kotii bir deneyimin yaganma-
masi1 demek degildir. Peki et yiyenlerin yaptiklari ~hem beslenme
diizenleri hem de bize sergiledikleri davraniglar- karsisinda
gogu kez giigsiiz hissederken bu iligkileri nasil degistirebiliriz?

Bunu yapmak, diisiindiigiiniizden daha kolay! Bakis aginizi
degistirin. Bir et yiyenin bir veg*na gosterdigi tepkiler, genellikle
veg*ndan ziyade et yiyenin kendisiyle ilgilidir.

Bir bagkasinin yiikiinii sirtlanmaniza hig gerek yok. Bunun
yerine yapabileceginiz olumlu seyler var. Diinyalarin ¢arpis-
masini engellemek i¢in gereken giice sahipsiniz. Tek ihtiyaciniz
olan, birtakim dogal yon bulma becerileriniz.

COZUM

Basitge agiklayacak olursak; bu kitabin savi, her et yiyeni
engellenmis bir veg*n olarak gormemiz gerektigidir. Degiseme-
melerinin bir vicdan buhranini yansittigini bir dereceye kadar
bilseler de, et yiyenler degismemeye karar vermislerdir. Bir sey
onlar1 engellemektedir ve o her ne ise veg*nligin cazibesin-
den daha ¢ok énem kazanmuistir. Bu engelleyici giig, onlarin
veg*nlarla olan iligkilerinde de etkisini hissettirir. Et yiyenler
bize sorunlarinin ne oldugunu 6gretirler. Her giin bize onlar
engelleyen seyin ne oldugunu gosterirler.

Evet, zaman zaman bizi dostlarimizdan, ailemizden, is ar-
kadaslarimizdan ayiran bir kararla yasamak zordur. Daha da
zor olan, bir et yiyen olmak gerekmedigini fark etmek ve buna
ragmen bu konuda bir sey yapamamaktir. Sonugta et yiyenler
de et yiyenler arasinda yasamaktadir. Biz kendimizi et agirlikly
sofralarin disinda hissedebiliriz. Onlar ise farkl bir problemle
kars1 karstyadir: Etin her an her yerde bulunmasi. Ne yenecegine
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dair et merkezli 6n kabuller, onlar1 et yeme firsatlarina bogar.
Bizim veg*nligimizi agiklayan ve bizim i¢in ozgiirliigi, keyfi, i¢
rahath@ini, mutlulugu ifade eden sozciikler onlara engellendikle-
ri iin birer yargilama tebligi gibi gelir. Bizler mutluyuzdur ama
gergin gibi algilaniriz. Et yeme konusunu akillarina getirmek
istemezler ¢ilinkii bu onlara bitiremedikleri isi hatirlatir.

Veg*nlar et yiyenlere engellendiklerini hatirlatir. Onlari en-
gelleyen, kendilerine 6zgii meselelerdir. Sirf veg*n olmaniz bile,
biiyiik ihtimalle onlara engel olan o meseleleri tetikleyecektir.
Haliyle et yiyenlerin sizinle etkilesimleri, ashinda kendi engellen-
migliklerinin belirtilerini igerir. Et yiyenler kendi huzursuzlukla-
rin1 veg*nlara yansitir. Eger sizi kendilerini yargilamakla itham
ediyorlarsa, sebebi kendilerini yargiliyor olmalaridir. Eger sizi
sabote ediyorlarsa, o an aslinda kendilerini sabote ediyorlardir.
Bizimle olan etkilesimlerine yansittiklar1 meselelerin, onlarin
i¢ ¢atigmalarini -bu etkilesimlerden daha 6nce var olan i¢ buh-
ranlari- temsil ettigini anlarsak hem kendi huzurumuz hem
de onlarinki agisindan daha iyi kargilik verebiliriz. Igimizden
“Bu kisinin benim veg*n olmamla bir derdi var; ama bu onun
sorunu, benim degil” diyebiliriz.

Insanlarin et yemeyle ilgili bir siirii agiklamasi vardir ki ve-
g*nlar hepsini duymustur. A¢iklamalar: kulaga bos geliyorsa,
muhtemelen Gyle olduklar: i¢indir. Baz1 insanlar i¢in et yeme-
yi segmeleri, degismemeyi se¢meleri kadar biyiik bir agmaz
degildir. Bunun bir sonucu olarak, etkilesimler ¢ogu zaman
gergekten degisimin mahiyetiyle ilgilidir veya daha net bir dille,
degismemekle ilgilidir. Bizler, et yiyenin engellenme dramina
siiriikleniriz. Peki bu engellenmis veg*nlar ne yapar? Enerjilerini
kendileriyle bas etmekten ¢ok bizi kizdirmaya, sorgulamaya,
elestirmeye, kii¢iimsemeye ve bizden korkmaya harcarlar. Bu,
onlar i¢in hayatlarina bu engelle devam etmenin en iyi yoludur.

Et yiyenler arasinda yasamaya dair, bizi azat edecek ve her
birimiz i¢in gegerli olan yaklagim sudur: Onlari engellenmis ve-
g*nlar olarak kabul etmek ama onlar potansiyel veg*nlar olarak
gormek. Bunun sonucunda onlarla herhangi bir etkilesim igeri-
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sindeyken amaglarimiza yeniden yon veririz: Amacimiz, kendi
kararimizi savunmak olmaktan ¢ikarak, onlara kararlarinin
etrafini kusatan savunmacilik tavrini birakmalarinda yardima
olmak halini alir. Bu da kendilerinden sakladiklar1 konusunda
onlar1 uyarmak zorunda olmamiz demektir. Onlarla iligkilerimizi
daha derin bir boyuta tasiyip giindemi onlarin belirlemesinden
kurtulmanin yollarin: bulmamiz gerekir. Nitekim giindemleri
¢ogu zaman engellenmis hallerini siirdiirmektir.

Bu Yaklasimin Faydalar:

Bir sey yasanir; bir ylzlesme, bir ¢atigma, bir rahatsizlik,
nahos bir etkilesim. “Az 6nce ne oldu 6yle?” diye sorariz. “Ve
neden?”

Cogu kez akla ilk gelen cevap “Bu etkilesim benimle ilgili.
Veg*nhigimla ilgili” olur. Odagina kendimizi koydugumuz bir
acitklamaya meylederiz, kisisel algilariz, dolayisiyla yasanan et-
kilesimi de tistiimiize aliniriz. “Basima bu geldigine goére bir sey
yapmis olmaliyim.” Oysa agiklamamizi kisisel diizeyde tutarsak,
durumu anlayamayiz. Zira bu salt bizim kim oldugumuzla ilgili
degildir.

Veyahut soruyu, “Bu, benim X ile olan iliskimden o6tiirii
yagandi. Soylenecek bir sey yok” diye cevaplariz. Eger agikla-
mayi kisilerarasi diizeyde tutarsak —“Bu durum X’ten ve X ile
kurdugum iletisimden kaynaklaniyor”- yaganan durumu yine
anlayamayiz. Bu kitap “az 6nce ne yasandigini” anlamak igin
daha sistemik bir yaklasim sunmak iizere yazildi. Engellenmis
veg*nlar yaratan gey kiiltiiriimiizdiir ve et yiyenlerle etkilesim-
lerimiz de bunun bir sonucudur. Bu yiizden kendi kendimize
soyle deriz: “Bu yagand: ¢iinkii kiltiiriimiiz bu kisinin engel-
lenmis bir veg*n olmasina yol a¢t1” Bu sistemik yaklasim bizi
denklemden ¢ikarir.

Sistemik bir yaklasim, cesitli avantajlar sunar. Oncelikle,
bu etkilesimlerin sizinle bir ilgisi yok. Yani bunlar kigisel al-
gilamay veya kendinize odakl: bir sekilde agiklamay1 birakin.
Etkilesimler kisisel alandan ¢ikarildiginda, nesnellesme imkani
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bulurlar. Ikincisi, bu yaklagim size hazirlikli olma firsati verir.
Ugiinciisii; yorumlayia bir cerceve, karsilik verebilmeniz icin
gereken araglari saglar. Neredeyse her giin bu etkilesimlerin
sizi itmesine ve ¢cekmesine maruz kalsamz da, manivela sizin
elinizde olur artik. Bu da size gesitli cevaplar ve cevapsizliklar
arasinda secgenekler sunar. Bir olaydan etkilenen, yolundan
sapan siz olmak zorunda degilsinizdir. Bunun yerine etkileyen
konumuna gegebilirsiniz.

Elbette bunlari, et yiyenleri veg*nlara doniistiirmek iste-
diginizi varsayarak soylemiyorum (her ne kadar engellenmis
pozisyondaki bir¢ok et yiyen size boyle bir giidiiyl atfetse de).
Sadece et yiyici diinyada daha kolay var olmak istediginizi var-
sayryorum. [ste bu kitabin size sundugu da bu: Zor durumlarda
kontrolii biraz olsun elinizde tutabilme firsati.

Et yiyenleri veg*nlara doniistiirmek isteyenleriniz iginse bazi
haberlerim var. Et yiyenleri kendi kararimizin uygunluguna
ikna etmek i¢in ¢ogu zaman segtigimiz yontemler, bilakis onlari
veg*nlig1 asla benimsemek istemeyeceklerine ikna eder. Clinkii
sozlii mesajlar kadar sozsiiz mesajlar da gondeririz.

Et yiyenler ile veg*nlarin etkilesimlerinde gesitli tutumlar s6z
konusudur. Et yiyenler, bizim onlarin argiimanlarina odaklan-
mamizi saglarlar. Bu genellikle en az 6neme sahip olan tutumdur.
Sosyal etkilesimleri dogru okuyabilmek igin donanimli hale
gelmek zorundayiz. Iste bunu bagarmanin temel ilkeleri:

Et Yiyenler Arasinda Yasamak Igin llkeler

« Etyiyenleri engellenmis veg*nlar olarak, size verdikleri tepkileri de
engellenmisliklerinin semptomlari olarak goriin. Bir sey oldugun-
da kendinize sunu sdyleyin: “Bu olay yasaniyor ¢iinkii et yiyenler
engellenmis veg*nlardir. Peki simdi ne yapayim? Kargilik vermek
ya da vermemek bana kalmig”

+ Veg*nliginizla barigik olun ve digerlerinin de sizin bununla barigik
oldugunuzu anlamalarini saglayin.

o Iligki derecesi yakinlagtikga (aile, sevgili, oda arkadas1), yemek
se¢imlerindeki farkliliklarin da beslenmeyle ilgili olmayan pek ok
gatismanin sikintisini gekmesi daha olasi hale gelir. Dikkatli olun!
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» Veg*n olmayanlar da veg*n yiyecekler yemekten gayet biyiik bir
zevk alirlar, tabii bunun farkina varmadiklar siirece.

+ Et yiyenlerin arasinda yasamak, ergenlerle yasamaya fazlasiyla
benzer: Durumlar: kisisel algtlamaymn; onlarin abartih tepkileri,
aslinda kogullan esitlemek i¢in birtakim didinmelerden ibarettir.

« Sabirli olun. Bir giin herkesin engelinin kalkabilecegini farz edin.

Et yiyenleri engellenmis veg*nlar olarak gormek, cevaplari-
mizin mahiyetini degistirir. Bu da kimi zaman kendimizi cevap
vermeme sanatina adamamiz gerektigi anlamina gelir. Ayrica
engellenmis enerjiyi idare etme yetisi gelistirmemiz gerektigi
anlamina da gelir. Son olarak, engellenmis insanlarin bizim
ihtiyaglarimizla ilgilenemediklerini kabul etmeyi gerektirir; zira
kendilerininki onlar1 yeterince bunaltmaktadir. Dolayisiyla kendi
basinizin ¢aresine bakmaya hazirlikli olmaniz sarttir.

Bir yandan et yiyen-veg*n iligkileri i¢in basit bir ¢6zamiin
var oldugunu séylityorum: Biitiin et yiyenleri engellenmis ve-
g*nlar olarak diisiiniin. Diger yandan daha fazlasinin gerektigini
soyliyorum: Bu gergegi kabul ettigimizde belli bagh beceriler
kazanmak zorundayiz. Et Yiyenler Arasinda Yasamak, iste bu
becerileri sunuyor. Edinmenin hig de zor olmadigi bu beceriler
sayesinde, sizi bir veg*n olarak yasamanin huzurundan mah-
rum birakan dinamikler aninda degisecek. Temel pratiklerle
baslayalim:

Et Yiyenler Arasinda Yasamak Icin Temel Pratikler

» Etyenen ortamlarda/kogullarda, ihtiyaglarinizin karsilanmayacag
on kabuliini benimseyin: ugaklar, uluslararas: seyahatler, insanlarin
evleri, restoranlar... Digarida yemek yiyeceginizde her zaman bir B
planiniz olsun.

« Hicbir kabaligin yagantilarinizi bozmasina izin vermeyin. Saldirgan
davranuslara kibarca, gorgii kurallan ger¢evesinde kalarak karsilik
verin ve yolunuza devam edin.

» Size sorulan sorulara cevap vermeme ve sizi rahatsiz eden bir ko-
nusmayi sona erdirme hakkina sahipsiniz.

» Insanlarin veg*n olmayan yemekler yedikleri bir sofrada veg*nliktan
bahsetmeyin. Ilginin yoniinii degistirme sanatin: 6grenin.
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« Bir yere davet edildiginizde, yaninizda bir seyler gotiirmeye goniilli
olun.

« Negatif enerjiyi pozitife yonlendirin. Engellenmis et yiyenlerde olu-
san negatif duygular yigini —inkar, sugluluk, savunmaciik- pozitif
enerji kargisinda dagilip gidecektir. Bir vejetaryen soyle diyordu:
“ ‘Vejetaryen’ sOzciigiinil, vejetaryen olmayanlarin agizlarindan
duymaya bayiliyorum. Gelecegin provasini yapryorlar!”

« Veg*n olmanin bir saglamlik beyan: oldugunu unutmayin. Bu sag-
lamlik anlayisini et yiyenlerle iletisimlerinize de yansitin.

Tavsiyelerimin ¢ogu zaman isteklerimize zit diiser gibi go-
riindigiini biliyorum. Aslinda veg*nlardan ¢ok emek isteyen
bir ahlaki, duygusal ve ruhsal olgunluk sergilemelerini bekliyo-
rum. Ama verilen emege de degecegini diisiiniiyorum. Dahasu,
bu yaklagim ige yariyor! Tavsiye ettigim sey zor ve hatta belki
adaletsiz goriinse bile —nihayetinde veg*nlardan et yiyenlerle
iligkilerinde olgun taraf olmalarini istiyorum- liitfen bana giive-
nin! Elde edeceginiz avantajlarin yaninda bu zorlugun bir 6nemi
kalmayacak. Nitekim et yiyici dinyada bir 6zgiirliik hissiyle ve
daha az ¢atigmayla yasayacaksiniz.

Madem herkes engellenmis bir veg*n, Gyleyse kiiltiiramiizde
ve etkilesimlerimizde deneyimledigimiz sey “et yiyici diinya”
olmaktan ¢ok, veg*nligin etrafini kugatan yogun ve engellenmis
enerjidir. Bizler bu ikisini karistiriyoruz. Bizim diinyamizin ge-
kim kuvveti nedeniyle, onlarin diinyast hizla bize dogru ilerliyor.
Ama c¢arpigsmalar1 gerekmiyor.

S6z konusu ¢ekim kuvvetinin giddeti yiiziinden, et yiyenle-
rin engellenmiglik draminin igine siiriikleniyoruz. Oysa buna
mecbur degiliz. “Al iste, yine baghyoruz!” seklinde hissetmek
zorunda degiliz. Bunun yerine “Ne olup bittigini biliyorum ve
buna nasil kargilik verecegimi de biliyorum” diyebiliriz. Bu,
genellikle basitce o durumdan siyrilmakla sonuglanur. flerleyen
sayfalarda bunu nasil yapacaginiz1 agiklayacagim.
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2. Bolium
Memnun Musunuz?

Et yiyenler, sizin et yemeyi birakma kararimizdan memnun
olup olmadiginizi 6grenmek isterler. Ama size bunu dog-
rudan sormazlar. “Peki et yemeyi 6zlemiyor musun?” derler.
Kastettikleri ise sudur: “Et yemeyi biraktigina memnun musun?”

Memnunsaniz, belki onlar da bir veg*n olurlarsa hallerinden memnun
olabileceklerdir.

Memnun degilseniz, bunu ne diye denesinler ki?

Memnun musunuz?

Eger Oyleyseniz, bu memnuniyet hissini karg: tarafa nasil aksettirir-
siniz?

Eger dyle degilseniz, bir memnuniyet hissine nasil kavusursunuz?

* ok %
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Bu durum i¢in sadece iki ana hikaye konusu oldugu soylenir:
Bir yolculuga ¢ikilir veya kasabaya bir yabanci gelir. Hayvanlan
yemeye son verdiginizde artik hem bir yolculuga ¢ikan kisisi-
nizdir hem de kasabaya gelen yabancisinizdir. Yolculuk, diger
varliklar1 yemeyi birakma karariniz ve bu degisim i¢in attigimz
adimlardir. Bu siiregte ailenizin, dostlarinizin ve ig arkadaslari-
nizin goziinde bir yabanciya déniisiirsiiniiz ¢iinkii artik onlar
gibi degilsinizdir.

Alistiklar: o eski “sizi” geri isterler. Bu yeni “garip” sizle
kurduklari iliski, kendilerinin de bu yolculuga ¢ikip ¢itkmama
kararlarini etkileyebilir. Artik gozleri tistiintizdedir.

Evet, insanlar bizi inceliyorlar. Veg*nligin yalniz saghgimizi
degil, hayatlarimz: da iyilestirip iyilestirmedigini bilmek isti-
yorlar. Acaba yemeklerle ilgili kaygilarimiz yiiziinden ruhen
yipranmis halde miyiz? Daha tartigmaci biri haline mi geldik, ki
bunun sebebi veg*n olmayanlarin bizi bir tartismaya siiriikleyip
konuyu bir tiirlii kapatmak istememeleri olsa bile? Onlara dari-
lip giicendigimizde ise “Ne gerek var?” diye diigliniirler. Diger
insanlar ve yemekler ile iligki kurma seklimizle yargilaniriz.
Acaba yolculugumuz bizi daha a¢ik, daha mutlu, rahat, huzurlu
birine mi donistirmiistiir; yoksa yorgun, huysuz ve pek ¢ok
yolculukta oldugu gibi sunulan yiyeceklerle ilgili stirekli sikayet
eden birine mi?

Et yiyici bir diinyayla didisme halinde yasarken, onlarin
arasinda yagarken, i¢ huzurunu korumanin ne kadar zor olabi-
lecegi onlar i¢in 6nemli degildir. Yolculugun ardindan acikmus,
yabancilagmis, morali bozulmus, kiiskiin, diglanmig hissediyor
olmamiz onlar i¢in 6nemli degildir. Onemli olan “Yolculugun-
dan memnun musun?’dur. Veg*nligindan memnun olmayan
veg*nlar, veg*n olmayanlar igin en biyiik korkularini temsil
ederler; en biiyitk umutlarini ve hayallerini degil.

YOLCULUGUMUZ

Veg*n olmak igin i¢sel bir yolculuga, bavullar1 doldurmaktan
ziyade bosalttigimiz bir yolculuga ¢iktik. Onlar olmadan da
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yasayabilecegimiz seylere karar verdik. Hayvanlar1 yemeden
yasayabilir miydik? Baslangi¢ta belki de cevabin “evet” olmasim
umut etmistik; ¢ok gegmeden cevabin “evet” oldugunu artik
biliyorduk. Yol boyunca muhtemelen bilmedigimiz pek ¢ok
yonimiizi kesfettik.

Her yolculuk giindelik hayat1 aksatir. Bu yolculuk da farkh
degil. Hayvan yeme gelenekleriyle birlesen aileniz, arkadaslariniz
ve etnik grubunuz ile her tiirden iliskinizi sekteye ugratirsiniz.
Cok gegmeden, et yemenin zaman zaman yalniz aile tiyeleriyle
degil, tarihi mirasinizla ve ailenizin o mirasla ilgili beklentileriyle
olan iligkilerinize de aracilik ettigini kesfedersiniz. Et yemezse-
niz ve yerel ya da etnik geleneklere katilimda bulunmazsaniz,
insanlar kisisel olarak reddedilmis hissedebilirler.

Hayvanlar1 yemekten uzaklagtigimiz bu yolculukta, nereye
dogru ilerledigimizi biliriz. Yola nasil ¢ikacagimizi agiklayan
harikulade rehber kitaplarla donanmis da olabiliriz. Ancak varis
yerinin kendisiyle ilgili ne biliyoruzdur? Gergeklesene kadar,
sadece bir fikirdir. Nelerden vazgectigimizi biliriz; agina tatlarin
yani sira, ailemizle ve tamdiklarimizin pek ¢oguyla ortak bir
beslenme tarzinin sundugu konfor. Ancak yolun sonunda nasil
bir yere varacagimizi, “veg*n” olmanin nasil bir sey oldugunu
bilemeyiz. Bir zamanlar yemekten zevk aldigimiz yiyecekleri
ozleyecek miyiz? Veg*nhigin giunliikk gereksinimlerinin tste-
sinden nasil gelecegiz? Yolculugumuza baslarken su mutlak
gergegi biliriz: Veg*n olmak igin hayal giicii ya da istek yetmez.
Biling ve eylem birlik i¢inde olmalidir. Yola ¢ikmak igin, 6nce
evi terk etmek gerekir.

Korkularimizla Yiizlesmek

Yolculugumuza ¢ikmak igin, evi ve onun rahatlatici aginali-
gini terk etmekle ilgili korkularimizi yenmek zorundayizdir. Et
yiyenler ise kendi yolculuklarina ¢ikmamak igin, bu korkularin
hayatlarinda megsruluk kazanmasina izin verirler.

Sonra insanlar kendi korkularini bizimle etkilesimlerine
tasirlar. Eger biz kararimizdan memnunsak, bu korkularin tis-
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tesinden gelinebilecegine dair bir giivence isareti olabiliriz. Biz
bu meselelerle barigik degilsek; o zaman onlar korkularinin
hakliligini, dile getirmeden de olsa, teyit etmis olurlar.

Et Yiyenlerin Korkular:

Agik olmak gerekirse, et yiyenlerin duydugu korkulardan
biri hayattaki tek tiik zevklerinden birinden vazge¢mek zorunda
kalmaktir. Bugiin ¢ogu insan ¢ok stresli ve son derece mutsuz
hissediyor. Pek ¢ok kisinin sabirsizlikla bekledigi pek az sey var
ve bunlarin da neredeyse hepsi duyusal zevkler. Hayvanlari ye-
mek Oyle bir zevk gibi gelir ki, bundan yoksun kalmak en biiyiik
felaket gibi goriinir. Onlarin ellerinden en sevdikleri yiyecekleri
alirsaniz, hayatin onlara sunduklar: da bir o kadar azalir. Leziz
yemekler, onlara hayatin ig¢indeki bir¢ok tatsiz miicadeleye
katlanmak igin zaten az sayida olan sebeplerinden birini verir.
Bu epey bityiik bir korkudur ama tek korku bu degildir:

« Ayr diigmekten, arkadaslarla ve aileyle iligkilerinde bir kopustan,
ailenin veya yakin ¢evrenin bdliinmesine yol agmaktan korkarlar.

o Farkli olmaktan ve bununla yargilanmaktan korkarlar.

« Dikkatleri kendi tizerlerine gekmekten ve ilgi odagi haline gelmek-

ten korkarlar.

Bilinmeyenden korkarlar.

« Yeni yiyeceklere dair bir korkular: olabilir.

Istahlarinin tatmin olmayacagindan korkarlar: “Eti dzleyecegim.”

“Ag kalacagim” “Yemekleri begenmeyecegim” “Veg*n yemeklerinin

tadindan zevk almayacagim?”

« Sagliklarini yilestirmekten ziyade tehlikeye atacaklarindan korkar-
lar: “Hastalanacagim.” “Yeterince protein alamayacagim”

« Olumsuz bir deneyimle -giivenlik hissinin, hazzin ve bir et yiyen
olma kimliginin kaybi- yiiz ylize gelmekten korkarlar.

+ Konfor hissini, et yemenin sundugu rahathiklar1 —kendileriyle ilgi-
lenilmesini, ebeveynleriyle iliskilerindeki “¢ocuk” olma konumla-
rin- kaybetmekten korkarlar.

» Kendilerinin ya da ge¢mislerinin yargilanacagindan korkarlar.

» Kiiltiirlerinin ve ebeveynlerinin “Et yemek saghga yararlidir” diyerek
kendilerini yanilttiklarim fark etmekten korkarlar.
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« Mizah anlayislarini kaybetmekten korkarlar.

» Kendileriyle dalga ge¢ilmesinden korkarlar.

+ Halihazirda tanidiklar1 veg*nlar gibi olmaktan korkarlar.

+ Et yemeyle sembolik olarak iligkilendirilen giicii ve kontrolii kay-
betmekten korkarlar.

« Kinik taraflarini kaybetmekten korkarlar; aslinda boyle seyleri
umursadiklarim fark edebilirler.

» Diger insanlarin onlara, kendilerinin tanidiklari veg*nlara davran-
diklar1 gibi davranmasindan korkarlar.

+ “Bundan bdyle hayatimda bolluk olmayacak” diye korkarlar.

Yolculuktan degismis olarak donen bizler -nitekim yolculuk-
lar bizi degistirme egilimindedir- digerlerini tuzaga diisiiren bu
korkulara dair bir bilgelik mertebesine ulagmis durumdayizdir.
Korkularimizla yiizleserek, korkularin bizi korkutmak zorun-
da olmadigin dgrendik. Ve kendimizi onlarin diger tarafinda
buluverdik.

O korkularin bir kisminin eski bir benlige, ge¢misin konfo-
runa ve sabit bir kimlige siki sikiya tutunan zihnimizin bizim
lizerimizde oynadig1 oyunlardan ibaret oldugunu fark ettik.
Nelerden korktugumuzu kabul etmek ve onlari sorgulamak
zorundaydik.

Ayni zamanda bazi korkularimizin hakli oldugunu da kes-
fettik. Hissetmekten korktugumuz bazi seyleri hissettik. Ama bu
stiregte daha 6nemli bir sey 6grendik: Bu hisleri deneyimlemekte
bir sorun yoktu. Insan bunlar1 hissetmesine ragmen, hayvanlar
yemeden yasayabilir. “Merhaba huzursuzluk, merhaba agerme,
merhaba garabet. Ben de tam sizi hissetmekten korkuyordum.
Ve iste yine buradasiniz. Ama sorun degil. Bu yolculuk benim
i¢in olasiliklara duydugum inanci koreltmenize izin vermekten
daha 6nemli” Korkunun varligini kabul etmek yiirek ister, yine
de kisinin gerekli oldugunu hissettigi seyi yapmasi gerekir.
Korkulara aldirmadan hareket etmek onlar1 ortadan kaldirmaz,
onlar1 sadece olmalar: gereken yere birakur.

Et yiyenler veg*n olmanin gerektirdigi duygusal ¢abadan
korkarlar. Biz halimizden memnun oldugumuzda, gevremize
veg*n olmanin kolayligini yansitiriz.
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Et yiyenler huzursuz edici hislerle yasamaktan korkarlar;
ete duyduklar istahin artik doyurulmayacagindan korkarlar ve
bu onlar i¢in dayanilir gibi degildir. Evi 6zlemenin, yolculugun
dogal bir par¢asi oldugunu anlamazlar. Eti 6zlemek de gayet
normaldir. Etli yemeklere istah duymak normaldir. Hatta zaman
zaman pigmanlik duymak bile normaldir. Oyle anlarda destek
i¢in birbirimizle konusuruz ya da kendimizi iyi hissettirecek bir
veg*n yemegi seceriz ya da ortak platformumuza yazariz ya da
o hisleri su an oldugumuz kisi olma 6zgiirligiyle dengelemek
i¢in gelistirdigimiz taktik her ne ise onu uygulariz. Kendimize
bu yolculuga neden ¢iktigimizi hatirlatiriz.

Et yiyenlerin idrak edemedigi; veg*nlig1 da igeren diinya
gorisiiniin, onlara veg*nlig1 benimserlerse kaybedeceklerinden
korktuklar1 keyfi sunabilecegidir.

Biz hayvan yemeyi birakanlar, hayatta o katlanmilamaz gé-
riinen hislerden daha koti seyler oldugunu biliriz. Bizim i¢in
daha kotiisii, evi 6zlemekten korktugumuz i¢in evde kalmak
olurdu. O zaman en iyi niyetlerimizi ya da sezgilerimizi heba
etmis olma hissiyle yasardik. Dahasi, et yiyenler halihazirda
huzursuz edici hislerle yasiyorlar. Bu huzursuz edici hislere
asinalar, hepsi bu.

Korkularimizla yiizlestigimizde; korkularin bizi korkutmak,
hareketimizi kisitlamak, bizi harekete ge¢cmekten alikoymak
zorunda olmadiklarini 6greniriz. Boylece korkularimizla yiiz-
lesmenin getirdigi dirayete ve giivene kavusuruz.

Ancak huzurumuzu kagiran bagka seyler olabilir. Evet, et
yiyenler engellenmis olmalarinin semptomlarin: agiga vurur-
lar. Ama elbette bizim engellenmemis olmamiz, semptomsuz
oldugumuz anlamina gelmez. Et yiyenlerle etkilesimler, igimizde
birtakim hisleri tetikleyebilir. Kabul veya ilgi gérmeye ihtiyaciniz
varken, bir seyler yemek tizere digar1 ¢iktiginizda ve kendinize
gore higbir secenek bulamadiginizda yoksunluk hissiniz tetik-
lenebilir. Kimse sizin veg*nligimiz1 tasdik etmemis, kimse sizi
umursamamigtir. Bunlar veg*n olup olmadiginizdan bagimsiz
ihtiyaglarinizdir. Ama simdi onlar tetikleyen, veg*nliginiz ol-
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mustur. Eksikliini hissettigimiz seyleri kabullenmeli ve veg*n-
1g1n onlar1 daha da belirgin hale getirmesine izin vermemeliyiz.

Veg*nlik kendimiz i¢in besledigimiz en giizel umutlar:
yesertirken, ayrica en derinlerde yatan birtakim giivensizlik
hislerimizi de canlandirir veya artirir. Beslenme konusunda
gecmisten gelen tutucu bir tavriniz varsa, kuruntularimiz artik
daha belirgin bir hal alir. Onceden 6yle degildiyseniz, her an
olabilirsiniz. Eger zaten daima diglanmis hissetme egilimin-
deyseniz, et yeme ve veg*nlik iizerine iki tarafin da bulundugu
ortamlarda bu his pekala canlanabilir. Eger zaten iliskilerde
ihmal edilmis hisseden biriyseniz, et yiyenler sizin beslenme
tercihlerinizi ihmal ettiginde bu durum daha da iginize isler.
Eger kimsenin sizi dinlemedigini diistiniiyorsaniz; veg*nhk
konusundaki karariniz: agiklamaya ¢alistiginizda ve kimse
sizi dinlemek istemediginde, bu hissiniz giiglenir. Eger zaten
tartigmaci bir yapiniz varsa, et yiyenlerle girdiginiz tartismalar
son derece siddetli digavurumlara doniisebilir. Arkadaslarinin
tatil seyahati videolarini izlemeye can atan pek kimse yoktur.
O yolculukta birlikte olmadiktan sonra, insanlara kimse-
nin izlemek istemedigi bir yol filmini gostermeye benzer.
Dahasi, bu; et yiyenlerin, veg*nhgin —savlarindan bagimsiz
olarak- gercekten insanlarin hayatlarini iyilestirmedigine
dair korkularint giiglendirir. Onlara gore veg*nhk kiigultiir,
alcaltir, eksiltir.

Katlik Korkusu

Et yiyenler ile veg*nlar arasindaki birgok etkilesimde déntip
duran belli bir korku vardir.

“Ne yiyorsun?”

“Geriye yiyecek ne kaliyor ki?”

“Yani sadece bitki mi yiyorsun?”

“Proteini nereden sagliyorsun?”

“Bir veg*n yemegi yedigimde hi¢ doymus hissetmiyorum?”
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Ya da Austinde (Teksas) bir adamin vegan bir Sitkran Giini
i¢in eylem yapan aktivistlere arabasinin camindan bagirarak
soyledigi gibi: “Ne yiyelim istiyorsunuz, ot mu?”

Meali: “Yiyecek segeneklerinin azalmasini nasil kabul ede-
bilirsiniz?”

Meali: “O kadarcik yemekle yetinmekten memnun musunuz?
Ciinkii ben kesinlikle memnun olmazdim! Hayatimda bollugu
hissetmek istiyorum! Siz nasil bolluk icinde yasayabilirsiniz ki?”

Sorduklar1 gey aslinda “Bu yapilabilir mi?” degildir; “Bu,
hayat kalitemi diisiirecek mi?” demek isterler.

Bu kitabin girisindeki alintida bir Gestalt kaymasindan s6z
edilmisti: Biz 6liim olarak goriiriiz, onlarsa hayat olarak. Buna
karsihik, biz bitki bazli yonelimimizde hayat1 goririiz; onlarsa
6liimii, zevkin ve keyfin 6liimiind. Bizim bolluk gordiigiimiiz
hayatta, onlar mahrumiyet ve kithk goriirler. Onlarin ne ye-
digimize dair sorularin1 séyle cevaplariz: “Yiyebilecegimiz bir
strii giizel sey var!”

Ancak et yiyenlerle etkilesim iginde oldugumuz yerlerde ¢ogu
zaman bu iddia apagik gegersiz olur. Ornegin onlarin sectigi bir
restorandayizdir ve bize uygun bir sey yoktur. Hangi durumda
olursa olsun, yemek etrafinda yasanan duygusal gerilim —ye-
megin bollugunu hissetme ihtiyaci- etkilesimin her yanina
yayilir. Insanlar sadece beslendiklerini hissetmek istemezler,
tatmin olmak isterler. Biiyiik biytik porsiyonlar, agik bifeler,
¢ kath burgerler; hepsi bu tika basa doyma arzusuna hitap
eder. Bir sinirlanma hissetmek istemezler. Veg*nligin baglarina
getirmesinden korktuklar: sey zaten budur.

Veg*n oldugumuzda, bulundugumuz anin igerisinde bir
biitiinliik hissi deneyimlememiz gerekir. Diger tiirld et yiyen-
lerin engellendikleri i¢in iligkiye yansittig1 giivensizlikler, bizim
engellenmedigimiz igin iligkiye yansittigimiz giivensizliklerle
etkilesime girerler.

Veg*nlardan bana hayatta kalma tiiyolarin1 yazmalarini
istedigimde pek ¢ogu su agmazin altini gizdi: Hayvanlan ye-
meye hala bu denli bagh bir kiiltiiriin ortasinda, yemeklerde
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bir bolluk hissine kapilmak bize gore pek miimkiin degil. Et
yiyenlerin arasinda yagarken elbette yemek segeneklerinde bir
kithga maruz kalacagiz ama bu konuda yapabilecegimiz bir sey
var: Hazirlikli olmak.

Hazirhikli olmak, bir bakima kendinize soyle demenizdir:
“Kitlik yasayacagim. Ama bolluga ihtiyacim var. Et yiyenler,
benim ihtiya¢larimin karsilanmasini saglayamiyorlar. Bunu
ancak ben saglayabilirim ve bu hi¢ dert degil”

Hazirlik pozitif enerjiyi de kapsar: Planli davranmak, olabi-
lecekleri hesaba katip tedbir almak, ihtiyaglarimizi gozetmeyi
bilmek. Bolluga giden yolda hazirlik enerjisini hayatlarimiza
katmak, et yiyici bir diinyanin sik sik sebep oldugu ktlik his-
leriyle yasamaktan daha kolaydir. Yirmi birinci yiizyildaki ge-
lismeler -restoranlarda veganlar igin daha fazla secenek, ¢ogu
ginliik gazetede daha fazla vegan yemek tarifi, piyasada daha
fazla vegan gida- bolluk vadediyor gibi goriinse de yiyecek ¢ok
az sey bulabildiginiz zamanlar devam ederse sagirmayin.

Hayatta Kalma Tiiyolari: Hazirlikli Olmak

« Neler olabilecegini 6nceden diigiiniin.

« Cabuk hazirlanan yiyecekleri 6grenin.

» Paketleyip yaniniza aldiginiz bir 6gle yemegi, dostunuzdur.

« Esnek olun. Size uygun olan ne varsa onu yiyin, tam bir 6giin veya
dengeli bir tabak olmasa bile. Bir sonraki 6giinde telafi edersiniz.
Bol bol meyve yiyin.

Sevdiginiz seyleri yiyin.

Bir davete giderken, siz de bir tabak hazirlamay teklif edin.
Onceden bolca yemek hazirlayip, dondurucuya atin.

Toplu tiriin reyonundan her seyin en ucuzunu almaya gahsin, iyi
uriinlerle ve vegan dondurma gibi hazir gidalarla kendinizi grmartin.
« Gittiginiz yere kendi yemeginizi gétiiriin.

« Makarna segeneklerini diigliniin.

o Tariflerinizi paylagin.

Bu hayatta kalma tityolars; sirf hazirlikli olmanin degil, bitki
bazli gidalarin sunabilecegi bollugu deneyimlemek i¢in yemek
listenizi genigletmenin de 6nemini vurguluyor.
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Hayatta Kalma Tiiyolar:: Bolluga Kavusmak

» Sik sik yeni tarifler deneyin, béylece gergekten damak zevkinize
gore olanlar1 bulursunuz.

« Yeni sebzeler ve yeni tatlar kesfederek tarif listenizi zenginlestirin.

Ogiinlerinizi miimkiin oldugunca heyecan verici, ilgi ¢ekici ve

besleyici hale getirin. Yediklerinizi gesitlendirin.

Entelektiiel bir egzersiz niyetine vegan tarif kitaplar1 okuyun. Yazar-

larin veg*nlik Gizerine diisiincelerini ve yemek yapma yaklagimlarini

Ogrenin.

o Gittiginiz ortama bir tath gotiiriin. Boylelikle eglence vaktini ka-
¢irmazsiniz.

Bu tityolarda devrim niteliginde bir sey var: Kendimize ge-
reken 6zeni biz gostermeliyiz —sonugta bu bizim yolculugumuz;
kendimize 6zen gosterdigimizde, mutlu oldugumuzu belli ede-
riz- yemek seceneklerimizdeki bu “sinirlanmayla” (et yiyenlerin
bakig agisiyla), bir siirii secenegimiz oldugu zamankinden daha
mutluyuzdur. Cinki aslinda hala durum boyledir.

Kendimize Ozen Gostermek

Klasik veg*n sorusu sudur: “Orada benim yiyebilecegim
seyler de olacak m1?” Asil soru ise su olmalidir: “Kendime nasil
ozen gosterecegimi biliyor muyum?” Bagkalar: ihtiyaclarimizi
gormezden gelebilir ama biz kendimize bunu yapmamaliyiz.
Kendisine 6zen gosteren biri $6yle der: “Benim ihtiya¢larim var.
Bagka hi¢ kimse onlar1 karsilayamaz. Onlar1 kendim kargilamak
zorundayim, zaten boylesi daha uygun.”

Hayatinizda bolluk hissini hi¢ tatmadiysaniz, hep memnu-
niyetsiz ve mutsuz hissettiyseniz, simdi kendinize deger verme
zamant.

Hayatta Kalma Tiiyolari: Kendine Ozen Géstermek
« Buyolculuga neden ¢iktiginizi, bunun merhamete yénelik bir olum-
lama ve baglantilar kurma eylemi oldugunu kendinize hatirlatin.
« Bir giday: titkketmeden 6nce i¢ine konan malzemeleri sormaktan
gekinmeyin.
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Vitamin alin.

Egzersiz yapin. Size iyi gelen hareket tiiriinii kesfedin.

Kilerinizde bulunmasin: istediginiz tiriinleri nerede bulacaginiz
bilin.

Kalbinizin sesini dinleyin.

Gittiginiz yerlerde ne servis edilecegini dnceden sorun.

[nsanlara jelatin, don yag1 ve angiiezin hayvansal gida oldugundan
bahsedin.

Etiketleri okumay 6grenin.

Yaratici olun!

Tarif 6grenmek ve destek almak igin interneti kullanin. (bkz. 13.
Boliim)

» Nasil veg*n olunacagini tasarlayan eski benliginize tesekkiir edin
ve bu tasavvuru gergeklestirmeye devam ederken onu aklimzdan
gikarmayin.

Kendi ihtiyaglarinizla bizzat ilgilenirseniz et yiyenlerin de
bulundugu ortamlarda huzurlu hissetmeniz daha olasidir. Mut-
luluk ya da magdurluk, se¢im sizin.

Magduriyet ile Ilgili Sorunlar: Kithgi Kabullenmek

Bagkalarinin ihtiyaglarinizi kargilayacagindan emin ola-
madiginizda, bunu kendiniz yapmak i¢in hazirhikli olmayi da
beceremediyseniz, magdur konumuna gegersiniz. Magduriyet
derken neyi mi kastediyorum? Kendi huzurunuzu, saghginizi
veg*nhiginiza feda etmeyi ve et yiyenlerin de bulundugu bir
ortamda yemek yiyeceginiz zaman hazirlikli olma gereksinimini
ciddiye almamay1. Bu durum sizin igin de yanimizdaki kisiler
i¢cin de ruhen hig besleyici degildir. Magdur olmaniz herkesi
mutsuz eder. Bunun en basit 6rnegini, iniversite 6grencisi olan
vegan bir geng¢ten dinlemistim: Kiz her y1l bayram yemegi i¢in
bityiikannesine gidiyormus. Ama her seye tereyagi katildig1 igin,
kizarmis tereyagsiz bagel disinda yiyebilecegi hi¢bir sey olmu-
yormus. O sirada geleneksel, bolluk i¢indeki sofralarinin tadini
¢ikaran digerleri bundan ne anlamus olabilirler peki? Siiphesiz ki,
onun tercihinin kitlik oldugunu. Kendisini dislanmus, goz arda
edilmis ve magdur hissetmis. Digerlerini ikna edebildigi tek sey
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ise, kendisinin ahlaki kararlarinin ige yaramazlig: ve diipediiz
tatsizlig1 olmus. Onu planl davranarak baginin ¢aresine bakmaya
tegvik ettim. Oraya giderken yaninda yiyecegi seyleri gétiiriirse,
digerleri de veganhigin ne kadar heyecan verici olabilecegini
goriirler. Bagel ¢oztimii, gergek bir ¢6ziim degildir. Ancak et
yiyenlerin korkularini pekistirmeye yarar.

Magdur olmak size kendinizi tstiin hissettiriyorsa, aileniz
ve arkadaslariniz bunu fark ettiklerinde size karg: saldirgan bir
tavir takinirlar. Magdur olmak size yabancilagmis hissettiri-
yorsa, aileniz ve arkadaslariniz bunu fark etmeyebilir ama siz
onlara karsi1 saldirgan bir tavir takinirsiniz. Her iki durumda da
magdur gériinmenizin et yiyenlere ogrettigi sey, korkularinda
hakl: olduklaridir: “Veg*nlarin yiyebilecegi hi¢bir sey yok.” Hatta
onlarin en sevdikleri bayramlardan bazilarini kutlamayigimiz,
aslinda kutlayamiyor olusumuza baglarlar.

Magdur olmaniz kétii beslendiginiz anlamina gelebilir; bu
da size yemek dramalar: yaratmakla kalmaz, ayn1 zamanda
saghiginiz1 bozar. Dengeli bir beslenmeden yoksun kalirsiniz.
Magduriyet bir mini 6limdur. “Hayat1” kucaklamak adina ve-
rilen bir kararin, mini 6liimlere neden olmas: dogru mudur?
Magdur olmaniz, et yiyenlerin kitlik modelinin tek gecerli model
olmasina razi gelmeniz demektir. Peki bunu fark ettigimizde ne
yapmaliy1z? Kitlik modelini tersine gevirmeliyiz. Bolluk, benim
yemekle degil yemeye getirdigim yaklagimla elde edecegim bir
seydir: “Vegan oldugum i¢in mutluyum; ama bu, kendime 6zgii
ihtiyaglarimin karsilanmast isini benim iistlenmem gerektigi
anlamina geliyor. Yanimda yiyecek bir seyler gétiirmeliyim.” Bu
kabul genellikle geri adim atmak gibi goriinse de, hatta belki
kulaga bir dert gibi ¢alinsa da (“Kimse beni ihtiyaglarimi géze-
tecek kadar 6nemsemiyor”), ashinda 6zgiirliige adim atmaktir.
Et yiyenler ile birlikteyken yemekle ilgili beklentilerinizi disii-
rlirseniz, diisiik beklentilerin sagladig 6zgiirliige kavusursunuz;
bu da hayal kirikligina ugrama ihtimalinizi azaltir.

Hepimiz bir bolluk hissine ihtiya¢ duyariz: Simdi, tam su
anda, ihtiyacimiz olan her seye sahip oldugumuza dair bir his;
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oniimiizdekilerin miktarindan degil -ister 6zel olarak sofradaki
yemek miktar1 olsun ister genel olarak kosullarimiza nicel bir
hesapla deger bigmek olsun- tam su anda oldugumuz kisi ol-
manin verdigi nesenin niteli¢ginden dogan bir his. Eger bunun
yerine kithk i¢inde yasamaya razi gibi goriiniirsek, bu bizi bir
avug yabanciya déniistiiriir. Bunu kim seger ki? O zaman kitlhig
sectigimiz i¢in yargilaninz. “Kisith beslenmemiz” ruhumuzu
da kisitlamistir. Magdur olmayi segtigimizde, hi¢ degilse bu
sekilde —ve belki bagka sekillerde de- yabancilagsmay: kabul
etmis oluruz. Yabancilar haline geliriz.

YABANCI

Klasik filmlerde, yabancinin kasabaya gelisi hemen fark
edilir. “Bu kohne kasabada ne isin var ahbap?” Soru; yabancy,
kasabanin barina salina salina girdiginde gelir. Yabancinin bir
sirr1 —bir gorevi, bir plani- vardir; niyeti iyi de olabilir, kétii de.
Adam (genelde erkektir) sadece oradan ge¢mektedir, kazara bir
sey kesfeder ve bir olaylar zincirini tetikler; ya da bir ey aramaya
gelmistir, onu bulur, beklenmedik bir ifsa serisini tetikler. Cok
gegmeden, maksadi onun kasabayla ters diigmesine yol agar.
Kasaba sakinleri bu ihtilaftan kendileri hakkinda bir seyler 6g-
reneceklerdir. Acaba hep olduklarini sandiklar: kadar sevecen
insanlar midir? Belki de hayir. Yabancinin gelisi, onlar kendi
i¢ catigmalariyla ve inkar ettikleri seylerle yiizlestiren kotii bir
cevab1 mi ortaya ¢cikarmustir? Belki de evet.

Bizler et yiyenler igin birer yabanciyiz iinkii degistik. Onlarin
yapmadig1 bir sey yaptik. Veg*n olmayan gidalarla ilisigimizi
kestik. Anlamazlar ya da anlarlar ama korku onlar1 durdurur;
anlarlar ama degisemezler. Bagka kimse sizin benzersiz veg*n
olma siirecinizi bilemez. Her haliikdrda, veg*nhginizdan rahatsiz
olan biri bu siireci anlayamaz. Cikan tiriinii -veg*nlig1- goriirler
ve baska diinyadandir. Siiregten korkarlar ¢iinkii farklidir.

Eti hayatimizdan ¢ikarma sebeplerimiz genellikle yogun
duygular igerir. “Neden veg*n oldun?” sorusuna cevap verirkenki
bityiik yogunlugumuz nedeniyle yabanc: gibi gorinebiliriz. Et
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yiyenler ¢ogu zaman ayni konularda bu yogunlugu hissetmezler.
Boylece zihinlerinde bir soru isareti daha olusur: Bu yogunluk
neden bagka bir sey icin degil de bunun i¢in? Ornegin, neden dlii
hayvanlar i¢in hissettigin bu yogunlugu evsiz veya a¢ insanlar
i¢in hissetmiyorsun?

Degisim tehditkardir. Yabancilar bir kasabada ilk goril-
diiklerinde kimsenin onlara giivenmemesi bundandir. Veg*n
oldugunuzda yakin gevrenizdeki insanlar da sizin degigiminizi
hos karsilamazlar. Ciinkii size -veg*na- uyum saglayalim der-
ken onlarin da degismesi gerekir. Hele ki degisiminiz onlarin
bir boliimiinii reddetmek olarak goriiliirse aileniz, dostlariniz,
is arkadaslarimiz igten ice veya alenen 6fkeye kapilabilirler.
Ayrica diinyanin bir boliimiinii degistiren bir eyin, diinyanin
onlara ait bolimiinii de degistirecegine hitkmederler. Boyle
bir degisim hos karsilanmaz. Sonu¢ mu? Siz ve onlar arasinda
bir siirii kiigiik, orta ve biiyiik olgekli negatif karsilagma. Bu
olumsuz deneyimler geri tepebilir ve o zaman gerek hayata ba-
kis aginizda gerekse insanlarla kurdugunuz iliskilerde olumsuz
biri olup ¢ikarsiniz.

Olumsuzluk, bir etkilesime veya deneyime ge¢misten tasidi-
gumz bir sey olabilir; bir acy, stiphe, yabancilagma. Veyahut bir
etkilesimin sonucu olabilir. Olumsuzluk iki tarafli oldugunda
daha da giiglenir. Verdigimiz kararla ilgili olumsuz hisseden
biri, bizi ¢éziimlenmemis duygularin girdabina ¢ekebilir. Boyle
bir olumsuzlugun kucagina distigiimiizde, kendimizi anlama-
y1 6grenmemiz gerekir. Evet, i¢imizde hayal kirikligi, hiisran
ve Ofke dogar; tath dislerden ac1 gerceklere uyaniriz. Iste bu
hisleri teshis etmeyi ve onlarla ne yapmamiz gerektigini 6g-
renmeliyiz. Onlar bir durumun barometreleridir, dolayisiyla
bizzat bir firtinaya déniigmek zorunda degillerdir. Igimizde
dogan aydinlanma, sagkinlik, hikmet de olabilir. Ciinkii biz
bunu birine doniismek igin degil, biri olmak igin yapariz. Bir
seye karst degil, bir sey i¢in yapariz. Bunu yalmz gelecek igin
degil, simdi i¢in de yapariz.
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Hayatta Kalma Tiiyolari: Yabancilar Igin

» Etyiyenlere dikkatli yaklagin. Sizin halinizden memnun olmaniz
istemiyorlar ve kendilerine de 6yle olmadiginiz1 kanitlamaya ¢ali-
sacaklar diye distiniin.

o Sinirlenmemeye ¢galigin.

« Alingan olmayin. Kararimz pek ¢ok kisinin anlayabilecegi bir sey
degil.

« Kontroliiniizii kaybetmeyin. Insanlarin sizi manipiile etmelerine
izin vermeyin.

» Kendinizi egitin.

« Bagkalarini veg*n yapmaya ¢alismayin.

« Kimsenin sizi hor gormesine izin vermeyin.

Espri yapin ama igin ucu alay etmeye varmasin.

Kimseye kendinizi agtklamak zorunda degilsiniz.

Rahat olun.

Insanlara kars1 sabirli olun.

» Segiminizi 1srarci degil, ilgi ¢ekici bir tislupla anlatin.

» Sakinliginizi koruyun.

« Pozitif olun.

« lyiligi tasvip edin ve besleyin, insanlara saygiyla kargihik verin.

» Siirecinizi sevin.

Bir yabanci, mevcut durum igin tehdit olusturur. Kasabanin
o giine kadar inkar etmeye galistig1 seyleri ¢abucak goriir: ah-
laksiz serif, riigvet yiyen belediye baskani, cani banker. Yabanci
genellikle adaletsizlikleri ortaya serer. Iste bu biziz: Ellerimiz
tabanca kiliflarimizda, karsimiza ¢ikan herkese meydan oku-
ruz. “Hey sen, ahbap!” deriz. “O yedigin burgerde ne var 6yle?”
Belki aslinda bunu séylemeyiz ama sirf veg*nligimizla sdylemis
kadar oluruz. Bara gireriz ve herkes aniden bardaki yiyeceklerin
bozuk oldugunu fark eder. “Aa, bu arada” diye bagiririz sadik
atimizin sirtina atlarken, “Kasabanin sinirinda neler dondigii-
nii biliyorum, hani su cinayet. Yoksa 6rtbas edebileceginizi mi
sanmistiniz? Ben buradayken asla.”

Genellikle yabanci olmamizin sebebi dfkemizdir. Belki aniden
kasaba halkindan birine déniip “Sen kim oldugunu saniyorsun
ha?” diyerek saldiririz. Sonra bagira agira, bir siirii kiifre bedel
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olan laflar siralariz: “Iklim degisikligi! Mezbahalar! Annelerin-
den ayrilan yavru hayvanlar! Merhamet!”

Ofkenizin farkina varin. Ofke haber verir, bize dikkat etme-
miz gereken bir seyler oldugunu séyler. Cogu zaman ofke bir
seylerin dogru olmadigim bildirir. Elbette hislerimiz iizerinde
hak sahibiyiz, asil mesele onlar1 belli edip etmemekte. Ama 6nce
sunu anlamamiz lazim: “Beni 6fkelendiren ne?”

Ofke bir giigsiizliik isareti midir; yoksa gii¢lii, yargilayici,
kontrol edici olma girisimi mi?

Bir yemek ortaminda giigsiiz mii kaldiniz, kendi zoraki mag-
duriyetinizi yasarken? Yiyebileceginiz hicbir sey yok, kimse
bunu fark etmiyor, diger herkes sizin halinizden bihaber sekilde
yemegini yemekle mi mesgul? Sorulmas: gereken, “Bu 6fkeyi
hissetmeli miyim?” degil. Ciinkii hissediyorsunuz. Bu yok sa-
yilacak ya da uygun veya uygunsuz bulunacak bir his degil;
orada iste, bir seyi haber veriyor. Bu durumda sorularin soyle
olmasi gerekir:

Bu 6fkeyle ilgili nasil daha fazla sey 6grenebilirim?

Bu hissi taniyip kendime itiraf edebilecek miyim?

Ofkemi ifade etmem gerekiyor mu?

Birlikte yagamaya veya ¢aligmaya devam etmek zorunda oldugum et
yiyenleri kendimden sogutmadan 6fkemi ifade etmemin bir yolu var
mi?

Ofkemi digerlerine saldirmadan izah edebilir miyim?

Ofkemi ifade etmem miimkiin degilse, bunun yerine ne yapabilirim?

Aktivizmin diger alanlarinda, hirs ve hiddet hos kargilanabi-
lir. Bu hisler diirter, sarsar, doniistiiriir. Ancak bu tarafta baska
bir sey olur. Hirs ve hiddet insan kaybettirir. Ofke digerlerini
savunmaya gegirir. Hislerimizi kontrol altinda tutmak igin, ig
kaynaklar yaratmamz gerekir. Sik stk duydugumuz “Kararindan
memnun musun?” sorusunun sebebi de budur. Eger memnun
degilsek, et yiyenlerin korkularini dogrulariz. Et yiyenleri yolcu-
luklarina ¢ikmaktan alikoyan korkularini yeniden giin yiiziine
¢ikaririz. Onlari kendi deneyiminizin 1s1g1inda degerlendirin:
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Ailenizle ve arkadaglarinizia iliskinizde bir kopma, bir bozulma, aile
veya yakin ¢evrenizde bir par¢alanma yasadiniz mi1? Onlardan uzak-
lasgtiginiz1 hissediyor musunuz? Hiisran, kizginlik, hayal kirikhigi?
Etkilesimde bulundugunuz et yiyen, sizdeki bu yabancilagma hissini
tetikliyor mu?

Farkli oldugunuz i¢in yargilandiginiz oluyor mu? Bu size ne hissetti-
riyor?

Veg*nhginiz dikkatleri iistiiniize ¢ekme sebebi oluyor mu? Neler
yaganryor? Siz ne yapiyorsunuz?

Veg*n olmakla ilgili bilinmeyenleri deneyimlediniz mi?

Yeni yemekler denemekten korkuyor musunuz? Eger 6yleyse, bu
durum veg*nizmin keyfini tam anlamiyla ¢ikarmaniza engel oluyor
mu? Sadece etli yemeklerin veg*nlastirilmis halleriyle ve 6nceden
bildiginiz seylerle mi yetiniyorsunuz?

Istahinizin tatmin olmadigini fark ettiginiz oluyor mu?

Saghgimz iyilesti mi, ayn1 mt kald: yoksa kotulesti mi?

Bir et yiyen olmanin giivenlik hissini, zevkini ve kimligini kaybet-
mekle alakali olumsuz deneyimleriniz oldu mu?

Bir 6zen gorme ya da bir ebeveynle iliskide “cocuk” olma hissi de
dahil olmak iizere, konfor duygunuzu yani et yemenin sundugu ra-
hatliklar1 kaybettiniz mi?

Isin sonu kendinizi ve/veya ebeveyninizi yargilamaya vardi m1?
Iginde yetistiginiz kiiltiiriin ve ebeveyninizin sizi kandirdigin diigii-
nityor musunuz?

Sembolik olarak et yemeyle iligkilendirilen bir gii¢ ve kontrol kaybi-
mz oldu mu?

Eger bunlara cevabiniz “evet” ise, muhtemelen kendinize ve
bagkalarina yabancilagmig hissediyorsunuzdur. Bu yabancilagma
da et yiyenlerin kendi korkularini hakli gérmelerine yol agar.

Veg*nlardan gelen hayatta kalma tityolarinin son béliimiin-
de yabancilasma konusu héakim; ¢iinkii buna ne kadar yatkin
oldugumuzu kendilerinden biliyorlar:

« Insan icine karigin. Sizin gibi birilerini bulun. Veg*n bir topliluk
kurun veya var olanlara katilin.
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o Diger veg*nlarla baglantida olmak i¢in sosyal medyay1 kullanin.
(Once 13. Béliimdeki uyarilari okuyun)

o Veg*nhigimizin ilk zamanlarinda, yeni fikirlere agik olmayan arka-
daslarinizla yemege ¢ikmaktan kaginin.

 Enseyi karartmayin.

» Kimsenin sizi yemekten keyif almayacaginiz bir seyi yemeye zor-
lamasina izin vermeyin.

« Kimse sizinle ayni fikirde degil diye caniniz1 31kmay1n Ne kadar
iyi bir is ¢ikardiginiz1 aklinmizda tutun.

« Arkadaslariniza veg*n olmanin sizin i¢in 6nemini anlatin ve onlarin
destegini isteyin.

« Sunu bilin ki; diinyada tek veg*n siz olsamz bile, dogru olani ya-
piyorsunuz.

o Sizi anlayacak veg*n arkadaslarinizla goriigiin. Eger hig yle ar-
kadasimz yoksa bagka veg*nlarla goriigmenin ya da konugmanin
yollarini bulun.

« Editore bir mektup yazin.

« Bagl hissetmek i¢in, veg*nlik {izerine yazilmig diger kitaplan da
okuyun.

« Dustik beklentilerle yasayin. Direng gelistirin. Cabuk toparlann.

Nihayetinde gecerli soru “Bagka herkesin kendi yedikleriyle
ilgili kararlarindan memnun musunuz?” veya “Bagka herkesin
sizin veg*n olma kararinizla ilgili goriiglerinden memnun mu-
sunuz?” degildir. Biitin mesele sudur: “Siz yediklerinizle ilgili
kendi kararinizdan memnun musunuz?”

HER SEY SIZIN ELINiZDE

Degistiniz. Ama neyse ki bir yabanci —hani su veg*n- olma-
diniz. Degismenin nasil bir sey oldugunu bilen ve digerlerine
de kendi yolculuklarinda yardim edebilecek biri oldunuz.

[Memnun olmak, barigik olmaktir.] Barisik olmak ise “Ben
kendi bagimin ¢aresine bakabilirim” giivencesiyle hareket etmeyi
gerektirir. Boylece ayni zamanda “Bu segimden 6tiirii i¢im rahat.
Benimle 6zel olarak ilgilenmenize ya da veg*nlik kararimla ilgili
endiseye kapilmaniza gerek yok. Hatta gelin, bu harika yemegi
paylasalim.” mesajini verirsiniz. Barigik olmak, gercek¢i olmak-
tir. Barigik olmak, kendiniz i¢in beklentilerinizi yiikseltirken
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bagkalariyla ilgili beklentilerinizi diigtirmektir. Sonunda herkesi
potansiyel bir veg*n olarak gormeye baslarsiniz ve onlarin bunu
fark etme siire¢lerinden usulca ¢ekilirsiniz.

Gostermek, kanitlamak, hakli ¢ikmaya ¢aligmak yerine “Iste
buradayim, gelsene” dersiniz. Boyle durumlarda, tadinda bi-
rakmak gerekir.

Veg*nligimizla ne kadar barisik olursak, baskalarini da bunu
benimsemek konusunda o kadar rahatlatiriz. Veganlik tizerine
konusmay: birakip enfes sofralar hazirlamaya basladigimda,
hayatimi kendi halinde bir vegan olarak siirdiirdigiimde, uzun
aile ziyaretlerine giderken yanimda eksi maya kiiltiirii ve miso’
gotirdigimde, kendi ihtiyaglarimi karsilamak zorunda oldu-
gumu kabullendigimde ve bunu sorun etmedigimde, sirf vegan
olmaktan aldigim zevki paylasmak i¢in yemekler icat ettigimde
bir samimiyet olustu. Ben bolluk iginde hissettigimde, etrafim-
dakiler de bunu hissetmeye basladi.

Birkag inat¢1 gengle ilgili bir hikaye vardir. Bunlardan bir
tanesi, yash bir adamdan hoslanmamaktadir; oysa bagka herkes
adamin ¢ok bilge biri oldugunu diigiinmektedir. “Ona gostere-
cegiz” der geng adam. Sonra bir kusu iki eliyle yakalayip yash
adama dogru ilerler.

“Ihtiyar!” diye sert bir tonla seslenir.

Yasli adam ona yaklasir.

“Soylesene ihtiyar, elimdeki kus canli m1 6lit mii?” Gencin
plani, eger yash adam kusun canhi oldugunu séylerse, kusu
avuglarinin arasinda sikigtirip 6lii bir kus gostermektir. Yash
adam kusun 6lii oldugunu séylerse, geng adam kugu canlt olarak
havaya salacaktir. Her haliikdrda gen¢ adam onun yanildigini
gosterecektir.

1. Miso, soslara ve ¢orbalara ¢esni katan mayalanmsg bir soya fasulyesi macunu-
dur. Bazi misolar sadece soya fasulyesi ve tuzla yapilir. Bazi tiirleri ise soya fasul-
yesi, tuz, piring veya arpa gibi tahillardan ya da nohut gibi baklagillerden yapilir.
Saglam bir yiiksek kaliteli protein kaynagidir. Tuzlu bir lezzet katar ve baz tarif-
lerde parmesan peyniri yerine kullanilabilir (bkz. Pesto tarifi). Bir yemege miso
kattiginizda, onu bir daha i1sitmaktan kaginin; ¢ilinkii yogun 1s1 misonun saghkl
enzimlerini yok eder. Soguk muhafaza edin. Miso aktarlarda ve benzeri diik-
kanlarda ya da Asya mutfag iiriinleri satilan yerlerde bulunabilir.
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Yash adam, kargisinda dikilen genci goyle bir siizer. Geng
adamin kollarindaki gerilimi, kenetlenmis ellerindeki tedir-
ginligi gorebilmektedir.

O 0yle bakarken, gen¢ adam ayn1 meydan okuma tavriyla
sorusunu tekrarlar: “Elimdeki kus canli mi1 61t mii?” Yagli adam
bir anlik duraksamanin ardindan cevap verir:

“Bu senin elinde”

Hayvanlar yasayacak mi yoksa 6lecekler mi?

Bizim veg*nlik yolculugumuz tamamlands, simdi bu diger-
lerinin ellerinde.
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3. Bolim

Vicdanimizdaki Deligi Onarmak

“Vicdanli Bir Siikran Giini”

—Bir vejetaryen $iikran Glinii tizerine hazirlanan kapak hikayesinin
bashig1
New York Times Magazine, 1974

Vejetaryen bir Stikran Giinii vicdanli bir Siikkran Giinii ise,
vejetaryen olmayan bir $itkkran Giinii nedir o zaman? Asagidaki
hikaye bir fikir verebilir:

Bir ugak seyahatimde, yanimda bir ¢ocuk psikologu oturuyor-
du. Cok ge¢meden onun meslegi ve sikintily, yetenekli cocuklarla
olan caliymalar Gizerine uzun ve sakin bir sohbete dalmistik.
Benim ortaokul ¢agindaki ¢ocuklarimdan bahsetmistik. Derken
yemek vakti geldi. Once onun yemegi olan 6lii tavugu getirdiler
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ve yemeye basladi. Benim vegan yemegim getirildiginde ise,
beklendigi tizere mevzu buna dondii. Adam et yemenin etik
olmadigini bildigini itiraf etti ama hél4 bu diizeni bozmaktan
yana degildi. Daha demin ebeveynlikle ilgili baz1 kaygilarimiz1
birlikte masaya yatirmig oldugumuz i¢in, ona déniip bunun
nasil bir his oldugunu sormaktan ¢ekinmedim:

“Peki boyle oturup et yediginizde ne oluyor?”
“Vicdanimdaki deligi hissediyorum” diye cevap verdi.

Biraz diisiindiim, ilging ve diiriist bir cevapti. Ancak rahat-
layamadim. “Ama biitiin kiiltiiriimiiz bunun sorun olmadigim
soyliyor” dedim.

“Evet iste, vicdanimizda miisterek bir deligimiz var”

Et yiyenler, alenen veya igten ige, ahlaki agidan hayvanla-
rin insanlardan daha 6nemsiz olduguna inanirlar. Ama tek
inandiklar1 bu degildir. Roman yazar1 David Foster Wallace,
“Istakozu Diisiin” baglikli meshur yazisinda bu inangla ilgili
suna dikkat ¢eker: “[Hayvanlar, insanlardan] bariz bi¢imde ¢ok
daha 6nemsiz goriillir; ¢linkii buradaki ahlaki kiyaslama, insan
hayatinin degerine kars1 hayvan hayatinin degeri degil, hayvan
hayatinin degerine karsi insanin belirli bir protein tiiriine olan
duskiinlagudir”

Wallace'in sézleri, bana Erik Erikson’in, Gandhi’nin vejetar-
yenligi izerine yaptigi yorumu hatirlatiyor. Erikson, Gandhinin
biyografisine “hayvan eti yemenin ¢ogu insan i¢in basit ve dogal
bir eylem” oldugunu kabul ederek baslar. Ancak Gandhi ile ilgili
diisiincelerden kiltiiriimizle ilgili diisiincelere dondagiinde,
bunun pek iyi bir sey olmayabilecegini sdyler. Hayvan eti ye-
menin “bir psikososyal evrim problemi haline gelebilecegini”
ileri siirer. Eriksona gore bu problemin farkina varmak, vicda-
nimizda bir delik oldugunun farkina varmak; “insanlik; silahli
bir avcinin hayatini yagamanin igsel ve digsal sonuglarini, bunun
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bizi stiriikledigi maddi ve manevi agmazlari gézden gegirmeye
basladiginda” miimkiin olacaktir.

Vay, bu ¢ok yerinde bir tespit. Aslinda biitiin bunlari upuzun
bir ciimlede, madde madde sayarak dile getirir. Ciimlenin yapisi
adeta bu meseleye dair farkindahiginin izini nasil siirdiigiini
gostermektedir. Cimleyi ilk okudugumda, her bir madde bana
Erikson’in bilincinin kendisinin —ve kiiltiiriiniin- vicdanindaki
delikle yiizlesmesi gibi gelmisti. Farkindaligin nasil diglince
diisiince, madde madde ortaya serildigi goriiliyordu. Erikson,
hem igsel hem de digsal sonuglara gebe olan bu deligin bizim
i¢in ayr1ayr1 ve miisterek yansimalar1 oldugunu kabul ediyordu.
Isin iginde “maddi ve manevi ¢ikmazlar” da vardi.

Kitabin basinda yer alan Gestalt kaymasiyla ilgili alintida,
Mary Midgley et yiyenler ile vejetaryenlerin ayn1 seye farkli
baktigini ifade ediyor. Biz 6liimii goriirken onlar hayati goriyor.
Erikson da sanki Midgley'nin sdyledigine bir yorum ekler gibi,
yalniz 6liimii degil ¢ikmazlart da gérmemizin dogru olacagin
belirtiyor.

Vicdaninizda bir delik oldugunu fark ettiginizde ne yaparsi-
n1z? Bu farkindaligin sonu nereye varir? Ya farkindaligin geregini
yapip veg*n olursunuz ya da deligi gormezden gelip engellenmis
bir veg*n olursunuz. Tamamina ermeyen farkindalik bir ¢tkmaz-
dir, tipki Erikson’in ciimlesinin bir noktayla bitivermesi gibi.

FARKINDALIK

Vicdanmimizdaki deligi nasil onaririz? Bu iglem, bir gukura
kiirekle toprak atar gibi deligi bilgiyle doldurmaktan ibaret
olamaz. Vicdanlar boyle olusmaz. Vicdandaki deligi, pamuk
ipligiyle 6zenlice 6riilmiis bir stiveterdeki delik gibi hayal ediyo-
rum. Onu tamir etmek i¢in yeni iplik alip eskisiyle i¢ ice 6rmek
gerekir. Bu titizlik isteyen bir islemdir. Orada var olanla baslamak
zorundayizdir. Aynisy, et yeme kiiltlirti ve et yiyen bireyler i¢in
de gecerlidir. Orada var olanla baglamak zorundayizdir. Orada
var olan ise farkindaliktir. Farkindalik engellenmis olabilir ama
oradadir.
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Veg*nliga gecerken vicdanimizda hayvanlarla, kendi beden-
lerimizle ve ¢evreyle ilgili agilan deligi onarmaya bagladik. Et
yiyenler “Neden veg*nsin?” diye sorarken, muhtemelen aslinda
“Farkindalik bu degisimi nasil basardi?” diye soruyorlardir.
Farkindalik siirecinin i¢imizde nasil ilerledigini anladigimizda,
birinin neden engellendigini anlamamiz da kolaylagir.

Diigiincedeki hareketin farkina varmak 6nemlidir; bu hare-
ket Erikson'in madde madde siraladi) sekilde takip edilebilir.
Once bir gey olur; kisisel bir okuma, konugma, bir sey gorme,
bir sey hissetme, bir rahatsizlik belirtisi, igimizde bir delik ol-
duguna dair bir i¢gorii kivileimu. Bir sey bize sadece “yemek”
yemedigimizi, “et” ya da siit iirtinleri tiikkettigimizi bildirir. Bu
ilk diisiince anlik olabilir: “Olii bir inek yiyorum” ya da “Bu
balig1 neden yiyorum?” ya da “Buzaglar siit endiistrisinin yan
triinleridir” ya da belli belirsiz bir “Bu bana iyi hissettirmiyor”
hissi. Iste bu farkindaliktir.

Farkindalik kolaylikla savugsturulabilir: “Su an bunu diigtin-
mek istemiyorum.” Ve farkindahiginizi bagka bir yere naklede-
bilirsiniz. Ya da iggoriiyii bir armagan olarak kabul edersiniz ve
“Bu farkindalik ile ne yapacagim? Veg*nlig1 enine boyuna aras-
tirmam Jazim. O zaman (farkindalik hangi kivilcimla ateslenmis
olursa olsun) hayvanlarin ac1 ¢gekmesine katkida bulunmuyor,
ahlaksiz hayvancilik sektoriinii desteklemiyor, iklim degisikli-
gindeki payimi azaltiyor olurum.” Farkindalik, dikkate sevk eder.

Farkindalhigin dikkate doéniismesini hissedebilirsiniz. Far-
kindalik, diisiincelerinizin gitmek istedigi yoldur. Dikkat ise
distincelerinizin kendi yollarindan gitmelerine izin verdiginiz
ve onlarin sizde canlandirdif iggoriiye korku, reddetme veya
kontrol olmaksizin kargilik verebildiginiz zaman gelisir. Bunu
bir 6rnek ile daha yakindan inceleyelim. “Siit tiriinleri. Ah, hepsi
ineklerden geliyor. inekler ac1 ¢cekiyor. Ama canim peynirli pizza
istiyor” Peynirli pizza, farkindaliktan daha mithim ve acil. O
halde ineklere neler oldugunu kafamdan atmaliyim. Ama simdi
pizzaya bakiyorum da kanh gériiniiyor. Yine de istegim devam
ediyor. “Peynirli pizza istiyorum. O pizzay: ne olursa olsun
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yiyecegim! Bu hazzi simdi istiyorum!” Ardindan su diistince
dogar: “O pizzay1 neden yedim ki? Bagka bir sey de yiyebilirdim.
Peynirsiz pizza siparis edebilirdim. Vegan peynir kullanan bir
yer bulabilirdim. Su an suglu hissediyorum. O pizzay: yemek
zorunda degildim” Ama engellenmis biri olarak, bir sonraki
cuma yine ayn1 dongiiye girebilirim. Kapali bir enerji devrem
var: O pizzay1 istiyorum. Oyleyse vicdanimi duymazdan gelip
onu yiyecegim,

Farkindalik dikkate gegis yaptiginda agik bir enerji devresine
kavusuruz. “O pizzay: istiyorum. Ama eger onu yersem s6ziim-
den dénmiis olurum. Bu 6nemli s6zii nasi tutabilirim? Sebzeli ve
peynirsiz bir pizza alabilirim ya da pizza yapmay1 6grenebilirim.
Peynirsiz bir pizzay: paket yaptirip eve gidince iistiine biraz ve-
gan peyniri ekleyebilirim. Ya da farkl1 bir peynirsiz pizza gesidi
yapabilirim.” Diiglincelerimi takip edersem beni baska bir yere
gotiirdiiklerini fark ederim. O zaman vardi§im yer bir ¢tkmaz
olmaz. Farkindalik dikkate déniistiigiinde, bir donup kalma
ve kapana kisilma hissi degil; gelisim ve esneklik ortaya ¢ikar.

Sekteye ugrayan, yoniinden sapan, inkér edilen farkindalik;
sugluluk hissine, savunmaciliga ve bir ¢tkmaza dontisiir. Pe-
sinden gidilen farkindalik ise dikkate doniisiir. Veg*n olmanin
enerji gerektirdigi diisiniiliir; ama aslinda veg*n olmamak da
bir o kadar enerji gerektirir. Tek fark veg*nlarin enerjiyi farkin-
daliktan elde etmeleridir, et yiyenlerin ise o enerjiyi engellemesi
veya bagka tarafa yonlendirmesi gerekir.

Farkindaligin izinden gittigimizde aci, telas ve sikint1 his-
sedebiliriz. Farkindalik ¢ogu zaman bu hisleri uyandirir, bizi
kendimizin ve bagkalarinin istirabina agik hale getirir. Farkin-
daligin izinden gidemeyen et yiyenler, uyusmus hissederler. Bu
farkindaliga karsilik verecek olan taraflarini yok etmek (¢itkmaza
sokmak) zorundadirlar.

Farkindahigin izinden gitmenin, “akisin” gergeklesmesini
sagladigi soylenebilir. I¢ akus, enerjinin kendi yoluna gitmesine
izin verir. Bu da enerjinin 6zgiirlesmesi demektir, enerji ka-
nallarinin agilmasidir, dikkat kabiliyetimizi gelistiren i¢sel bir
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gerilimdir. Akig: takip etmenin kisiye kattig: g ayirt edici nitelik
vardir: agiklik, kavrama yetisi, 6zgiirliik. Akus et yemeye, eski
beklentilere bagh kalmaktan kurtulmaktir; eski ihtiyaglardan
azat olmakuir. Iste o zaman vicdanimizdaki deligi onarmaya
baslayabiliriz.

Peki ya farkindaligini engelleyen o kisiler? Onlar da et veya
stt driinleri veya yumurtalarla ilgili bir seyler hissetmis ama
sonra enerjiyi bagka y6ne akitmiglardir. Yine de bir noktada,
eylemlerinin vicdanlarina aykiri oldugu sonucu gikar.

Eger kisi tutarsiz oldugunu biliyorsa; verecegi tepki tutarsizh-
gin1 kabullenmek degil, bu bilgi karsisinda kendisini savunmak
olabilir. Ki bu, deligi daha da buyiitiir. Veg*n olmayan biri,
vicdanindaki bu deligin etrafinda déniip dolagarak ne yapti-
ginin bilingli bir sekilde farkinda olmayabilir. “Yaptigim sey
fazla irdelenirse gegerliligini koruyamaz zira bu benim insanlik
anlayigimla -ve bagkalarininkiyle de- bagdagmaiyor. Sahip oldu-
guma inandigim degerlerle gelisiyor. Bu durumda davranigima
bagka anlamlar yiikleyecegim, onu bagka her seyden ayiracagim
ve boyle aydinlanmalara karsi kendimi savunmak i¢in her seyi
yapacagim.” Insanlar yaptiklarindan ne kadar rahatsizlik duyar-
larsa onlar1 o kadar savunmak zorunda kalirlar.

Etyiyenlerin, et yemeye devam etmek i¢in hatir sayilir mik-
tarda bilgiyi etkin bi¢cimde baskilamas1 gerekir. Bu direncin
devamliligini saglamak ise epey bir duygusal enerji ister. Bas-
kiladiklar: seyler biling diizeyine gelmesin diye onlar siirekli
kontrol altinda tutmak zorundadirlar. Bilgiyi etkin bigimde
baskilayan biri, bir veg*nu Gstii kapali bir tehdit olarak algilar.
Bizim veg*nhgimiz insanlarin bastirilmis duygularini, disiince-
lerini ag1ga ¢ikarir ve bu onlari rahatsiz eder. Bizler farkindaligin
engellenmesine gerek olmadiginin kanitlariy1z. Ve vicdandaki
deliklerin onarilabildiginin.

Bir et yiyenin bir veg*na gosterdigi tepkiyi durduramazsiniz
zira surf veg*nhigimz ilan etmeniz bile bunu kigkirtmak i¢in
yeterlidir. Rahatsiz edici hislerin farkina varmalarinin suglu-
su sizsinizdir. Onlara yeni bir sey soylemezsiniz ama sorun
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da budur zaten. Siz ertelenmis, gerek¢elendirilmis, bertaraf
edilmis, bastirilmig bir seyi hatirlatirsiniz. Sonra etkilesim bir
kontrol savagina donisiir ve eski yeme usullerinin (ve hayvan-
lara bakis agilarinin) terk edilip degistirilebilecegini gosteren
bir hatirlaticinin kigkirttig) o nahos duygulardan kendilerini
kurtarmaya ¢alisirlar. Cogu zaman siz -bir veg*n olarak, onlara
bu rahatsizlik hissini hatirlatan kisi olarak- rahatsizhiin nedeni
gibi goriiniirstiniiz. Bu hissin digsal bir nedeni varsa, garesi de
disarida olabilir demektir. Problem sizsinizdir. Problem sizseniz,
onlarin kararlar1 problem degildir.

Bu da bizi Eriksomn tabiriyle silahli bir avci olmay kabul-
lenmenin igsel ve digsal sonuglarina gotiiriir. Enerjiyi kendi
yoluna gitmekten alikoymak i¢in kontrol elden birakilmamalidir.

FARKINDALIK AKISI VE KONTROL CIZELGESI
“Ne yiyecegime dair se¢imler yapiyorum”

AKI§ KONTROL
dikkat inkar
Dikkatin akisina yardimci olacak “Bunu dfl$f1m:1€k
sorular soruyorum. istemiyorum!
“Beslenme tercihlerimi “Bu énemli degil/aptalca!”

belirleyen nedir?”

Inkar farkindaliga ket vurunca, savunmacilik patlak verir.

Akis ve kontrol birbirlerinin karsitidir. Sorun su ki, cazip olan
kontroldiir —daha kolay, daha basit, daha “ger¢ek” daha somuttur.
Arkasinda koca bir ge¢mis vardir. Kontrole bagli kalmanin so-
nugclari daha kisa siirede gergeklesir; ne var ki hiisranlari da oyle.
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Akis Kontrol
incelik  engel
gliglii inan¢  tedirginlik
icsellik  digsallik
rahatlik  endige
siire¢  sonug
canliik  duraganhk
igten gelen hareket  ge¢misten kalan hareket

Peki et yiyenler, kontrolii alagsag1 etmeye hevesli bu asi far-
kindalig: nasil kontrol altinda tutarlar? “Bilmek istemiyorum”
diyerek.

Bilmek istemezler ¢iinki bilirlerse farkinda olurlar; farkinda
olurlarsa nasil hissettiklerini tartmak, gegistirdikleri duygulari
hissedip onlara gore nasil tepkiler gelistireceklerini 6grenmek
zorunda kalirlar. O duygular: tepkiye dokerken ise degisebi-
leceklerini anlarlar. “Bilmek istemiyorum” derken, her veg*n
olmayan aslinda soyle diyordur: “Ben ve kendimi kandirmala-
rimun arasina girme. Kendimi iyi biri olarak gérmek istiyorum.
Ahlaki nedenlerle bir fedakarlikta bulundugunu idrak edebi-
liyorum. Ama benim iyi biri olma hissimi tehdit ediyorsun
¢iinkil ben senin gibi davranmiyorum.” Veg*n olmanin sizin
acginizdan bir fedakérlik olmadiginin da 6nemi yoktur. Onlara
boyle goriiniiyordur.

Bir veg*nla bu sekilde bir etkilesim i¢ine girdiklerinde, ken-
dilerine dair sahip olmak istemedikleri bir bilgi agiga ¢ikiverir.
Ama bizim bunu bildigimizi aninda hissederler ve eger has-
saslarsa, bizim bilmemiz aracihigiyla bilirler. Bizim bilmemiz,
onlarin kavramasini da miimkiin kilar. Asil problem budur.
Bilmemizden otiirii, kendilerine yaptiklarini sdyledikleri seyleri
(insanliga yakigir bigcimde beslenme, saglikli beslenme, ¢evreyi
koruma) yapmadiklarini gorebilirler. Bu can sikicidir. Onlara
gergekte olduklar kiginin bir yoniinii ifsa ederiz.

Karsiliginda bize ne kadar sagma, 6nemsiz seyleri dert edin-
digimiz soylenebilir. Diger yandan “Bana bundan bahsetme, ¢ok
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tiziicii” diyebilirler. Oysa ayni anda ikisi birden olamaz. Eger
sagmaysa, tiziicii degildir. Uziiciiyse, sagma olamaz. Cevap:
Sagmaymus gibi goriinsiin isterler ¢iinkd tzticadur.

Insanlarin “Bana anlatma” ya da “Bilmek istemiyorum” de-
melerinin sebebi bu bilgiden korkmalaridir; korkmalari ise
bu bilgiyi sezinledikleri ya da halihazirda bir kismina sahip
olduklarr anlamina gelir (ama bunu kabul etmeleri, ne yapmalar:
gerektigini zaten biliyor olduklarini gosterecektir). Bilgisiz olsa-
lardi sizi bu sekilde durdurmazlardi. Ama gergekten bu bilgiyle
hasir nesir olurlarsa, bizzat kendileri bu konuda bir sey yapmak
zorunda kalmaktan korkarlar. Aktivistlere 6vguler yagdirabile-
ceginiz, dnemli topluluklara ¢ekler yazabileceginiz, daha kisisel
bir katilimda bulunmadan miicadeleleri destekleyebileceginiz
diger toplumsal sorunlarin aksine; veg*nlik meselesi kisinin
aktif katilimini ve degisimini gerektirir.

Kitabin bende ama okursam
sonra bir daha et yiyememekten korkuyorum.

veya

Bana anlatma! Bilmek istemiyorum
yoksa degismek zorunda kalirim.

veya
Bana anlatma! Bilmek istemiyorum;
giinkii eger bilirsem hissederim
ve o hisler beni rahatsiz eder.

veya

Bana anlatma! Zaten biliyorum ve bilmeme ragmen hald
degismedigimin hatirlatilmasini istemiyorum.

70

—



Carol J. Adams

Veg*n olmayanlar, farkindaliklarinin yoniinii siirekli degis-
tirirken hassas bir igsel duraganhiga kavusurlar. Boylece engel-
lenmis hallerini siirdiiriirler, engellenmis kalmaya azmederler.
Ta ki bir veg*nla karsilasana kadar.

O zaman hassas duraganliklar1 tehdit altina girer; ¢iinkii bir
veg*n, veg*n olmamayi yeniden tanimlar: Biz onlarin bir se¢im
yaptiklarinin bilincine varmalarini saglanz.

VEG*NLAR, ET YIYENLERDE
FARKINDALIK UYANDIRIR

Bu ¢ogu kez hos karsilanmaz.

Hayvan, siit diriinii ve yumurta yemek, genellikle kisi ile
beslenme secenekleri arasinda bir iligki olarak goriiliir. Veg*n-
lar ise bunun agiincii ve gizli bir boyutunun oldugunu bilirler
ve digerlerine hatirlatirlar, vardiklar: her sonug da hayvancilik
sektoriiniin ahlaksizligina ¢ikar. Cogu zaman varhgimiz veg*n
olmayanlara ortada gizli sakli bir sey oldugunu hatirlatir ve
mevzu sadece endiistriyel et iiretimi degildir. Bu onlarin kendi
i¢lerinde sakli olan bir seydir: Farkindaliklar1.

Et yeme problemi, hizla et yiyenler ile yaganan bir problem
haline gelir. Veg*n olmayanlar i¢in baslica dramlardan biri, hay-
vanlarin olimlerinden ve hayvancilik sektoriine verilen siirekli
destekten paylarina diisen bireysel sorumlulukla ilgili sorulardur.
Bu sektore saglanan devlet destekleri ve vergi indirimleri de
problemin birer pargasidir. Veg*n olmayanlarin asil problemi,
veg*nlarla ayni seyi yaptiklarini -insana yakgir, ahlaka uygun
bir tarzda beslendiklerini- diisiinmekten hoslanmalaridir; ama
ashinda veg*nlarin yaptiklarini -et yememek- yapmadan. Ahlaka
uygun beslendiklerine inanabilmeleri ise ancak etrafta bir veg*n
olmadig siirece miimkiindiir. Et yiyenlerin arasinda bulunan bir
veg*n onlara “Yaptiginizi iddia ettiginizle yaptiginiz bir degil”
der gibidir. Biz onlara vicdanlarindaki deligi hatirlatiriz. Kendi
insanlhigimiza ve iyiligimize olan inancimiz, hayvansal gidalar:
titketme ihtiyacimizdan daha biiytiktiir. Ancak vicdan bu iki
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istek arasinda bir ¢eliski oldugunu séyler; “iyi olmak” ve insanca
yasamak ya da beslenme konusunda hayvanlara dadanmak.

Veg*nlar, et yiyenler i¢in bagaramadiklari seyin hatirlaticist
haline gelirler. Et yiyenlerin kendi et yemeleriyle ilgili ¢6zlimsiiz
kalan sorunlari, onlarin iligkilerinde titkanmalara neden olur. Et
yiyenlerin biitiin bu olup bitenin farkinda olmalari sart degildir.
Diinyanin diizeni, onlarin unutmasina yardimei olacak sekilde
kurulmustur. Bir de miisterek delik vardir. Bu miisterek delik
sayesinde, et yemek iki segenekten biri olarak algilanmaz: Et
yemek veya veg*nlik. Iki secenekten biri olarak goriilmedigi icin
de et yiyenler pek kendilerini “et yiyen” olarak tanimlamak ya
da neyi veya kimi yiyeceklerine dair bir se¢im yaptiklarini kabul
etmek zorunda kalmazlar. Daha 6nce belirttigim gibi sonug,
onlarin kararlarimn ve eylemlerinin yaftalanmamis olmasidir.
Ortama bir veg*n gelene kadar, beraber yemek yiyen bir grup
veg*n olmayan sadece beraber yemek yiyen bir gruptur. Ancak
bizim varligimiz onlari “et yiyenler” olarak yaftalar. Bu kimligin
—“et yiyen” - kendilerine hatirlatiimasi, ayn1 zamanda sizin veg*n
kimliginizin tehdidi altina girmesi demektir. Ctinkii bu onlari
“Ben neden et yiyorum?” ve ardindan “Niye bu kisi bana yapti-
gim seyin bu oldugunu hatirlatti ki? Yediklerimi sorgulamazken
¢ok daha mutluydum” diye diisiinmeye sevk eder.

Sirf veg*n olmamuzla, digerlerinin kendi segimlerinin farkina
varmalarini saglariz ve yapilamaz veya basarilmasi ¢ok zor san-
diklar1 seyin -degisimin- aslinda basarilabilecegini kanitlariz.
Iste veg*nligin giicti buradadir: Tartistimaz kabul edilen bir sey,
bundan boyle bir secim olarak goriilmeye baglar.

Bizi onlardan ayirdigini diisiindiikleri sey kendi et yemeleri
degil bizim veg*nhgimizdir. Bir ikilik yarattigimiza inanirlar. Bir
zamanlar sadece yemege ¢ikan insanlarin oldugu yerde, artik
yemege ¢ikan farkli tiirde insanlar vardir: veg*nlar ve et yiyenler.

Bizi etiketleyen ve karsit gruplara ayiran her sey, etkile-
simimizin ortasina set geken bir “biz ve onlar” yaklagimini
destekler. Onceden yemek konusunda birlik varken gimdi et
yiyen ve veg*n diye iki taraf peydah olmustur. Bu durumun ve
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tabii farkindaligin da sebebi olarak biz goriliirtiz. Hiziplesme
bizim bagimizin altindan gtkmigtir. Farkliligimiz, kaygi yaratir.

Bu ihtilaf ve farklilik hislerinin sebebi bizmisiz gibi hisset-
tirebilirler. Ama bu dogru degildir. Biz sadece o hislerin biling
diizeyine gelmesine sebep oluruz.

Veg*nliginizla ilgili neye inandiginiz mihim degildir. Sizi
buna tegvik edenin ne oldugu da mithim degildir. Et yiyenler ile
veg*nlar arasindaki ikilik, sizin sahsimizdan ayri var olur. ikiligin
bir tarafinda siz, diger tarafinda et yiyenler durur. Siz sadece et
yiyenlere bir secenek daha bulundugunu hatirlattiginiz igin bir
tepkiler zincirini tetiklersiniz.

Veg*n oldugunuzu ilan ettiginizde sunu kastedersiniz: “Artik
bu alanda engellenmis degilim.” Fiilen ise “Ama siz dylesiniz” di-
yorsunuzdur. Kendi veg*nliklarin1 engellemek i¢in kullandiklar:
biitiin o enerji yetmezmis gibi, sizin engelleri asmis veg*nhginiza
da anlayish olmalar: beklenir. Cogu i¢in bu imkéansiz goriinir.

ENGELLENMIS VEG*NLARLA KARSILASMA

“Niye burada degilsin?” sorusuyla zaman harcamak cazip
goriinse de, “Niye oradasin?” sorusuna cevap bulmak daha
faydalidir. Cevap, onlar1 engellenmis halde tutan bir seyler
oldugudur.

Et Yiyenler Neden Engellerini Asmazlar?

« Lezzet: Pek cok kisi pismis etin tadindan zevk alir.

« Degisim ¢ok fazla enerji ister: “Vaktim veya enerjim yok. Yemek
yapmak bir angarya. Et pisirmek hi¢ degilse basit. Bir veg*n yemegi
yapmak ya da veg*n yemegini nereden siparis edebileceginizi bul-
mak i¢in ¢ok daha fazla ugragmak zorundasimz?”

« Bilgisizlik: “Nasil baglayacagim: bilmiyorum.”

» Sa¢gma bulmak: “Gerekli gérmiiyorum” ya da “Burada hayvanlardan
bahsediyoruz! Inekler, tavuklar, domuzlar! Kimin umurunda?”

» Edilgenlik: “Degisme becerim olmadigin: hissediyorum.” Bu his,
eyleme ge¢meyi degil oyalanmayi tesvik eden bir sosyal medya
kiltiiriiyle pekistiriliyor. Bir “seyirciler” topluluguna doniigmiis
durumdayiz. Kétii adamlara ve kurbanlara ihtiyacimiz var ama
higbiri olmak istemiyoruz. Aktor degil, réntgenci olmak istiyoruz.
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Tembellik: “Bunu yapmak ok zor. Benim icin fazla zahmetli olur”
Yas (25, 35, 45, 55, 65 veya 75 fark etmez): “Degismek i¢in fazla
yashyim”

Bir kirilganlik hissi: “Bagka bir seyle ugrasamam! Daha fazla de-

gisiklikle basa ¢itkamam!” Bazi insanlar 6yle yaralar almigtir ki

“bir hayvanin ac1 ¢ekmesi benimkiyle kiyaslanamaz. Onlara ne

oldugunu umursayacak halde degilim. Kendi derdim bana yeter”

diye bir karara varirlar. Veyahut soyle diigtintirler: “Zaten kendimi
fazlasiyla degistirdim. Bagka bir seyi daha degistiremem.”

« Bu¢ok zordur, ¢ok fazla zihinsel emek gerektirir; “Bunu diiglinmek
istemiyorum” gibi ifadeler de bu yiizdendir ve su anlama gelir:
“Kendimi yeni bir diigiinme tarzina zorlamak istemiyorum.”

» Bogaz meselesi: “Herhangi bir gida tiiriinden mahrum kalirsam
kendimi aldatilmig hissederim. Ozgiirce beslenmeyi gok seviyorum.
Bir segenekten bile vazge¢meye katlanamam.”

« Rahatlik: “Béyle rahatim.”

Masraf: “Veg*nlik ¢ok masrafli”

Kayitsizhik: “Etinden siitiinden faydalanilan hayvanlara neler ya-

pildigi umurumda degil”

» Inkér: “Bana yalan sdylendigini ve kendime yalan séyledigimi
kabullenmek istemiyorum.

« Bireysel harekete anlamsizlik yiikleme: “Ne geregi var ki? Benim
degismemin higbir etkisi olmayacak. Hayvanlar her héliikarda
olecekler. Zaten her sekilde eko-kiyim yapiyoruz”

« Diinyanin sonu diisiincesi: “Nasilsa bir giin 6lecegim” (ya da “Ge-
zegen nasilsa yok olacak”), “Bari keyfime bakayim.”

« Degisemeyen baska biri: “Bana kalsa veg*n olurdum ama kocam
etten vazgegmez.”

« Statiiko ihtiyact: “Kim oldugumu biliyorum. Degisirsem, kim ol-
dugumu bilemem.”

o Oncelikler: “Once insanlara yardim etmeliyiz!”

Biitiin bu gerekgeler bize biri olmanin baska birine doniis-
mekten daha kolay oldugunu hatirlatir.

Ama iste siz varsiniz: Siz bagka birine dontistiiniiz. Et yemeyi
biraktiniz. Onlar bagaramazken siz malum deligi nasil onardimz?
Veg*n olmayanlar, sizin degisiminizi bir sekilde kendi iistlerine
sigratmadan agiklamak zorunda kalirlar.
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ET YIYENLERIN SIZIN KARARINIZI ACIKLAMASI

Veg*nlik, kimligimizin sadece bir pargasidir. Veg*n-et yiyen
iliskilerinde bu parga biiytidiikge biiyiir. Et yiyenlerin bir cevap
arayip durdugu soru, bu par¢anin kimligimizin geri kalaniyla
nasil bagdastigadir. Kaginilmaz olarak da bir agiklama bulma
derdine diiserler. Bulduklar: agiklama gercegi yansitmayabilir
ama onlar rahatlatir ¢iinkii onlarin engellenmis olma durum-
larin1 onayliyordur.

Bir et yiyenin hakkinizda ne diigiindigiinii 6grenmek istiyor-
saniz bu tiir aciklamalarina bakabilirsiniz. Neden degistiginizi
agiklarken, cogu zaman veg*nligin bir kisinin olumludan ziyade
olumsuz bir yoniiniin yansimasi oldugunu varsayarlar. Kabul
edilmesi degil, iyice tahlil edilip karsi ¢ikilmasi gereken bir seydir.
Bu, dikkatleri kendi et yeme adetlerinden bagka yone ¢ekmenin
bir yolu oldugu gibi, ayn1 zamanda sizin kisiliklerinizin dikenli
ve cetrefilli alanlarini da ortaya ¢ikarabilir. Nihayetinde, kisilik-
leriniz et yemeyi birakmaya yaklagiminiz etkiliyordur. Ornegin
inatgi, kisa ve 0z, sert, hevesli, hararetli tepkiler verebilirsiniz.
Hayata kiismiig, tahammiilsiiz biri ve ayn1 zamanda veg*n ola-
bilirsiniz. Kabullenici, yargilamayan biri ve ayn1 zamanda veg*n
olabilirsiniz. Kisiliginizin bu yonleri veg*nlhiginiz1 agiklamak
i¢in bir odak noktas1 haline gelebilir ve veg*n olma diirtiisiiniin
daha kontrol edilebilir bir alana —déntistiigiintiz degil, hep ol-
dugunuz kisiye- yonlendirilmesini miimkiin kilabilir. Veg*nlig:
doniistitriicti bir siireg olarak degil; i¢inizdeki eski, tanidik iblisi
saliveren bir sey olarak goriirler. Eger genel olarak miigkiilpesent
biriyseniz, yemek konusunda da “mizmiz” davranirsiniz. Bu
karar haklihginizla degil, bilhassa kim oldugunuzla ilgilidir. Bu
yaklagimlar, veg*nliginiz1 agiklarken kisiliginizden yola ¢iktig1
icin acimasiz olabilir.

Veg*n olmayanlar, sizin veg*nligimzi genellikle {i¢ yontemi
birlestirerek agiklar: Kendilerini engelleyen seyi savunmaya
galigma, kisisel 6zelliklerinize saldirma, yaftalama (sizi birkag
veg*n “tipinden” birine dahil edip simiflandirma). Yaftalamaya
bagvurmalarinin amaci, dénitgmiis oldugunuz “siz”i daha anla-
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silir hale getirmektir. Gergekte oldugumuz kisi ile veg*nligimizi
nasil yansittigimiz arasina bir yafta konur. Bu yafta bir tam-
pondur. Eger hayvanlar1 yemek konusunda gegerli bir kaygiya
sahip oldugumuza hitkmedilmigse, onlara duymak istemedikleri
bir sey soylityoruzdur. Vicdanlarinin imdadina kliseler kosar.
Dogustan veya se¢imle hangi gruba mensup sayiltyorsak, ise
oradan baglarlar: Ornegin “kadinsal mevzular” ya da ergen kiz
mevzularn diye diigiinebilirler. Kargilarindaki bir erkekse, escin-
seldir. Beyaz olmayan biriyse, “Onun ‘gelenegi’ boyle™dir; beyaz
biriyse, “Gelenegini dert etmesine gerek yoktur. Zengin biriyse,
“Veg*n olmaya giicii yetiyor'dur. Yoksulsa, “Baska secenegi
yok’tur. I¢ine gekildigimiz belli toplumsal gruplar yetmezmis
gibi, veg*nligimiza dair yapilan agiklamalar da bizi farkl: tiplere
ayirarak siniflandirir.

ET YIYENLERIN VEG*N SINIFLANDIRMASI

Asketik (Zahit)

The American Heritage Dictionary of the English Language
sozliigiine gore, asketik “maddi zevklerden vazge¢ip yasamim
kat1 bir 6z disiplinle siirdiiren” kigidir. Bir asketigin ilkelerine
baglilig1 hayranlik uyandirir; ancak yasamayi segtigi hayat
epey zordur ve ortalama bir insanin arzu edecegi tiirden
degildir.

Bir veg*n asketik olarak nitelendirildiginde bunu ¢esitli dii-
siinceler izler:

(1) Size gipta edilir; ama yaptiginiz seyin baska hi¢ kimse
tarafindan bagarilamayacagina inanilir.

(2) Veg*n olmanin biitiin lezzetli yiyeceklerin zevkinden
vazge¢meyi gerektirdigine dair inang iyice kok salar (et
yemek = zevk).

(3) Ardindan veg*n olan kisinin digerlerinden de aynisini
bekledigi zannedilir, o zaman is Piritenlige varir.
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Piiriten

Piiritenler bir bakima asketigin bir alt grubudur ama ondan
ayr1 bir tipi niteler; ¢linkii olumlu hisler uyandirmaz. Bu yafta,
diger insanlar1 zevklerinden mahrum birakmak istediginize
dair korkuyu temsil eder. Sebepleriniz takdire sayan bulunmaz.
Nefsinizden feragat etmeniz s6yle agiklanir: “Higbir seyden zevk
almiyor, baska kimsenin de almasini istemiyor” Veg*nlarin haz-
za kars1 olduklarinin disiiniilmesinin nedenlerinden biri, bir
et yiyen i¢in yemek yemenin hazlarini yok etme potansiyeline
sahip olmalaridir. Bu potansiyel tam da et yiyenlerin engellen-
misliginden ileri gelir. Bizim yemeklerimizin verdigi hazlan
bilmezler ama onlar1 mahrum biraktigimiz hazz bilirler. Artik
bizim katilmadigimizi fark etmeden kendi yemeklerini yeme
liksleri yoktur.

Piiritenin kafay1 saflikla bozdugu ve safligin ulasmaya ¢alis-
t1§1 amacin, araglara degmedigi zannedilir. Insan neden boyle
yagamak istesin ki?

Piiriten mizah anlayis1 olmayan, nutuk ¢ekme meraklisi,
yagamaktan zevk almayan biri olarak goriliir. Bu ytizden, hep
piiritenin bagkalarim zevklerinden mahrum etmek istedigin-
den siiphelenilir. Hazz1 en yiiksek seviyeye ¢tkarmanin bir hak
oldugu varsayimindan hareketle, piiriten kuralci ve kontrolcii
biri olarak algilanir.

“Bambi” ya da “Bebe”

Bireyler olarak, duygularimizin hakliligini yadsimay1 6gre-
nerek bityiiriiz. Hayvanlarin 6liimleriyle ilgili gergek¢i olmak,
kiltiirimiizde bir saglik ve olgunluk isaretidir. Buna gore ve-
g*nlik, yersiz veya toy duygularin yol agtig1 bir problemdir. Yani
hayvanlarin gida endiistrisi igerisinde ¢ektikleri eziyeti dikkate
almak uygunsuz bulunur.

Sizin fazla hassas oldugunuza hiikmedilir; cocuklugunuz-
daki Bambi veya Bebe gibi duygusal filmlerin etkisinden higbir
zaman kurtulamamigsinizdir. Oliimii kabullenemiyorsunuzdur.
Duygularimzi olmas: gerektigi gibi “gergek” problemler tizerine

77



Et Yiyenler Arasinda Yasamak

yogunlastirmay1 bilmiyorsunuzdur. Haddinden fazla duygusal-
sinizdir. Hayvan sevgisi, kisisel gelisimin durduguna dair bir
isaret kabul edilir: "Biiyi artik”

Cogu et yiyene gore; kisiliklerinin vasifli yani, duygularin bir
yetersizlik ve gocuksuluk isareti olduguna inanir ama onlarin
derdi sadece kendi duygularini kontrol altinda tutmak degildir,
biz veg*nlar1 da duygularimizi kontrol altinda tutmadigimiz
i¢in “yetersiz” ve ¢ocuksu bulurlar. Duygular1 kontrol etme ¢a-
balarinin sebebi, ac1 ¢ekmenin kendi “yetersiz” yanlarini agiga
¢ikararak zafiyete yol agmasindan duyduklar1 endisedir.

“Hanim Evladr”

Hamim evladi, kadin kilikli, nonos nitelemeleri; ikili toplum-
sal cinsiyet diizeninden dogan ve ayni zamanda onu pekistiren
bir siniflandirmanin eseridir. Bu tip, kendisini bir erkek olarak
tanimlasa da kimliginin ve cinsel yoneliminin (ki heteroseksiiel
oldugu varsayilir) veg*nlig: tarafindan baltalandig: diigiinii-
lir; zira veg*nligi, onun “duygusal bir tip” olmasina yorulur.
Kendilerini erkek olarak tanimlayan kisilerin duyarlihg, ikili
toplumsal cinsiyeti tehdit eder. ikili toplumsal cinsiyet diizeni,
mensuplarinin davranigsal sapmalar1 gozleyip uygun olma-
yanlari baskilamalarin: gerektirir; boylelikle cinsiyetlere mal
edilmis davranis kaliplarin: tehdit eden tutumlar terk edilir.
Eger erkek olarak tanimlanan kisi escinsel ise; et yiyenler, es-
cinsel bir erkegin kimlik sorunlar: iizerine egilme deneyimi
kazandigini ve veg*nligin da bunlardan biri oldugunu anlamak
yerine onun veg*nlhigini escinsel olmasinin bir sonucu olarak
degerlendirebilir.

“Ucube’/ “Cins”

Tuhaf seyler yiyorsunuzdur. Garip seylere inaniyorsunuzdur.
Tofu sevmek nedir, Tanr1 agkina! Kendinizi bagka herkesten
ayiriyorsunuzdur. Et yiyenleri dishiyorsunuzdur, o halde sizin de
diglanmaniz gerekir. “Ben bunu asla yapamazdim. Bunu yapmak
istemiyorum ve senin nasil yapabildigini de anlamiyorum.” Ayni
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tipten tiireyen bir de “Birkenstock” veg*n1 ya da “Kaliforniya”
veg*ni vardir: Hala 60’larda yagiyorsunuzdur, granola ve ¢ig
gidalar tiiketiyorsunuzdur. Akil ermez tercihleriniz vardir, bu da
boyle bir yaftadir. “Geriye vazgegecek ne kaldi ki?” “Bu seyleri
gergekten seviyor musun?”

Magrur veg*n

Ofkeli, kibirli, yargilayici, magrursunuzdur ve hiddetli mi-
zacinizda adeta ilahi bir gii¢ vardir. Veg*n olmayanlar 6fkenizi
hissederler ¢iinki 6fkeniz onlarla sizin aranizdaki biitiin bos-
lugu doldurur. “Bana kendimi suglu hissettiriyorsun” derken
digtindiikleri sudur: “Sen kimsin ki bana kendimi suclu hissetti-
riyorsun?” Ve sonuca varirlar: “Veg*nsin ¢iinkii herkesten daha
iyi oldugunu distniiyorsun.” “Veganlik polisleri” de magrur
veg*nlarin bir alt grubunda yer alir.

Fobik veg*n

“Yemeyle ilgili saplantin var, hepsi bu.” Nevrotik vakasimzdir.
Kendinize takiksinizdir. Bu sizin

cinsel kimliginizi

babanizi, annenizi, ailenizi, kiiltiirel mirasinizi, milliyetinizi
diiskiin doganizi

[buray: siz doldurun]

reddetmenizdir. Eger siska bir geng kizsaniz, veg*nligt ano-
reksinize bir kilif olarak se¢mekle itham edilirsiniz.

Bunlar hep bir “vazge¢gme” ¢ergevesinde dile getirilir.

Bu tiplerden her biri, engellenmis veg*nlar hakkinda bize
ne Ogretir? Asketik ve piiriten yaftalari, et yiyenlerin kendi ¢e-
kecekleri ¢ileden korktuklarini gosterir. Ciinkii kendilerinden
baoylesine zor bir sey bekleyemezler.

Bambi ya da Bebe yaftasi, hayvancilik sektoriiniin yol agtig
acilarla basa ¢itkmanin ne kadar zor oldugunu disa vurur. Et
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yiyenler, et yeme kiiltiiriiniin kurbanlar: olan hayvanlarla bag
kurmaya yonelik korkularini bizim iizerimizden hafifletmeye
galisirlar. Kaygilartyla yilizlesmek yerine (o durumda kararlarim
bir daha gézden gegirmek zorunda kalacaklari i¢in); veg*nlari
hassas, duygusal ve mantiksiz addedip dikkate almazlar. Act
¢ekmekten korkarlar.

Hamnim evladi yaftasi, bize sunu hatirlatir: Bazi insanlar igin
toplumsal cinsiyet rollerine bagli kalmak, onlar1 kiiltiiriimiiziin
toplumsal cinsiyetle ilgili séyledigi pek ¢ok yalani sorgulamaktan
korur. Bu onlarin zirhidir; ama kagittan farksizdir.

Ucube yaftasi, “Sen farklisin ve ben farkli olmak istemiyorum.
Kendimi digerlerinden ayirmak istemiyorum. Seni anlayami-
yorum” demektir.

Magrur yaftasi, “Sen kim oldugunu saniyorsun?” ya da daha
makul haliyle “Bana kendimi suglu hissettiriyorsun” seklinde
ifade edilir ve et yiyenin ozelestiriyle ilgili sorunlari oldugunu
agiga cikarir.

Fobik yaftasi, bir stirii sey ihtiva eder. Bize bir sagaltim ¢a-
ginda yagadigimizi hatirlatir ve beslenmeye dair biitiin kaygilar
psikolojik sorunlar olarak yorumlama egilimini temsil eder.
Soyledigimiz ve yaptigimiz her sey, politik bir farkindalik ve
katilimdan ziyade kisisel bir takinti olarak goriilecektir. Her seyi
denemeye can atan ve yeni lezzetlere agik olan serbest beslenen-
lerin, yani 6niine geleni yiyebilenlerin, pisbogazlarin; yemekle
ilgili sorunlar1 olmadig: kabul edilir. Yemek konusunda sorunlu
goriilenler, sadece yediklerini fiilen degistirenlerdir. Julia Child
da veganlar1 yemek takintili kisiler olarak nitelendirdiginde bu
bakis agisini yansitmistir. Ancak bu yemek konusunda tasasiz
goriinme meraky, siiphe uyandiracak kadar abartil iddialarla
sergilenir.

Dostlariniz, is arkadaslariniz, ebeveyniniz ve/veya diger
aile fertleriniz kararimzi hastalikli bulurlar. Veg*nligimizin ne
anlama geldigini ¢6zmeleri gerekir; ama ¢izebildikleri cerceve,
kendi hayatlarinda veg*nlig1 engelleyendir. Sorun sizdeyse,
mizah anlayisiniz yoksa ya da hanim evladinin tekiyseniz filan;
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bu onlarin sorunu degildir. Ne oldugunu anlamaya ¢aligirlar:
“Senin derdin ne?” Sizse muhtemelen $6yle hissedersiniz: “Dert
mi? Nihayet en alasindan kurtuldum!” Ancak onlar i¢in soyut
olan -farkindalik- somutlastirilmak, agiklanmak zorundadir.
Neden farklisiniz? Aman bunu farkindaliga baglamayin da ne
sdylerseniz sdyleyin. Oylesi ok daha giivenlidir zira farkindalik
herkeste esit diizeyde isleyebilir; ger¢i islemez, o ayr.

Sonug olarak her bir tipe 6zgii yorumlar1 duydugunuzda, bir
¢ikarima varmaniz miimkiin; 6rnegin “Biiyii artik” denildiginde,
“Anladim, benim Bambi/Bebe veg*n oldugumu diisiiniyorlar.
Demek ki, hayvanlarla ilgili duygularindan rahatsizlar ve bunu
kabul etmemeleri gerekiyor” diye diisiinebilirsiniz.

Bu ¢oziimlemedeki agmaz ise sudur: Et yiyenlerle etkilegimle-
rinizde gergekten de bilmeden bu tiplerden birinin 6zelliklerini
sergiliyor olabilirsiniz.

Ofkeniz islenmemis, ¢ig durumda mi1? Oyleyse magrur veg*n
olursunuz.

Bir veg*nin goziinden diinyanin bu denli diismanca goriin-
mesi size agir m1 geliyor? Oyleyse piiriten ya da fobik olarak
algilanmaniz miimkiin. Yemekle ilgili ya kuralc ya da takin-
tilisinizdir.

“HERKES BILIYOR”

Cogu et yiyen, pek tabii ki, hakkinizda ne hitkkme vardiklarini
size bildirir. Bu da ¢ogu kez bir formiile bagh olusturulan kesin
bir ifadeyle gergeklesir:

“Herkes senin yemek konusunda takintili oldugunu biliyor”

Cumle, hem basinda hem de sonunda itham igerir. Mesele
sadece bir probleminiz olmasi degildir, gériiniige bakilirsa bunu
kabul etmeyen tek kisi de sizsinizdir!

Formiil su sekildedir:

A, SENIN hakkindaki BYyi biliyor!
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A, bilendir.

B, SIZIN hakkinizda bildigi seydir! Sizi utandirmasi bekle-
nen bilgidir.

Bu formiil; kiiltiiriimiiziin degil, bizim derdimizin ne oldu-
gunu anlamaya ¢alistiklarini gésterir. Unutmaymn: Eger bizim
hakkimizdaysa, onlarin hakkinda olmasi sart degildir. Boylelikle
tam cepheden bir hiicum baglar.

A:
Herkes ......... biliyor.
Bitiin arkadaglarin —............. biliyor.
Tiim ailen .............. biliyor.
[s arkadaglarin — ............. biliyor.
B:

... senin yemek konusunda takintili oldugunu...

...senin tavsaninin/tavugunun/atinin/domuzunun dlimiinii
héla atlatamadiginu...

...senin bagkalarinin beslenme aligkanliklarin: kontrol etmeye
calistigini...

...senin aile geleneklerine bagl olmadigin...

...senin hayvanlar1 sevip insanlardan nefret ettigini...

...senin bunu sirf anneni/biiylikanneni/babani incitmek i¢in
yaptigini...

...senin sadece farkli olmak istedigini...

...senin sadece zor olmak istedigini...

...senin sadece ilgi istedigini...

...senin sadece asi olmak istedigini...

vb.

Adan bir 6zne-yiiklem ikilisi se¢ip ortalarina Bdeki ifade-
lerden birini yerlestirin. Ornegin: “Herkes senin sadece ilgi
istedigini biliyor.”

Bu; sayisiz evde, is yerinde, 6grenci yurdunda ve baska pek
cok yerde sahnelenen klasik bir dramadir. Bu sizi oyuna getirir
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glinkii sorunun kaynag olarak sizi gosterir. Sakin “Ilgi filan
istedigim yok! Bu ¢ok sagma” ya da “Yemek konusunda hig
de takintili degilim! Bu da nereden ¢ikt1?” ya da “Tabii ki aile
geleneklerini 6nemsiyorum!” gibi karsiliklar vermeyin.

Bu cevaplardan higbiri saldiriy: geri piiskiirtmez. Aksine
siddetini artirip giiglendirir. Boyle cevaplar, ortaya atilan 6ner-
menin temel dnciiliini kabul eder. Bununla da kalmaz; sizi hedef
haline getiren ithamlar:1 gegerli kabul edip karsilik vermeniz,
sizi duygusal ve lizgiin gostererek savunmaci bir pozisyona
gegirir. Onlar kazanmis olur. “Sana bir problemin oldugunu
soylemistik, simdi bize bir problemin oldugunu kanitliyorsun.
Ortada bir problem olmasa ne diye {ziilesin ki? Bir terslik var
iste, biitiin soyledigimiz bu... Terslik sende, bizde degil. Bizim
vicdanimizda delik melik yok!”

Peki bunun yerine ne yapmaniz gerekir? Kenara ¢ekilin.
Soylenenlerin iistiiniize yapigmasina izin vermeyin. Biitin bu
ithamlara daima gdyle cevap verebilirsiniz: “Insanlarin veg*nlig
benimsemek i¢in bir siirii farkli sebebi olabilir, bunlarin bazilar1
belki digerlerinden daha iyidir. Sonugta veg*n olmak icin iyi
sebepler de vardir” Hi¢ uzatmadan orada birakin. O zaman mu-
habbetin gidisat1 degisir: “Ne yani, biitiin sdyleyecegin bu mu?”

“Evet” dersiniz.

Bu sizin dramaniz degil ve sizinki haline gelmesine izin
vermeyin.

“Herkes senin yemek konusunda takintihi oldugunu biliyor”
veya “Herkes senin midillinin 6liimiinii hala atlatamadigim bili-
yor” gibi ithamlara sadece “Ne kadar nazikler. Cok etkilendim”
deyip gegebilirsiniz.

Bu formiiliin bir diger uygulamasinda, veg*n olmayanlar sizin
veg*nliginizi agiklarken sizi bir “tip” igerisinde siniflandirirlar:
“Herkes senin ............. (buraya tip gruplarindan birinin tanim
gelir) icin veg*n oldugunu biliyor”

Eger asketik bir veg*n olarak goriliiyorsaniz, yemekten zevk
almiyorsunuzdur. Magrur veg*n olarak goriiliiyorsaniz, diger
insanlar1 yargilamak hosunuza gidiyordur. Fobik olarak gorii-
lityorsaniz, bir takintimiz vardir. Bu béyle gider.

83



Et Yiyenler Arasinda Yasamak

Bu iddialarin her birine -ister basit A-B formiiliiyle, ister
“Herkes senin X’ tip veg*n oldugunu biliyor” uyarlamasiyla
olugturulsun- verebileceginiz bir siirii cevap bulunur. Ornegin
sOyle diyebilirsiniz: “Fark ettim ki normalde ¢ok iyi ve saygili
olan ¢ogu insan, veg*nlhigim s6z konusu olunca anlayigsiz
veya kaba bir tavra birtiniiyor. Acaba bu durum, en etik
beslenme tarzinin ne olduguna dair kendi i¢ ¢atismalarini
m1 yansitiyor?”

Et yiyenler, mevzunun bizimle ilgili kalmasin isterler. Clinka
bizimle ilgili oldugu siirece; hayvanlarla veya yeryiiziyle veya
iklim degisikligiyle veya hayvancilik sektoriniin tuzagina diis-
miis ve se¢im yapma hakkindan mahrum birakilmig insanlarla
ilgili olmaz.

Odagi degistirerek cevap vermek de bir segenektir: “Fark et-
tim ki, insanlar ¢ogu zaman hayvanlar, ¢evre, sosyal adaletsizlik
konusunda verilen diisiinceli kararlart beslenme sorunlariyla
karistirtyor. Sizce neden herkes bu hataya disiiyor?”

Dogrudan bir tepkiyle saldiriya paye vermektense, bu ¢ok
daha ustaca bir geri doniis olur. Ama konugmay: da devam etti-
rir; ki diger kisinin savunma hissine biiriinecegini bildiginiz bir
anda bunu istemeyebilirsiniz. Ustii kapali tenkitleri savugturup
biraz yonlendirme yapabilirsiniz; ancak verdiginiz cevabin sizi
bir tartigmanin icine ¢ekmesine izin vermemeye dikkat et-
melisiniz: “Hmm. Degisik bir gozlem (‘Degisik’ ¢ok yatigtirici
bir cevap olabilir). Hig boyle diisiinmemistim. Dogruluk pay:
olabilir; ama kararimin ana motivasyonunun bu oldugunu hig
sanmtyorum. Bunun, benim hayvanlarin gordiigii muamele,
gevrenin korunmasi vb konulardaki gii¢lii ahlaki kanilarimi
yansittigina inanmiyorum.”

Ya da savunmaci tutuma klasik bir kaginma tepkisi vermeyi
segebilirsiniz: erteleme. Diger cevaplardan birini segin ve yiiz-
lesmeyi erteleyin. Sonugta et yiyenlerin de erteledigi bir sey
vardir: Vicdanlarindaki deligi kabul etmek.
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ERTELEME

Bilinglenmeyi erteleyip, harekete gegmemek i¢in bahaneler
bulmak ne biiyiik rahatliktir! Boyle ertelemeleri ve tereddiitleri
biz de gayet iyi biliriz.

Engellenmis Veg*n Emareleri

“Ah, keske yapabilseydim ama ¢ok zor”

“Bu kadar yogun olmayacagim, daha az stresli (vb) bir za-
mant bekliyorum.”

“Bunu bir kere diisiinmugtim.”

“Bir siiredir bunu dagiiniiyorum.”

“Bir ara denedim.”

“Seni goriince kendimi suglu hissediyorum.”

Vicdanimizda bir delik oldugunun farkina varmak ve bu-
nunla ilgili bir sey yapmamak, aci1 verici ve rahatsiz edici yon-
lerimizi -bilmemeyi yegleyecegimiz yonlerimizi- kesfetmemize
yol agar. Kendi beklentilerimize gére yasayamadigimizi bilmek
ac1 vericidir. Bu bagarisizligin acisini hissettigimizde ise iki
secenegimiz vardir: Ya basarisiz olmamiza yol agan kosullar
sorgulayip basari i¢in gereken kosullar1 yaratmaya azmetmek;
ya da kendi davranis ve eylemlerimiz konusundaki beklentile-
rimize yeniden yon vermek.

Vicdandaki deligi kanitksamak, bu kopusa neden olan seyin
farkindaligina katlanmaktan daha kolay gorinebilir. Boylelikle
irade veya bilingte gerceklesen fiyasko, et yemeyle ilgili farkindalik-
tan daha aci verici hale gelir. “Bunu yapmama gerek yok” diye dii-
stinmek, “Bunu yapamam” diye diiginmekten daha giivenlidir.
Zamanla hi¢bir degisikligin gerekli olmadigina kanaat getirilir.
Bu kany, bir et yiyen sadece bagka et yiyenlerle etkilesim kurdugu
surece gegerliligini korur. Ancak bir veg*nla kargilastiginda,
bitiin bu mantiga uydurma ¢abas: tokezler; simdi karsisinda
ertelememis olan biri duruyordur. Iste o zaman, ertelenen sey
ya bir sugluluk kaynag: ya da savunmaya gegme sebebi olur.
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Etrafta bir veg*n varken, et yiyenler veg*nhkla ilgili vaktiyle
verdikleri ama hi¢bir zaman tamamina erdiremedikleri kararlar
hatirlar. Farkindadirlar; ama eyleme ge¢memislerdir. Bilirler;
ama degisemezler. Birinin kendisi hakkinda sunu 6grenmesi
zorlayicidir: “Kendimden beklentilerimi yerine getiremedim”

Sizin varhginiz ve veg*nlhig1 hayata gegirebilmeniz, onla-
ra kendi erteleme gerekeelerinin hakliligim sorgulatir. Onlar
i¢in siz yapilmamis olani temsil edersiniz. Siz degismigsinizdir.
Onlar ise degismemistir. Onlarin et yemeyle muallakta kalan
iliskileri, vicdanlarindaki delik, simdi sizinle olan iligkilerini
baltalamaya baslar.

Et yiyenler veg*n olmayi erteler ¢linkii degisimin zor oldu-
gunu dusinurler. Oysa degismemek gok daha zordur. Sadece
bunu heniiz kesfetmemislerdir.
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4. Bolum

Yargilama, Sugluluk ve Ofke

Kaylnbiraderim Merv, bir papaz ve ayn1 zamanda evlilik da-
nigsmant. Bir yaz ona eski bir evin tamirat igleri i¢in yardim
ediyordum. Saat 09.00 civarinda 1sitma sistemiyle ilgili fiyat
teklifi vermek lizere biri geldi ve igeri gegtiler. Sonra, o kadar
¢ok sonra ki 6gle yemegi igin mola vermek iizereydim, Merv
geri dondii. Goriigme tahmin ettiginden uzun siirmistii. O
kadar fazla vakit alan seyin ne oldugunu agiklama geregi duydu:
“Birine papaz oldugunu séyleyince, hemen ‘Size inancimdan
bahsedeyim’ diyorlar. Evlilik danigmani oldugunu séyleyince
‘Size evliligimden bahsedeyim’ diyorlar”

Ben de ekledim: “Vejetaryen oldugunu séylediginde ise ‘Ben
0 kadar fazla et yemiyorum!” diyorlar.
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Buna ikimiz de giildiik.

Engellenmis veg*nlar, engellenmis olduklarinin kendilerine
hatirlatilmasindan hoglanmazlar. Siradan etkilesimlerde boyle
hatirlaticilar ortaya gikmayabilir. Sonra bir veg*n ¢ikagelir. Iste
o veg*n, degismeme yoniinde verilmis kararin hatirlaticisi olur.
Insanlar genellikle kendilerini iyi, degerli ve ahlakli bireyler ola-
rak gormek isterler. Biz veg*nlar ise bu 6z imgeyi tehdit ederiz.
Bir veg*n, sirf veg*nligindan otiirii et yiyenlerde yargilanma
hissi uyandirir. Aslinda bu dinamigin s6z konusu veg*nla hig
ilgisi olmasa da temsil ettigi seyle, farkindalig: eyleme gegi-
rebilmis biriyle ¢ok ilgisi vardir. Bizim veg*n olmay1 segerek
sergiledigimiz eylemsellik, veg*n olmayanlarn tarafinda kendi
eylemsizlikleri nedeniyle savunmacilig1 koriikler.

Et yiyenler, et yemeye devam etme konusundaki ¢éziimlen-
memis sug¢luluk hislerini veg*nlarla iligkilerine yansitirlar. Kendi
yaptiklarini savunmak zorunda hissederler. Brooklyndeki bir
vegandan gelen su 6rnege bir bakin:

Ailemi ziyarete gitmistim, erkek kardesim mutfakta yemek yapryordu.
Yanina gittigim anda “Kapa ¢eneni! Yiyorum iste ne olmus...” sézle-
riyle karsilandim. Sagirdim ve neden bahsettigini sordum. Kardesim,
niye dana eti yiyecegine dair bir bahane bombardimanina baslad:.

“Biliyor musun” diye cevap verdim, “En yliksek sesle konusan, vicdan

azabidir”

Kaliforniyadan gelen bir diger hikaye:

Venice Beach'teki ylriiyiis yolunda kurulan bir bilgilendirme stan-
dinda, insanlarla vejetaryenlik tizerine bol bol konugma firsatim
oluyor. Yanima gelen insanlarin ¢ogunlugu, aslinda vejetaryenlik
hakkinda bir seyler 6grenmekle filan ilgilenmiyorlar. Gériinen o ki,
¢ogunun derdi sadece agiz dalast yapmak. Hatta kimi zaman bagirip
cagirdiklari, bana ve is arkadagima hakaretler yagdirdiklar da oluyor.
Bu ¢ok sinir bozucu olabiliyor; ama ¢ogu kez onlar1 duymazdan ge-
liyorum ya da beslenmeyle ilgili kanaatlerinden hosnut olsalardi
benimle kavga etmeye galigmayacaklarim séylilyorum. Vejetaryen-
lere yanasan kavgaci insanlarin bile, kendileri bunun farkinda olma-
sa da, degisim arayisinda olduklarin: hissediyorum.
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Bundan 6nceki bolimde gordiigiimiiz iizere, pesinden gi-
dilen farkindalik dikkate doniigiir. Sekteye ugrayan, yoniinden
sapan veya inkar edilen farkindalik ise negatif enerjiye doniigiir.
“Vicdanimda, et yememe izin veren bir delik var. Bilincimle
o deligi ne kadar kavrayabilirsem et yemeyi birakmaya da o
kadar mecbur kalirim. Ben et yemeyi birakmak istemiyorum
ki! O deligi kavradikga, birakmam igin gitgide artan bir baska
olugacak. Ama ben bu baskiya direnecegim.” Engellenmis enerji,
kendisini sugluluk ve 6fke gibi duygularla agiga vurur. “Bana
kendimi suglu hissettiriyorsun” diyen ya da saldirgan davranan
insanlarin asil sdyledigi sudur: “Sikisip kaldim?”

Igten gelen bir ¢ekim kuvvetine direnmek ¢ok ¢aba ister,
akisa karsit durmay1 gerektirir. Eski ihtiyaglar kisiyi kontrol
altinda tutmaya devam eder. Akisa direnmenin iig tipik 6zelligi
yargilama, sugluluk ve 6fkedir. Digaridan yargilama pozisyo-
nunda goriinen birine, engellenmis kisinin aksine akisa uyum
saglamis birine, kars1 bir kugku uyanir. Peki ikisinin arasinda
duran nedir? Engelleyici kuvvet.

ENGELLEYICI KUVVET

Engellenmis veg*nlar i¢in temel sorun, bir seyin onlar1 vic-
danlarindaki deligi onarmaktan alikoymasidir. Bu “bir sey”
muhtemelen Uciincii Boliimde agiklanan sebepler ile Ikinci
Béliimde irdelenen, et yiyenlerin veg*n olmaya dair korkula-
rinin bir karigimidir. Bunlar bir araya geldiklerinde engelleyici
kuvveti olugtururlar. Ve irdelenmeden birakilirsa iyice giiglenir.

Akas1 engelleyen kisilerle etkilesim su 6rnekteki gibi ilerle-
yebilir:

Sinir bozucu deneyimlerimin ¢ogu, bir arkadagimin marifetiyle oldu;
ki kendisi insan haklariyla ilgili konularda toplumsal yénden son
derece bilingli biri. Ama is hayvan refahina gelince, farkindahg bir
o kadar yetersiz kaliyor. Et yemeye yaklagimy; insanlarin bir giin ev-
rimlegecegi ama su an et yemenin “dogal” oldugu yéniinde. Oysa bu
asil meseleyi, yani etin tadim ¢ok sevdigini, o tada bayildigini ve daha
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pahaly, lezzeti daha kotii olan (defalarca bunun béyle olmadiginm
agiklamaya ¢aligtigim halde) alternatifler i¢in ondan vazge¢mek iste-
medigini gizleyen bir argiiman. Bu konuda bir tartigma yagsamamizin
hemen sonrasinda bile karsima gegip et yiyebiliyor; bu durum beni
kizdirmakla kalmayip, hayal kirikligina ugratiyor ve iizityor. Konuy-
la alakali sik sik hararetli tartigmalara giriyoruz ve her seferinde
ikimiz de bosa kiirek ¢ekmis oluyoruz.

Bu tiir etkilesimlerin ardindan hissedilen; bitkinlik, hayal
kirikligy, Giziintd, 6fke, hiisrandir. Yillar yili sohbetlerden boyle
hissederek ayrildim. Ciinkii diger kisinin et, siit iirtinleri ve yu-
murta tiiketmeyi savunan argiimanlari ne kadar iyi hazirlanmig
olursa olsun; onlarin karsisinda daha iyi argiimanlarim oldugunu
zannediyordum. Bu argiimanlarin engelleyici kuvvetten korunma
planlarinin bir pargasi oldugunun farkinda degildim. Higbir sey,
hi¢ ama higbir sey, engellenmis kalmanin gergek sebeplerinin
yanina yaklasamiyordu.

Eger biri, onu engelleyen seyin kendisine hep telkin ettigi gibi
makul olmadigini sezinlerse, zaten savunmaci bir tutum takinir.
Ama rahatsizliginin faili olarak siz goriiliirsiiniiz. Savunmacilik,
onun kendi vicdaniyla didismesini temsil eder. Savunmacilik
statiikoyu korumaya giidiimlii oldugu igin, bizim agimizdan
kazanma ihtimali olmayan bir durum yaratir.

Burada 6nemli olan s6z konusu kisinin savunmalarinin
icerigi degil, dinamikleridir. Bu dinamikler aslinda et yiyenlerin
yararinadir; ¢iinkii onlar sayesinde alan savunmasi yapma sansi
bulurlar. Veg*nlarin veya kendilerinin, onlar1 eyleme gegmekten
alikoyan engelleyici kuvvete fazla yaklasmasini istemezler. En-
gelleyici kuvveti irdelemek yerine, o enerjiyi veg*n arkadaslarina
yoneltirler. Boylece asil ihtiya¢ duyulan seyi, kendi ig seslerini
gegistirebilirler.

I¢lerindeki diyaloglar muhtemelen su seyirde ilerliyordur:

I¢ Ses: “Su hale bak, olii bir hayvan yiyorum. Niye ki?”
Cevap: “Evet ama ben degismek istemiyorum. Etin tadim
seviyorum!”
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I¢ Ses: “Ama bu senin igin de diinya icin de pek hayirli olma-
yabilir. Hayvancilik sektorii ile iklim degisikligi arasindaki
baglantiy: gosteren istatistiklere baksana.”

Cevap: “Daha fazla degisiklikle bas edemem. Yeni bir sey
ogrenmek istemiyorum. Etten vazgecmek istemiyorum.”

I¢ Ses: “Peki ya beni ne yapacaksin?”

Cevap: “Anlamiyor musun? Degismek istemiyorum ve degis-
meyecegim. Seni de duymazdan gelirim, olur biter. Seni
diplere itip, diistincelerimden uzak tutacagim.”

I¢ Ses: “Ben o kadar kolay kaybolmam ama.”

Cevap: “Gorecegiz!”

Engelleyici kuvvet is basindadir. Ama kendi iglerinde ¢ikan
bu savasla bas etmelerinin bir yolu vardir: Onu diinyaya tasimak.
Sizinle olan etkilesimleri, bu ¢atisan hisleri digsallagtirmalarina
imkan tanir ve onlar1 basarisizlik hissinden korumaya yarar.
Simdi karsilarinda hislerinden 6tiirii suglayabilecekleri biri ve
ellerinde kendilerine kargi kullana kullana gelistirdikleri bir siirii
savag taktigi vardir. Engelleyici kuvvet savasa atilir. iclerindeki
kargasayi size yonlendirip, kendi hisleriyle ugrasmamak igin
sizinkileri sindirmeye ¢alisirlar.

Veg*nlar en temelde, et yemenin hayvanlarin katledilme-
sine (ve bunun kapsamina giren her seye; kesimhane ¢alisan-
larinin maruz kaldiklar1 muameleden, hayvan yetistiriciligi ve
kesiminin yol agtig1 ¢evre kirliligine ve hayvancilik sektoriiniin
eko-kiyimdaki payina kadar) gobekten bagl oldugu bilgisini
temsil eder. Et yiyenler muhtemelen bu ger¢eklerden bazilariyla
goktan yiiz yiize gelmistir; konuyla ilgili igsel bir tartigmay1 da
zaten gerceklestirmis olduklarindan bunlarla baga ¢ikmak i¢in
donanimlidirlar. Biz bilmeden onlarin veg*nlikla baga ¢ikmak
i¢in hep bagvurduklar1 yonteme tipatip uygun diiseriz: tartisma,
kaginma ve sonunda bastirma. Bizimle etkilesime girdiklerinde,
karsilarinda etkilesime girmeyi reddettikleri pargalarini bulurlar.
Etkilesime girmeyi reddettikleri pargalariyla nasil iliski kuru-
yorlarsa bizimle de 6yle kurarlar. Bu siiregte, aslinda biz onlarin
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savunmalarini giiglendiririz. Ciinkii bu sayede baskiladiklar
enerjiyi digar1 salip, malum i¢sel tartismayi digsallagtirma firsati
bulurlar. Igindeki buhar saliveren bir diidiiklii tencere misali;
kendi yasadiklari siire¢ boyunca i¢goriilerini pisirmek zorunda
kalmak yerine, ikilemlerini digari salabilirler ve mevcut etkile-
simin odagina kendilerini degil bizi yerlestirirler. Cig duygulan
bize bunun boyle oldugunu gosterir.

Yargi¢/Elestirmen roliinii bize verirler. Boylece kendilerinin
yargici olmaktan, kendi i¢goriilerini dinlemekten ve aslinda de-
gisebileceklerini kesfetmekten kurtulurlar. Bu durum onlardaki
engelleyici kuvveti daha da saglamlastirir. Cok uzun sireligine
sipere yatar. Et yiyenler bastirdiklar: i¢ ve dig tartigmalardan
sugluluk hissinden arinmis, 6fkeden siyrilmis ve rahatlamig
olarak ¢ikarlar. Sizse farkinda olmadan, sikisip kalmalarina
yardim etmis olursunuz!

YAPMALIYDIM...

Her birimizin i¢inde, gerek veg*nlar gerek et yiyenler olarak,
bir pusula ve bir de kafamizi -meli/-malr’lardan olusan i¢ konus-
malarla dolduran bir elestirmen vardir. Stiperego sayesinde, ne
“yapmaliydik” veya ne “yapmaliyiz”lar1 biliriz. Bu ahlaki sistem,
vicdanin sesiyle konusur.

Siiperego iyi ve gerekli bir seydir. Biz olgunlastik¢a evrim
gegirir. Olgun bir siiperego, iginde yasadigimiz toplumun bize
buyurdugu her seyi oldugu gibi kabul etmez. Bunun yerine onlar:
bizim kendi kimligimiz, kendi deneyimimiz ve olgunlasirken
edindigimiz bilgi birikimiyle harmanlar.

Durmaksizin yeni bilgilerin birbirleriyle harmanlanmasi,
bir bityiime siirecidir. Saglikli bir stiperego kendi taleplerimiz
ile bagkalarinin ihtiyaglar1 arasinda denge kurmamizi saglar.
Kendimizi sorumluluklar ve haklarla éralii bir yasam dokusu
icine gomiilmiis olarak gorebiliriz. Hep kendimizle digerleri
arasinda dengeyi tutturmak igin ¢abalariz. Kendimize durmadan
sunu soranz: “Kendime ve baskalarina kars1 yiikimlaligimu
goz oniine aldigimda, yapmak istedigim sey nedir?”
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Diyelim ki, biri hayvanlarin ac1 gektiginin farkina variyor. Bu
bilgiyi olgun ve karmasik siiperegosuna dahil etmek zorunda-
dir. Ancak bu bilgi oraya dahil edilemiyor; yani kisi bir yandan
et yemeye, bir yandan kendisini ahlakli biri olarak gormeye
devam etmek istedigi siirece. O durumda kisinin bir pargass, o
bilginin dahil edilemediginin farkinda olur. Peki bunun yerine
ne yapiyor “olmaliydi?”

Sonra bir veg*n ¢ikagelir. Et yiyenler bizim onlar: yargiladig:-
muz1 varsayarlar. Biz benliklerine dahil edilmemis olan muazzam
bir yiikii temsil ederiz. Et yiyen birine aslinda ne yapiyor olmasi
“gerektigini” soyler gibi goriiniiriiz: Veg*n olmak. Ona kendisini
daha da sikisip kalmuis hissettiririz.

Veg*nlarin et yiyenleri yargilamakla itham edildigi etkile-
simler, bizim i¢in en sinir bozucu deneyimlerden biridir. Bunun
i¢in bir veg*nin karsilarina gegip “Senin et yemeyi birakmani
bekliyorum” demesi sart degildir. Et yiyen, o beklentinin orada
durdugunu varsayar. Ciinkii onlar halihazirda kendilerini yargi-
liyorlardir. Sonra kendilerini yargilamak igin sizin veg*nliginiz1
kullanirlar. Bu bizim durduramayacagiz bir gidisattir; ¢iinki
sirf veg*n oldugumuzu beyan etmemiz bile bunu kigkirtmaya
yeter. Varligimizin onlara bu tiir diislincelerini hatirlatmasi
i¢in, veg*nligimiza ya da onlarin et yemesine dair tek bir kelime
etmemize gerek yoktur.

Bir et yiyenin karsisina ¢ikan veg*n, bir “yapmaliydim”in
cisme biiriinmiis halidir. Bu onlar igin pek kolay azat olabile-
cekleri bir dinamik degildir. Sadece et yemeden de hayatta kali-
nabildigini kanitlamakla; “Et yememelisin” der gibi goriniiriz.
Cisme biiriinmiis veg*nligimiz onlara “Ete ihtiyacin yok. Neden
et yiyorsun ki?” deyip durur.

Bir et yiyen size savunmaya gegerek tepki veriyorsa, bu “Ben
engellenmis bir veg*nim” mesajindan daha fazlasini ifade eder.
Bu ayrica “Vicdanimla olan iligkimde zor durumdayim” de-
mektir.

Dolayisiyla, bu insanlar siiperegolarinin roliinii bize devre-
derler. Esasinda “Et yedigim i¢in sen bana kéti biriymisim gibi
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hissettiriyorsun” demiyorlardir. Soyledikleri sudur: “Bana kétii
biriymisim gibi hissettiriyorsun; ¢iinkii ben et yeme kararimdan
emin degilim, sense yememe kararindan emin goriiniiyorsun.
Senin bu rahatligin da tipki kendi vicdanim gibi beni tehdit
ediyor”

Birinde sugluluk ya da o6fke ifadeleri ile kargilastigimizda,
onlarin iizerine basa basa soyledikleri sudur: “Bana bu ‘yap-
malrydim’ hatirlatma!”

YAPMALIYDIM, YAPABILIRDIM... YAPMADIM.
Engelinden kurtulmus bir veg*nin ge¢irdigi asamalar s6y-
ledir:

“Et yeme meselesinden haberdarim; veg*n olmaliyim”” (Farkindalik)
“Et yeme meselesinden haberdarim; veg*n olabilirim” (Distiniip
tasinma)

“Et yeme meselesinden haberdarim; veg*n oldum.” (Eylem)

Engellenmis bir veg*n icinse, son asama s6yle gerceklesir:

“Et (ve yumurta ile siit Griinleri) yeme meselesinden haberdarim;
veg*n olmadim.

Geng bir arkadagimizin soyledigi gibi: “Yapmaliydim, yapa-
bilirdim... Yapmadim.

Yapmadim, biling akisint bozar. Onun yerine gerekgelendirme
bas gosterir:

“[X] (beni engelleyen her neyse) nedeniyle veg*n olmadim.”
Sonug olarak, “[X], veg*nliktan daha 6nemli”

[X] veg*nliktan daha 6nemli oldugu i¢in, veg*n olma yé-
niindeki farkindalik akig1 kontrol edilmelidir.

Et yiyenlerin ¢ogu igin bu akil yiiriitme isabetlidir. Et yiyen-
lerin arasinda yagadiklari siirece pek itirazla kargilagmazlar. An-
cak bir veg*nla yiiz yiize gelince, “yapmaliydim, yapabilirdim...
yapmadim” mantiginin gegerliligi azalverir. Sizin veg*nhigimz
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onlara kendileri hakkinda bir sey soyler: Siz degistiniz, onlar
degismedi; ve bu da bir tercihtir.

Peki veg*n olma yoniindeki akig1 6nemsiz gosteren o sebep
nedir? “Ciinkii ¢ok yogunum?” “Ciinkii hayat ¢ok stresli?” Sizin
varliginiz karsisinda, simdi kendilerine “[X] gergekten gegerli
mi?” diye sormak zorunda kalirlar. Onlarin [X] ile ¢6ziimlen-
memis iliskisi, simdi sizinle olan iligkilerine ket vurur. Aramzda
veg*nhiginiz degil, [X] durur. Bunun hakkinda konugulmamasi
gerektigi i¢cin de ilginin odaginda baska bir sey olmalidir.

Sizin gibi engelinden kurtulmus olan veg*nlar, [X] her ne
olursa olsun -bir kiginin hayatinda ne kadar giiglii bir konumda
olursa olsun- ustesinden gelinebilecegini, veg*nligin ¢ekimine
yenilip donustiirilebilecegini ortaya serer. Cogu et yiyenin buna
dikkat ¢ekilmesine verdigi tepki “Bana bunu 6grettigin i¢in
tesekkiirler” degil, “Kendimi kandirmalarima karigma!” olur.

SUCLULUK HISSININ ROLU

Sugluluk hissi, biiylimenize yardimci olur.

Oncelikle farkindalik kazanirsiniz. Suglu hissetmenizin far-
kina varirsiniz.

Ikinci olarak, bu konuyu iyice diisiiniip tasmirsiniz. Suglu-
luk duymama sebep olan nedir? Bu bana davranigimla ilgili ne
sOylityor? Davranigimi degistirmeli miyim ve/veya telafi etmeli
miyim?

Son olarak ise eyleme gecersiniz. Suglulugunuzdan faydalanip
kendinizi bilgilendirir ve davraniginiza bu dogrultuda ¢ekidiizen
verirsiniz.

Vegan olmadan 6nce, ineklerin ve tavuklarin siit ve yumurta
“retimi” esnasinda gektikleri acinin farkindaydim ve vegan ol-
madigim i¢in sugluluk duyuyordum. Suglulugumu sorgulamak
zorunda kaldim. Yerinde bir his miydi yoksa degil miydi?

Hayvanlarin hayatlar1 hakkindaki bilgime dayanarak, sug-
luluk hissim yerindeydi. Ogrenmem gereken bir seyler oldugu-
nu gosteriyordu. Mademki sugluluk yerinde bir histi, peki ne
yapacaktim? Degisecek miydim, degismeyecek miydim? lyice
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diisiiniip tasindiktan sonra eyleme gececek miydim? Ilk basta
eyleme ge¢medim. O sugluluk hislerinin farkindaydim. Ugup
gitmemigslerdi. Suglu hissetmekten biktigimda ise kendimi bu
sugluluktan kurtarmanin tek yolunun eyleme ge¢gmek oldugunu
anladim. Suglu hissetmem, farkindaligin bir armaganiydu.

Kendinizi, 6yle olmadig: halde, bu ii¢ asamadan gecerek
ilerlediginize dair kandirabilirsiniz.

Birincisi, bazi insanlar suglu hissetmenin farkinda degildir.
Ikincisi, bazilan farkindadir ama bunun iizerine diisiiniip
tasinmaz.

Ugilinciisii, bazilar1 diigiiniip taginir ama eyleme ge¢mezler.

Bazi insanlar, sugluluk hissini eyleme ge¢mekten ka¢inmak
i¢in kullanirlar. Biitiin gerekenin, sugluluk hissini ifade etmek
oldugunu zannederler. Kendilerini manipiile ederek, isin ash
oyle olmadigr halde, bir siireci tamamladiklarim diistiniirler:

Vicdanimda bir delik var. (Farkindalik)

Bitiinlikli bir hayata kavusmak icin veg*n olmam lazim.
(Diistiniip tasinma)

Ama [X] nedeniyle olamam. (Eylemsizlik)

[X]'i hayatimda daha 6nemli bir yere koydugum igin suglu
hissedecegim. (Manipiilatif bir sugluluk tepkisi)

Bu ilerleyis modelinde, sugluluk bilingten bir sapma haline
gelir. Veg*n olmayanlar sugluluk hissini devreye sokan duygular-
la basa ¢ikmak yerine, suglulugun daimi varligini kabul ederler.

Bazen bana kilisede yemek yerken eslik eden, benden yasca
bityiik bir arkadagim var. Ne zaman tabaginda 6li et cesitlerinden
biriyle yanima otursa, bana déniip “Seninle goriistigliimizde
hep suclu hissediyorum” diyor. Ona higbir sey soyledigim yok.
Bunu yapmama gerek de yok. Kendi hayatimi yasamak diginda
bu suglulugu tetikleyecek hig¢bir sey yapmiyorum. Ama sadece
kendi hayatim yagamakla, bunun yapilabilecegini kanithyorum.
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Eger bu kadar istiyorsa degisebilir. Gelisme gergeklesecekse, sug-
luluga neden olan seyi sorgulamak zorunda. Gegerli mi, yoksa
degil mi? Bu etkilesimi her yasadigimizda bana séyledigi: “Ben
degismek istemiyorum; ama en azindan degismedigim igin sug-
luluk duyuyorum.?” Suglu hissetmek rahatlaticidir. “Ahlakliyim
iste. Benim de hassasiyetlerim var” Sugluluk duyarlilig1, onun
vicdanindaki delige ragmen kendisini ahlakh bir insan olarak
gorme algisini tazeler.

OFKENIN ROLU

Neden et yiyenler veg*nlara 6fke duyarlar? Gelin, iglerinde
yasiyor olabilecekleri siirece bakalim:

Vicdanimda bir delik oldugunu biliyorum.

Veg*n olmam lazim.

Ama [X] yuziinden olamiyorum.

Yani sizce veg*nlik [X]’ten daha m1 6nemli?

Veg*nligin benim [X]'imden daha 6nemli oldugunu soyle-
meye nasil ciiret edersin!

Bu, pek ¢ok veg*nin asina oldugu bir deneyimdir. Bir geng
kadinin bana bir mektupta aktardig gibi:

Bagsima stk gelen bir diger sey de birinin benden neden vegan oldugumu
agtklamam istemesi, sonra kendini iistlin géren bir haklihk éfkesine
kapilip “vaaz verdigimi” sGylemesi ve et yemekte bir sorun olmadigina
dair goriisiine saygt duymarn talep etmesi oluyor.

Bu tutum -“Veg*nligin benim [X]'imden daha énemli ol-
dugunu soéylemeye nasil ciiret edersin!”- veg*nlarin hayvanlan
insanlardan daha ¢ok sevdigi anlayisina agiklik getirir. Bunun
kaynagi, veg*n olmayanlarin bu irdelenmemis ama son derece
ozel parc¢alarinin-hani su “[X]”- benliklerinin temelinde yer
aldigini hissetmeleri ve kendilerini mevcut durumlarindan
farkl bir yasantida hayal dahi edememeleridir. [X] onlar tze-
rinde ciddi bir baskiya sahiptir. Oysa siz onlara [X]’in iddia
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ettikleri kadar gecerli olmadigini sdyler gibi goriiniirsiiniiz. Ve
soyle digtniirler: “Hem veg*nlik dedigin nedir? Hayvanlara
zarar gelmesinden duyulan endiseden ileri geliyor. Demek ki
siz hayvanlar: ([X]'im tarafindan temsil edilen) benden daha
¢ok onemsiyorsunuz! Bunu biliyordum!”

Bu akl yiiriitmenin hemen ardindan su tepki gelir: “Veg*n-
ligin benim [X]'imden daha 6nemli oldugunu séylemeye nasil
ciiret edersin! Sen kim oldugunu saniyorsun?” Bu soruyu -Sen
kim oldugunu saniyorsun?- duydugunuz an dikkatli olun! Kar-
sinizdaki zivanadan ¢ikmis bir engellenmis veg*ndir.

Bir et yiyen, engellenirken ¢esitli rahatsiz edici duygularin
hiicumuna ugramis olabilir: kizginlik, i¢ sikintisy, yilginhik,
gerginlik, zafiyet, huzursuzluk, giivensizlik, stiphecilik, evham,
iskillenme, telas, hevessizlik, endise, sabirsizlik, asabiyet, karar-
sizlik, garesizlik, daralma, sagkinlik, kafa karigikligi, hareketsiz
kalma, ikirciklik, beceriksizlik, hayret, tereddiit, depresyon,
karamsarlik, aci, dehset, korku, sugluluk vb. Cogumuz bu ¢e-
sitli ve ¢ogu kez ac1 verici duygular: tanimlama veya ayirt etme
konusunda idmanl degilizdir.

Bu rahatsiz edici duygulara karsilik vermek igin en az dort
secenegimiz vardir:

(1) Onlar yok saymak ve ugup gitmelerini ummak. (Ki
gitmezler.)

(2) Ofkelenmek.

(3) Duygulari tanimlayip kesfetmek. Ornegin: “Rahatsiz
hissediyorum. Boyle hissetmemin sebebi [X]. Peki [X]e
neden olan ne?”

(4) Duygulari tanimlayip kendimize daha sonra hatirlatmak
ve onlar1 daha stressiz bir atmosferde kesfetmek.

Maalesef 6fke; 3. ve 4. maddelerde bize sunulan farkindalik,
dasiniip tasinma, eyleme gecme modeline ket vurur. Tercih
edilen duygu nasil 6tke olur?

Et yiyenlerin deneyimlediklerini belirttigim duygularin bir
“yiiki” duygusal bir enerjisi vardir. Ne hissettigimizi kabullen-

98



Carol J. Adams
medigimizde, igimizde gezinen bu yiikler giiclenmeye baslar.
Insan belirsiz ve sagkin hissetmek yerine aniden hiisrana ug-
ramus, telagh ve gergin hisseder. Bu durum, daha sonra yiikleri
saliveren bir duyguya gegis yapar: 6fke. Genellikle rahatsiz edici
hisleri deneyimlerken, baskalarini su¢lama egiliminde oluruz.
Bir hedef -bu hislere sebep olmakla suglayacagimiz birilerini-
bulmak bu hislerin serbest kalmasini saglar ve ayni anda onlar1
digsallagtirir: Sorun bir kisinin huzursuzlugu degil, baska birinin
veg*nligidir!

Ofkeyle nasil bas edecegimizi biliriz. Ofke, kendisi diginda
bir hedefe yonelebilir. Ofke gii¢ hissi verirken bir yandan daha
incelikli hisleri de defeder. Ofke zafiyete dair hislerin yerine,
kendini hakli gérme ve haksizliga ugradig i¢in kizma hislerini
getirir. Fiziksel olarak, kisinin kendisini gii¢lii hissetmesini sag-
lar: Onunla adrenalin akmaya baglar ve kaslar kasilir. Eger kisi
bir bagkasinin eylemleri, yargilari ya da yorumlar: kargisinda
edilgen hissediyorsa; ofke, eylem ve canlilik hislerini devreye
sokar. Bu durumda, 6fke veg*n olmayanin sahip olabilecegi
her tiir i¢e bakis becerisinin yerini alir. En muhtemel hedef de
siz olursunuz.

Hem sugluluk hissi hem de 6fke, kisinin hayatindaki sii-
perego sorunlarina karsilik vermekteki bagarisizhigini ortaya
koyar. Kendi iyiliginiz i¢in yapabileceginiz en iyi sey yoldan
¢ekilmektir! Aksi halde sorun siz olursunuz.

SORUN SiZ OLURSUNUZ

Et yiyenlerle etkilesimlerimizde, hissizlestirici/koreltici sii-
recin is baginda oldugunu ve bizim roliimiiziin buna yardim
ve yataklik etmek olmadigini aklimizda tutmaliyiz. Sorunu
biz haline getirmelerine izin verdigimiz her an, onlarn siireci
hissizlestirmesine/koreltmesine yardimci oluruz. Sorun biz
oldugumuzda, onlar bu isten siyrilir. Farkindaliklar: kisilera-
ras1 hale gelir; i¢ catismalar: bizimle aralarinda bir catigmaya
déniigiir; duygulan disariya, bize yonelir. I¢ catismalar birer
dis catigma haline gelir. O zaman mesele biz oluruz, farkindalik
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degil. Boylesi ¢ok daha giivenlidir. Degismeyi gerektiren enerji,
dis gatismada serbest birakihr.

Bir et yiyenin hissettigi duygular i¢in bir dig neden oldugu
anda, ¢are de digsallagsmis olur: Sorun sizsinizdir. Eger sorun
sizseniz, o halde engellenmis olmak sorun degildir. Bir veg*n
bu konudaki sikayetini soyle dile getirmigti:

Sohbet sirasinda konu veganhga gelince; otomatik olarak ayakkabila-
riniza, kiyafetlerinize filan bakiyorlar. Kendilerine bakmak yerine, el-
¢iyi parcalayarak daha iyi hissetmeye ¢alisiyorlar. Onlart yollarindan
dondiirmeye ¢alistigimi kim soyledi ki? Ben sadece konustugumuzu
samyorum orada.

Kendisini yargilaniyormus gibi hisseden, buna digerini yar-
gilayarak cevap verir. Bu da odagi kaydirir. Bu tamamen tepkici
bir yaklagimdir. Ancak et yiyenlerin genellikle bizimle iliskilerine
yansittiklari budur: tepkici kisisel politika.

Bir veg*nin gozlemi soyleydi: “Fark ettim ki birilerine veg*n
oldugunuzu sdylediginizde, sizi kiigiik diigiirmek igin 6zel bir
¢aba sarf ediyorlar” Bu durum, et yiyenlerin kendilerini bizzat
kendi igsel siireglerine karg1 savunduklarini gosterir: Sorun sizde
oldugu siirece, onlarda degildir. Odag: sizde, diisiincelerinizde,
inanglarinizda tuttuklarinda kendi diistincelerini irdelemek zo-
runda kalmazlar. Yargilanmis hissettikleri igin, durumu tersine
gevirip bizi yargilama goérevini iistlenmeye ¢ahgirlar. Veg*nlarin
tutarsizligini yakalamanin pesindedirler. Bu yiizden “yakaladim”
sorulari ile “peki ya” bombardimanina tutuluruz:

Peki neden deri seyler giyiyorsun? (Giyiyor olmasanmiz da!)
Peki ya bitkiler?

Peki ya 35 mm filmler?

Peki ya evsizler?

Veg*nlarda birtakim tutarsiziklar bulmaya ¢alismak, engel-
lenmis veg*nlar i¢in bir yer degistirme hamlesidir. Birdenbire
sizin ahlaki tutarsizliklarimz onlarinkinden ¢ok daha énemli
hale gelir. Ahlaki pusula haline geldiginiz igin de yakin takibe
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alinirsiniz. Genellikle ahlaki pusula ilan edilen herkese kars
bitmeyen bir giivensizlik vardir. Ancak bir veg*nin tutarsizligin
bulma aray1s1 zaman iginde yinelenirse, bir avantaja da doniise-
bilir. Sonugta bu gekilde kavgact veg*n olmayanlar, veg*nlarin
yasamlarini siirdiirme bigimlerine dikkat ederler. Dikkat ettikge
de hayvanlarin kag farkh sekilde zuliim gordiigiinii fark etmeye
baglarlar. “Ne yani, Jell-O* yiyemiyor musun? Ya marsmelov?
Altoids** bile mi?” “Siitte ne sorun var peki?” diye sorarlar.
Tutarsizlik arayisy, bir bilinglenme deneyimine donisebilir. Ca-
tismakta olan et yiyenlere sunabileceginiz sey, bir serinkanlilik
tavridir: Ben buyum. Benim inandigim sey bu. Sugluluk hissinin
farkina varip, iizerine diigiintip tasinan ve sonra eyleme gegen
biri iste boyle yasar.

Yine de gogu kez biz mesele haline getiriliriz. Sirf veg*n ol-
mamizla onlara engellenmisliklerini hatirlatiriz. Peki bir veg*n
ne yapmali?

BIR VEG*N NE YAPMALI?

Bizi hedef tahtasina koyacak yollardan kaginmaliyiz. Sizin
goreviniz bagka birinin vicdanindaki deligi onarmak degil,
sadece onlara bunu kendi baslarina yapabilecekleri alan1 ve
araglar1 vermektir. Birilerini sorumlu tutmaya ¢alismak, onlarin
kendi sorumluluklarini baltalar. Hep kendimizi hakli goriirsek,
onlara iginde hareket edip kendi kararlarinin sonuglarini kegfe-
decekleri bos bir alan birakmamuis oluruz. Mesele bagkalarinin
kararlarini kontrol etmek degil; bu, et yeme s6z konusu olunca
hig baska bir segenegin sunulmadigs et yiyen modelinin mesele-
sidir. Cocuklara “Olii bir inekten yapilmis bir burger mi istersin
yoksa vejetaryen burger mi?” diye sorulmaz. Bizim hedefimiz
bu kontrolcii modeli kopyalamak degildir.

Et yiyenler bizim veg*nligimiz1 deneyimlemek zorunda de-
giller; bunu veg*nligin onlara temas ettigi bicimde deneyimle-

* Amerikan mengeli iinlii bir jelatinli tatli markasidir. Jelatin, hayvan kékenli
kolajen iceren maddelerden iretilir. (¢.n.)
** Ingiltere mengeli iinlii bir seker markasidir ve jelatin igermektedir. (¢.n.)
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meleri gerekir. Asagida bir vejetaryen okurumun bunun nasil
olabilecegiyle ilgili paylastig1 bir 6rnek var:

Yillardir gormedigim bir kiz arkadagsim vardi. Bir giin telefonda aksam
yemegi planlari yaparken, vejetaryen oldugumdan soz ettim. Aksam
yemek masasinda karsilikli otururken; o dgleden sonra bir Whopper
yedigini ¢tinkii benim onu vejetaryen olmaya ikna edebilecegimden
korktugunu séyledi. Omuzlarimu silkip, nutuk cekmeye gelmedigimi
soyledim. Yemegin ortalarina dogru merakina yenik diistii ve bana
sorular sormaya baglads. Bir hafta i¢inde, ona verdigim Diet for a New
America* adli kitabin da katkisiyla vejetaryen olmustu.

Bizim gorevimiz “Veg*n olmalisin” diye 1srar etmek degil.
Onlarin iginde daha ¢evresel sorumluluk sahibi ve daha insani
bir yasam slirmek isteyen bir par¢a var. O par¢a onlara zaten o
mesaj1 veriyor. Bu yiizden ¢atisma halindeler! Bizim amacimuz,
onlarin degisimi arzulayan o parcasiyla bag kurmak, degisimi
engelleyen parcayla degil.

Eger insanlar davraniglari araciligryla catisma halinde olduk-
larini agiga vuruyorsa, onlarin siireglerine katkida bulunmanin
yolu i¢lerine daha fazla bilgi doldurmak olamaz. Farkindaliklari
lizerine diisiiniip tasinmalar: gerekir. Dahas1 veg*n olmayan
birine bir istatistigi savundugunuzda veya sadece sundugu-
nuzda bile; o istatistik bir sesle iligskilendirilir ve o sesin de bir
yiizii vardir. Bizim yliziimiiz. Oysa kendi baslarina bir istatistige
rastladiklarinda, kulaklarindaki ses kendi sesleri olur. Iste far-
kindalik o zaman olusur; ¢iinki artik bizimle ve istatistiklerle
olan iligkilerini ¢6zmeye ¢alismiyorlardir.

Yargilayici misiniz, kizgin misimz, kiiskiin misiiniiz? Bu
hislerin ne kadar hakli olduguna inanirsaniz inanin; kimse
baska birinin islenmemis, ¢ig hislerinin muhatabi olmak is-
temez. Yargilamayla, kiiskiinliikle ve katilikla bir baskasinin

* John Robbins’in 1987 yilinda yayimlanan ve Amerikanin o dénemki hayvan
tiriinleri agirlikli beslenme aligkanliklarini elestirel bir gozle kapsamlica incele-
mesinin ardindan bitki bazli ¢éziimler éneren, konuyu hayvanlarin ugradig:
zuliimden Amerikanin fabrika ciftciligi sistemine ve ekolojik krizlere kadar pek
ok yonden ele alarak vejetaryenlige yonlendiren meshur kitabi. (¢.n.)
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stirecinde yol aliriz. Onlar serbest kalir, bizse daha kati oluruz.
Cogu zaman bagka birinin duygularinin yogunluguna karsiik
vermenin yolunun, esit yogunlukta duygularla kars1 saldiriya
gegmek ve tartismak oldugunu zannederiz; iste o zaman mesele
biz oluruz.

Halbuki bir segenek var. Bu onlarin meselesi, bizim degil.
Kimse bir bagkasinin bilincinin yiikiinii tasiyamaz. Kendi tav-
san deliklerinden gegip kendi bilinglerine diigmeleri igin alan
yaratmaya calisin. Bu da aradan ¢ekilerek yapilir. Ates hattina
girmeyin. Birakin enerji digsal bir patlama faktorii olmaktansa,
et yiyenin i¢inde patlasin. Bu tavsiye bir Adams 6zdeyisini de
agiklar: “Stiperegonun roliinii iistlenmeyin; eger size yiiklenen
buysa, kenara ¢ekilin”

Demem o ki; insanlar bir seyler yerken, yedikleriyle ilgi-
li endigelenmelerine yol agmayin veya katkida bulunmayin.
Soyle ifadelerden kaginin: “Hig umurunda degil mi?” Boyle bir
ifadeyle, onlara umursamanin tam olarak neleri kapsadigin
belirleme hakkiniz oldugunu sdéylemis olursunuz. Ve size gore
umursamak; onlarin degil, sizin yaptiginizi yapmak anlamina
geliyor gibi olur. Yiizde yiiz hakli olsaniz bile, kimse bu sozleri
duymak istemez. Affedilmeyeni isaret etmis olursunuz ki bu
ikiniz arasindaki ugurumu daha da agar. Ciinkii birini suglu
hissettirirsiniz.

“Senin gibi bir et yiyen bile sunu bilmeli ki..” gibi seyler-
den de kaginin. Bu karsmizdakine kiigiimseyici, miidahaleci,
asagilayic gelen bir tutumdur. Her seyden 6nce onlara cahil
demis olursunuz. Oziinde sbylediginiz sudur: “Bunlar gayet iyi
bilinen gergekler, eger sen bilmiyorsan sahiden cahil olmalisin.
Ya, a) bu gergekleri biliyorsun ve bilmene ragmen béyle hareket
ettigin i¢in su¢lusun; ya da b) bu gergekleri bilmiyorsun ve cahil
oldugun i¢in suglusun”

Onlara sugluluk hislerinin ya da 6fkelerinin, engellenmiglik
semptomlar1 oldugunu da séylemeyin: Bu sizin bir siiperego
gibi davrandiginizi dogrulayacaktir. Bunun yerine “Senin igin
6nemli olan senin tercihlerindir, benimkiler degil. Sen ne gibi
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tercihler yapacaksin?” diyebilirsiniz. Bu onlara tercihlerde bu-
lunduklarint hatirlatir,

Insanlar utanmalari gerekmeden deneyip hatalar yapabile-
ceklerini hissetmek isterler. Kisitlayici, kavgaci bir ortamdansa,
kendilerini hog karsilayacak bir ortam isterler. Bir¢ok et yiyen,
veg*nlarin onlar i¢in o alani agacagina giivenmez. Dahasi et
yiyenlerin bizim i¢imizde gordiikleri, kendileri i¢in imkénsiz
olanin bir temsilidir: “Ben bunu yapamam.” “Ben bunu yapa-
mazdim.” Bu onlarin bizden farkl: hissetmelerine yol agar. Bizse
onlarin iginde benzerliklerimizin bir temsilini gormeli ve bunu
“Onlarnn iginde bag kurabilecegimiz ne olabilir?” sorusuna
cevaplar bularak yapmaliyiz.

Bizim veg*nlhigimizi temelden destekleyen degerler —geze-
genin saghgina, siddet karsithgina ve baskalar: icin merhamet
duymaya dair degerler veg*nlara 6zgii degildir. Bunlar arka-
daslarimizin da engellendikleri hayatlarinin baska alanlarinda
ifadelerini buluyor olabilir.

Insanlar kabul gérmek ister. Uzlasabileceginiz bir konu iize-
rinden insanlarla bag kurun. Thmal edilen ya da yaralanmis
kopeklerle ilgilenilmesi gerektigi ya da kalp hastalig1 ve kanserin
onlarin hayatlarinda ciddi bir saglik sorunu oldugu iizerinde
pekala uzlasabilirsiniz. Kendileri bile ¢ok hayret edecekleri
sekilde, kendilerini sizinle hemfikir olmus bulurlar.

Veg*n olmayanlarin farklihklarimizi degil ortak yanlarimiz
gormelerine yardimci olmak bize baghdir. Eger kavga veya sa-
vunma pozisyonunda hissederlerse; sizi bir miittefik, bir dost
olarak géremezler. Bir giin yiyecek se¢imlerinde sizin gibi olmak
isteyeceklerini hissedemezler.

Onlara yardim etmek igin yapabilecegimiz sey, kendilerini
engelleyen nedenlerin tizerine egilme siirecinin bir su¢luluk,
ofke ve yargilamadan azat olma stireci oldugunu anlamalarini
saglamaktir. Peki bunu nasil yapariz?

Bunu sadece veg*n hayatlarimizi memnuniyet ve nezaket
icinde siirdiirerek yapabilmemiz miimkiin.
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Siz halinizden memnun oldugunuzda, insanlar da yargilan-
maya tabi tutulmadiklarini algilarlar. Bunun bir sonucu olarak,
kendileri izerine diigintip taginma olanagina kavusurlar; ¢iinkii
kendilerini sizin suglamalariniz ya da sizin onlar1 suglayacaginiza
dair korkular: kargisinda savunmaya ge¢mek zorunda kalmazlar.
Sizin gayet memnun oldugunuzu gériince, bunu kendileri i¢in
de isteyebilirler. Enerjiyi takip etmemenin, takip etmekten ¢ok
daha biiyiik bir mutsuzluk ve hiisran yarattigini fark ederler:
Yapmaliydim, yapabilirdim... Yaptim.



5. Bolim
Sabotaj ve Diger Et Yeme Savunulan

t yiyenler kendilerini bedbaht hissedebilirler; ama sizin

daha bedbaht oldugunuzdan son derece emindirler. Bunu
dogrulamak igin de sik sik sizin veg*nliginiz: sabote ederler.
Kendi bedbahtliklarini bagariyla size yoneltirler. Sizin bedbaht
oldugunuzu da rahatlikla kendilerine dogrulayabilirler. Nitekim
sizi onlar dyle yapmustir!

Anlagilan o ki, et yiyen tanidiklarim benim se¢imlerimi ¢ogunlukla
aptalca veya 6nemsiz buluyorlar. Eger beni aksam yemegine davet
edip baska higbir sey ikram etmemek gibi dogru bir yéntemle sunar-
larsa, et yiyecegim fikrinde mutabik goriiniiyorlar.

Bazi et yiyenlerin disarida yemek yerken “Bunlardan higbirini iste-
medigine emin misin?” diye bagirarak burnumun dibine biftek par-
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calar1 dayadiklart ve sonra benim bariz tiksintime kahkahalar
attiklar1 o “sakadan” hoglanmiyorum.

Bir et yiyenle en rahatsiz edici etkilegimlerimden birini, {iniversitede
bir sinifta yagamistim. Igerisi sicak olunca svetsortiimii ¢ikardigimda,
altindaki hayvan haklar tigortiim ortaya ¢iktr. Arkamdaki bir erkek
ogrenci igreng bir tonla “Hey, sen de su vejetaryen hayvan haklan
kagiklarindan biri degilsin, degil mi?” diye bagird1. Vejetaryen ve
hayvan destekgisi oldugumu ama “ka¢ik” filan olmadigimi séyledim.
Ofkeye kapilarak, dersten sonra gidip “nefis, biiyiik, kanh bir ham-
burger alacagini” ve benim i¢in yiyecegini soyledi. Siniftaki birkag
kisi kikirdadi ve o an hepsi bana kars: birlik olmuslar gibi hissettim.
Higbir sey yapmadigim halde, apagik beni herkesin i¢inde utandirmak
i¢in diizenlenen bu saldir1 karsisinda 6yle afallamigtim ki; ilk icimden
gelen ona kalp krizinin de tadim ¢ikarmasini séylemek oldu. Ama
bunun yerine derin bir nefes alip sakince ona dondiim ve neden onun
gibi insanlarin, hayvan haklar aktivistlerinin ¢ilgin fanatikler oldu-
gunu distindiiklerini sordum; ki durup dururken bana gérislerini
dayatan kendisiyken. Onun stereotipini gli¢lendirmek yerine ona bire
bir hitap ettim. Birden bayag sessizlesti ve agzinda bir seyler gevele-
yerek kozmetik iirtinleri i¢in hayvanlarin deneylerde kullamlmasini
etik bulmadigim ve kiirk mantolar igin hayvanlarin 6ldiirilmesini
“kabul etmedigini” séyledi. “Sohbet” kesinlikle ilging bir hale biiriin-
miistii! O giinden beri, ne zaman igimden ilk gelen bir et yiyenin
diismanhgina ayn: sekilde karsihk vermek olsa, o olayr aklima getir-
dim. Bu arada, o olayin ardindan o ¢ocuk beni her gérdiigiinde selam
verdi ve hatta birer icki icmeye davet etti!

Veg*nlar sabotajla karsilastiklarinda incinirler, tziliirler, ka-

falar: karigir, ihanete ugramis hissederler. Bu boliimde; sabotajin
dinamiklerini, onu uygulayan et yiyen hakkinda neleri agiga
vurdugunu ve ona karsi korunmanin yollarini ele alacagiz. Et
yiyenlerin diismanca, incitici ve kafa karigtirici hareketlerinin
gizemini ¢ozecegiz.

Sabotajcilar diinyalarini gok basit bir anlayis ¢ercevesinde

kurabilirler: “Su kisi bir veg*n, ortak fikirlere sahip degiliz, o
koti.” Ayrica “Benden yana degilsen, bana kargisin” ilkesini de
benimserler. Bu tiir insanlar size sert tepkiler gosterebilir; ¢iinkii
siz onlarin bagaramadiklarini temsil ediyorsunuzdur. Degisme-
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leri gerektigini bilir veya sezerler ve héla degismemislerdir. Siz
onlarin olumsuzlamasisinizdir. Sizin eyleminiz onlarin eylem-
sizligini ifsa eder. Basarisiz olmanizi umarak sizi izlerler. Sizin
basarisizhiginiz, onlarin hakliliginin kanitidir. Onlara kalan,
eylemsizliklerini teyit etmek lizere size sorunlar yaratmaktir.

Sabotajcilarin, etsiz yasamanin ¢ok zor olduguna inanmalar
gerekir. Ve inanglarinin dogrulugunu garanti altina almak ister-
ler. Sizin veg*nlhiginiza ¢ok fazla enerji sarf ederler. Bu negatif
enerjidir; ama bu kadar enerji yaymay: istemeleri ya da buna
goniillii olmalari bize bir sey anlatir. Sizinle baglantidadirlar. Iste
bizim goérevimiz de bu negatifi pozitife ¢evirmektir.

SABOTAJ NEDIR?

Sabotaj esnasinda, veg*n olmayanlarin negatif enerjisinin
hedefi olmay1 deneyimlersiniz.

Sabotaj genellikle, engellenmis veg*n olduklarinin belirli
bir diizeyde farkinda olan insanlarin eylemidir. Veg*n olma-
lart “gerektigini” hissederler ama degillerdir. Bizimle etkilesim
kurarken, et yiyici bir kiiltiire olan esaretleri iyice goriiniir hale
gelir. Onu biz tetikleriz ama orada olan sey -iizerinde ¢aligilmasi
gereken psikolojik malzeme- kendi iglerindedir. Veg*nlhigimiz,
onlarin esaretlerini fark etmelerini saglar. Esaretin biling diize-
yine gelme siireci ¢ok aci1 verici olabilir.

Peki neden sabotaja bagvururlar? Esaretlerini biling diizeyine
getirirkenki ac1 verici stireci engellemek igin. Sabotaj eylemleri,
i¢sel bir savasin digsal isaretleridir. Ve iste bir etkilesim daha,
onlarla ilgili olmaktan gikip bize dogru déner. Sabotajcilar ter-
cihinizin bitiinlesmisligini, gegerliligini ya da uygunlugunu
yadsimaya ¢alisirken muazzam bir enerji sarf ederler. Ciinkii
sabotajcilar sizin hakh oldugunuzu, kendilerininse haksiz ol-
dugunu sezerler.

Sabotajci, bir sinir muhafizidir. Sizin veg*nliginizla o sinirin
dagilmaya basladigini hissetmekle kalmaz, o sinir1 yalmiz kendi
¢abalarinin koruyacagini ve sizin de onun yikilmasina sebep
olmaktan &tiirii cezalandirilmaniz gerektigini diigiiniir. Sizin
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veg*n olmay: bagaramayacaginiza inanmaya ihtiyaci vardir. Bu
inanct koruyabilmek i¢in de yolunuza engeller ¢ikarir.

SABOTAJCILARIN SINIFLANDIRILMASI

Sabotaj dinamigi, gii¢ diirtiisiinden ve bunu tehdit eden ne
varsa ortadan kaldirma/hakkindan gelme ihtiyacindan dogar.
Sabotajcilar, muhtemelen veg*nhgimzin en fazla tehdit ettigi
gruptur. Ve bu kendilerine ya da size itiraf edebilecekleri son
seydir. Sabotajcilar ayni zamanda zorluk ¢ikarmaktan gizli ve
bir o kadar gizli olmayan bir zevk alabilirler. Veg*nliginiza
bariyerler kurarak, veg*nligin bagariya ulagmasinin ¢ok giig
oldugunu kendilerine zorla kanitlarlar.

Sabotajcilar, kendilerine ve beslenme bigimlerine dair giiven-
sizliklerini 6n plana gikarirlar. Insanlar giivensizliklerini 6n plana
¢ikardiginda bilin ki tehdit altinda hissediyorlardir. Onu ince-
lememiz i¢in Gylece masaya sererler. Ne de yardimseverdirler!

“llgili” Sabotajc

Igili sabotajcilar eylemlerini gizlerler. Digaridan bakildiginda
karizmatik, gekici, 6zenli, ilgili goriintirler. Bir dereceye kadar.
Igili sabotajcilar muhtemelen kendilerini asla sabotajci olarak
gormezler. Sizinle ilgilenirler; sizi kasten incitmezler veya hits-
rana ugratmazlar!

Ilgili sabotajcilar size yiyebileceginiz bir seyler hazirlamay
vaat ederler. Ancak bunu yerine getirmezler. Oniiniize konan
¢orbada tavuk suyu veya tatlida yumurta; ve veg*n olmayan
seylerin veg*n oldugunu iddia etmek gibi bir huylan vardir.
Mgili bir sabotajci ne yiyip ne yemediginizi gayet iyi bilir, bun-
larin farkinda olmayan bir ev sahibi degildir. Yiyebildiklerinizin
disina kasith olarak gikarlar ve buna 6yle ya da boyle makul bir
agiklamalar: vardir. Degisemezler ama bunu kabul etmek de
istemezler. En azindan pesinen degil. Aksam yemegi konugu
olarak sizden beklenen gorgii kurallari, onlarin motivasyonunu
fazla kurcalamanizi 6nleyene kadar beklemek isterler. Veg*nla-
rin yiyebilecegi yemekler hazirlamay: teklif etmis olsalar bile,
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yemek pisirme yontemlerini ¢esitlendirmediklerini veg*nlara
onceden soylemezler. Sizin yemekle ilgili sinirlarinizi anliyormus
ve bu yiizden saygi duyacakmis gibi davranirlar; ama aslinda
Oyle yapmazlar ¢iinkil yapamazlar. Mazeretleri soyle olabilir:
Yumurta yemedigini sdylemistin, biliyorum; ama bu tatl bagka
tiirli yapilamazdi ve bu seferlik aldirmazsin diye diistindiim
(Gergi mazeretlerini nadiren dile getirmeleri gerekir; zira ne-
zaket geregi onlari elestirmemek durumundayizdir). Gergekte
soyledikleri sudur: “Kararinin 6nemli olmasina izin veremem.
Kararin i¢in seni cezalandirmak zorundayim. Seni de, buraya
gelmeni de yeterince umursamiyorum. Ama bu kadar ilgisiz
biri oldugumu da bilmek istemiyorum.” Veya daha agresif ama
yine agik olmadan: “Sana bildigim tek yoldan a¢iklayayim. Senin
beslenme ihtiyaglarini 6nceden diisiinmemi saglayacagini mi
saniyorsun? Bunu kesinlikle reddediyorum. Eger senin beslen-
me ihtiyaglarint dnceden diistiniirsem, bu kendiminkileri de
onceden diisiinebilecegim anlamina gelirdi” Ama elbette bunu
onceden disiiniirler; diisiinmediklerini nasil géstereceklerini
diistiniirler. Ne de olsa farkindalig) engellemeleri lazimdir —si-
zinkini, kostekleyerek; kendilerininkini, meseleyle ilgilenme-
diklerini agik¢a gostererek.

Burada yiizeysel tanidiklardan ya da ev sahibini tanimadi-
gimiz aksam davetlerinden s6z etmiyorum; ya da kendimizi iyi
tanimadigimiz insanlarin arasinda buldugumuz bagka bir sosyal
etkinlikten de. Arkadaslardan s6z ediyorum; yakin arkadas-
lardan, birlikte olmaktan keyif aldigimiz, bizi onemsediklerini
diisiindiigiimiiz insanlardan. Isin zor tarafi da budur. Etkile-
simde bulundugumuz neredeyse diger her durumda, bizimle
gergekten ilgilenirler. Bize kucaklarini agtiklarini hissederiz.
Ama is beslenme farklihigimiza gelince tamamen baska bir sey
yasariz. Brunch’a davet ediliriz, bari bagellerimize siirecek bir
seyimiz olsun diye dolaplarina biraktigimiz margarin ortadan
kaybolur. Aksam yemegine davet ediliriz, itiraf gelir: “Sey, ben
Ratatouille’an* igine biraz tavuk suyu koydum.”

* Karigik sebzelerle yapilan bir Fransiz yemegi. (¢.n.)
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Peki ne yapacagz? Ilgili sabotajci, diger sabotajci tiirlerinde
ihtiya¢ duyulmayabilecek bir dikkat gerektirir. Ilgili sabotajciyla
baglariniz, tepkilerinizi karmagik hale getirir. Ama aslinda siz-
den tek beklenen, vaat edilen seyi netlestirmenizdir. Boylece
sonrasinda ne olursa olsun yargilamak i¢in bir dayanaginiz olur.
Diyelim, ilgili sabotajc1 birlikte yiyeceginiz bir sey hazirlamay1
teklif etti. Her yil birlikte kutladiginiz 6zel bir giin igin tath ya-
pacak olsun. Bu bir vegan pasta olabilir. Pastanin i¢inde neler
olacagim eksiksiz bir bi¢imde, nezaketi de elden birakmadan
teyit etmek igin soyle bir yol izleyebilirsiniz:

Siz: “Aksam i¢in sabirsizlantyorum. Cok giizel olacak.”
Ev Sahibi: “Evet, ben de.”

Siz: “Nasil bir pasta yapacaksin?”

Ev Sahibi: “Meyer limonlu pasta.”

Siz: “Harika!”

Bunu séylemenizin hemen ardindan gdyle bir sey sorabilir-
siniz: “Peki i¢inde yumurta olmayan bir Meyer limonlu pasta
tarifini nereden buldun?” ya da “Onda yumurta yerine en ¢ok
ne kullanmay tercih ediyorsun?” Ya da ¢ok daha agik¢a, eger
vegan sOzciligiiniin neler icap ettirdigini anliyorsa: “Ah, harika!
Hangi vegan limonlu pasta tarifini kullaniyorsun?”

Bu konusma sayesinde, karsidaki kisinin bir vegan pasta
vaat edip etmedigini netlestirmis olursunuz. Elbette s6z konusu
ikram, etsiz musakka ya da bir tofu kis de olabilir. Ne sunuldu-
gu 6nemli degil; 6nemli olan, hazirlamayi teklif ettikleri seyin
sizin beslenmeyle ilgili zorunluluklariniza uyup uymadigini
netlestirmektir. Boylece onlarin ne vaat ettiklerinin farkinda
olduklarindan emin olursunuz; eger gercekte vaat ettikleri bagka
bir seyse, onlara da bir ¢ikis yolu sanst dogar.

Eger vaat edileni netlestirdikten sonra yine de size icine
yumurta katilmig bir pasta, icinde et olan bir musakka ya da
geleneksel bir kis ikram edilirse; bu aksiligin bilingli meydana
geldigini ve dikkatsizlik sonucu olmadigin bilirsiniz. Bilmeniz
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gereken de iste budur. Muhtemelen iligkinin bir yeniden deger-
lendirmesine kapi agacaktir. Ciinkii size “Benim i¢in disindii-
giin kadar 6nemli degilsin” diyorlardir. Peki neden? Asla kabul
edilmeyen ama altta yatan sabotaj: “Senin kararin1 6nemsemeyi
goze alamam. Kendim vegan olmadan senin veganliginla bag
kurarsam, bu benim agimdan aci verici olur. Bunu kendime
itiraf edemiyorum ki sana edeyim.” Ancak bunun bir sonucu
olarak, size de kendinize sunlar1 séylemeniz gerektigi mesajini
verirler: “Iste giivenemeyecegim biri. Bu insan benim hayatimin
merkezindeki bir seye saygi duymaktan aciz. Gelecekte buna
kars: tetikte olmaliyim?” O saatten sonra, ne vaat ederse etsin,
o bunu ne kadar istedigini digiiniirse dilsiinsiin; sizi gergekten
doyurabilecegini ummayin. Gitmeden 6nce bir seyler yiyin ya
da sirf eglence olsun diye yaninizda ikinci bir tath gotiiriin.

Igili ebeveyn sabotajcy, bir insanin vegan olarak gergekten
hayatta kalabileceginden stiphe duydugu igin, yemeginize veg*n
olmayan malzemeler katar ve size sdylemeye liizum gérmez.
Vejetaryen geng bir kadinin annesi, ona yumurtalarint domuz
yaginda pisirip veriyormus. Ancak kiz hastalaninca anne bunu
yapmay1 birakmis. Bir baba, kiz: bir dakikaligina masadan kalk-
tiginda onun yedigi seyin igine et tikistirtyormus.

Igili sabotajcinin son bir alt grubu da “sahte miittefikler"dir.
Size hevesle yaklagirlar ama bu sahtedir, sadece sizi sonradan
gelecek olan agagilamaya kars1 yumusatmak igindir. Sirf sizi daha
fazla incitmek i¢in, gliveninizi kazanarak ellerini giiglendirmek
zorundadirlar. Bu sabotajcilara kars: kendinizi savunmak igin
yapilabilecek ¢ok bir sey de yoktur; ¢iinkil ne oldugunu fark
ettiginizde artik ¢ok gegtir: Siz gardimizi indirmisken, onlar
sizi incitmek i¢in gliveninizi kullanmiglardir. Onlar sadece en-
gellenmis veg*nlar degil, ayn1 zamanda giivenilmez olanlardr.

Tahakkiim ve Kontrol Sabotajcisi

Veg*n oldugunuzu 6grendiklerinde, insanlar yeme ahigkan-
hklarini degistirebilir; ama elbette bu ille de olumlu yonde ol-
maz. Kendilerine meydan okunuyor gibi hissedip et yemelerini
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sergileme ihtiyac1 duyabilirler. Normalde ¢ok da tistiine diigiin-
meden et yiyorken, artik ne kadar hevesli ve mutlu et yiyenler
olduklarini ilan etme geregi duyarlar. Kimi zaman saldirgan bir
havaya biiriiniip, sirf sizi tiksindirmek veya keyfinizi kagirmak
i¢in karginizda goziiniize soka soka et yemeye baglarlar. Bu
aslinda durum tizerinde bir kontrol saglama girisimidir.

Bir arkadaginiz “Inegi komple buraya getirin, onu kendim
kesecegim!” ya da “Kanli canl1 et burger istiyoruz!” diye yaygara
koparabilir. Bu sekilde konugmak onlar agisindan durum, ki son
derece savunmaci pozisyonda olduklar: bir durum, tizerinde
yeniden kontrol kurmak i¢in bir aragtir.

Bu sabotajci, ¢ogu zaman bir “Bambi veg*nla” etkilesimde
oldugunu varsayar. Sozleriyle ve eylemleriyle “Hayvanlar yedi-
gimi biliyorum. Bununla da gurur duyuyorum! $u bir zamanlar
hayatta olan hayvani yiyebilecek kadar giiglityiim, iistelik vic-
danimda zerre kipirt1 olmadan!” der gibidir. Onun duygularla
bir sorunu vardir. “Bambi veg*nlar” ise duygulariyla hareket
eden insanlar olarak goriiliir. Elbette hayvanlarin ac1 ¢ekme-
sine gosterilen tepkilerde, motivasyonlar bu basit formiilden
¢ok daha karmagiktir. Ama duygulara alay ve ironiyle yaklagan
biri, duygulan temsil eden bu insanlara da -veg*nlar- alay ve
ironiyle yaklasacaktir. Boylelikle ciimle aleme s6yle seslenmis
olur: “Bile bile 6l bir hayvani yiyorum, bu da kendimden ne
kadar emin oldugumu gosteriyor!” Kendisinin ve kiiltiiriiniin
dogru yolu segtiklerine dair giiven tazeler.

Bu bléfiin, gosterisin altinda yatan nedir? Ozen gostermek-
ten korkan insanlar; degismekten korkan insanlar. Bu da 6zen
gosterme, degisme potansiyelleri oldugu anlamina gelir. Tepki-
leri onlarin enerjilerini engellediklerini agiga vurur. Degismek
isteyen bir pargalar vardir. Siz onlara o pargayi hatirlatirsiniz.

Thtiyaglar: olan tek sey; duygularin insan1 perisan etmeyecegi-
ne, duygularin saglikli ve islevlerini yerine getiren bir yetiskinin
icinde de biitinliikle var olabilecegine dair giivencedir. Elbette
siz, et yiyenlerin indirgeyici bir tutumla adlandirdig: Gizere bir
“Bambi veg*n” olmayabilirsiniz. Veg*nligi bambagska bir sebepten
otitrti segmis olabilirsiniz. Sizin motivasyonunuzun ne oldugu,
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bu sabotajcilar i¢in hi¢ 6nemli degildir; 6nemli olan onlarin
icindeki ¢oziilmemis seydir.

Bir tahakkiim ve kontrol sabotajcisi, ogu zaman yorumlarini
yliceltecek bir seyirci kitlesine ihtiyag duyar. Yazistigim insanla-
rin ¢ogu, bu tarz saldirilarin bir grup igerisindeyken meydana
geldigini soylemisti. Davraniglarini bagkalari 6niinde sergilemek,
bu sabotajcilart yiireklendirir. Gergekler veya sorunlar {izerine
tartismak zorunda degillerdir; dertleri sadece sindirmek ya da
alay etmektir ve digerlerinin de kendilerine eglik etmesini ya da
hig degilse elestirmemesini umut ederler.

Peki tahakkiim ve kontrol sabotajcilari kargisinda ne yapmali-
siiz? Kizmanin karsit1 yok saymaktir. Onlarin negatif enerjisini
yok sayin. Yok saymak, ¢atisan duygulara karsilik vermeyi ve
sizi bunaltmalarina izin vermemeyi kapsayan etkin bir siiregtir.
Ofkeye kapilmayin. Onlara déniip gayet basit bir sekilde “Bu
¢ok sevimsiz oldu” diyebilirsiniz. Savunmaci ya da tartismaci
olmadan, davraniglarini igaret ederek onlar1 neden yok saydi-
giniz1 agiklamis olursunuz. Ya da “Bu yaptigin hi¢ hos degil”
diyebilirsiniz. Sonra seyirci kitlesine, dogrudan tehdit igermeyen
bir digiincii sahis gézlemi sunabilirsiniz: “Cogu insan veg*nlari
tehdit edici buluyor; ¢iinki i¢lerinde pek ¢ok iyi sebepten 6tiirii
hayvan etinden uzak durmak isteyen bir parcalari var, bir diger
par¢a ise et yemeyi birakmak istemiyor.”

Sabotajcinin belirledigi gliindeme raz1 olmay1 reddederken,
ilgi ve merak iceren bir “acaba” yaklagimina bagvurabilirsiniz.
Ornegin: “Acaba kesimhanelerdeki hayvanlar ne hissediyordur?
Kesin dehsete kapilmig haldelerdir” Ya da “Acaba insanlar daha
az et tiiketseydi ne olurdu? Acaba o zaman yetersiz beslenen
insanlar1 doyurmaya yetecek kadar tahil saglanabilir miydi?”

Boyle konusarak, duygularin insanlar1 perisan etmedigini
ortaya koyarsiniz. Bir tiir duygusal gig sergilersiniz; kontrol
yoluyla degil, farkindalik yoluyla.

Diisman Sabotajci
Bunlar tahakkiim ve kontrol sabotajcilarinin gok asabi bir alt
grubudur. Ancak veg*nlarin yemek alanlarini 6yle sik ve igreng
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bir sekilde doldururlar ki, onlar: ayri bir tiir olarak degerlen-
dirmemiz gerekir. Diisman sabotajcilar, 6ngoriilebilir birkag
taktikle yemekte etin 6nemini abartan sdylemlerde bulunurlar.

Ik taktik, yerken bir yandan da yedigini anlatmaktir. Ben
buna “sesli yemek” diyorum. Diisman sabotajci, eti birakmakla il-
gili korkularini et yemeye dikkat ¢ekerek disa vurur. “Mmmmm,
eti ¢ok seviyorum! Su burgere gomiiliip bir 1sirik alayim da goriin,
kan nasil agzimin kenarindan akacak”

Bir veg*n kadin, sesli yiyen birinin bulundugu bir yemekten
sOyle s0z ediyor:

Gegen yil sirketimin diizenledigi Noel yemeginde, ozellikle bir et yiyen
masadakilere yedigi Gumbodaki* her bir deniz iiriiniinden ovgiiyle
bahsetmeye karar verdi. Once ona yemegindekilerin tek tek sayiimas:-
n1 istemedigimi séyledim; sonra o devam edince, ben de araya girip
kendi tabagimdaki sebze kizartmasinin igindekileri tek tek saymaya
basladim: “Su brokoliye bir bakin, vay, ne giizel mantar..”” Masada
kahkahalar koptu ve o da nihayet sustu, gercekten ise yarad:.

Bahsettigi is arkadasi o masada korkusunu sergiliyor. Kadinin
onu ayiracagini disiindigi her bir lokmaya siki sikiya baglanip
bu yogun bagliligiyla ona satasiyor. Peki aslinda ne diyor? “Sen
orada oturup sebze kizartmani yerken beni et yeme konusunda
Oyle tedirgin ediyorsun ki, bunu korumam lazim; eylemlerime
sozlerimin eglik etmesi lazim.” Sesli yemenin sebebi, birinin
baghihiginin tehdit altinda oldugunu hissetmesidir. Yediklerini
lokma lokma sayarken aslinda kendi glivenligini saglamaya
galisir. Oysa tek bagina sebze kizartmasini yiyen bir veg*n bu
denli savunmaci bir davranigi harekete gegirebiliyorsa, et yemesi
gergekte ne kadar giivenli olabilir ki?

Bir diger taktik, sizin 6zel alaniniza etle dalmaktir. Bu sa-
botajcilara ben “etli tacizciler” diyorum. Ornegin, elinde bir
sucuklu pizza ya da hamburger —ya da her ne yiyorlarsa onu-
sallayarak karsiniza ge¢ip “Hadi ama. Et yemeye can attigini sen

* Bamyanin yam sira gesitli sebzeler ve et veya deniz triinleriyle yapilan bir ye-
mek. (¢.n.)
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de biliyorsun. Bundan biraz istedigini sen de biliyorsun iste”
Tacizciler bir yandan sizi veg*nhiginizdan “kurtarmaya” bir
yandan da kendi yediklerini sizin goziiniizde gecerli kilmaya
calisirken satagsmact bir yaklagim benimserler.

Bir ara beraber ¢alistigim bir adam etli sandviciyle bana takilip durur-
du. Sandvicini suratima dayayip “Hadi ama; istedigini sen de biliyorsun.
Olii et ¢ok giizel, mmm!” derdi. Onunla bu konuda hicbir zaman tar-
tismazdim, genellikle giiliimseyip 6¢le yemegimi yemeye devam ederdim.
Bir giin 6gle yemegi icin yamimda gotiirdiigiim bir seyin tadina bakmak
istedi ve begendi. O giinden sonra ne yedigimi hep merak eder oldu;
dyle ki, artik nasilsa birazini isteyecegini bildigimden, daha fazla yiye-
cek gotiirmeye basladim. Birkag hafta siiren damak senliginin ardindan,
et yemeyi azalttigini itiraf etti ve vejetaryenlikle ilgili onunla paylasa-
bilecegim bir kaynak olup olmadigini sordu. Tam techizatli bir vejetar-
yenin daima bir bilgi cephaneligi bulunur. Ona Dr. Michael Klaper'm
A Diet for All Reasons bagliklt videosunu tavsiye ettim. Ertesi giin bana
gelip “Iste bu, bir daha asla et yemeyecegim” dedi. Cok sasirdim, ¢iinkii
saglam bir et yiyendi. Su anda bu arkadastm, tamdigim en adanmus
vejetaryenlerden biri.

Bu vejetaryen, bir etli tacizciyi yok saymanin gerekliligini
anlamig. O enerjinin yok sayilmasiyla, et yiyenin degismeye
baslamasi i¢in yeterli alan agilmig. Peki yok sayma kabiliyetini
nasil gelistirirsiniz? Gorgii kurallarina uymaniz yeterli: Onlarin
saldirgan davranislarina karsilik vermeyin ve bunun yerine su
mantrayi tekrarlayin: “Hayir, tesekkiirler. Hayir, tesekkiirler.
Hayur, tesekkiirler”

Tahakkiim ve kontrol sabotajcilarinin son alt grubu ise sulan-
diricilardir. Sulandiricilar, veg*nlarin hayvanlara dair kaygilarini
yeryiiziindeki her seye uyarlayarak hayvanlar hakkindaki bilinci
sulandirmak, kii¢tiltmek ve azaltmak isterler. Ornegin bir gicek
ya da dal koparip “Bu kii¢iik bitki i¢in tiziilmiiyor musun?” ya da
“Ah, o sebzelerin agladigini duyuyorum” der. Bocekler de aniden
kayg: meselesi haline gelir. Amag veg*nlarin ickin mesajinin
gliciini, sulandirma yoluyla sinirlamaktir. Elbette birgok veg™n,
bitkileri ve bocekleri de dnemser; ancak muhtemelen giddet
icermeyen bir yeme ahlakini tartigmanin pek siras1 degildir. Bir
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geng kiz, veg*nliginin bu tiir sakalarla karsilandigini anlatmigti.
Bir noktada, bu insanlarin kendilerini daha iyi gostermek igin
onunla dalga gectiklerini fark etmis. Burada da yine gorgii ku-
rallar1 gecerlidir: Daima saygili olun. Sizi elestirenler ¢atisma
halindeki, ac1 geken, engellenmis veg*nlardir.

Simdi su soru dogabilir: Bir sabotajc1 sizi rahatsiz, garip veya
agagilanmis hissettirdiginde; neden agizlarinin payini verme-
yesiniz veya onlarla tartigmayasiniz ki? Ciinkii bu onlar1 besler.
Onlarin istedigi budur. Bu onlarin kendilerini istiin ve hakli
gormelerini saglar; kendi pargalanmis bilingleriyle bas etme
mekanizmalari budur.

Insanlar kendilerini igten ice rahatsiz eden bir sey yapan birini
hiciv, dedikodu ya da elestiri malzemesi yaparak kendilerince
belli bir ahlaki stiinliik saglar. Tahakkiim ve kontrol sabotajcist
i¢in, sizin se¢iminiz degersiz ve olumsuz kilinmalidir; biitiin
cazibesini yitirmek zorundadir. Kontrolii ele gegirmek i¢in ne
bulurlarsa —sizin gerginliginiz, tofunuz, mizah anlayiginizin
kithigi~ lehlerine kullanirlar. Biitiin bu kusur bulmacilik ve
acimasizlik, bazi insanlarin, et yemelerinin kabul edilebilirligi
hissini stirdiirmek i¢in epey ¢abaladiklarini gosterir. Bu ashinda
iyiye isarettir! Ne kadar rahatsiz olurlarsa, o kabul edilebilirligi
geri almalar: da o kadar zor olur.

Stmir Muhafizi Sabotajc:

Sinir muhafizi sabotajcilar, sizi giivensiz hissettirmek igin
suglamalara bagvururlar; boylece giivensizlik ve ¢evre baskisi
hislerinin sizi hizaya getirecegini umut ederler. Onlar statiikonun
infazcilandir. Esas olan uygunluktur.

Sinir muhafizi sabotajcilar, uygunlugu ¢ogu zaman kiiltiire
ait toplumsal cinsiyet meselelerini kullanarak dayatirlar. Veg*n
erkekleri homosekstiel olmakla itham ederler. Kat1 bir toplumsal
cinsiyet simirimi1 kabul ederler, homoseksiiellik hakkinda kar-
makarigik bir diisiinceye sahiptirler ve etin cinsel politikasina
inanirlar. Onlar igin, geleneksel anlayislarina gore, kendini erkek
olarak tanimlayan biri et yemiyorsa bu onun “erilligi” reddetmesi
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anlamina gelir. Onlarin hesabina gore bu, “hanim evladi, top,
kadin kalikly, nonos, ibne” gibi sozler sarf etmek igin yeterlidir.

Sinir muhafizi sabotajcilar, sizin veg*nliginiz karsisinda sa-
vunmaci davranirlar. Eylemlerinde ise sizin cinsel kimliginizle
ilgili savunmaci davrandiginiza dair bahse girerler. Verilecek en
iyi karsilik, yok saymak ya da giiliimseyip ge¢mektir.

“Veg*n” Sabotajci

Birgok veg*n, dort ayakli hayvan yemeyen bazi hepgillerin,
kendilerinden 6nce bir restorana gelip “vejetaryen” olduklarini
soyledikten sonra tavuk ya da balik siparisi verdiklerini duymus-
tur. Veya kendilerine veg*n diyen bazi insanlarin tatlilarda ya da
aperitiflerde “istisnalar” yaptiklarini 6grenmislerdir. Bu kisiler
boyle davranarak; etkilesime girdikleri herkese bir vejetaryenin
ya da veg*nin yediklerinin, genel kabul gérmiis vejetaryen ve
veg*n tanimindakinden farkl oldugunu gosterirler. Gergek bir
veg*n ayni restorana gittiginde ya da daha 6nce ¢akma veg*na
maruz kalmis olan arkadaslarla yemek yerken, durduk yere
dert sahibi olur. Bu ¢akma “veg*nlar” konu veg*nlik oldugun-
da, bizim birileriyle ilgili herhangi bir varsayimda bulunma
yetimizi elimizden alirlar. O halde 6ncelikle, veg*n oldugunuzu
soylediginizde birinin ne kastettiginizi anladig konusunda
asla varsayimda bulunmayin. A¢ik olun. “Ben veg*nim. Yiizii
olan higbir seyi yemiyorum.” (ya da “patatesler hari¢ gozleri
olan hi¢bir geyi”; ya da “annesi olan hi¢bir seyi”). Ikinci olarak,
¢akma veg*nin verdigi zarar: simirlayin: “Veg*n™ tirnak icine
alin. Boyle yaparak, hig 6fkeye kapilmadan onlarin tanimlama-
sin1 sorunsallagtirmis olursunuz: “Aa anladim, su tirnak iginde
veg*nlardan biriyle takilmis olmalisiniz; hani su tavuklarla
baliklarin agagta yetistigini zanneden.” Son olarak, eger veg*n
beslenme diizenine uymadig: halde kendisini veg*n olarak
tanimlayan biriyle kargilagirsaniz; tartismaya girmeyin, sadece
onlarin yanls bilgilendirildiklerini diisiiniin. Bakmalari igin
bir internet sitesi veya bir kitap tavsiye edin. Bunlar, hasarlarim
onardiktan sonra uygun tanimi ve dengeyi yeniden kurmanin
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yollaridir. Bu arada kendinizi veg*n olarak adlandirmanin da
bagkalarina ne yediginiz veya yemediginizle ilgili tam ve hatasiz
bir bilgi ilettigini varsaymayin.

ET YIYENLER NEDEN VEG*NLARI SABOTE EDER?

Et yiyenler, et yiyenler arasinda yasadiklar1 ve diinyalar
hep kendilerine geri yansidig i¢in, bir veg*nin hayatina dair
anlayis yoksunudur. Sizinle bu yoksunlugun golgesinde iliski
kurarlar. Bunun sonucunda ise, veg*nlarin gegici de olsa ayn
yoksunlugu hissetmelerine neden olurlar —s6z verdikleri halde
sizin yiyebileceginiz yemekleri hazirlamayarak ya da yemek
Oglinleriniz i¢in en nahos ortami yaratarak.

Siz bir yemekte et yiyenlerden olusan bir gruba katilana
kadar, muhtemelen kendilerini et yiyenler olarak diisiinmezler.
Sadece yemek yiyenlerdir. Sizin varliginiz onlarin kendilerine
dair tanimlarin1 degistirir ve bundan hoslanmazlar. Sizin yi-
ziiniizden “et yiyenler” oluverirler. Sabotajcilar bununla ilgili
i¢lerinde dogan savunmaya gegme hissini alip iyice biyiitiirler,
ag1ga cikarirlar ve onu size yoneltirler. Cok fazla dinamik yasam
enerjileri vardir. Ancak onu olumlu bir sekilde yonlendirmeyi
o6grenmemislerdir.

Sabotajcilar sizin ger¢ekliginizi hesaba katmazlar ve ihtiyac-
larinizi tanimazlar. Bu kadar diizenbaz, sevimsiz, ¢ogu zaman
acimasiz ya da igreng hareketler sergilemeleri icin; muhtemelen
iclerinde epey zorlayici bir sey is bagindadir. Bu insanlar veg*n
olmaktan korkarlar. Sharon Salzberg bunu soyle yorumluyor:
“Korku genellikle yogun bir baghliga neden olur; ¢iinkii bir
seyin bizden alinacagindan korkarsak, onu giivende tutacak bir
¢are i¢in yanip tutusuruz.”

Sabotajc1 da giivensizligi hissedebilir: “Yargilaniyorum ve
yetersiz bulunuyorum. Pekala, gosterecegim onlara” Onlarin
istenmeyen duygularini iistlenmenizi isterler; boylece huzur-
suzluklarini size devrederler. Sabotaj yoluyla, disaridan goriinen
davranislari igerideki krizi yansitir; kendi en guiglii arzularim
sabote ederler, bu da bir seylerin eksikligindendir: Degisim
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i¢in cesaret eksikligi, degisim i¢in giivence eksikligi. Ayrintilara
hékim olmayabiliriz ama davranislara taniklik ederiz.

Bu kadar fazla direng, orada bir sey oldugunun habercisidir.
Bu, degisim potansiyeline sahip olduklar1 anlamina gelir. Dahas;,
o potansiyel nedeniyle onlarin iginde bir seyleri tetikliyorsu-
nuzdur; i¢lerindeki azab: size gevirerek susturmak zorunda
kaldiklar1 bir seyler.

Sabotajcilar i¢sel bir ¢atigma halindedir. Sabotaj yoluyla, bu
catigmay1 disar1 ¢ikarirlar ve onu size tasitirlar.

BOLLUK ILE KARSILIK VERMENIN SONUCLARI

Ikinci Boliimde (“Memnun musunuz?”), veg*n olmayanlarin
veg*nlar1 et yiyici bir diinyanin bollugu karsisinda kathg se¢mis
gibi gordiklerinden s6z etmistim. Sabotaj, bir bakima, veg*n
olmayan birinin bu ¢garpik kithik modelini sizin tstiiniize ytkma
girisimidir. Etsiz yasamanin yiyecek se¢enekleri olmaksizin
yasamak olduguna dair korkularini, size karsi davranislanyla
ortaya koyarlar.

Sabotaj karsisinda istifinizi bozmadan kaldiginizda, yedikleri-
nizin tadini ¢ikarmaya devam ettiginizde ve sabotajcinin negatif
enerjisine bulasmadiginizda; kendi yemeginizle ilgili bir bolluk
algis1 uyandirirsiniz. Onlarin kaba ve acimasiz davraniglarini yok
sayarak, veg*nligin onlarin negatif enerjisini notr hale getirecek
kadar pozitif oldugunu gosterirsiniz. Pozitif kargilik vermeye
devam ederek de bolluk hissi yaratirsiniz.

Onlar et olmadan mutlu bir sekilde yasanamayacagina inan-
maya ihtiya¢ duyar; oysa mutsuzlugun kaynag kendileridir. El-
bette bu mantiksizdir ama onlari sizi sabote etmekten alikoymaz.
Veg*nlik i¢in kafalarinda kurduklari ¢arpik kitlik modelini sizin
tistiiniize yikma ihtiyact mantiksiz oldugu i¢in; sadece “Sorun
yok ki. Veg*n olmak gayet giizel!” diyerek onlar1 yatistirmaniz
miimkiin degildir. Onlara bir sey séylemektense, eylemlerini-
zin sizin adiniza konusmasina izin vermek zorundasinizdir.
Sozciiklerin anlatamayacag: bir sey deneyimlemeleri gerekir;
veg*nliginizin, onlarin ve negatif enerjilerinin bozamayacag,

120



Carol J. Adams

azaltamayacag1 veya yok edemeyecegi kadar donistiiriicii ol-
duguna dair bir seyler. Kargilarinda onlarin hareketlerinden
rahatsiz olmayan birini gormeye ihtiyaglar vardir. Iste o zaman,
veg*n olmanin giizel oldugunu sizin davraniglarimizda goriirler.
Bunu genellikle en zorlu etkilesimlerde, o anda segenekler ne
kadar kusitli olursa olsun, sadece se¢tiginiz yiyeceklerin tadini
¢ikarmaya devam ederek anlatirsiniz.

Sabotajcilar kendi diinya modellerinde olabilecek en iyi se¢im-
leri yaparlar. O model der ki; “Et, memeli hayvan siitii ve yumurta
benim mutlu/tok/saglikli hissetmem i¢in gerekli!” O yiizden buna
gore secerler. Onemli olan, segimlere meydan okumak degil,
o modeli degistirmektir. Onlarin hareketlerine ragmen bolluk
i¢cinde olma hissinizi belli etmeyi siirdirdiigiiniizde, onlarin kithik
korkulari zayiflatirsiniz. “Yok bir sey” dersiniz. “Biiyiitiilecek
bir sey degil” Se¢imlerinizle mutlusunuzdur.

Bolluk algisini karsiya ileten bir yagam sardiagiimiizde, ve-
g*nhigin yoksunluk olduguna dair bu anlayisa meydan okuruz.
“Aa, kekin igine yumurta koydun demek? Sanirim ben tatliy1
bekleyecegim.” Bityiitiilecek bir gey degil. Iste bu bolluk algist
bulasicidir.

Veg*n olmayanlarin iginde en rahatsiz edici olanlari, sizi
kosteklemeye 6yle gok zaman harcarlar ki, sonunda kendileri-
ni sizi incelerken bulurlar. Bazi en agir gorgii kurali ihlalcileri
bile —etli tacizciler- genellikle en sonunda veg*nlarin serinkanl
tepkilerinin ve yemeklerinden aldiklar1 keyfin etkisinde kalirlar:
“Ben bedbahtim; ama veg*nlar, sandigimin aksine, daha ¢ok
bedbaht degiller. Cok daha az bedbahtlar”

Kimi zaman o bir tiirlii rahat vermeyenler veya kizdirip
duranlar, aslinda tercihinizle en yakindan ilgili olanlardir; sa-
vunmact davranislarn da bizzat kendi egilimlerinden korunma
girisimidir. O en fazla gicik edenler, burnunuzun dibine et
dayayanlar ve sesli yiyenler, kendilerini et yemeyle ilgili hisset-
meye basladiklar1 seyden en biiyiik ¢abayla koruyanlar olabilir:
“Bu sart degil.” Siiphe ne kadar biiytikse ve elestirellik ne kadar
siddetliyse, ¢ekim ve olasilik da bir o kadar kuvvetli olur.
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Ne ironik! Sabotajcilar belki de veg*n olmasi en muhtemel
kisilerdir ve sabotaj onlarin degisime kars1 son barikatlaridir!
Nasil mu bilebiliriz? Ipucu, bize karsilik verdikleri enerjinin
yogunlugunda saklidur.

Sabotajci degismesi en muhtemel olandir; ¢iinki bir noktada
sabotajc1 degisimin akigkanligini algilayandir: Alisilagelmis
beslenme pratikleri terk edilip veg*n olunabilir. Sabotajc1 boyle
bir kaderden iirkerek uzak durur. Degisimin, hatta akiskan,
dogal, yavas yavas ilerleyen bir degisimin bile kendisi iizerinde
hiinerlerini géstermesini istemez. Sabotaj, ruhsal savunmaciligin
Berlin Duvaridir: Goriiniiste sabotajciy1 degismekten korur.

Ancak Berlin Duvarlar1 yikilir ve sabotajcilar ortalikta dylece
gezinmeye devam ederken bir bakarsiniz... Veg*n olurlar! Bu
hikayeyi veg*nlardan tekrar tekrar dinlemisligim var.

“Nasil veg*n oldun?”

Eski sabotajc1 yanitlar: “Bir veg*nin hayatin1 yasamasim
izledim?”



6. Bolim
Et Yiyenler ile Konusmak

Dﬁnyada iki tiir insan vardir: sorularina cevap isteyenler
ve istemeyenler. Sorularin cevaplarini bilmekten daha
onemli olan ise bu insanlar1 birbirinden ayirt etme becerisine
sahip olmaktir.

Sohbetler, et yiyenlerin veg*nlik hakkinda bilgi edinmesinin
bir yolu olabilir ama ayni1 zamanda et yiyenlerin inanglarina en
inatla tutundugu yoldur. Aslinda sohbetler, et yiyenler agisin-
dan veg*nlar i¢in oldugundan daha farkl bir isleve sahiptir.
Et yiyenler siklikla sozlerimizin etkisini koreltmenin yollarim
ararken, biz de durmaksizin o s6zlerin etkisini keskinlestirmenin
yollarini buluruz.

Bir et yiyenin bir veg*na yoneltebilecegi her bir olas1 soruya
faydal1 cevaplar sunan sayisiz veg*n organizasyonu, kitab1 ve
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internet sitesi vardir. Sanki bizim inang sistemimiz ile onlarin
inang sistemi, geleneksel bir bilek giiresi oyunu igin esit gart-
larda kargilasacakmus gibi “Hazirlikli olun” der bu cevaplar.
“Hazirlikhi olursaniz sohbetleriniz daha kolay, daha az stresli
gecer” demek isterler. Galip gelebilecegimiz umudunu agilarlar.
Sik sorulan sorulara verilen bu cevaplarin maksatlar1 takdire
degerdir; ancak temel bir dinamigi 1skalarlar: Bir halkin mito-
lojisiyle tartisamazsiniz.

Kiiltiirimiiziin mitlerinden biri de hayvanlari yemenin gerek-
liligidir. Biz bu miti sadece tartigmayla yerinden sokiip ¢ikarana
kadar, Atlas diinyay: omuzlarindan firlatir. Dahasy, et yiyenlerin
sorduklart sorular cevaplanmasina ihtiya¢ duyduklar: sorular
olmayabilir. Cogu zaman bir konugmanin igerigi, konusmanin
en az 6nem arz eden 6gesidir. Sorunun ardindaki soruyu tespit
etmeyi 0grenmeniz gerekir.

Bir et yiyen igin, sizinle yaptig1 konugsmalarin bilgi aktar-
ma iglevi kadar perspektifinizi ¢arpitma ve engelleme islevi de
gordiiglinii varsaymalisiniz. Bu perspektif, et yiyenlerle yapilan
konusmalar i¢in belirledigim temel kurallar: agikliyor.

ET YIYENLERLE KONUSMAK ICIN
TEMEL KURALLAR

(1) Insanlar et, siit iiriinleri ve/veya yumurta yerken onlarla
veg*nlik tartigmasina girmeyin. Yoksa ig sozlere kalmadan,
yemek igerikleri veg*n giigsiiz kilarken veg*n olmayanlar1
daha savunmaci hale getirir. Basit bir dille “Veg*nlik ile ilgili
konugmak hosuma gider ¢iinkii benim i¢in ¢ok 6nemli.
Ama yemek esnasinda hayvanlari yeme konusu igtahimi
kagirabilir. Bunu daha sonra tartisalim” demek mumbkiin.

(2) Az ama 6z. Ya da “Iste buradayim, gelsene” Kendinizi ya
da veg*nlig: gostermek, kanitlamak, temize gtkarmak zo-
runda oldugunuzu hissetmek yerine; biitiin etkilesimleri
bir biling diizeyine gelme siireci olarak gorin.

(3) Her soruyu tek tek cevaplamaniz gerektigini diigiinmeyin.
Insanlar1 favoriniz olan vegan internet sitesine, Tik Tok
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kullanicisina ya da kitaba yonlendirin. Lisansh Diyetisyen
Virginia Messina ile birlikte yazdigimiz Protest Kitchen
(Protest Mutfak) adli kitap, insanlarin veg*nlig1 diger sosyal
adalet konular1 baglamina dahil etmelerini saglamanin yam
sira, veg*n olmayanlar i¢in de faydal bir baglangig niteligi
tagtyor. Onlara bilgileri e-posta veya mesaj ile gondermeyi
teklif edin.

(4) Veg*n olmayanlarla, vahsi bir hayvanla konusurmus gibi
iletisim kurun: Sakin bir tonda ve ani hareketlerden kagi-
narak.

(5) Biriyle bu konuda sohbet edecekseniz, ilk ifadenizin bir
tiir uzlagma niyeti gostermesi iyi olur: “Evet, bu ilging
bir nokta” Sonra “Cogu insan filanca durumu bilmiyor”
seklinde devam edebilirsiniz. Boylece bilgiyi ¢atigmaci
veya kiigiimseyici olmayan bir iislupla iletirsiniz. Ornegin:
“Cogu insan, ¢iftliklerdeki hayvanlarin kalabalik ve stresli
kosullardan ne denli mustarip olduklarini ya da arkadaslar:
veya ¢ocuklar: ortadan kaldirildiginda yas tutan sosyal
varliklar olduklarini bilmiyor. Ben bunu desteklememeyi
seciyorum. Insanin elinden vegan olmaktan baska ne gelir,
merak ediyorum.”

(6) Sosyal baglamda akillica olan, asla kimseyi beslenme tarzim
degistirmeye tegvik etmeye ¢alismamaktir.

(7) 1 numaral kurali g6z ardi ederseniz veya bir yemek es-
nasinda 1srarla bir tartigmanin igine gekilirseniz, stirekli
konusmantn nabzini tutun (bkz. s. 156-157); boylece ge-
rektiginde sonlandirabilirsiniz.

(8) “Peki ya..” ifadelerine kars1 dikkatli olun: “Peki ya [X]?”
Sorularinin konusu ne olursa olsun, aslinda “Peki ya ben?”
diyorlarmuis gibi diisiintin.

Biitiin bu kurallarin ve benim bu sohbetlerin islevine dair
karamsar goriigiimiin sebebi nedir? Veg*n ve et yiyen arasindaki
konusma tislubu ayrimiyla ilgili anlayisim.
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VEG*N ve ET YIYEN KONUSMA USLUBU AYRIMI

Diyelim ki, et yiyenlerin bulundugu bir ortamda size soyle
soruluyor: “Sen neden veg*nsin?”

“Siz yemek yerken bununla ilgili konugmamayi tercih ederim” diyor-
sunuz.
Diyorlar ki: “Havyir, cidden, niye veg*n oldun?”

Cevap vermeyi ertelemek i¢in birkag gabanin ardindan, pes
ediyorsunuz: “Bir giin tabagimdaki kaburga pargalarina bakar-
ken, géziime -bir tip fakiiltesi 6grencisi olarak- bir hafta 6nce
okulda kargilagtigim kadavra gibi goriinduler”

Ya da sorgulamadan kaniksadigimiz siit i¢in buzagilarin
dogduktan sonra, bazen sadece 15 dakika sonra, annelerinden
koparilmas: gerektigini fark etmenizi anlatiyorsunuz. Dirist
oluyorsunuz. Ama ayni zamanda diiz oluyorsunuz. Hayvanlarin
oli bedenlerinden s6z ediyorsunuz.

Diimdiiz Konusmak

Veg*nlar dimdiiz konugsmaya meyillidir, kiiltiriimiiz ise
bundan kag¢inir. Biz veg*nlar, etin bir cesetten alinms bir kas
oldugunu veya siitiin bir inegin emzirme doneminin {iriinii oldu-
gunu soyleyebiliriz. Diiz diistinmek diinyay: anlamak agisindan
onemli olsa da ayn1 zamanda, hele ki konu hayvan sémiiriisiiyse,
yolumuza tas koyabilir. Etin Cinsel Politikas: adli kitabimda be-
lirttigim gibi; bir veg*n olarak sesini duyurma miicadelesinin
bir pargasi da, 6rtmeceli ifadelerin kabul gordiigii bir toplumda
diimdiiz ortada olan meseleler hakkinda sesini duyurmaktir.

Ornegin size “Neden veg*nsin?” diye sorulur. Siz de “Olii
hayvan yemek istemiyorum, hepsi bu” dersiniz. Ya da bir hayva-
nin cesedinden alinan etten bahsedersiniz. Ya da metan gazinin
gegirme ve yellenme yoluyla ineklerden ve ayrica giibre lagiin-
lerinden nasil salindigini, ancak 20 y1l iginde parg¢alandiging;
kag tane iklim degisikligi hesaplamasinin 100 yillik tahminler
kullandigini, oysa 20 yillik tahminler kullanilsayd: metanin 1s1

126




Carol J. Adams

tutma kapasitesinin karbondioksitten ¢ok daha fazla oldugunun
gortilecegini anlatabilirsiniz.

Veg*n olmayanlar aniden, alt1 iistii dostane bir “daha yakin-
dan tanima” sorusu sorduklarini diisiiniirken, sohbetin derin-
liginin degistigini fark ederler. Cevabinizda, 6grendiklerinizi
diirtistce agiklayarak ve gergek verilere dayanan bilgiler suna-
rak; veg*n olmayanlarin iginde genellikle bilinglerinden uzakta
tuttuklar1 bir baglantiy1 tetiklersiniz. Birdenbire iglerinde bir
yerde, bir pargalar1 “Yuh! Ne oluyor yahu? Bu bilgileri duymak
istemiyorum! Bu beni huzursuz hissettiriyor. Bu kim ki beni
bdyle huzursuz hissettiriyor? Ah su duygusal veg*nlar” der.

Dimdiz konusmak, duygusal bir intiba birakur.

Diimdiiz bir dogruyu ya da gergegi ifade etmigsinizdir. Ancak
bu duygusal bir ifade olarak algilanir; ¢iinkii igerigi, veg*n ol-
mayanlarin i¢lerinde hi¢ farkina varmak istemedikleri duygular:
harekete gegirir. Sonra duygusallikla itham edilen siz olursunuz.

Yabanci Bir Dili Terciime Etmek

Bizler etin, siit iiriinlerinin ve yumurtalarin nasil tiretildigine
dair veg*n olmayanlardan ¢ok daha fazlasini 6grendik. Muh-
temelen veg*n olmamizin sebeplerinden biri de buydu. Biz o
bilgilere direnmek zorunda degiliz. Engellenmis degiliz. Sorun
su ki, sohbetin seviyesini belirleyen, en az bilgiye sahip olan kisidir.
Eger en az bilgiye sahip olan kisi sohbetin seviyesini belirliyorsa,
kontrol de otomatik olarak veg*n olmayanlarin eline geger.

Iste buna bir 6rnek: Ronald Reagan ABD bagkaniyken, o dé-
nem Fransa'nin bagkani olan Francois Mitterrand ile tanigmist.
Reagan Ingilizce biliyordu; Mitterrand Fransizca ve Ingilizce.
Aralarinda hangi dili konugtular? Tabii ki Ingilizce.

Et yiyenler tek bir dil konusurlar. Veg*nlar ise iki dil. Biz
kendi aramizda tofu ve tempe* tarifleri degis tokus edebilir, bir
tarifi nasil veganlastiracagimizi tartigabilir, bir veg*n restorani-
na gitme planlar1 yapabilir ya da bir kesimhanede diizenlenen

* Genellikle soya fasulyesinin fermente edilmesiyle hazirlanan, Endonezya ko-
kenli bir yiyecek. (¢.n.)
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bir protesto gosterisine katilabiliriz. Biz “Fransizca” konugan-
lariz. Et yiyenlerin arasinda -“Ingilizce” konuganlar- siirekli
Fransizcadan Ingilizceye geviri yapmak zorundayiz. Gidin bir
gevirmene sorun; bu zor bir istir! Deneyimimize i¢kin olan,
onunla biitiinlesen sey; bagka birilerine agitklanabilmesi i¢in
pargalarina ayrilmak zorundadir.

Onlara yeni dili 6gretmek zorunda degilsiniz; internet sitele-
ri, kitaplar, diinyanin en bityiik gazetelerinin ¢ogunda yer alan
makaleler bunu sizin yerinize yapabilirler.

Sadece Gergekler?

Hatirlarsaniz, istatistikleri say1p doktiigliniizde onlarin zi-
hinlerindeki sesin sizinki olacagini séylemistik. Sirf bunun icin
bile, iginizden ilk gelen bu olsa da ger¢ekleri oldugu gibi naklet-
mekten sakinmalisiniz. Veg*nlar istatistiklere bagvurduklarinda,
bilirkisi olmaya ¢alisir gibi goriniirler. Pek ¢ok insan, iistiine
verilerle gercek yagdiran birine giiven duymaz. Bu, sohbet tad1
vermez. Kendilerine nutuk ¢ekiliyormus gibi hissedebilirler. Et
yiyenlerin ¢ogu, veg*nlarin bilirkisi olmasini istemez. Dahasi,
insanlar verilere giivenmezler. $iiphe duyarlar. Acaba o verilerle
nasil oynadimiz? Onlar1 kim derledi? Dogru olduklarini nereden
biliyorsunuz? Anlatacak bir meramt olan biri gibi goriiliirsiiniiz
ancak tarafsiz ve adil gériilmezsiniz.!

Verilerle ilgili bir diger sorun da, et yemenin kaginilmaz
sonuglariyla ilgili atiflar yaparak aktarabilecegimiz rakamlarin
idrak edilemeyecek kadar biiyiik géritnmesidir. Hesap bilmez-
lik ~matematiksel cehalet- statitkonun lehine ¢alisir. Yunan
matematik¢i Argimet, kiigiik sayilarin toplanarak birikmesiyle,
ne kadar buyiik olursa olsun, herhangi bir bityiik say1y1 asabi-
lecegini ifade etmisti. Tabii ki o bunu daha incelikli dile getir-
misti. Kiiglik sayilardaki bu “toplanabilirlik” kisi bas1 yillik 91
1. 2000 yilinda bu paragrafi yazdigimda, gerceklerin Fox News gibi muhafazakar
medya kuruluslarinin saldirisina ugrayacag bir zamani da (20 yil sonrasi); Fa-
cebook, Twitter ve Youtube gibi sosyal medya sitelerinin tehlikeli boyutlara va-
ran yalan yanhs iddialar1 bertaraf etmedeki bagarisizhiklarini da 6ngérememis-
tim.
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kilogram et tiiketiminin 9 milyar kara hayvanina tekabiil edisini
agiklar. Kiigiik sayilarin toplanabilirligini kavramadan, bireysel
kararlarinin iklim degisikligine, ormansizlagsmaya ve sayisiz
hayvanin 6liimiine katkida bulunmak anlamina gelebilecegini
anlayamazlar (Elbette bunun ¢oziimii tek basina bireysel degisim
olamaz; ancak bireysel degisim, politik ve toplumsal degisim
i¢in canla basla didindigimiz bir siirecte son derece 6nemlidir).

Gergekleri yaymanin, ayni zamanda veg*n olmayanlarin
durumu kontrol altinda ve mantik sinirlar1 ¢ergevesinde tutma
ihtiyacina da yarayabilecegini unutmayin; zira davranislar: pek
belli etmese de hep kontrollii ve mantikl: gériinmeye galisirlar.

Sag Beyin-Sol Beyin Ayrimi

Veg*n olmayanlar, kendi hislerini kabul etmekten kaginmak
adina sorular sorabilirler. Konusmak, igerigi fark etmeksizin,
bash bagina bir savunma mekanizmasi haline gelir. Kontrolii
sol beyinde tutmak igin epey ¢aba sarf ederler. Sag beyni isin
icine ¢ekebilecek her tiir miinasebeti 6nlemek zorundadirlar.
Boylece her seyi dogrusal ve kontrol altinda tutarlar. Nasil m1?
Temel soru-cevap formatini takip ederek. Birgok et yiyen, siz
az once sorduklar: soruya cevap verirken ¢oktan bir sonraki
argiimanlarini diigiinmeye baslamis olur. Bu bir sohbet degildir,
oyalama teknigidir. Sorular fazla kafa yormayi gerektirecek tiir-
dendir; “Issiz adaya diigsen ve yiyebilecegin tek sey bir yilan olsa
ne yaparsin?” gibi. Her olasilig1 nasil hesap etmis oldugunuzu
bilmek isterler. Istisnalariniz olacak m1 yoksa olmayacak m1?
Hangi veg*n bu tiir sorulardan nefret etmez ki? Belki “Buna o
zaman karar veririm; bugiin bulundugum durumla higbir ala-
kasi yok” denebilir. Sonugta soruya itibar gosterip ciddi ciddi
cevap vermeniz, odagi sizin {istiiniizde tutar ve onlara i¢e doniik
degerlendirmelerini erteleme firsati sunar. Muhtemelen bunu
yapmak istemezsiniz.

Su da bir diger fazla kafa yormalik sorudur: “Veg*nlarin bun-
dan 20 y1l sonrast i¢in vizyonu nedir?” Bu soruyu cevaplamali
miyiz? Birgogumuz biiyiik ihtimalle bunu yapabilir ama asil olan
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ne cevap verdigimiz degildir. Bu soru, soran kisiyi meseleden
iki farkli diizeyde uzaklastirir. Oncelikle, sanki onlar1 veg*nliga
daha agik hale getirecek olan sey bu vizyonmus gibi, her seyi
ayrintilariyla gormeleri gerektigini disiiniirler. Bu veg*n olma
kararindan kaginmakla basa ¢ikmay1 ertelemenin bir yoludur.
“Kim bilir? Ama sahsen [X] yildir veg*nim ve bugiin degis-
meyecegim” diye cevap verebilirsiniz. Sorunun kendisi zaten
statitkonun is basinda oldugunun ilanidir. Neden veg*n olma-
yanlarin degil de, hep veg*nlarin bir plani olmak zorundadir?

Bu soruyu, et yiyenin ertelemesini siirdiirebilmesine izin
vermeyecek sekilde nasil cevaplayabilirsiniz? Bir soruyla kar-
silik vererek:

Bundan 20 y1l sonrast i¢in senin planin nedir?

Daha bugiinkii sorunlar dururken, bu senin i¢in neden
onemli?

Veg*nlikla ilgili seni bugiin ilgilendiren ne var?

“Bir gece i¢inde herkes veg*n olsaydi, bunca hayvana ne olur-
du?” gibi radikal sorular, bu insanlarin veg*nhg: kendileri i¢in
ok radikal gordiigliniin gostergesidir. Bu hissi sorularinda disa
vururlar. Sadece bir anhigina diisiinseler, olmayacak bir durumla
ilgili soru sorduklarinin farkina varirlards; ¢linkii kendilerinin
de bildigi tizere, bu degisimler bir gecede olmaz ve bu bastan
mantiksiz bir sorudur.

Veg*n olmayan birinin soru sormadan 6nce lafa “Veg*n
arkadaglarim buna bir tiirld cevap veremiyor!” diye basladigi
konusmalara kars1 dikkatli olun. Elbette niyetleri veg*nlarin
lizerine daha agir bir yiik bindirmektir; ve o arada sizi de kig-
kirtmaktir. Ama bu, onlar i¢in biitiin sohbetin bir tutarsizligin,
mantiksizigin ya da yersiz adanmighigin meydana ¢iktig bir
“yakaladim” an1 bulmak tizerine kurulu olduguna dair bizi uyarr.

Bu boliimiin baginda, sohbetlerde sorularina cevap isteyenler
ve istemeyenler diye iki tiir insan oldugundan soz etmistim; “ya-
kaladim” etkilesimleri, bu iddiamin bir gesitlemesidir. Dertleri
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sizi tongaya diigiirmek - “Yakaladim!” - olan kisiler, sorularina
yanlis cevaplar almak isterler. Cevabinizla tutarsiz, mantiksiz
ve yanlig adanmigliklara sahip biri oldugunuz konusunda onlari
hakli ¢itkarmaniz igin sizi kigkirtabileceklerinden de emindir-
ler (Deri seyler giyiyorsunuz, bitkileri yiyorsunuz da onlar ac1
¢ekmiyor mu? Evsizleri umursamiyorsunuz vb).

Ikinizin de bir ip merdivene tirmandiginiz1 ve ondan biraz
daha yukarida oldugunuzu hayal edin. “Yakaladim” kisisi, to-
puklarinizin dibindedir ve kendilerini yukar1 ¢ekebilmek i¢in
merdiveni degil sizin ayaginizi tutar.

“Eger bu soruya cevap verebilirsem, onlar1 ikna edecegim”
diye umabilirsiniz. Ama kazin ayag: 6yle degildir. Hemen bir
sonraki “kimsenin dogru diizgiin cevap veremedigi” soruya
gegiverirler.

Ne zaman simdiye dek higbir veg*nin cevap veremedigi bir
sorudan yakinildigini duysam, biliyorum ki:

(1) Meseleleri daha 6nce bagka veg*nlarla da tartisip, cevapla-
rin pesine diismiigler. Ben ilk degilim; son da olmayacagim.

(2) Veg*nlarin sorulara cevap veremeyisine sevinmisler. Nasil-
sa sorular cevaplanmadig; siirece, veg*nlikla baga ¢ikmak
zorunda degiller. Veg*nlik ¢itasini onun erigemeyecegi bir
yikseklige koyuyorlar; ki etkilesimin olay1 bu zaten. O
esnada da veg*n olmay1 diisinmedikleri igin kendilerini
hakl gériiyorlar.

(3) Duygusal ¢abadan kaqmlyorlar Sorulan ve kendi biling-
lerini kontrol etmenin derdindeler. Bir barikat kurup et-
rafinda devriye gezdiklerine gore, sag beyin-sol beyin
onlarin sorunu.

Bu kadar direngli biriyle bir tartigmaya devam etmek isti-
yorsaniz, su sekilde ilerleyebilirsiniz:

“Goriinen o ki, veg*nlik muhaliflerinin ¢ogu benim veg*n olma
kararimdan otiirii tehdit altinda hissediyorlar. Bu senin igin de
gegerli olabilir mi? Ne dersin?”
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Mubhtemel cevap: “Hayir”

Sonra “Neden veg*n olmuyorsun?” dersiniz.

“Ciinkii su an yediklerimi seviyorum.”

Diisiinceli bir ifadeyle duraksayin ve “Yani... o zaman keyif
aldigin tatlart ozleyeceksin diye endise ediyorsun.” Bu nispeten
yargilayiciliktan uzak bir tutumdur; sadece bir gozlemdir. Ama
sorunun sizde degil onlarda oldugunu tespit eder ve onlarin dav-
ranislarini etkileyen hislerinin varligini dillendirir.

SOHBET STRATEJILERI
Gorgii Kurallari!

Temel gorgii kurallarini bilin ve onlara bagh kalin. “Neden ve-
g*nsin?” kisisel bir sorudur ve cevaplamama hakkina sahipsiniz.
Biri size kaba davrandiginda, onlara kargilik vermeme hakkina
sahipsiniz. Sadece, “Bu kisisel bir konu. Su anda bununla ilgili
konugmamay tercih ederim” demeniz yeterlidir.

Bir sohbet termometresi kullanin: Sorulart sicak mi, nétr
mii yoksa soguk mu?

Sicak sorular genellikle 6fkeyi ve/veya bastirilmisg dismanlig
ag1ga vurur. Cogu zaman veg*n olmayanin motivasyonlarini
yansitir: Sizi bir “yakaladim” aninda kistirmak. Buna §oyle
ornekler verilebilir:

“Neden deri giyiyorsun?”
“Peki ya bitkiler?”
“Peki ya Hitler’in veg*n olmas1?”?

2. Bu “Peki ya..” herhalde 20 y1l 6nce daha yayginds; ama ne zaman ahlaken al-
¢ak oldugu konusunda genel olarak uzlagilmis bir sahsin veg*n oldugu zikredil-
se, hortlayweriyor. Sorunun iginde bir hakli ¢ikma ¢abasi saklhidir: “Veg*n
olman seni daha iyi bir insan yapmaz; hem veg*n olup hem de ¢ok kétil biri
olabilirsin. Hitler'i diigiinsene. Yani benden daha iyi filan degilsin” Bu soruda
dile getirilmeyen varsaymm sudur: “Sen kim oldugunu saniyorsun Bay Herkes-
ten Yiice?” Soyle cevap vermeyi deneyebilirsiniz: “Cogu kisi Hitler’in.aslmda
vejetaryen olmadigini, bunun sadece Nazi propagandast oldugunu bilmiyor.
Hatta Hitler yonetime geldiginde, vejetaryen topluluklar yasadist ilan edilmisti.
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Sicak sorular meydan okurlar. Odagy, siz ve veg*nlik iistiinde
tutarlar. “Sicak” sorular sizi sicacik sorgu 1s181n1n altina otur-
turlar. Goriiniiste notr veya akademik bir tarzlar1 vardir. Ama
oyle degillerdir. Catismacidirlar.

Sicak bir soruyu cevaplamaniz gerekmez. Hatta onu savus-
turmaniz gerekir. “Konuya bir ilgin oldugunu gérebiliyorum.
Ama [yemek yeme/¢aligma/sevisme/biriyle yeni yeni tamigma/
nefes alma] vakitlerinde veg*nlk iizerine tartigmaya girmemek
gibi bir 4detim var. Bagka zaman konusalim” diyebilirsiniz. Ya
da “Bak su [kitap veya internet sitesi] tam bu tiir sorular: olan
kisilere gore” deyip ge¢in. Buradaki motivasyonunuz ise veg*nhk
hakkinda bir seyler 6grenmeye, kendilerini bir veg*nla eglendir-
mekten biraz daha fazla ¢aba gostermelerini saglamaktir. Boylece
engellenmis bir veg*nin kurbani olmayi reddetmis olursunuz.

Ya da biraz eglenin: “Tebrikler! Veg*n olmayanlar arasinda
bu soruyu soran yiiz bininci kisi oldun!” dedikten sonra konuyu
degistirin.

Onlari engelleyen nedir? “Soguk” bir soru ya da yorum size
bunu anlatir. Neden donup kaldiklarini izah eder.

Bu ¢ok zor!
Bunu asla yapamazdim!
X’i (deger verdikleri bir yemek) 6zlemiyor musun?

“Soguk” bir ifadenin ardindan diyalogu siirdiirmekte sorun
yoktur. Cevaplar yerine sorularla karsilik verirsiniz:

Neden zor oldugunu diisiiniiyorsun?
Neden yapamayacagini diigiiniiyorsun?
Sen X'i (soziinii ettikleri yemek) 6zlemekten mi korkuyorsun?

Hitler sigara igilmesine de karstyds, sigara kargiti politikalar uygulamistr. $imdi
bugiinki sigara karsit1 aktivizm, Hitlerden otiirii lekelenebilir mi? Tabii ki hayr.
Hem Hitler'in beslenme tarzinin bugiin bir 6nemi var mi? Bana oyle geliyor ki,
senin asil cebellestigin veg*n olmamizin gerekip gerekmedigi sorusu” Kisaca,
“Ne olmus yani?” demeyi de segebilirsiniz. Veg*n olmayan bunun neden kendi-
leri i¢in 6nemli oldugunu agikladiktan sonra da devam ettirilebilir... Ne olmug
yani? Ve tekrar; ee, ne olmus yani?
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Soru “X’1 hi¢ 6zlemiyor musun?” olursa soyle cevap verebi-
lirsiniz: “Hayir. Ama insanlar bana siirekli bu tiir sorular soru-
yorlar. Acaba veg*n olduklarinda gergekten X’i 6zleyeceklerini
mi diisliniiyorlar diye merak ediyorum. Sana sunu soyleyeyim;
veg*n olmam gerektigini fark ettigimde, neyi 6zleyecegim so-
rusu ¢ok onemsiz hale geldi. O andan itibaren hayvanlardan
saglanan gidalara yonelik higbir istahim kalmadi. Kararimdan
da pisman olmadim.

“X’i hig 6zlemiyor musun?” sorusuna bir diger cevap segenegi
de su olabilir: “Bazen §zlilyorum. Ama ne olmus yani? Onun
yerine koyabilecegim bir siirii giizel sey buldum?”

Sicak bir soru, veg*nlar ile veg*n olmayanlar arasindaki
farkhiliklar1 6ne gikarir. Ugurum genisler. Soguk bir soru ise
veg*nlarin, eger istiyorlarsa, farkliliklar arasinda bir képrii kur-
masina olanak saglar.

Notr sorular: kesin olarak saptamak zordur. Bir konugma
icerisindeki ogu sey goriiniiste notrdiir; ancak birini engelleyen
karmasik psikolojik mekanizma nedeniyle, nétr baglayan her gsey
hizla 1sinabilir. Sonugta et yiyenler, gayet nétr goriinen “Neden
veg*nsin?” sorusunun cevaplandigi takdirde bir sohbeti hizla
sitacagin fark etmezler bile. Sizin nétr gérmeniz muhtemel
olan bir cevap, et yiyene “sicak” olarak tesir eder. Sicak olur;
¢unkii onlar yargilandiklarini hissederler.

“Proteini nereden aliyorsun?” nétr bir sorudur.

Notr bir soruyu cevaplamakta, notr kaldig: siirece sorun
yoktur. No6tr bir tonda bilgi vermek, et yiyene de dinleyip 6g-
renme firsati sunar. Bir kiginin kendi agzindan durumu ele
alisina bakalim:

Se¢imlerimin nedenlerini ¢ok diiz bir tonda agikliyorum: etik, saglik,
gevre. Onlara, hayatim1 degistiren bilgilere erismeden dnceki 24 yil
boyunca doymak bilmez bir et yiyen oldugumu soylityorum. Ayrica
daha 6nce bizzat diger tarafa mensup oldugum igin kimseyi beslenme
aliskanliklar1 tizerinden yargilamadigimi ve eger daha fazla bilgi
edinmek isterlerse, seve seve daha fazlasini anlatacagimi da belirti-
yorum.
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Sorunun nétrliigiini cevabinizda stirdiirmeniz ve insanlara
bir tartigma baglatmak i¢in davraniginizi kullanma firsatini
vermemeniz gerekir.

Bedenlerine Bakin

Tabii ki veg*n olmayanlar bedenleriyle karsilik vereceklerdir.
Bedenlerimizle yeriz! Bedenlerimizle goriiriiz, koklariz, tat ali-
riz. O halde mantiken beden, tepkileri de pekala kaydedebilir.

Onlarin sozlerine oldugu kadar, bedenlerine de kulak verme
yetimizi gelistirmek zorundayiz. Aksi takdirde yanls sorulara
cevap verme riski dogabilir. Oysa beden dili, sozlii igerikten
daha fazlasini anlatiyor olabilir.

« Karsmizdaki kisi alnin1 mi kurigtirtyor; diisiineeli, stipheci bir gii-
limsemeyle kaslarini mi kaldirtyor? Kendisini sizden geri gekerek
sozlerinize giivenmedigini mi gdsteriyor?

« Kollarim gogiis hizasinda kavusturup, kendisini (s6zlii) darbelere
karsi korumaya alarak izole mi ediyor?

« Giiliimsiiyor mu?

« Siz gilimsiyor musunuz? Eger dyleyse, bu saygili bir “Seni rahatsiz
etmemeye ¢alisacagim” glilimsemesi mi? Gergin misiniz, ikna etme
gayretinde misiniz?

« Nefes alig verisleri hizli mi1?

« Cenesi 0ne dogru firlamis mi1? Ya da omuzlari biiziigmiis halde mi?

« Gozleri ne alemde? Kisik m1 yoksa fal tagt gibi mi?

« Konugma temposu hizli mi?

» Ses tonu ciliz my, yliksek mi, keskin mi?

« Sizi soru yagmuruna tutarken sabirsiz m1 davraniyor?

Bunlarin ¢ogu savunma duruslaridir.

Celiskili mesajlar mu aliyorsunuz? Ornegin “Séylediklerin
ilgimi gekiyor” derken, bedeni sabit halde ytizlerini eksitirler.
Ya da “Biraz daha anlat” derken, yumruklari sikili halde be-
denleri kaskati kesilir ve sizden uzaga meylederler. Sizinle hig
ilgilenmediklerini gosterirler. Aslinda ¢atisma halindedirler.
Etkilesime kendilerini biitiiniiyle veremezler.

Dinliyorlar m:? Karsilik veriyorlar mi? Bir sonraki sorularim
cevaplamadan once, onlarin bedenlerini dinleyin.
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Keyifli Bir Ton Kullanin

Tonlamanizin farkinda olun. Halinizden memnun oldugunu-
zu karstya konugma dinamikleriniz yoluyla aktarmaniz gerekir.
Sakin olun. Sesinizi yiikseltmeyin. Giiliimseyin, sakince dinleyin
ve onlarin séylemek zorunda olduklarina pozitif bicimde kafa-
niz1 sallayin. Onlarin séylediklerini bagka ifadelerle dile getirin.
Bu onlari dinlediginizi ve anladiginizi gosterir.

Ovyunbaz olmak 6nemlidir. Nutuk ¢ekmenin cazibesine di-
renin. insanlar soru isaretleri ister, iinlemler degil (“Bu senin
icin daha iyi!” “Hayvanlar1 bir diisiin!”). Kendilerine “Ne di-
stintiyorsun?” diye sorulmasin isterler, “Boyle diisiinmelisin!”
denmesini degil.

[ronik bir ¢agda yagtyoruz. Higbir seyi fazla ciddiye almamak
gerekiyor. Bir seyi ¢ok ciddiye alirsaniz, aninda siiphe baglar.
Veg*nlar fazla agirbash bir intiba birakirlar. Sirf agirbashliginiz
yuziinden et yiyenler i¢in kendileri disinda o6fkelerini, hiis-
ranlarini veya hayal kirikliklarini biitiiniiyle yoneltecekleri bir
hedef haline gelebilirsiniz. Siz inaniyorsunuzdur, eminsinizdir.
Onlarsa rahatsiz ve kararsizdir. Rahatsizliklarinin ortasinda on-
lar1 ancak ironi paklar. Sizin agirbaghliginizdan ise uzaklasmak
isterler ¢linkii bunu sikici bulurlar. Onlarla keyifli bir iletigim
de kurmaniz gerekir.

Agirbaghihgimizin yerine omuz silken bir kayitsizhigy getir-
menin yollarini bulun. ironik bigimde, 6nemsemez bir tavra
biirtinebilirsiniz: “Sana hayvancilik sektériinii desteklemek ile
iklim felaketimiz arasindaki iligkiden s6z etmeyecegim.” Halbuki
bundan soz etmeyeceginizi soylerken sz edersiniz; bunu da goz
kirparak yapmis olursunuz.

Veganca Konusun

Bu sohbetler aslinda et yiyenlerin veg*nlar hakkindaki bir
gorlistind dogrular. Onlar vejetaryenlerin artik yemedikleri halde
eti diiglinmeye devam ettiklerine (ve veg*nlarin et, siit iiriinleri
ve yumurtalar hakkinda diigiinmeye devam ettiklerine) inanirlar.
Sohbetler de bunu dogrular niteliktedir. Biiytik ihtimalle kendi
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baglattiklari ve sizin de katilmamizi istedikleri diyalog, her anin-
da bizim et yemekle ilgili diigtinmeyi hi¢ birakmadigimizin bir
ispatina doniisiir. Ne soylediginizin bir 6nemi yoktur, alinan
mesaj budur.

Iste benim “Bana neden vejetaryen oldugumu sorun” veya
“Bana neden vegan oldugumu sorun” yerine, “Benimle veganca
konugun” tavrint benimsememin sebebi de budur. Calgaryden
birkag aktivistin bana hediye ettigi, “Benimle veganca konusun”
mesajini tagiyan svetsort (ve bere) sohbetin odagini bir karan
savunma noktasindan gekerek, o kararin getirdigi zevklerden
bahsetmeyi tesvik ediyor. Nihayetinde, hayatimiz et yemek iize-
rine diigiinmekle ge¢gmiyor, bunu bu hale getiren ¢ogu zaman
et yiyenler oluyor.

Veganca konusmak bu inanci giiriitecektir. Ama o ortamda
my? Bir et yiyenin konuyu degistirmenizi istememesinin bir
nedeni de budur.

Bir Et Yiyen Diismanca Davraniyorsa, Kisa Bir Cevap
Secip Ona Bagl Kalin.

Veg*n olmaya dair ne sdylemek istediginize karar verin ve
sadece onu tekrarlayin.

Baska sorular: cevaplamayi reddedin.

“Yahu bu ¢ikolata yemeyi birakmak gibi bir sey degil!™

“Hayvansiz seyler yemek istiyorum.”

“Hayvanlarin tabagimi senlendirmek i¢in 6lmeleri gerektigini
diisinmiiyorum.”

nusu oldugunu belirtmeden gegmeyelim. Bat1 Afrikada kakao ciftgileri giinde 2
dolardan az kazaniyor. Maliyetleri digitk tutmak i¢in de ¢ogu zaman ¢ocuk ig-
giicii kullanilryor. Bu giftliklerde ¢alisan ¢ocuklar, yoksul aileleri tarafindan sa-
tilmis ya da insan tacirleri tarafindan alikonmug olabiliyorlar. Ek olarak, “adil
ticaret” gibi etiketler sekerlemeler igin standartlagtirilmis degiil. Genel anlamda,
Bat1 Afrikadaki kaynaklardan elde edilen ¢ikolatalar ¢ok biiyiik ihtimalle ¢ocuk
isglicii veya kole isgticii ihtiva eder. The Food Empowerment Project (Gida Guig-
lendirme Projesi), hem vegan hem de etik kogullarda iiretilen ¢ikolatalarin bir
listesini paylast1. iPhone ve Android cihazlar i¢in sunduklar Gicretsiz uygulama-
lar sayesinde, bir dahaki markete gidisinizde bilingli bir aligveris yapabilirsiniz.
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“Yasamis ya da nefes almis bir seyi, yiyecek segenegi olarak
gormiiyorum.”

“Yagam, gereksiz gorulecek kadar degersiz degil”

“Veg*nligim, kendime kars1 diiriist olma siirecimin bir pargas”

“Benim agimdan durum béyle. Mutluyum. Daha iyi hisse-
diyorum.

“Geceleri uyuyabilmek i¢in ne yapmam gerekiyorsa onu
yapryorum.”

“Bir zamanlar yiizii olan, annesi olan ya da digkisini yapan
bir hayvanin bir seyini yiyemem.

“Sana bunu dayatmiyorum ki”

“Boyle olmamast igin bir neden goremiyorum.”

“Veg*nligim bana 6nemsedigim seyleri hatirlatiyor”

Karsiliginda bir “Peki ya..” gelir.
“Peki ya [X]?”

Karsmizdaki neyi One siirerse siirsiin, duymazdan gelin. Kisa
cevabiniza bagh kalin. Onu tekrarlayin. Dilerseniz ardindan sunu
da ekleyin: “Soyleyecegim bagska bir sey yok.” Tek s6ziiniizii yine
tekrarlayin. Her ne soylediyseniz, hep onu tekrarlayin, kesmeden
devam edin. Bu tekrarlar sirasinda kibirli gériinmemeye dikkat
edin; onu sadece gergegin beyani olarak dile getirin. Higbir
sozciige fazladan bir vurgu yapmayin. O kisi sizin kendi argii-
manlarini cevaplayamadiginizi diigiinebilir. Ne diistindiiklerinin
hicbir 6nemi yok. Sizinle dalga da gegebilir: “Buitiin sdylemen
gereken bu mu?” Unutmayin: Sizi kendi veg*n olmama drama-
larina ¢ekmeye gahisiyorlardir. “Kendimi agiklamak zorunda
degilim” bile demek zorunda degilsiniz. Cevabiniz bunu zaten
soyliiyor. Ayrica daha fazla bilgi istiyorlarsa onlari bagka bir yere
yonlendirebileceginizi de unutmayin.

Tipik Et Yiyenlerin Sorularina veya Savunmalarina
Kisa Cevaplar

Pekala, yine de bunu sik sik yapmanizi tavsiye etmiyorum.
Opyle olursa, diismanca ve igbirligine yanasmayan bir izlenim
uyandirirsiniz; et yiyen, konugmanin kontroliinii ele gegirir ve
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et yeme konusunda kendi roliinii diistinmekten kurtulur. Herkes
gibi veg*nlarin da biraz ¢esitlilige ihtiyac1 vardir. Bazen bir et
yiyenin engellenmis kalmak adina giristigi umutsuz hamleler
esnasinda, stiiniize firlatilan savunmalardan bazilarini cevapla-
maniz gerektigini hissedebilirsiniz. Iste onlar1 geri piiskiirtmek
i¢in bazi kisa cevaplar:

Onlar: “Eh, biiyiik balk kiiciik balig yer”

Siz: “Bizi kimse yemiyor.”

veya

Siz: “Aslinda oyle degil. Hayvanlarin sadece %5’i diger hay-
vanlar tarafindan oldiiriiliiyor.”

Onlar: “Bu, hayvan doganuzin bir parcast.”

Buna uygun gesitli kisa cevaplar var:

Siz: “Benimseyip tesvik etmek istedigimiz, ye-yoksa yerler
modeli mi yani?

Siz: “Hayvanlarin yiizde kagimin etgil oldugunu biliyor musun?

Siz: “Insanlar, hayvanlarla olan baglarini inkdr etmek igin epey
zaman harciyorlar; hem de onlar: yemeyi hakl gostermeye
kalkisincaya kadar”

Onlar: “Bitkilerin de cani var.”

Siz: “Bunu sahiden dert ediyorsan veg*n olman lazim. Et
yiyenler, hayvanlarin yedigi biitiin bitkilerin oliimiinden
sorumlular ve iistiine bir de hayvanlar: yiyorlar”

veya

Siz: “lIlging, bir havucu arabanin altinda kalmaktan kurtarmak
icin yola firlayan bir et yiyene hi¢ rastlamadim.”

Onlar: “Peki herkes veg*n olursa biitiin hayvanlara ne olacak?”

Siz: “Yani veg*nligin diinyaya o kadar ¢abuk egemen olacagina
mt inanyorsun?”

veya

Siz: “Swraya dizilip seni opecekler”
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Onlar: “Balik veya tavuk yiyor musun?”

Siz: “Balik veya tavuk tohumdan mi yetisiyor?”
veya

Siz: “Balik veya tavuk agaglarda mu yetisiyor?”

Onlar: “Ben eti sadece yerel ciftliklerden alip yiyorum; ora-
lardaki ¢iftcilerin hayvanlarim sevdiklerini de biliyorum.”

Siz: “Standart uygulama sevdiklerini oldiirmekse, umarim
beni hi¢c sevmezler.”

Onlar: “Yedigim hayvana fedakarhigi (aynen boyle) icin te-
sekkiir ederim.”
Siz: “Ona kalsa bunun igin seni segecegini nereden biliyorsun?”

Onlar: “Eger hayvanlari yiyor olmasaydim, hi¢ dogmayacak-
lard”

Siz: “Var olmamamn bir ozelligi de, varolusun farkinda ol-
mamaktir.”

Onlar: “Neden deri seyler giyiyorsun?”

Siz: “Bir diisiineyim. Bu soru, sen tavuk yerken bir adamin
bir kopegi isirdigini gorsen, kopegi kurtarman gerekmedigi
anlamina n geliyor?™

Onlar: “Hayvanlar ile biz esit degiliz.”
Siz: “Bu egitsizlik bizim daha az degil, daha ¢ok anlayish tepki
gostermemizi gerektirmeliydi.”

4. Hayvan haklari savunucular herhalde tutarh bir ahlak anlayisini benimseme-
lidir; onlar1 ahlaki sebeplerden otiirii yemiyorsaniz, hayvansal iiriinler giymek-
ten kaginmak da mantikl olacaktir. Deri bir sey giymek “zorundaysaniz” séyle
diyebilirsiniz: “Hayvanlarin zarar gérmesini azaltmaya ¢alisirken belki de deri
ayakkabi giymemeliyim. Ama hepimiz segimler yapmak zorundayiz ve segimle-
rimizin temel degerlerimizi yansitmasim umut ederiz. Seninle veg*nlk iizerine
saglam kaynaklar paylagayim, onlara baktiktan sonra belki )fkimiz de hayvanlara
zarar vermeyi nasil azaltabilecegimiz haklkunda konusuruz.
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Onlar: “Etimizi bizden ayirmak istiyorsun.”
Siz: “Hayir. Ben hicbir seyi sizden ayirmak istemiyorum. O
is sizde.”

Onlar: “Veg*n olmak zor olmal”
Siz: “Bir et yiyen oldugumun farkinda olarak yasamak benim
icin daha zordu.”

Onlar: “Bu hig pratik degil”
Siz: (Gelisigiizel omuz silkip, konuyu umursamayan, kayitsiz
bir tutumla) “Oyle.”

Onlar: “Neden hala vegan sosisliler ve burgerler yiyorsunuz?
O dokuya neden ihtiya¢ duyuyorsunuz?”

Buna en sevdigim cevap:

Siz: “Siz neden bizim fistik ezmemizi yiyorsunuz?”

(Fistik ezmesi, 19. ylizyilin sonlarinda John Harvey Kellogg
tarafindan vejetaryenler igin protein kaynagi olarak iiretilmistir.)

veya
Siz: “ ‘Et’ sozciigii eskiden biitiin besinler i¢in kullamliyordu.™

Biri veg*nlhiginiz1 kisisel algiladiginda:
Siz: “Neden bunun seninle bir ilgisi oldugunu diisiiniiyorsun?”

Onlar: “Bu ¢ok sikintili bir is.”
Siz: “Aslina bakarsan, iklim degisikliginden kaynaklanan hava
olaylarina bagh felaketler daha fazla sikintiya yol agtyor”

SORULARIN DOGASI

Sorular, ¢ogumuzun anladigindan ¢ok daha fazlasin agiga
vurur. Onlarin sorularini cevaplamak igin degil, birer agiklama
olarak dinleyin. Sonra kendinize sunu sorun: “Bu soruya ger-
¢ekten cevap vermem gerekiyor mu?”

* Ingilizcede “et” anlamina gelen “meat” sozciigiiniin kokeni, Eski Ingilizcedeki
“mete” sdzciigiidiir ve genel olarak her tiir besin maddesini tanimlar. (¢.n.)
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Bazi Sorular, Et Yiyenin Nasil Engellenmis Kaldigin

Agiga Cikarir

Bir¢ok soru, soran kisinin, benim “karsit hiitmanizm” olarak
adlandirdigim kavrama tutundugunu gosterir. Ornegin “Neden
evsizleri doyurmak gibi 6nemli bir seyler yapmiyorsun?” diye
kizgin bir soruyla karsilasabilirsiniz. Karsit hiimanizm, insanlar
veg*nlari; evsizleri ya da (siz dilediginizi segin) ag insanlari,
siddet goren kadinlary, istismara ugrayan ¢ocuklari, cevreyi ve/
veya iscileri umursamamakla sugladiginda ortaya ¢ikar. Bazen
sakayla karisik; veg*nligimin evsizler, siddet goren kadinlar,
a¢ insanlar ve ¢evre adina sergiledigim aktivistligimden bir
adim &ne gegerek, insanlarin act gekmesi konusunda daha fazla
insanin kaygilarim dile getirmesine vesile oldugunu soylerim.

Eger soru size bir “peki ya..”cilik gibi tinlarsa —“Peki ya ev-
sizler, aglar vs”- soyle diyebilirsiniz: “Bu karisik bir mevzu;
ama bence veg*nhigin hi¢ degilse azaltmaya (a¢lik/hayvanlarin
cektigi eziyet/cevresel bozulma vb) yardimei olduguna sen de
hak verirsin.” Bu yontem her sorunun cevaplanmasi gerekmedigi
diisiincesine hizmet eder. Et yiyenin arka plandaki niyetini (sizi
savunma pozisyonunda tutmak) kabul etmez.

Karsit hiimanizm, savunmaciligin harekete gecirdigi refleksif
bir tepkidir. Birileri bizim hayvanlarla insanlardan daha ¢ok
ilgilendigimizi séylediginde, sanirim sunu kastederler: “Neden
benimle ilgilenmiyorsun? Neden beni huzursuz ediyorsun?”

Engellenme siirecini yansitan bir diger tepki de “Bana anlat-
ma!” cevabidir ki, konuyu halihazirda bildiklerini ve bu bilginin
kiskirtacagi hislerden korktuklarini gosterir.

Bazi Sorular, Et Yiyenin Nasil Engellenmis Oldugunu

Agiga Cikarir

Cocuklarimin bir arkadagi dort yasindayken evimize gelmisti.
Cok iizgiindii. McDonalds'ta yemek yerlerken, anne-babasina
benim oglum gibi vejetaryen olmak istedigini ilan etmigti. On-
lar da Chicken McNuggets1n1* bitirmeden tath yiyemeyecegini

* Soslu ¢itir tavuk parcalari. (¢.n.)
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soylemislerdi. Soylediklerini yapip, tatliyla 6diillendirilmisti.
Vejetaryen olma diirtiisii nereye gitmisti peki? Ruhunun de-
rinliklerine gomiilmistii. O artik engellenmis bir vejetaryendi.

Belli bagh tig kritik durum vardir ki, genellikle kdkleri soruyu
soran kiginin ¢ocukluguna kadar uzanir. Et yiyenlere ait olan
su yorumlar, ¢ogu zaman onlarin nasil engellendiklerinin de
gostergesidir:

« Acigekmeye dair beyanlar. “Hayvanlar ac1 gekmez” ya da “Hayvan-
larda ac1 gekme bilinci yoktur.”

« Varolugla ilgili varsayimlar. “Hayvanlarin varolus sebebi bu.” “Eger
onlar1 yemiyor olsaydik, hi¢ var olmayacaklard1” “Hig degilse ete
doniismek i¢in bile olsa diinyaya geliyorlar”

» Hayatta kalmak igin ete ihtiyag duyma kaygisi. Zevk almak da cabas:.
“Zevk aldigim bir seyden ne diye vazgegeyim ki?”

Bir diisiiniin: Konustugunuz kisi bu perspektifi nereden
edinmis olabilir? Birer et yiyen olarak yetisenlerimiz, erken yasta
hayvanlar1 yedigimizin ~bir noktada- bilincine varmistik. Peki
bu bilgiyle ne yaptik? Cogumuz ebeveynimize ya da bir baska
otorite figiiriine sorduk. Onlar da asir1 ug fikirli et yiyenler ol-
madiklari siirece, “Evet, et 6li hayvanlardan geliyor ama bunu
dert etmeye gerek yok” dediler. Peki neden? Muhtemelen bize
sOyle cevap vermislerdir:

» Hayatta kalmak icin ete ihtiyacimiz var.

« Hayvanlari yemesek var olmazlardi ya da hayvanlar onlar1 yememiz
i¢in var.

* Aci ¢ekmiyorlar.

Ebeveyniniz bunlari bilingli olarak sdylememis olabilir; ama
bu cevaplardan her biri yalandir. Hayatta kalmak i¢in ete ihti-
yacimiz yok. Veg*nlar bunun kamtidir. Hayvanlar aci1 geker. Ve
hayvanlar, bize hizmet etmelerini sart kogmasak da var olabilirler.

Yaslar1 kag olursa olsun, ¢ocuklar ebeveynlerine veya bagka
biiyiiklerine tabaklarindaki etle ilgili bir sey sorduklari andan
itibaren —“Bu bir hayvan degil miydi?”- o soruya yol acan kaygi-
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lar (et yememizin nedenlerine dair kaygilar) gocugun ruhunun
kuytularina ¢ekilmek zorunda kalir (Tabii ebeveyn ¢ocugun
bakis agisin1 gegerli goriip veg*nligini kabul etmedigi siirece).

Yetigkinlik doneminde ise engellenmis bir veg*n bizimle
(veg*nlarla) karsilastiginda, ¢ocukken hepimizin dinledigi id-
dialarin bir bir ¢iradugiini gorir. Bir yetigkine, ¢ok kiiglikken
kendisine yalan soylendigini ifsa etmis oluruz. Bu ifsa streci
bilincin ylizeyinde degil, altinda gerceklesiyor olabilir. Temelsiz
varsayimlarini bize dogru savururken; aslinda tartistigimiz et
yiyenin kendisi degil, onun ¢ok kiigiik yaslarda maruz kaldigs
inanglardir. Ve o inanglarla tartigmak bizi ¢ok ama ¢ok tehdit-
kar kilar.

Bu inanglarin temel mahiyeti, hangi ortamda olursa olsun,
bu sorularin 6yle ya da boyle neden ortaya gtktigini agiklar. Bi-
limsel ortamlardaki séylesilerim esnasinda, et yeme savunmasi
olarak bu sorularin gesitlemelerini duydugumda sagirmigtim!
Akademisyenlerin kaygilari, akademi disindaki et yiyenlerin
kaygilarindan daha incelikli degildi. Kaygilar1 ayniyds; ¢tinkia
bunlar kii¢iikken uslu ¢cocuklar olmak i¢in kabul etmek zorunda
kaldiklar1 inanglardi. Sonu¢ mu? Engellendiler.

Et yiyenlerin bakis agisin1 etkileyen bagka bir erken ¢ocukluk
deneyimi daha vardir. Cok kiigiikken hepimiz, anne babamizi ya
da bakimimiz: iistlenmis kisileri etrafta géremedigimizde yok
olduklarini diistiniiriiz. Diinyaya sihirli bir pencereden bakariz.
Hayvanlarin biz onlardan faydalanahm diye var olduklarim
duydugumuzda da, bu bilgi o zamanki sihirli ve mutlak suretle
benmerkezci bakig agimiza uygun diiser; diinya bizim igin vardur.
Sihirli bakis agis1 ile benmerkezci bakis agis1 bir insanin haya-
tindaki diger alanlarda engellerle karsilagsa da, bu 6zel inang
toplumun biiyiik kesimi tarafindan desteklenir. Veg*nlar ve
hayvan haklar1 aktivistleri bu bakis agisinin dogru olmadigini
soyleyerek, bir anda tehdit unsuru haline gelirler: “Hayvanlar
bizim kullanimimiz i¢in var olmaz.” Bir cocugun, artik biylimiis
bir ¢ocuk olmasina ragmen, diinyasini anlamlandirma bigimi
tehdit altina girer.
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“Neden veg*nsin?” Sorusunu Cevaplamarnin Bir¢ok Yolu
Vardir. En Etkili Olan Segin.

Her seyden 6nce, unutmayin ki, bu soruya cevap vermek zo-
runda degilsiniz. Cevap vermek i¢in en cazip soru olsa da, bunu
yapmantz ¢ozdiigii kadar ¢ok problem yaratir. Sonugta veg*n
olmayanlar gercekte neyi sorduklarini bilmezler. Gelecek cevabin
kendilerinin mevcut beslenme aligkanliklarina dokunacagin
ongoremezler. Et yiyen cevabimizdan ne gibi anlamlar ¢ikara-
bilir? Dahasi biz kendimizi korunmasiz birakmak ister miyiz?
Veg*n olma hikayemizi anlatmak bizi korunmasiz birakir; zira
hayatimiza dair gok 6nemli bir seyi paylastyoruzdur. Bu hikayeyi
paylagmak icin kime giivenebiliriz? Iste “neden” sorusunu, onu
asil mesele haline getirmeden cevaplamanin birkag yolu:

“Buna cevap verecegimi sanmiyorum, veg*nim iste, bu kadar. Kara-
rimdan da, bunun hakkinda seninle konusmaktan da mutluluk du-
yarim; ama bunu sonra tartisalim.”

“Ciinki oyle. Niyetim zora kogmak ya da yan ¢izmek degil, sadece
bana dogru gelen buydu. Daha net bir agitklamasi yok.”

“Sana neden veg*n olmaya karar verdigimi séylerim; ama sen de bana
neden veg*n olmadigim sdyleyeceksin.”

Eger soruyu gergekten veg*n olma siirecinizi anlatarak cevap-
lamaya karar verirseniz, hazirlikli olmalisiniz. Kendinizi taniyin.
[ste tamamlamaniz gereken basit bir 6z degerlendirme. Bir da-
kikanizi ayirin ve su climleyi devam ettirin: “Ben bir veg*nim,
¢iinkii..” Cevabimzi miimkiin oldugunca eksiksiz bigimde yaziya
dokiin. Bu alistirmanin amaci, “bam tellerinizi” tespit ederken
bir yandan da kendi konumunuzu netlestirmektir. Veg*n olma
nedenleriniz, sizin bam tellerinizdir. Eger saglik nedenleriyle
veg*n olmugsaniz; insanlar her burun gekmeyi, oksiiriigii ya da
gribi veg*nlhiginiza baglayacaklardir. Bu karar ahlaki nedenlerle
verilmigse, insanlar bilerek ve bilmeyerek sadece hayatinizin bir
pargasi olmakla ahlakinizin tstiinde tepineceklerdir. Derdiniz
gevreyse, insanlar sizin veg*nhginiza bir ¢evre sorunu olarak
yaklasabilirler mi acaba? Her seyi miimkiin oldugunca genis
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kapsamh bir sekilde yazdiktan sonra, cevabimzi tek bir net
climleyle 6zetleyin.

Insanlarin igini en ¢ok rahatlatan, bunu saghiginiz igin yap-
mak zorunda kalmis olmanizdir. “Doktor talimatlar1” genellikle
savunmalari susturur. Ama bu sizin se¢iminizse, iste o zaman
durum rahatsiz edici bir hal alir: Siz degisebiliyorsaniz, onlar
neden bunu yapamiyordur ki?

Arada sirada etkileyici, destekleyici bir tartigma da dene-
yimlenebilir. Bir veg*n hikayesini anlattiginda kendisini kabul
edilmis hissederken, tehdit altinda hissetmeyen bir et yiyen de
aydinlandigini diistinebilir. Bunun miimkin oldugunu biliyo-
rum,; sadece pek sik yasanan bir sey oldugunu zannetmiyorum.
Yine de, asagida bir veg*nlik hikayesi aktariminin basarili so-
nuglanan bir érnegini paylasiyorum:

Gegen yaz, 25 yasindayken, sugigegi hastaligina yakalandim. Bir sicak
hava dalgas: déneminde sicakhik 32°C’nin ustiindeyken, ben siirekli
kasiniyordum ve atesim vardi. Klimasiz bir apartman dairesinde
dylece kalakalmistim ve ¢ok acinasi haldeydim.

Civardaki klinige gittim, orada verdikleri antihistaminik reetesini
eczaneye gotiirdiim. Eczaci bana bir sige kapsiil verince suratim asil-
di. “Bunun yerine hap var m1?” diye sordum; haplarin iginde dolgu
malzemesi olarak laktoz kullanildigini biliyordum ama durumun
igrengligini en aza indirmeye ¢alisiyordum. Bir iki dakika konustuk-
tan sonra, inek ayag1 kapsiillerini bir biiyiik sise ¢ocuk surubuyla
degistirmeyi basardim. Of. Her neyse, eczaciyla neden vegan oldugum
ve hangi sartlarda hayvansal iirlinleri kullanabilecegim konusunda
uzunca bir diyaloga girdik. Cok ilgiliydi ve nazik nazik sorular sordu,
ben de nutuk ¢ekme havasina girmeden hepsini cevapladim.

Gitme vaktim geldiginde, bagka bir sey isteyip istemedigimi sordu.
Saka yollu, kendimi kasimaya son vermek i¢in bir deli gémlegi iste-
yebilecegimi sdyledim. Gayet ciddi bir ifadeyle “Size yardimci olmak
isterdim ama biitiin deli gomleklerimiz deriden yapilma” dedi. Buna
katila katila giildiim.

Bu, eczanedeki adamin ona “Sesini duydum” demesiydi.
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ESITLER ARASINDA SOHBETLER

Esitler arasinda gergeklesen iki sohbet tipi ilgi alanima gi-
riyor. Ilki, veg*n olmayan birinin hos karsilandigini ve kabul
gordiiglini hissetmesine yardimai olabildiginiz, béylece onun
engellenmis kalmasina neden olan seyi kesfetmesine olanak tani-
diginiz tiirden sohbet. Bu epey zorlu bir deneyimdir ve bagariya
ulagmak i¢in ¢ok dikkatli gergeklestirilmesi gerekir. Eger sohbeti
yargilamaya varmayan bir diizeyde tutmay1 beceremezseniz,
akabinde saldir1 baslar. Diger sohbet tipi ise veg*n esitler ara-
sinda olandir. Veg*nligin belli bash yonlerini tartigabilmek i¢in,
esit kosullarin saglandigi bir ortam olugmalidir. Alt sinirinizi
su sekilde belirlemeniz gerekir: “Et yiyenler, benimle kosullarin
izin verdiginden daha samimi olamaz.” Bununla baslayalim.

Yapmacik Asinalik

“Peki ya bitkiler?” Et yiyenler size bitkilerin ¢ektigi acilart
sorarken, zarari azaltmaya yonelik temel bir sorumlulugu pay-
lastiginmizt ima ederler. Oysa gergekte 6yle degildir. Bagka bir
veg*nla, bir bitkinin yagamina dair bu tiir hislerimi sorusturup
kesfedebilirim. Ama bir et yiyenle olmaz. O zaman kontrolii
onlara devrederim. Kaygilarimiz ayni degildir. Ben veg*n ola-
rak, ¢ekilen acilar1 sona erdirmek adina halihazirda adimlar
atmigimdir. Onlar ise benim iistlendigim sorumluluga ortak
olmazlar; benimle ayn1 adimlar1 atmamislardir. Bu konular:
ortaya atan et yiyenler, biitiin bu ac1 gekme konulariyla veg*nlar
ile aym diizeyde hasir negir olmadiklar igin; konulara bizim
kadar agina olabildikleri bir iligki kuramayz.

Bir et yiyen “Peki ya bitkiler?” diye sordugunda, “Ben miim-
kiin olan en az zarara neden olmaya karar verdim” diyebilirsi-
niz. Sonra da soruyu onlara ¢evirirsiniz: “Peki senin ahlaki alt
sinirin ne?”

“Ne Derdin Var?”
Et Yiyenin Hikdyesine Kulak Vermek

Dinlemek, sohbetin kendisinden daha 6nemli olabilir. Et
yiyenler sizin ¢ozdiigiiniiz bir sorunla halen bogusmaktadir.
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Korkuya kapilmis olabilirler. Veg*n olmayanlara sefkat gosterin.
Bogustuklar1 sorunun farkinda bile olmayabilirler. Bilingli zihin-
lerinde her sey yolunda gibidir. Ama tanik oldugunuz davranis-
lari, size durumun bagka tiirlii oldugunu soyler. Sizi duymaya
ihtiyaglar1 vardir, bir o kadar da duymamaya ihtiyaclar: vardir;
bu ihtiyaglar siirekli ¢atigir. Duyduklarinda, degisimin miimkiin
oldugu bilgisine erisebilirler. Sonra eyleme ge¢mek zorunda
olduklarini idrak ederler. Ancak daha sonra i¢lerinde bir seyin
onlar1 eyleme ge¢mekten alikoydugunu fark ederler. Eyleme geg-
meye neden direndiklerini anlayana kadar, sizinle etkilesimleri
size kars1 iistii kapal1 ve apagik saldirilarla dolu olacaktir.

Oysa bizim duymamaya hig ihtiyacimiz yoktur. Et yemeyi
savunacak olurlarsa, bunu zaten daha 6nce duymusuzdur. Bu
yaptigimiz seyden vazge¢memize yol agmayacaktir. Her zaman
bizi nasil duyacaklarini 6grenmelerine yardimei olamayiz; ama
dinleyerek, onlara birinin nasil dinleyebilecegini gosterebiliriz.
Et yiyenin hikayesine kulak verebiliriz.

Bir veg*n bana séyle bir sey soylemisti: “Insanlar bana ‘Ah,
bu tavuk ayagini yemem sana igreng goriiniiyor olmali. Umarim
seni tiksindirmiyorumdur’ gibi seyler soyliiyor” Bu durum, et
yiyenlerin biling olarak gelistiklerini gosterir; bir tavuk ayaginin
baska birine igren¢ goriinebilecegini fark etmislerdir. Bu duy-
guyu i¢sellestirmemis olsalar da, varligini sezerler. Bu etkilesimi
aktaran veg*n bir an duraksayip demisti ki: “Hi¢bir zaman ‘Evet,
beni tiksindiriyorsun’ demeye cesaret edemedim. Yapmali miy-
dim?” Burada, 6lii tavuk yiyen bir bakima zaten ne yaptiginin
farkina varmigtir. Veg*nimiz bu engellenmis kisiye daha fazla
yardimci olabilmek igin, “Madem ne yaptiginin farkindasin,
sana nasil goériiniiyor?” diye karsilik verebilirdi.

Bir et yiyene, “Asil soru o ete baktiginda senin ne gérdi-
gin, benim ne gordugiim degil” diyebilirsiniz. Sonra sakince
ve ictenlikle gunu sorabilirsiniz: “Olii hayvan yedigine dair bu
bilgiyle ne yapiyorsun?”

Benim hissiyatim, 6lii hayvan yiyen insanlarin kendi i¢lerinde
bir parcay1 koreltmis olduklar: yoniinde. Kendilerini, hayvan-
lar1 ve cevreyi dnemseyen o pargayi koreltmeyi 6grenmisler.
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Bu sonug adil midir? Bilmiyorum. Sadece bu sekilde hayatta
kaldigimi biliyorum. O zaman sordugum sey “Onlarin et yemek
ve veg*nlik hakkindaki sorularina nasil cevap vereyim?” degil;
cok sembolik bir bicimde “Oliileri nasil diriltebiliriz?” oluyor.

Bizim gérevimiz et yiyenlerin siireglerinde onlarin duygula-
rina hedef olmak degil, yollarin: titkamamaktir. Diger insanlarin
size kendileriyle ilgili verdikleri ipuglarini takip edebilirsiniz.
Eger biri “Bagka bir seyle ugrasamam! Daha fazla degisiklikle
baga ¢ikamam!” diyorsa, onu duyabilmeniz ve “Ne derdin var?”
diye sormaniz gerekir.

“Cocukken bir hayvan arkadasin var miydi?” diye bir soruyla
devam edebilirsiniz. Onlari o iligkiyle ilgili hislerini hatirlamaya
yonlendirmek, iglerinde sakli ve hayvanlarin yasamlarina duyarh
olan parcalarina temas etmelerini saglar. “Mesaj veren” degil,
empati kuran sorular sorun. “Ne derdin var?” sorusunun izini
sliren sorular olsun: “Kendini nasil hissediyordun?” Bizim em-
patimiz, veg*n olmayanlara bir bagkasinin neyle cebellestigini
nasil soracaklarini ve nasil dinleyeceklerini gretir.

Aslinda et yiyenlerin hikayeleri, veg*nlarin hikayelerinden
daha 6nemli olabilir. Onlar ge¢misle, yani onlar1 bu yagam
tarzina hapseden seyle, bas etmek zorundadirlar.

Biri “Bir siire veg*n olmay1 denedim ama ¢ok zordu” dedigin-
de, bazen soyle cevap veriyorum: “Anlatsana. Tam olarak zor olan
neydi? Hadi diigiin biraz” Ona “zor” gelen sey her neyse, tam
enerjinin engellendigi yerdedir. Belki cevabi “Birileriyle yemege
cikmak” olur. Oyleyse, digarida yemek yemenin alternatif yollar:
tizerine stratejiler gelistirebilirdi. Ya da anlayishi, destekleyici
bir tutumla yaklasabilirsiniz: “Hepimiz diger canlilarin zarar
gormesini en aza indirmeye ¢alisiyoruz. Eti azaltmay: ya da
tamamen hayatindan ¢ikarmay: denemene yardimci olmaktan
mutluluk duyarim. Belki bu sefer zor gelmez” Veg*n olmay1
deneyip bagsaramadigini soyleyen insanlar, sadece yanls yol-
dan gitmis olduklarinin farkinda degildir. Heniiz dogru yolu
bulamamuslardir. Belki bizimle konugarak bunu kegfedebilirler.
Ama bu diigiinceye kendinizi fazla kaptirmayin. Yeri gelince bir
konusmay: sona erdirmeye de hazirlikh olun.
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7. Bolim

Sohbeti Sona Erdirmek

eg*n-et yiyen diyaloglari veg*n olmayan biri i¢in genellikle

bir ilkken, bir veg*n i¢in nadiren 6yledir. Hayatimiz bo-
yunca pek ¢ok kosulda et yiyenlerle konusmuslugumuz vardir.
Kimi zaman konusmayi bir yerde kesmek isteriz. Bunun i¢in de
sohbeti nasil sona erdirecegimizi bilmek gerekir.

Bir gen¢ kadin bana “Niye herkes neden veg*n oldugumu
ogrenmek istiyor?” diye dert yanmugti. “Hepsini etrafima top-
lay1p, bir kerede hepsine birden anlatmak isterdim. Onlara
veg*nlik tizerine bir konferans verip bu isi bitirmek isterdim.
Oysa ben onlarla birlikte her yemege oturusumda tekrar tekrar
acgiklamak zorunda kaliyorum.” Sonra bir ¢aresizlik jestiyle
ellerini havaya kaldird1. Ona dedim ki: “Giindemi genellikle
et yiyenler belirler. Usluplar1 merakli veya diismanca, dostga
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veya sinirlidir, fark etmez. Sadece eglence ariyor da olabilirler.
Onlara istediklerini verecek misin?” Sonra ona sunu hatirlattim:
“Herkese cevap yetistirmek zor igtir. Onlar bununla oyalanirken,
sen yemeginin zevkinden mahrum kalirsin. Dertleri sohbeti —ve
seni— kontrol etmektir. Ama onlarin giindemini kabul etmek
zorunda degilsin”

Ben de bu 6giidii zor yoldan 6grenmistim. Eskiden onun
gibiydim.

New York'un kuzeyinde yagarken, Manhattandan gelen bir
arkadasimla bir aksam yemegine davet edilmistik. Orada bu-
lunan herkes, biz harig, sehirdeki iniversiteyle baglantiliyds;
cogu da profesérdii. Bir Ingiliz profesor, vejetaryen oldugumu
ogrendigi anda bir et yeme savunmasina giristi. Onunla hararetli
bir gekilde tartigtim, her argiimanina bir kars1 argiimanla cevap
verdim. Yemekten ayrildigimizda, arkadasim “Et yiyenlerle her
yemek yiyisinde bagina bu mu geliyor?” diye sordu. O zaman
fark ettim ki, evet, her seferinde basima gelen buydu. Bu veje-
taryenligi savunma oriintiisiini fark ettigimde, ayn1 zamanda
Oyle tartigmalara girmenin ne kadar biktirici oldugunu da fark
ettim. Bu deneyimi Etin Cinsel Politikas: adli kitabimda, sohbet-
lerde neler olup bittigini anlatirken de animsamistim. Hayvan
etinin konu oldugu sohbetlerde, vejetaryenlerin maglup olmak
zorunda kaldigini sdylemigtim:

Sanki bir et metninin 6nemli noktalar1 soylem diizeyinde yinelenme-
liymis gibi —et s6zii yaratti- tavsana donisirsiiniiz; diger kisi ise
sporunu hakli gikarmas: gereken avciya. Size satagilacak, éniiniize
yem atilacaktir... Konugsmanin denetimiyle yonlendirilen siz olsaniz
bile, sanki manipiile eden sizmigsiniz gibi goriiniirsiiniiz. Et yemeyi
yeniden tanimlayan, sinirlayan, giigsiiz kilan kisi sizsinizdir ve kar-
sinizdaki et yemenin anlaminin koruyucusudur... Etin yendigi bir
aksam yemeginde, vejetaryenin konusmanin kontroliinii yitirmesi
sarttir... Bu durumda, vejetaryenlik meselesi et yiyenler igin yeni bir
et bi¢imidir. Tuzaga dusiiriilecek ve parcalanacak bir seydir.*

* Carol J. Adams, Etin Cinsel Politikast, Cev. G. Tezcan ve M. E. Boyacioglu,
Ayrint1 Yayinlari, 2013. (¢.n.)
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Bunlar1 yazdigimda, Ingiliz profesérlerle girdigim o tartisma
aklimda gayet netti. Ciiritmeye ¢alistigim argiimanlarin hepsini
hatirlayabiliyordum. Her an uyanik ve tetikteydim. Carpigma
sonrast bitkin diistiigiima hatirltyordum ve bana dert yanan
geng kadini benzer bir durumda hayal edebiliyordum. Hatta o
genc kadinla ikimizin katlandig: seye diinyanin dért bir yaninda
maruz kalan sayisiz veg*n1 hayal edebiliyordum.

Keske su anda bildigim seyi o zaman da biliyor olsaydim: Bir
sohbeti sona erdirme hakkina sahibiz. Bu kadar basit. Bir sohbe-
tin gigirindan ¢iktigim hissettiginizde, yorgun hissettiginizde,
sadece yemeginizi yemek istediginizde, size satagildigini hisset-
tiginizde ya da et yiyenler savunmaya ge¢meye bagladiklarinda;
sohbeti sona erdirin. Yogun soru ve cevaplardan olusan mer-
divene tirmanmaya baglamuis olsaniz bile, sohbeti sona erdirin.
Altimizdaki basamaklarda durup ayaklarimzi kavradiklarim
hissedebiliyor musunuz? Sohbeti sona erdirin. Sorularini ce-
vaplamak, meydan okumalarina karsilik vermek ya da sizden
beklentilerini karsilamak zorunda degilsiniz. Sohbetler i¢in
yeni i¢giidiiler, kabul edilebilir olan igin yeni bir sinir ve veg*n
olmayanlarin sorular1 ve meraklariyla muhatap olurken yeni
bir bagimsizlik gelistirebilirsiniz. Bir sohbete hapsolup kalmak
zorunda degilsiniz.

Sohbetlere 6yle anlamlar yiiklenir ki, veg*nlar ile veg*n olma-
yanlar arasindaki en 6nemli etkilesimler olduklarini zannederiz.
Oysa sadece en stk yasanan etkilesimlerdir. Sohbeti sona erdirin
ve bagka bir etkilesim boyutunun miimkiin oldugunu kegsfedin.

SOHBETLERI NEDEN SONA ERDIRMELIYiZ?

Hepimiz, “Harita, topragin kendisi degildir” s6ziinii duymu-
suzdur. Sohbetlerdeki sikinty, et yiyenlerin kendi haritalarina
bakmaya devam etmeleridir. Daha da kotiisii, sohbetler bizi
de ¢ogu zaman onlarin haritalarina bakmaya mecbur eder! Ve
haritalarinda bizim topraklarimiz yer almaz. Iste bu yiizden
sohbetleri sona erdirmemiz gerekir.

Daha 6nceki boliimlerde degindigimiz tizere; konusmak
ilk bakista goriindiigii gibi veg*nlik ile ilgilenmenin bir yolu
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olmaktan ziyade, onu savusturmanin bir arac olabilir. Et yi-
yenler, onlarin kendi diigiinmelerine kisa devre yaptirmalarina
(ket vurmalarina) yardimeci olacagimizi umut ederler. Siz onlarla
ne kadar konugur ya da tartisirsaniz, onlar kendi diisiince sii-
reglerini takip etmek zorunda kalmaktan o kadar kurtulurlar.
“En iyi savunma hiicumdur” 6zdeyisi, et yiyen-veg*n diyalog-
larinda kendisini tekrar tekrar kanitlar. Et yiyenlerin bu taktigi
segtiklerini fark ettigimiz anda sohbeti sona erdirmemiz gerekir.

Bir de inat¢ilik sorunu s6z konusudur. Et yiyenler sabit bir
noktaya mihlanip kendilerine “Buradan bir milim bile oteye
gitmeyecegim” derler. Inatla ayn1 yerde durmak bir katithm
degil, sakinimdir.

Simdi bu sohbetlerin nasil ilerledigini bir hatirlayalim.

Et yiyen, “Evet, ama peki ya..” der.

Biz ciddiyetle, bu “peki ya..”cii1 bosa ¢ikaran bir cevap
veririz.

Sonra et yiyen 1srarla “Evet, ama peki ya..” diye devam eder
veya sordugu sorunun siddetini artirir (“Her yerde Hitler'in
vejetaryen oldugu yaziyor”) ya da baska konuya gecer (“Peki
ya bitkiler, proteinler vs?”).

Biz ciddiyetle bu “peki ya..”ciliga da cevap veririz.

Israrc, tartigmaci et yiyenin asil sdyledigi sudur: “Bana yak-
lagmana izin vermeyecegim!”

Et yiyen, veg*n bilincini disarida tutmak i¢in apar topar
kaziklardan bir git ¢eker. Béyle durumlarda sorudan soruya
ziplamalarina miisaade ederek, iistiimiize sagtiklar1 her “peki
ya..”ciligi tek tek cevapladigimizda; “Segtigin bu bilincinin 6ni-
ne ¢it gekme yonteminin benim agimdan sakincas: yok” demis
oluruz. Ne yaptigimizin farkina bile varmadan, saldirilarini aym
sertlikte siirdiirmelerine yardimci oluruz. Argiimanlarim diiz
anlamlariyla degerlendiririz, ki bunu yapmamaliyiz.

Sair Yeats, en 6nemli tartigmalarin insanin kendisiyle arasinda
gegenler oldugunu soyler. Bu, et yiyenler i¢in de gecerlidir. Et
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yiyenlerin i¢sel siireglerinde yoldan ¢ekilmeyi bilmek ve onlara
kendi derinliklerine inip diiginme firsat1 vermek zorunday:z.
Sohbeti sona erdirmek i¢in bir sebep de budur.

Yemek esnasinda ger¢eklesen sohbetler, genellikle igerdikleri
kadar insani sohbet dis1 birakir. Bu noktada sohbeti sona erdirir-
siniz ¢linki insanlar digarida kalir ve et yiyeni degil, tartismay:
tekeliniz altina aldiginiz igin sizi suglayacaklardir. “Sen kim
oluyorsun da bu konuyu uzattik¢a uzatiyorsun?” veya “Iste yine
basladin. Hig¢ sasirtmiyorsun” diye diisiiniirler. Insanlar dahil
olduklarini hissetmek isterler. Ama bir sohbet teke tek tartismaya
indirgendiginde, kendilerini dahil hissedemezler. Sohbete herkes
dahil oldugunda ise bu sefer hep birlikte iistiiniize gullanacaklar
icin buna son vermeniz gerekir. Bir sohbeti sirf sona erdirmeniz
gerektigi icin sona erdirmeniz gayet yerinde bir eylemdir. Yorul-
mugsunuzdur. Kendinizi savunma pozisyonunda bulmugsunuz-
dur. Rahatlamak istiyorsunuzdur. Yemeginizin tadini ¢ikarmak
istiyorsunuzdur. Yani bir sohbeti ortamda tansiyonu diisirmek
i¢in sona erdirirsiniz; rahatsiz edici bir durumu hafifletmek igin,
size yoneltilen biitiin sorulari cevaplama baskisini tizerinizden
atip yemeginizin tadini gikarmak igin.

Sohbeti sona erdirirsiniz; ¢iinki sizin veg*nliginiz onlarin
et yiyenler kimligine blriinmesine yol agar. Bu da bir ayriklik
hissi yaratir. Onlarin size diigmanlik sergilemek yerine ara-
nizdaki benzerlikleri gérmelerine yardimei olmanin yollarini
bulmalisiniz.

Sohbeti sona erdirirsiniz; ¢iinkii beynin duygular: isleyen
bolimii sozciikleri kullanan bélimiinden daha yavas caligir.
Rahatsiz hissettiginiz zamanlarda konusmaniz hizlanir ve duy-
gularinizin sozciiklerinizle etkilesime girme firsat1 olmaz.

Sohbeti sona erdirirsiniz; ¢linkii et yiyenler veg*nliga salt bi-
ling diizeyinde tepki vermez. Insanlar bilgiyi daha derin, onunla
bilincli bir etkilesimde bulunmayi gerektirmeyen bir diizeyde
islemek i¢in zamana ihtiyag duyar. Bu bir kulugka siirecidir.
Kulugka esnasinda ne kadar yavas eyleme gecilirse o kadar hizh
6grenilir. Kulugka donemine izin veren veg*nlar sik sik soyle geri
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doniigler aldiklarini aktariyorlar: “Bir siiredir hayvan yemeyi ve
hayvansal airiinler titkketmeyi birakma konusundaki gerekgele-
rini diigiiniiyordum da; hila veg*n olmak gibi bir niyetim yok
ama diin hamburger yemedim.” Yazistigim biri bununla ilgili
“O asamadan sonra veg*n olan sekiz arkadasim var” demisti. O
kisilerin fikirlerini kafalarinda kulugkaya yatirmak i¢in zamana
ihtiyaclari vardi. Kendi tempolarini kendileri belirlemeliydi.

Et yiyenlerin veg*nlig1 bilingten daha derin bir diizeyde
kulugkaya yatirdig diisiincesi, sabotajcilarin zamanla neden
veg*n olduklarini agiklar.

Sohbeti sona erdirirsiniz ¢tinkii siz de, karsinizdaki de nefes
nefese kalirsiniz. Hararetli bir tartismada, muhtemelen gitgide
daha kisa nefes alip vermeye baslarsiniz. Kisa nefesler kontrolii
kaybetmekten dogan bir panik hissi yaratir.

Son olarak, eger karsinizda bir yirtic1 varsa veya siz bir yirti-
ctya doniigmek iizereyseniz, sohbeti sona erdirmelisiniz.

SOHBETLERDEKI YIRTICILAR

Kimi zaman diyaloga girdiginiz kisi zayif noktanizi yakala-
mak i¢in sizin duygusal ve diisiinsel argiimanlarinizin etrafinda
sinsi sinsi dolagarak firsatini kollar; iistiiniize atlamak, bogazi-
niza ¢okerek sizi bertaraf etmek igin uygun zamani bekler. O
bir yirticidir.

Bir yirtic1 kendi segimini aklama ihtiyaci hisseder. Yirticinin
kendi kararin: aklamasi i¢in sizi bertaraf etmesi sarttir. Sadece
mesajiniz degil, sebzeleri ve pilaviyla oracikta oturmakta olan siz
de yere firlatilmal ve kanlar iginde birakilmalisinizdir. Yirticilar
i¢in bu sohbetler birer savastir, her birinde galip gelen bir taraf
vardir. Galip olanlar varsa, magluplar da olacaktir. Yirticilar, ne
pahasina olursa olsun, maglubiyeti kabul edemezler. Diismani
katletmeleri —~mecazi konusursak, kasaplarin hayvanlara yap-
t1g1n1 veg*nlara yapmalari- gerekir.

Veg*n oldugunuzu beyan ettiginiz anda bir av haline gelir-
siniz. Farkli bir goriis sahibi olmamak ve farkli olarak tanim-
lanmamak daima ¢ok daha giivenlidir. “Tespit edilmis” veya
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kendisini a¢tk etmis bir veg*nin ise boyle bir liksii yoktur.
Onlarin kimlikleri bellidir. Diger insanlar bir karar ilan etme-
den genellemelerle konusabilirken, tabaklarimiz bizi ¢oktan ele
vermistir. Bu durum yirticinin géziinden kagmayacaktir. Adeta
bir aslandan kagan bir zebra siirisiiniin zayif veya yaslt veya
hasta iiyesisinizdir. Hedef siz olursunuz.

Bir yirtict s6z konusu oldugunda; ya o kazanir ya da siz. Ve
iki manzara da hos degildir. Bir yirticiyla kapisirsaniz, karsimzda
zaten savunma pozisyonunda olan ne-pahasina-olursa-olsun-ga-
libiyetci bir et yiyen sizin dinlemediginizi diiglinmeye baglar ve
tepkileriniz onu dogrular nitelikte olabilir. Amaciniz gatigmayi
devam ettirmekse, durum gergekten sizinle ilgili bir hal alir: Bir
cevaptan digerine kostururken “yaygaraci” bir imaja biiriiniir-
sliniiz. Ya da aman vermez olursunuz: “Asla vazge¢meyecek”
veya “Bagka bakis agilarina miisaade etmiyor.” Ancak amaciniz
ileri gitmek degilse bile, “peki ya..”lara verecek cevaplarinizin
olmas1 digerlerine yaygaraci goriinmenize yol agar. Buna nasil
curet edersiniz?

Et yenirken doénen bir sohbeti “kazanmak” bir veg*n igin
epey zordur. O sirada gok fazla sey risk altinda oldugundan, et
yiyenlerin ifadelerinde bir yumusama pek miimkiin degildir.
Ortamdaki diger herkes igten ige yirticiy1 destekliyor olabilir.

Aslana izinizi kaybettirmeniz gerekir. Bunu yapmak i¢in de
bu denli kolay hedef olmay1 birakmak zorundasinizdir. Sohbeti
sona erdirmek zorundasinizdir.

BIR SOHBETIN NABZINI TUTMAK

Bir sohbeti sona erdirmeye dogru bir noktada karar vermek
icin, konusmanin nabzini tutmay: bilmeniz gerekir. Iste bir
sohbetin devam etmesinin gerekip gerekmedigini saptamak
tizere kendinize sorabileceginiz ¢esitli sorular:

+ O esnada veg*n olmayan gidalar mu tiiketiyorlar?

» Yakaniza m: yapistyorlar? Sizi utandirmaya mu ¢alisiyorlar? Sizin
cevaplarinizi dinlemekten ziyade kendi argiiman ordularini siraya
dizmelkle mesgul bir halleri mi var?
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« Kizgin, iizgiin, sabirsiz, alay konusu olmus, oltaya gelmis mi hisse-
diyorsunuz? Mesele “ne sdylediginiz” olmaktan ¢ikt: ve “zihninizin
artik ezberledigi agiklama, savunma, egitme tiggeninde dértnala
kostugu o bildik dongiiye mi diistiiniiz?”

+ Yiiksek sesle mi konuguyorlar?

« Diger biitiin konugmalar kesildi mi? Insanlar rahatsiz olmus veya
stkalmig goriinityorlar mi?

+ Mahcup etme s6z konusu mu? Siz onlar1 mahcup ediyor musunuz
ya da onlar sizi mahcup ediyor mu? (Mahcup edici iislubun klasik
ornekleri: “Herkes senin ..... biliyor” “Sen bile ..” “Sen hep ..”)

« Sohbetin konusu siz mi oluverdiniz ya da siz onlar1 mesele konu-
muna mu yerlestirdiniz?

« Taraflar birbirlerinin séziinii kesiyor mu? (Eger bir et yiyenin soziinii
keserseniz, masadaki herkes sizin dinlemediginize inanacaktir. Bu
durumda kendilerini ¢ok daha tehdit altinda hissederler; ¢iinkit
onlar1 yargiladiginizi ve derdinizin dinlemek degil onlar1 veg*n
yapmak oldugunu zannederler.)

» Beden dilleri diismanca mi1? Kaslar: kalkik mi? Et yiyenler arasinda
imali bakislar atihyor mu? Ya kii¢iimseyici siritmalar? Ortamda bir
igneleme veya yumruk sikma havas1 m1 hiakim?

« Kalbinizde ¢arpinti m1 olustu veya nefes nefese mi kaldiniz?

Bu sorulardan herhangi birine cevabiniz “evet” ise, sohbeti
sona erdirin.

SOHBETI SONA ERDIRMEK

Sohbeti sona erdirmek sizin sorumlulugunuzdadir. Gérdi-
gumiz lizere, et yiyenlerin ¢ogu kontrol edebildikleri siirece
sohbetlerin devam etmesini ister.

Konuyu tartigmaya baglarsaniz, aklinizda bir sonlandirma
noktasi hazir bulunsun: “Eger X sorusunu duyarsam, bilirim
ki..” ya da “Eger gidisat X’e meylederse, bilirim ki..”; “Bir ‘peki
ya...cilik sezersem..” Sozsiiz iletisimde de ipucu islevi gorecek
belirtiler mevcuttur; onlar1 zihninizde gozden gegirin.

Peki sonra ne yapmalisinmiz? “Onlara ¢enelerini kapatip 6nle-
rindeki lesi yemelerini soyleyin” diyenler olsa da, bence bunun
daha kibar yollar: var.
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Bozuk plak roliinii Gistlenmeye karar verebilirsiniz. Eger
stirekli et ikramlarina maruz kaliyorsaniz, parolaniz “Hayr,
tesekkiirler” olabilir. Et yemeyi birakma gerekgelerinizle sorguya
¢ekiliyorsaniz, bir kisa cevap segin (bkz. s. 137-138) ve sadece
onu tekrar edin.

Ne demistik: Anlatmayin, gosterin. Konuyu daha sonra tar-
tismay: teklif edin. Boylece onlarin ilgisini dikkate aldiginizi
ama zamanlamalarinin size uymadigint belirtmis olursunuz.
Eger gercekten ilgililerse, minnettar olacaklardir. Eger ilgileri
gercek degilse, bu agik¢a ortaya gikacaktir ve o zaman siz min-
nettar olabilirsiniz.

Baska bir konuya atlayin. “Elbette, bazilar1 veg*nligin daha
biiyiik bir degisimin sadece bir pargas1 oldugunu séyliiyor. Geng
gevre aktivistlerini takip ediyor musunuz?” veya “Evet, boyle
bir goriisiin ortaya atildigini duydum.” “Bu arada, sence..” diye
baslayip, haberlerle ilgili genel bir soru sorarak konuyu degisti-
rin. Neredeyse herkesin bir fikri oldugundan emin oldugunuz
bir konu segin.

Bir espri yapin.

Ev sahibini, as¢iy1, yaninizda oturan kisiyi hos tutun.

Sohbeti sona erdirmeyi bilin. Bazen tek ihtiya¢ duyulan
budur. Baski altindayken zarafetinizi korudugunuz igin, o an
yemekte bulunan kisilerin ¢ogu sizi giizel hislerle hatirlayacaktir.



8. Bolim
Sevgi Is Baginda I: Et Yiyenler ile Birlikte Yagamak
[liskilerin Dogasi ve Mutfaklar

Bir et yiyenle birlikte yasamak, bir kediyle yasamaktan daha
koti olamaz. Et yiyen kocam, kedilerimden ¢ok daha diisiinceli
davraniyor: Benden kendisi i¢in et almamui veya etli bir geyler
hazirlamami beklemiyor ve ASLA ama ASLA, kedilerimin sii-
rekli yaptig1 gibi masada benim oturdugum yere kusmuyor.
—Maria

tyiyenlerle —ev arkadasi, ebeveyn, aile ya da sevgili olarak—
birlikte yagsamak, boliinmiis baghliklar ile yasamak demektir.
Bir denge kurmay: gerektirir. Muhtemelen su 6zdeyisi duymus-
sunuzdur: “Biitiin mutlu aileler birbirine benzer; her mutsuz
ailenin ise kendisine 6zgii bir mutsuzlugu vardir” Bunu bir ve-

159



Et Yiyenler Arasinda Yasamak

jetaryen olan Tolstoy s6ylemistir. Bir ailedeki veya bir iligkideki
mutsuzlugun bir kismi gida se¢imlerinden ve hatta bazen “gida”
olarak nitelendirilecek seyler konusunda ¢ikan bir ¢atismadan
kaynaklandiginda, bu s6z farkli bir boyut kazanir. Et yiyenlerle
dolu her ailede veg*n bir aile liyesiyle yasanan ¢atigmalar benzer
kaliplar1 izler. Ancak sorun su ki, gogu kisi bu tiir aile veya iligki
dramlarinin kendilerine 6zgii oldugunu zanneder.

Iki tiir catisma s6z konusudur: Engellenmis olduklari icin
onlarla yasanan ¢atigmalar ya da engellenmis olmadiginiz i¢in
sizinle yasananlar. Sizden onlar: engellenmis halleriyle sevmeniz
istenir; ama bu beklenti, sizin engelsiz halinize gosterdikleri
sevgiden daha fazlasidir. Bazen bunu yapmak zordur, hem de
¢ok zor.

Bizimle nasil iliski kuracaklarini, onlar1 engelleyen sey belir-
ler. Onlarla iligkilerimizde, kimi zaman o sapasaglam savunma-
larinin aginmasina neden oluruz. Diger yandan, 6zellikle partner
iliskilerinde, veg*nligimiz onlarin degismeme konusundaki
azimlerini daha da giiclendirebilir. Veg*nlik ne kadar ¢ok “bizim”
olursa, o kadar az “onlarin” olur. Ozellikle aile iiyeleri, yollarina
bizim vesile olamayacagimizi diisiiniirler. Biz kim oldugumuzu
zannediyoruz ki?

Sorun su ki; onlarla iligkiniz ne kadar 6nemli olursa olsun,
veg*n olmayanlarin ¢ogu kendi bildikleri usulde titketmeye
devam etmeyi segeceklerdir. Ancak hazir olduklarinda degi-
sirler, siz onlarin degismelerine ihtiya¢ duydugunuzda degil.
Veg*n olmayanlarla yeni iliskiler kurarken bu gercegi anlamak
zorundasiniz. Veg*n olduktan sonra et yiyenlerle iliskilerinize
devam ediyorsaniz, yine bu gergegi anlamak zorundasiniz.
Veg*nhgin sizin i¢in ne kadar 6nemli oldugu fark etmez, bir
et yiyenin goziinde ne kadar 6nemli oldugunuz da fark etmez;
bu iki zorlayici gergek ¢ogu et yiyenin veg*n olmast i¢in yeterli
degildir. Bu durum sizin uyusmazhga mahkim oldugunuz
anlamina mi gelir? Hayir. Uyusmazhigin kaynag: farkhihklar
degildir. Uyusmazlik, bu farkhliklarin 6n planda olmasina yol
acan kosullarda ortaya gikar. Sorulmasi gereken sudur: Veg™n
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olmayan ve sizin artik gida segenegi olarak gormediginiz seyleri
titketmeye devam edecek olan biriyle iligkinizi nasil yiiriitebi-
lirsiniz? Birbiriyle ¢atisan beslenme bicimlerini siirdiiriirken,
mutfag: ve yemek yeme alanini nasil paylasabilirsiniz?

OZEN GOSTEREREK.

Gergekgi olun. Ama kisitlamalarinizi bilin.

Sinirlar1 netlestirin. Kendi menfaatleriniz i¢in pazarlik ya-
pabilmeniz gerekir. Ama 6diin verebileceginiz noktalar1 da
idrak edin.

ILISKi MEVZULARI

Sevdigimiz kisilerin mutlu olmasini isteriz. Ozel yemek-
lerin, hem beklenti hem de gergeklesme agamasinda, tadim
¢ikarmalarini isteriz. Iyi bir yemegin kendine has bir mutluluk
yarattigini biliriz. Ancak onlarin 6zel yemek anlaysi, genellikle
veg*n olmayan segeneklerle sinirlidir. Bu yiizden yakinlarimizin
ya da arkadaslarimizin mutlu olmasini istemek ile veg*n olma-
yan seyler sectikleri zaman onlarla birlikte yemek arasinda bir
¢atigma yasariz.

Et yiyenlerle etkilesimlerinizde, genellikle bir tiir mesafe
koymaniz gerekir. Bu fiziksel bir mesafeyse, veg*n olmayanlarla
birlikte takilmama karar1 almaniz anlamina gelir. O zaman et
yemek veya yememekle ilgili gatisan se¢imlerden kaynaklanan
iligki sorunlarini nadiren yasarsiniz. Cogu veg*nin ¢izgiyi bu
kadar net gekme sansi1 olmaz. Aile, is, arkadashk, goniillii hizmet
ya da konaklama vb sebeplerle et yiyenler ile iligki halindedir.
Veg*nliginiz konusunda hassassaniz, su ii¢ temel duygudan
birini hissedebilirsiniz:

» Inkar. “Onlar iyi insanlar (ki gergekten dyledirler) ve yemek tercih-
lerini gormezden gelebilirim?”

« Ofke. “Onlar iyi insanlarsa, neden yemek tercihlerini bu sekil-
de yapiyorlar?” Bu bazen kendini Gstiin tutan bir haklilik hissine
doniistr: “Neden beni dinlemiyorlar, neden benim fikrime saygi
gostermiyorlar?” Bunda egolarimiz biitiiniiyle is basindadir.
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+ Kabullenme. “Onlar iyi insanlar ve onlar1 degistiremem. Bu fark-
liliga ragmen birbirimizi seviyoruz” Ya da “Onlar iyi insanlar ve
ayni zamanda hayvanlarin éliimiinden de sorumiular; ama onlar
degistiremem. Bu iiziintiiyle ve paradoksla yasamak zorundayim”

Yeri Degisen Catisma

[liskinin ¢6ziilmemis unsurlart ~ebeveyn ile cocuk arasin-
daki esitsiz gii¢, toplumsal cinsiyet rolleri, hig iyilesmeyen eski
yaralar- veg*n-et yiyen dinamiklerine dahil olur. Gerilimlerin
sebebi baska bir seydir; ama yiyecek secimleriyle ilgili tartis-
malarda ve atismalarda ifadesini bulur. Sizin veg*nliginiz ve
onlarin et yemesi, teme] iliski mevzularini -6zellikle kontrol
mevzusu- temsil etme gorevini istlenir. Atigmalar goriiniiste
aksam yemeginde ne yendigiyle ilgiliymis gibi olsa da, aslinda
gogu zaman bagka bir seyle ilgilidir.

Beslenme farkliliklar: temel iliski gatigmalarinin sikintidarini
yuklenebilir ve veg*n olmayanlar kendi yiyecek tercihlerini ceza,
kontrol ya da giivensizlik gibi bagka bir seyi temsilen kullanabi-
lirler. Kontrolcii gibi gordiikleri veg*nlardan bagimsizliklarim
ilan ediyor olabilirler. Et yiyenler etsiz bir 6giinii benliklerinin
bir par¢asindan vazge¢mek olarak goriiyorlarsa; veg*n bir 6gii-
ni, veg*n ev arkadaslarina/partnerlerine/aile iiyelerine “boyun
egmek” olarak yorumlayabilirler. Gii¢ dengesi bozulmus olur
ve et yiyenler miimkiin olan her yola bagvurarak onu yeniden
kurmaya ¢aligirlar.

Anlagmazliklar: Yonetme Sanati

+ Meseleyi net dile getirin. S6ylediklerinizi tekrarlayin.

+ Durumu karmagik hale getiren ve cevap vermeyi daha da zorlas-
tiran konu dig1 sorunlara kars: dikkatli olun. Eger sorun kizartma
tavast, mutfak aletleri veya dograma tahtasiysa; bunu onlarin yiyecek
segimlerini elestirme araci olarak kullanmayin veya bunun kendi
secimlerinizin elegtirisine déniigmesine izin vermeyin.
Kargimizdaki kisiyi dinleyin. Onun bakis agis1 nedir? Katilmayabi-
lirsiniz; ama ne oldugunu biliyor musunuz?

Bir tartisma esnasinda sesinizi yiikseltmeyin.
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» Kazanmak i¢in savagmayin.

« Sanki partneriniz/ev arkadaginiz/aile iiyeleriniz size “zarar vermek”
i¢in kasten bir sey yapryormus gibi, suglayici bir edayla “Neden béyle
yapiyorsun?” veya “Sen hep..” gibi climleler kurmayin.

» Unutmayin, anlagmazlik zamanlarinda kimse giivenilir bir tarihgi
degildir. Catismay1 diger kisiye ge¢misteki bagka “arizalary” hatir-
latmak i¢in kullanmayin.

Pazarliklarda ve fikir ayriliklarinda, en az risk altinda olan
(ya da bir seyi en az umursayan) kisi en giiglii taraftir. iligki
ve ev meselelerine dair yapilan bir¢ok pazarlik goriismesin-
de, veg*nlik konusunu birlikte yasadiginiz insanlardan daha
fazla 6nemsiyor olacaksimz. Bu da ¢ogu zaman esit olmayan
glic dinamikleri yaratir. Bir pazarlikta ortaya ne kadar az sey
konmugsa, ¢ekilip gitmek de o kadar kolay olur. Statiiko, veg*n
olmayanlardan yanadir.

ORTAK MUTFAKLAR

Bir arkadasimun arkadagi, 6grenci evinde bir grup gicik, sevimsiz et
yiyenle beraber yasiyordu. Bu kisiler haftasonlar: aile saadetine ka-
tilmak tizere eve gittiklerinde, o evde yalniz kaliyordu. Onlara tutum-
larindan otirii epey kizgindy her haftasonu dondurucuya
koyduklari eti gikartp buzunu ¢bzdiikten sonra, onlar dénmeden 6nce
tekrar yerine koymaya baglad1. Bir giin hepsi gida zehirlenmesi ge-
¢irdi ve o da evden ayrildi.

—Bir vejetaryen sehir efsanesi

Pekala, bu bir mutfag et yiyenlerle paylagmanin zorluklariyla
basa ¢ikma yollarindan biri olabilir. Veg*nlar i¢in asil sorun su
ki; ¢ig etin dograma tahtalar1 ve bigaklarla temasindan otiirii
onlarin gida zehirlenmesi yasama ihtimalleri et yiyenlerinkine
gore daha yiiksektir. Bir et yiyenle yasamanin dinamikleri ara-
sinda, uygulamada en fazla yer kaplayanlar mutfak meseleleridir.
Genellikle en kritik olan1 da onlarmuis gibi goriiniir. Aslinda 6yle
degildir; sadece 6yle goriiniir.
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Veg*nlarin Baslica Mutfak Dertleri

« “Dograma tahtalarini paylasmali miyim?” Onlarin 6lii tavuklarin-

dan dograma tahtasina ve dolayisiyla veg*n kisinin o tahtada bir

islemden gecirdigi herhangi bir yiyecegine salmonella bulasabilir.

Veg*nlarin sorunu: Et yiyenlerin yiyecegi muhtemelen pisecektir;

veg*n kisi ise biiylik ihtimalle sebzelerini ve meyvelerini ¢ig yiyecek-

tir. Bu nedenle veg*n kisi, salmonella zehirlenmesine daha a¢iktir.

Mutfak aletlerini ve kap kacagy et yiyenlerle paylagmali miyim yoksa

ozel egyalara mi sahip olmaliyim?

+ Kendi yemedigim yemekleri digerleri i¢in hazirlamak zorunda
mrymm?

« Bulagik makinesi tabaklar1 ve ara¢ geregleri gercekten temizliyor
mu yoksa et kalintilar1 olduklar yerde duruyor mu?

« Benim veg*n yiyeceklerim buzdolabini et, siit iirtinleri ve yumur-
talarla paylagmak zorunda m1?

« Pigen etin kokusuna maruz kalmak zorunda miyim?

+ Kendim yemedigim halde veg*n olmayanlarin yedigi seylerin ahs-
verigini yapmak zorunda miyim?

Sorunlarimzi Oncelik Sirasina Koyun

Veg*n olmayanlarla mutfak paylagiminda size en ¢ok dert
olan nedir? Kokular m1? Pisen etin kokusundan 6tiirii olusan
tepkimeler ¢ok siddetli olabilir. Biri bana bu konuda sdyle bir
sey yazmstr:

Pismis etin kokusunu aldigimda fiziksel rahatsizlik belirtileri (¢ogun-
lukla mide bulantis: ve istah kayb: seklinde) gosteriyorum. Gordiigiim-
de ise aglamak istiyorum. Genel olarak et yiyenlerle birlikte sofraya
oturmak benim icin zor oluyor; ama ailedeki tek vejetaryen benim.

Baska birinden gelen:

En son, biftek pisiren birinin yanmdaydim ve igreng bir histi. Burnuma
gelen tek sey 6lii hayvan kokusuydu ve berbatti; bu deneyim vejetaryen
olmaya devam etme kararinm pekistirdi. Mutfaktan ¢iktim ve o koku
gidene kadar da geri donmedim.

Ya da kayginiz mutfak isleriyle ilgili ve etli yemeklerle muha-
tap olmay1 gerektirmeyen adil bir is bolimii mi istiyorsunuz?
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Yoksa etin muhafaza edilmesi, hazirlanis1 veya sunumu igin
kullanilan kap kacagi kim temizleyecek meselesi mi?

Az 6nce degindigimiz mutfak dertlerini inceleyin ve hangi-
lerinin ¢6ziime ihtiyact oldugunu belirleyin: dograma tahtasi,
ortak kap kacak, ev/mutfak isleri, kokular, ortak buzdolab1 bol-
meleri. Mutfakta ihtiyaglariniza uygun bir esneklik s6z konusu
mu? Evin idaresiyle ilgili, yeni bir diizenlemeye dahil edilebilecek
bagka alanlar var m1?

Mutfak dertleriyle ilgili pazarliga oturmak, bir iliskinin diger
unsurlariyla ilgili pazarlik etmeye benzer: Alt sinirinizi ve ne-
rede 6diin verebileceginizi bilin. Ornegin, kap kacak meselesi.
Cozim: Bazi kaplan ve bigaklart sadece veg*n yemekler igin
kullanilmak tizere ayirin. Bunu teklif ederken, diiz ve yargilayici
olmayan bir ses tonuyla pratik gerekgelerini agiklayin. Boyle
seyler isbirligi ister. Birlikte yagadiginiz veg*n olmayan kisilerle
bunu saglayabiliyor musunuz?

[ste Marianin bu soruna partneriyle buldugu ¢6ziim:

Her ne kadar benim et yemeyisim ahlaki nedenlere dayal: olsa da, et
ile herhangi bir temas da istemiyorum. Birinin yedigi etin benim yiye-
cegime degmesi, benim icin goniilsiizce bir katliama katilmamn simge-
si. Bu nedenle esimin ne kadar titiz (hatta benden bile titiz)
davrandigim gordiikge sasirtyorum. Kendi kap kacagini ve mutfak
aletlerini kullaniyor, etlerini de buzdolabinin kapal alaminda tutuyor.

Maria devam ediyor:

Saghk agisindan bir kaygim var: Esim eve ¢ig et getirdigi icin, o degil
ama ben gida zehirlenmesi riski altina giriyorum. Ciinkii o sebzeler de
dahil her seyi pismis yiyor, bense ¢ok fazla ¢ig gida tiiketiyorum. Mut-
fak tezgiahini temizlemek de riski ortadan kaldirmiyor. Sonugta her
temizlediginde kaynar su veya baska mikrop oldiiriicii dokmiiyor, oyle
yapmasim da beklemiyorum.

Evi paylastifiniz kisilerin bu sorunu anlamalari ve isbirligi
yapmalari gerekir. Et yiyenlerin kullanmayacaklarina dair soz
verdikleri, size 6zel bir dograma tahtaniz olsun.
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Dograma tahtasi sorununda isbirligi saglayamamaniz size
neyi isaret eder ve bu konuda ne yapabilirsiniz? Sizden bekle-
dikleri bir sey mi var? Uzlasabileceginiz bagka bir sey mi var?

Eger “size 6zel” bigaklariniz, dograma tahtalariniz ve kap
kacaginiz varsa ve beraber yasadiginiz et yiyen(ler) bu egyalarin
veg*n mahiyetine sayg1 gdstermiyorsa bir uygulama sorununuz
var demektir; ama ayni zamanda ¢ok daha ciddi bir sorunla
kars1 karstyasinizdir: Size sayg1 duymayan insanlarla yastyorsu-
nuzdur. iliskinizdeki degisim, sandiginizdan daha fazla boyuta
yayilmus haldedir.

ET YIYENLERIN YASADIGI BIR EVDE
ASCIBASI SIZSENIZ

Veg*n olmayanlarla birlikte yasiyorsunuz; ama siz veg*n
oldunuz. Ayni zamanda yemek hazirlama islerini paylasiyor-
sunuz ya da tek basiniza hallediyorsunuz. Ne yaparsiniz? Yeni
diizenlemeler i¢in pazarliga oturun.

Etli yemekler yapmaya devam etmek istiyor musunuz? On-
celikli mesele budur. Devam etmekte sorun gérmiiyorsaniz,
pazarlik edilecek bir sey de yoktur. Ama toplumsal cinsiyet
kaynakli beklentilerin bu devam kararini etkileyip etkilemedi-
gini sorgulayabilirsiniz.

Veg*nliga gecis yapan ¢ogu kisi partnerini, ailesini veya
birlikte yasadig kisileri de pesinden siiriiklemek ister. Bunu
nasil yapabilirler?

Ne demistik; uyusmazlhigin kaynag: farkhhiklar degildir. Uyus-
mazlik, bu farkliliklarin 6n planda olmasina yol agan kosullarda
ortaya ¢ikar. Eger artik etli yiyecekler hazirlamak istemiyorsaniz;
size diigen evdekileri etle beslemeye devam etmek degil, bu yeni
farkliliklarin 6n plana ¢ikmamasi i¢in onlari rahatlatmaktr.

Bunu nasil yaparsiniz? Pazarhik. Yapabileceginiz ve yapama-
yacaginiz seyleri agiklayin ve alternatifler 6nerin. Cocuklariniz
varsa, yaglarina bagli olarak, onlara neden veg*n olmaya karar
verdiginizi agiklamak isteyebilirsiniz. Cocuklarinizdan ne bek-
lediginizi agik ve net olarak dile getirin. “Bunlar artik benim
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yapamayacagim seyler. Bundan béyle hamburger, tavuk ya da
hindi yemekleri yapamam” diyebilirsiniz. “Ama kendiniz yapa-
bilirsiniz” diye de eklersiniz. Ya da:

“Ben sizin yemeklerin yaninda yiyeceginiz seyleri hazirlarim;
makarna, kizartma, burrito vs. Bunlarin neye eslik etmesini
istiyorsaniz, onu da siz hazirlarsiniz”

“Bir et yiyenler aksamu diizenleyip disaridan siparis verebi-
lirsiniz; ben de o aksam favorim olan veg*n mekéanina giderim/
arkadaglarimla bir veg*n yemegi organizasyonuna katilirnm/ve-
g*nlik iizerine bir seminere giderim vb.”

“Size eti aratmayacak yemekler yapmay1 6grenebilirim.” Me-
niilerinizde bitki bazl et taklidi tiriinler, seitan, * tempe, fasulye
burgerler 6ne ¢ikabilir.

14. Bolimde; yemegi degil, meniiyii yeme konusuyla ilgili
kism1 okuyun ve yemek esnasinda hazirladiginiz yiyeceklerin
mahiyetinden bahsetmemeyi kendinize hatirlatin. Insanlara
eksikligini hissedebilecekleri seyleri 6zel olarak hatirlatmanin
geregi yoktur. Yemekten sonra degerlendirmeleri alabilirsiniz
veya duruma gore, hazirladiginiz yemekler olumsuz geri doniis-
ler aldiysa, bir dahaki sefere geri ¢evrilecegini ¢cabucak 6grenmis
olursunuz. Ayrica daima yedekte bulunduracaginmz bir aile
klasigi belirleyip (spagetti, firinlanmis patates vb), yemekten
memnun kalmayanlara o segenegi sunabilirsiniz. Unutmayin
ki, bir aile degisimin tistesinden gelebilir.

Tipki beslenme bigimleri gibi, rollerin degigmesi de sorun
degildir. Her iliski mevzusunda s6z konusu oldugu gibi alt
sinirimiz1 bilmeniz gerekir. (Ornegin: “Artik et yemek ya da
etli yemek yapmak istemiyorum.”) Yemek yaparken bir davet
havasina girin: Onlari evinize davet eder gibi diiiiniin ve veg*n
yemeklerinizin karsilayamamasindan korktuklari ihtiyaclar
lizerine goriisiip anlagma yapin.

Onlarin damak zevklerini yeni bir egitimden gegirip terbiye
etmek biraz zaman alabilir; bazilar1 bunun dort ay kadar siir-

* Temel malzemesi bugday gluteni olan, dokusu ve tadiyla gercek ete benzerligi
dikkat ¢eken protein zengini bir yiyecek. (¢.n.)
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diigiinii 6ngoriiyor. Direng gostermeleri de bu siireyi uzatan bir
etkendir. Belki sizin kararinizi hi¢bir zaman biitiinityle kabul-
lenmezler. Ama bunun bir 6nemi yok. Yemek yapmayla ilgili
sorumluluklar1 paylagmak igin alternatif diizenlemeler yapin.
Birlikte yasanan bir aileyi ya da ev arkadaslarini meniilerine
daha fazla veg*n tiriin eklemeye yonlendirmek onlar i¢in bir
hediyedir. Yemek segimlerinde ya da iistlendikleri gorevlerde
degisikligi kabul etmelerine yardimci olmak, daha agik fikirli
olmay1 6grenmelerini saglar. Herkesin ihtiyaglarini kapsayan
pazarlik sanatina bagvurmak, onlara sevgi dolu bir sekilde nasil
uzlagilabilecegini gosterir. Onlar1 mutfakla ilgili sorumluluklara
dahil etmek, her biri i¢in birer bagimsizlik hediyesidir ve béylece
yemek yapma araciligiyla sevgiyi ifade etme yetenegi kazanirlar.

Degisim bilinciyle ve degisme potansiyeliyle ¢atigmalarin
ustesinden gelin. O zaman veg*nlik daha fazlasini vermeye
devam eden bir hediye olur.



9. Boliim
Sevgi Is Baginda I1:
Et Yiyenler ile Birlikte Yagamak

Aile Sistemi

I nsan bagska biriyle ya da birileriyle birlikte yasarken, zamanla
bir sistem gelisir. Oyle olmak zorundadir. Tuvaleti temizlemek,
aligveris yapmak, faturalar1 6demek, yemek hazirlamak gibi ha-
yatin olagan akisini saglayan igler igin ditzenlemeler yapiilmahdur.
Cocukluk dénemimizde, sistem bize hizmet eder. Kurallari ve
sinurlartyla bizi olgunluga yonlendirir, ise yaradiginda da bes-
lenmemizi ve dinlenmemizi saglar. Bir noktadan sonra sistem
igerisinde gorevler almaya baslariz; kendi hayatimizla ilgili
kararlarda gitgide daha aktif bir rol ustleniriz. Ergenlik ¢agina
geldigimizde, bizimle ilgilenilmesi ve karar verme siirecine
katilmamiz arasinda kurulan denge ikincisine dogru egilir veya
sistemden kopma ihtiyacimizdan 6tiirii o tarafa itilir.
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Bir sistemin kurallara ve rollere ihtiyaci vardir. Kurallar ve
roller sayesinde sistem bir duraganliga, dengeye kavusur; tikir
tikir igler. Sistemin bir béliimiinde ger¢eklesen herhangi bir
degisim, baska bir béliimde de degisimi tetikler. Bu nedenle,
bitiin sistemi degistirmek i¢in devasa degisimler meydana
gelmek zorunda degildir. Biyiikliigii ne olursa olsun; herhangi
bir gergek, esashi degisim -ozellikle de dogruluk ve biitiinlik
icinde bir yasam siirdiirme anlayisinin eseri olanlar— biitiin
sistemi degistirebilir.

Ashinda iki tiir degisim vardir:

Birinci dereceden degisimler, satrang tahtasindaki oyun
taglarinin yerlerini degistirir; ama kurallar ayni kalir. Ornegin,
biyiiriiz. Artik tahtadaki “piyonlar” degilizdir; ama at, fil veya
kale oluruz. Iste bu birinci dereceden bir degisimdir.

Ikinci dereceden degisimler ise oyunun kurallarini degistirir;
satrang artik ayni sekilde oynanmaz. Kendi veg*n olusunuzu
basit bir degisim olarak gorebilirsiniz; 6rnegin piyonluktan
kale olmaya gegis gibi. Sisteminizin diger tiyeleri ise sizin veg*n
olusunuzu ikinci dereceden bir degisim olarak deneyimler.
Oyunun kurallarini degistirirsiniz. Evin temel bir kuralini bariz
bir bigimde reddedersiniz. “Biz bunlar1 yeriz” “Bayramlarda bu
yenir” “Bu bizim atalarimizi, kiiltiiriimiizii, anne babalarimizi
onurlandirma seklimizdir” Karsilastiginiz, genellikle diinya-
y1 diizenlemenin temel usullerine atifta bulunan tepkilerden,
bunun ikinci dereceden bir degisim oldugunu anlayabilirsiniz.

Ozellikle dért tepki vardir ki, aile sisteminin merkezindeki
bir unsuru tehdit ettiginizin gostergesidir.

o “Neden yemekieri diledigim gibi hazirlamayayim ki?” As¢t roliinii
tstlenen kisi iradesine saygi duyulmasini ister. Sizi de bu iradeye
saygi duymayan biri olarak goriir.

» “Ben bunu bdyle yapryorum.” Kolaylik ve aligkanlik, herhangi bir
sistemin zorlayici unsurlaridir. “Ise yaradig icin boyle yapiyorum.”

« “Dogru olan benim usulitm.” Bir bagkasindan etkilenmeyi reddetme,
inatcilik ve inang; dzellikle aggr kisi sistemi baglangigta sekillendi-
renlerden biriyse.
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+ “Beni sevdigini bu sekilde anliyorum. Hazirladigim yemekleri
yemen lazim” Aile sistemleri ¢ogu zaman sevgiyi ifade etmenin
ve ona ihtiya¢ duymanin ¢ok tuhaf bi¢imleriyle diizenlenmistir.

Sunu ¢ok net olarak anlamaniz gerekir: Sistem degismek is-
temez. Degismeyi ne kadar zor bagsarmis olursak olalim, sistem
¢ok daha giiclii bir direng gosterir. Sistemin iginin degismemek
oldugunun ve bizi eski kaliplarina déndiirmeye ¢alisacaginin
farkinda olarak, standartlarimiza siki sikiya bagli kalmak zo-
rundayiz.

Veg*n olmayan bir ailede veg*n olmanin bagarilabilecegine ne
kadar inanirsaniz inanin; 6zellikle sizin bir ¢ocuk (hatta yetiskin
bir ¢ocuk) konumunda oldugunuz ¢ogu aile, bunun miimkiin
olduguna inanmaz. Aileniz sizi sevdigi igin en fazla anlayis1
onlardan goreceginizi diisiiniirsiiniiz. Ancak nadiren boyle olur.

Aile sisteminde bu konu muhtemelen daha 6nce en az bir kez
giindeme gelmigtir. Ne zaman mi? Ornegin ¢ocukken “Ham-
burger/tavuk/domuz pirzolasi nasil yapiliyor?” diye sordugunuz
zaman. O zamanlar sistem cevap vermek ve kendisini korumak
i¢in gesitli etkin yontemlere bagvurmustur:

« Otorite: Altinc1 Boliimde gordiigiimiiz izere, ebeveynler “Chicken
McNuggets'in: bitirmeden tatl yiyemezsin” diyebilirler.

« Dabha fazlasini bilme iddiasi: “Bu inek ac1 ¢ekmedi.”

« Kurban etme iizerine bir agiklama: “Inekler, biz yiyelim diye vardir”

« Bir beslenme zorunlulugu: “Hayatta kalmak igin et yemen lazim”

Bu yontemler bir zamanlar ise yaramustir: Sizin engellenmis
bir veg*n olmanizi1 saglamistir. Neden yine ise yaramasinlar ki?
Bu sefer boyle olmayacagini gosterecek olan tek kisi sizsinizdir.
Ancak bu hig kolay degildir.

Sistem artik bilyiidiigiiniiziin bilincindedir ve sizi maglup
etmek i¢in daha biiyiik bir giicii devreye sokmak zorundadr.
Bir sey sizin ¢ok acilen eski halinize donmenizi isteyecektir. Bir
sey bu ikinci dereceden degisime meydan okuyacaktir. Iste bu
sey, faaliyete gegen direngtir. Sizi sisteme geri dondiirmek icin
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ok biiyiik bir ¢aba sarf eder. Kurallarin degismesini istemez.
Hatta sistem de bir siireligine bu meseleye yogunlasacaktir. Size
aile sistemine uymanizin ne kadar 6nemli oldugundan bahse-
dilecektir; birilerinin duygular tehlikededir veya aile gelenegi
tehdit altindadur, birini ya da bir seyi reddediyorsunuzdur. Eger
sizi sisteme geri dondiirmeye yonelik bu girisim ise yaramazsa,
sizi bertaraf etme gabalar1 baglar. Bu bertaraf etme cabas1 da
doniigtiigiiniiz kisi olarak hayata devam etmenizi saglayabilecek
biitiin destegi ortadan kaldirmak ve sizi eskiden oldugunuz
kisiye geri donmeye zorlamak seklinde gerceklesir. Bu baski
adeta tahammiil edilemez bir boyuttadir.

Peki ne yapmaniz lazim?

Bitmesini bekleyin. illaki gegecek. Sistem uyum saglaya-
bilir; veg*nhginizi kabul etme noktasina evrilebilir. Ancak bu
gerceklesene kadar ¢ok bilyiik bir sanci gekebilirsiniz. Veg*nli-
ginizla ilgili bir alt sinir belirlemeniz ve onu nasil ayni seviyede
tutacagimzi bilmeniz iste bu yiizden gereklidir. Bu sizi sistemin
taleplerine karg: korur.

ALT SINIRINIZI BELIRLEMEK

Veg*n olurken, sizin igin kabul edilebilir olan ve olmayan
seyleri kesfedersiniz. Bu sizin alt sinirinizdir. Alt siniriniz, si-
zin degismek istemeyen sistemden ayr1 bir yerde durmanizi
saglar. Ailenize ve arkadaglariniza kars1 sorumluluklarinizin
kosulsuz olmadigini anladiginizda, alt siniriniz1 bilip ona gore
davranirsiniz. Bu sayede birtakim kisitlamalar getirebilirsiniz.
Kendi kendinize “Bunu yapmay: siirdiirmeyecegim. Bayram
yemegine simdiye kadar oldugu sekilde katilmayacagim. Bun-
dan sonra yapacagim sey su: Oraya giderken (belki gidisimi ana
yemegin bitmesine denk getiririm) yanimda tofuhindi* (ya da
veg*n ¢oban turtasi veya balkabakli turta) gétiirecegim. Bayram
kutlamasina artik bagka tiirli katilacagim.” Yapabileceginiz ve

* Genellikle tofu (bazt durumlarda seitan) kullamlarak yapilan hindi eti ika-
mesi. (¢.n.)
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yapamayacaginiz seyleri kendi kafanizda netlestirdiginizde,
ailenize de agiklamaya hazir hale gelirsiniz.
Simdi bir dakikanizi ayirin ve alt sinirinizi belirleyin.

Birilerini veg*n olmayan yemekler yerken izlemeye var misiniz?
Cevabiniz “hayir” ise, ayr1 ayr1 yeme diizeni ayarlaymn.

Yaninizda birkag gesit yemek ya da bir tathi gétiirmeye veya hazirla-
maya var misiniz?

Ev sahipligini iistlenmeye ve yeni bir gelenek yaratmaya var misiniz?

Veg*nligimza iligkin alt siniriniz, kendinizi ailenizden ay1r-
digin1z gizgidir.

Bir alt sinir olusturabilmek adina, ailenize birka¢ konuda
agtklama yapmanz kritik 6neme sahiptir. Boyle bir iletisim su
noktalari igerebilir: (1) Size besleyici ve lezzetli yemekler yapma
¢abalar1 i¢in ¢ok minnettarsiniz ama (2) bu karar1 son derece
glcli duygularla verdiniz ve bagkalar: ne kadar karg1 olursa
olsun segimlerinize saygi duyulmasini bekliyorsunuz. Elbette
siz de onlarin se¢imlerine sayg1 duymaya devam edeceksiniz.

Bir alt sinir belirleyip onu korumayi, ailenize bu konuda nu-
tuk ¢ekmek ile karigtirmayin. Alt sinirin amaci verdiginiz karari
digerlerine izah etmek veya dayatmak degil, sadece korumaya
almaktir. Elbette sizi bu yeni ve tehditkar alt sinira sevk eden
kararlarimizdan bahsedebilirsiniz; ancak et yiyenlerle konus-
manin kurallarina uymalisiniz (bkz. 6. B6lim). Unutmayin;
ailenizdekilerin engellenmis olmalarinin doguracag sonuglar,
sirf siz onlarin arasindasimiz diye ortadan kaybolmaz. Hatta
simdiye kadar anladiginiz tizere, siz onlarin engellenmisliklerini
daha sancil1 bir hale getirirsiniz. Degismenizi ve yeniden bir
zamanlar oldugunuz kisi olmanizi isteyebilirler. Iste bu direncin
ta kendisidir.

DIRENISI TESHIS ETMEK

Bir kez daha hatirlamakta fayda var: Uyusmazhigin kaynag:
farklibklar degildir. Uyusmazhk, bu farkliliklarin 6n planda
olmasina yol agan kosullarda ortaya ¢ikar.
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Sistem farkliliklarin 6n plana ¢ikmasina yol acar; ¢linkii ve-
g*nlik bir degisim ve dolayisiyla bir zorluk demektir. Degisime
nasil tepki verecegimizi bize ailelerimiz 6gretir. Kabul edelim
ki, 6grendigimiz tepkilerin ¢ogu kendisine zarar verenlerdir.
Onlar yuiziinden savunmaci ve kindar tepkiler vermeyi 6grenmis
olabiliriz. Sansh olup da acik goriislii ve esnek tepkiler vermeyi
de 6grenmis olabiliriz. Ancak ¢ogumuzun 6grendigi; aile siste-
minin bozulmadan islemesini saglayan, iyi gelismis, kendisine
zarar tepkilerdir. Ailenin geleneksel tarzinda davranmaya devam
edecegini bilmek, bir dereceye kadar rahatlatic1 olabilir. Hazir-
likli olma sansiniz vardir. Farkliliklarin uyusmazhik anlamina
gelmedigini gérmelerine 6n ayak olmak zorundasinizdir.

Yogunlasma; ailenize alt sinirinizi agik ettiginizde karsi
karsiya kalacaginiz baskidir, duygusal yaptirim giicudir. Alt
siirinizin bilincinde oldugunuz igin bu yogunlagsmaya karsi
koyabilirsiniz. Bu kimi zaman rica etme (“Sadece bu seferlik”;
“Ama bu Edna Hala'nin aile yemegi!”), hatta yalvarma (“Hatirim
i¢in ye!”) veya kurallarin uygulanmasi i¢in zorlama (“Bunu nasil
yemezsin, bu ne ciiret!”) seklinde gerceklesebilir. Alt siniriniz
ylriirliikte oldugu siirece konu etrafindaki yogunlagmaya dire-
nebilirsiniz. Gegene kadar beklersiniz. Bu bekleyis bazen uzun
da siirebilir. Arkadasim James’in bana aktardig: gibi: “On sekiz
yildir vejetaryenim ve ev ziyaretlerimde annemin benim igin
etli yemek yapmay1 birakmasi ancak kisa siire 6nce miimkiin
olabildi”

Onemli degil. James gibi siz de “Hayur, tesekkiirler. Ben sunu
yiyecegim” diyebilirsiniz.

Sistem degismese de siz alt sinirinizi koruyun. Muhtemelen
aile sisteminin veg*nliginiza yaklasimu sizde gesitli duygulari
tetikleyecektir. Bu duygular arasinda hayal kirikligs, yalniz bira-
kilma, reddedilme, ailenizin durumunuzu umursamamasindan
kaynaklanan depresyon da yer alabilir. Bunun degismenize
siddetle karg1 ¢ikan sistemin bir pargasi oldugunu kendinize
hatirlatmaniz gerekir. Bu siire zarfinda kendinize iyi baktiginiz-
dan emin olmalisiniz. Unutmayin; kendinize 6zen gostermeniz,
veg*nliginizla barigik olmanizin bir pargasidir (bkz. s. 51-52).
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DIRENIS TAKTIKLERI

Bir direnisle karsilagsacaginizi 6ngérmek isten bile degildir.
Buna et yemeniz umuduyla veg*n olmayan bir yemegi veg*n
gibi gostermek de dahil olabilir. Veg*nhginiz yiiziinden sizin igin
endiselenen bir aile iiyesi; size sdylemeden yiyeceginiz seylere et,
stit iiriinleri veya yumurta katabilir. Bu onlar agisindan ¢aresiz
bir hamledir; ama geleneksel aile yemeklerine ve kiiltiiriimiize
duyduklar: inangtan vazgegmektense, sizin giiveninizi kirmay:
sectiklerini gosterir.

Size annesi yiyecegi yumurtalart domuz yaginda yapan ve-
jetaryen dostumuzun hikayesini anlatmistim; ancak kizcagiz
hastalaninca onu et yemeye zorlamaktan vazge¢misti. O anne,
ilgilenme/annelik yapma anlayigin1 genisletmeyi 6grenmek
zorundaydi. Ona gére ¢ocuklarina et yedirmek de anneligin bir
geregiydi. Bir ocugu/genci etle besleme gerekliligini kafasindan
atmasi i¢in kendi gorev tanimini agmak zorunda kalmigt1. Esnek
olmay1 6grenmek zorunda kalmigtz.

Peki ne yapmalisiniz? Aileden birinin size et yedirdiginden
stiphelendiginiz anda, ailenin yemek hazirliklarina daha fazla
miidahil olmalisiniz. En azindan mutfakta oturup yemek ya-
pan kisiye hazirliklar sirasinda eslik edebilirsiniz veya daha
isabetli bir tutumla, tarif kitaplarindan ilginizi geken yemekleri
se¢ip kendiniz hazirlamaya baglayabilirsiniz. Bunu, suglama ve
sugluluk hislerini devreye sokmadan yapmanin bir yolu varsa;
olumlu bir tutum benimseyerek, ailenizdeki kisilere giivenebi-
leceginizi hissetmenin sizin i¢in ne kadar 6nemli oldugundan
s0z edebilirsiniz. “Bunu iyi niyetle yaptigin1 biliyorum” diye
lafa girip; yine de bu yaptiklarinin sizi incittigini ¢iinkii onlara
olan giiveninizi kirdigim belirtebilirsiniz. Sevgi dolu bir iliski-
de giivenin kritik 6neme sahip oldugunu agik bir sekilde dile
getirerek, onlardan bunu bir daha yapmayacaklarina dair séz
vermelerini isteyebilirsiniz.

SOZLU TAKTIKLER

Veg*nlar1 kandirarak veg*n olmayan malzemeler yedirmek-
ten daha sik bagvurulan ve daha etkili olan bir taktik daha vardir.
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O da veg*nlara karg1 bagvurulan sézel yontemlerden olusur.
Bunlarin igerisinde en meghur iki tanesi, utandirma ve suglu
hissettirme girisimleridir. Eger onlarin en etkili silahlarini elle-
rinden alabilirseniz —gasirtma ve suglama- direnme taktiklerinin
hi¢bir 6nemi kalmaz. Ancak suglamalara hazirlikli degilseniz,
verecekleri hasar ¢ok biiyiik olabilir. Bu taktiklerden ilki soyle
karsiniza ¢ikar:

“Eger beni
biiyitkanneni
anne babani

gergekten sevseydin...

et yerdin.

veg*n olmaktan vazgegerdin.

gocuklarin: birer et yiyen olarak yetistirirdin.
biiyitkannenin senin igin yaptig1 yemekleri yerdin.
benim igin etli yemek yapardin.

“Gergekten” sozctiguniin vurgulanma siddeti, direnme gi-
risiminin kuvvetine dair size fikir verir. Burada bir “Beni ger-
¢ekten sevmiyorsun” 6n kabulii s6z konusudur. Veg*nliginiz
aslinda bu kabuliin ve dolayisiyla etkilesimin bir sonucudur.
Sistem igerisinde “belli olan” bir gergekligin en giincel kanit1
olarak goriiliir. Sizi farkl (ya da itaatsiz) kilan ne olursa olsun,
sevginizin eksikligini a¢iga vuruyordur. Bu nedenle saldiriya
agik hale gelirsiniz. Veg*nlar iginse, fark “veg*n” olmalaridir.

Peki ne yapmalisiniz? Taktik ciimlelerindeki kosulun odak-
landig1 noktaya —“et yerdin (ya da her ne séylendiyse)”- kargilik
vermeyin. Sanik kiirsiisiindeymis gibi savunmaya gegmeyin. Ciin-
ki1 6yle yapmaniz sistemin iglevsel bozuklugunu kabullendiginizi
gosterir. Onlarin suglayici tavirlarina alet olmayin. Savunmaya
ge¢mediginizi gostermenin yollarindan biri, onlarin kurdugu
baglantidan uzak durmaktir. Séyle cevaplar vermekten kacinin:
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Yakininiz: “Eger beni gercekten sevseydin, et yerdin.”
Siz: “Tabii ki seni seviyorum. Vejetaryen olmam seni sevmedigim
anlamina gelmez”

Bu cevaptaki sorun, hi¢ gerek yokken kendinizi savunma
pozisyonuna gegirmenizdir; kendinizi savunmaniza gerek ol-
madiginda “ben” cephesinden bakan ciimleler kurmamalisiniz.
Boyle yapmak odagin sizin tizerinizde olmasini ve yakininizin
kazanmasini saglar: Onciilleri kabul gérmiistiir. Sevgi onlarin
sundugu seyleri yiyerek ifade edilir ve buna gore siz onlar sev-
miyorsunuzdur. Sistem ayakta kalir.

Onciillerini kabul edip onlara geri piiskiirtmekten de kaginn:

Yakiminiz: “Eger beni gercekten sevseydin, et yerdin.”
Siz: “Asil sen beni sevseydin, daha fazla vejetaryen yemek yapardin/
vegan olurdun/et iiretimi hakkimdaki bu videoyu benimle izlerdin vb”

Bu cevaptaki sorun, aile sisteminin 6nciliinii kabul etmeniz
ve onu aynen geri puskiirtmenizdir. Suglama baki kalir. Tek fark,
bu kez sizin onlari savunmaya ge¢gmeye sevk etmenizdir. Bu da
gercek bir diyalogun kurulabilmesine engel olur.

[ligkinizi onaylamanin, aile sisteminin diger iiyesine sistemi
bozmadiginiza dair giivence vermenin ve veg*nligimizi denk-
lemden ¢ikarmanin bir yolu vardur.

Yakinimiz: “Eger beni gercekten sevseydin, et yerdin”
Siz: “Ne zamandan beridir seni sevmedigimi diigiiniiyorsun?”

Bu notr cevap onlari yatistirir. Yakininizin veg*nhginizla ilgili
vardig bu hitkmiin kaynagy, aile sisteminin aile liyelerine sevgi-
nin nasil gosterilecegi tizerine 6grettikleridir: aile geleneklerini
devam ettirerek, kendileri igin hazirlanan seyleri yiyerek, veg*n
olmayan gidalar tiiketerek. Bu cevabinizla, onlara yanildiklarin:
kibar ve olumlu bir tarzda ifade etmis olursunuz. Onemli olan,
sizin kararimizin odak noktasinda olmamasidir. Degismesi ge-
reken onlarin varsayimlaridir, sizin karariniz degil.
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Bir diger cevap segenegi de sudur:

Yakinimiz: “Eger beni gercekten sevseydin, et yerdin”

Siz: “Biliyor musun, insanlarn ailelerinden biri veg*n olunca sevil-
mediklerini hissetmeleri ¢ok ilgin¢. Bu siradan bir tepki ama baska
ailelerin de basina gelmesi ilgingliginden bir sey kaybettirmiyor.
Senin operaya duydugun ilgiyi benim duymuyor olugum, seni sev-
medigimi mi gosterir? Peki benim beyzbola duydugum ilgiyi senin
duymuyor olusun, beni sevmedigini mi gosterir?

Bu cevap suglama oklarini onlara ¢evirmez. Onlar1 anla-
diginizi ama ayni zamanda bunun savunmaya ge¢me hissine
kapildiginiz bir konu olmadigini belirtir. Béylece bir tartigma-
nin veya siiregelen suglama ve utandirma dongiisiiniin igine
stiritklenmezsiniz.

Suglama ise yaramazsa, suglu hissettirme ne giine duruyor?

Yakininiz: Biitiin bu yemekleri yapmig olmam...
En sevdigin yemegi yapmis olmam...
Herkesin katilacak olmasi...
Bugiiniin Sikran Giinii/benim dogum giiniim olmasi...
Bunun benim i¢in ¢ok 6nemli olmasi...
(konusan kisi i¢in énemli olan herhangi bir sey)...

... hi¢ umurunda degil mi?”

Bu etkilesimi ¢oztimlerken, karsinizdaki kisinin veg*nligi-
mzdan haberdar oldugunu ve neleri yiyip neleri yemediginizin
kendisine daha 6nce agiklanmis oldugunu farz ediyorum. Eger
o yemekleri yemediginizi bilmeden size yemek yapmak igin
¢ok mesai harcamissa, iligkilerin temel bir 6gesini goz ardi
etmigsinizdir: iletisim. Ayni zamanda biitiin yemekleri onun
yapmis olmasini umursamiyorsunuz demektir. iste 0 zaman
suglu hissetmeniz gerekir!

Ancak birine veg*n oldugunuzu hatirlatmigsaniz ama sirf
kendi yemek yapma (veya kontrol) meseleleri yiiziinden size
bask: uyguluyorsa; buna yeltense bile sizin suclu hissetmenize
gerek yoktur. Unutmayin; et yeme konusunun etrafinda her ha-

178



Carol J. Adams

liikarda bir stirii sugluluk hissi dolagip durur. Veg*n olmayanlar
agisindan; degismedikleri i¢in kendilerini suglu hissetmektense,
degistiginiz igin sizi suclu hissettirmek daha giivenlidir. Gelin,
su sugluluk hissi uyandiran ifadelerdeki varsayimlara bakalim.

“Biitiin bu yemekleri yapmis olmam umurunda degil mi?”
“Biittin bu yemekleri yapmis olmam senin umurunda degil”
“Biitiin bu yemekleri yapmig olmam1 umursaman gerekir””
“Biitiin bu yemekleri yapmis olmam1 umursamadigin i¢in
berbat birisin.”

“Bu ylizden kendini suglu hissetmelisin”

Bu kez ihtiyaciniz olan, sistemin konuyu daha da derinles-
tirmesini 6nlemektir. Sistem veg*n olmay sizin i¢in katlanil-
maz bir hale getirmek igin sugluluk hissini (“yapmaliydim”)
se¢mistir. Sistemin ¢arklar: icindekiler i¢in, sucluluk ¢ok ise
yarar bir aractir. Onlar1 hizaya getirir. Neden sizde de ayni et-
kiyi yaratmasin ki? Nasil tepkiler veriyorsunuz? Bu savunmaci
hareketleri birakin. Oltaya gelmeyin.

Sistemin direncini yok sayabilmeye en biiyiik engel, bir
“tarayic1” oldugunuzda ortaya ¢ikar. Bir tarayici, digerlerinin
duygusal durumlarina ayak uydurur ve onlarin duygularini go-
zetmeyi kendi sorumlulugu olarak goriir. “Ailemin/partnerimin
yediklerini yemem gerekir yoksa onlarin duygularini incitirim”
diye diigiiniir. Hayir, boyle yapmaniz gerekmez. Kendinizi fark-
lilagtirmanizi nasil yorumladiklarindan siz sorumlu degilsiniz.
Onlarin duygularini gézetmekten siz sorumlu degilsiniz. Boyle
distintirseniz; onlari engellenmis halde tutmakla kalmaz, siz de
yeniden engellenmis halinize donersiniz.

Bunun yerine s6yle cevap verebilirsiniz:

Yakinimz: “Biitiin bu yemekleri yapmis olmam hi¢ umurunda degil
mi?”

Siz: “Ne zamandan beridir umurumda olmadigin: diigiiniiyorsun?”
Yakinimz: “Sen veg*n oldugundan beridir”
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Burada iki segeneginiz vardir:

(1) Siz: “Neden veg*n oldugumu biliyor musun?”
Eger yakininiz olan kisi “Beni tizmek i¢in” derse, soyle
diyebilirsiniz: “Hayir. Hi¢ de dyle degil. Veg*n oldum
¢linkii (gok kisa ve 6z bigimde sizi etkileyen
seyin ne oldugunu soyleyin). Kararimi anlamana yar-
dimc1 olmak igin, seninle birtakim bilgiler paylasmay:
da ¢ok isterim. Ama bilmen gereken sey su; bunu yaptim
¢tinki benim i¢in 6nemliydi.”

veya:

(2) Siz: “Bana 6zen goéstermeyi 6greten sendin, ben de bu
ozen duygusunu diger hayvanlari ve gevreyi kapsayacak
sekilde genislettim. Bana bunu 6grettigin igin tesekkiir-
ler!”

Yakininiz: “Bayram giinlerinde olusumuz hi¢ umurunda degil mi?”
Siz: “Bayram giinlerini ailemizle gegirmeyi seviyorum.”

Yakinimiz: “Peki o zaman neden hindi yiyemiyorsun?”

Siz: “Ciinki ben degistim”

Konustugunuz kisi bir ebeveyn veya biiytikanne-biiyiikba-
baysa, “Bizi merhametli ve 6zenli kisiler olarak yetistirdiniz;
ben de simdi bu hisleri yénlendirebilecegim 6nemli bir odak
noktasi buldum” diye ekleyebilirsiniz.

Dokunakli sahneler yasanabilir. “Sana bir daha en sevdigin
sosu hazirlayamayacagim.” Dinleyin. Sonra savunmaya gegme-
den sunu soyleyin: “Bilgilendirme igin tesekkiir ederim. Senin
a¢indan zor bir durum oldugu igin iizgiiniim. En sevdigim
seyleri pisirmek istemen benim i¢in gok degerli. Bundan béyle
en sevdigim seyler..” (Simdi ag¢iya onlari siralayin.)

Yakininiz: “Eger beni gergekten sevseydin, yaptigim yemek-
leri yerdin” Bunun altinda yatan mesaj siiphesiz ki sudur: “Beni
sevmiyorsun. Beni sahiden sevdigini gostermenin tek bir yolu
var. O da benim yemek standartlarimi kabul etmen””

Yukaridaki ifadeyi veya onun sonucunda varilan “Bunu senin
icin hazirlamis olmam hi¢ umurunda degil mi?” tepkisini duy-
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dugunuzda; agginin hiisrana ugramis beklentileri s6z konusudur.
“Beni sevmiyorsun, benim yaptigim yemekleri yemiyorsun.”
Asq1 igin, yaptig1 yemegi geri ¢evirmeniz bizzat kendisini geri
cevirmeniz demektir. Asil olan suglu hissetmemektir. Bu ne sizin
sorumlulugunuz ne de hatamizdir. Yemek ikram ettikten sonra
“Bu giizel yemegi seninle de paylasayim” mesajindan fazlasini
soyleyen bir tutum, bir kontrol davranmigidir. Yemek yapmanin
kontrolle bir ilgisi olmasina gerek yoktur, ki zaten olmamalidir.
“Seni seviyorum ama artik senin gibi beslenmek istemiyorum.
Baska seyler yemeyi tercih ediyorum. Hazirladigin yemekleri
yiyemesem de verdigin emek i¢in minnettarim” diyebilirsiniz.
Veya: “Benim igin giizel yemekler yapma gabandan 6tiirii sana
tesekkiir bor¢luyum. Ama bana, insanlar karsi ¢iksa bile dogru
olduguna inandigim seyi yapmay1 6greten sendin. Bagka tirli
davransaydim, bana saygi duymani nasil bekleyebilirdim ki?”
Geriye son bir sugluluk hissi vurusu kaldi:

Yakininiz: “Eger beni gercekten sevseydin, veg*n olmak istemezdin.”

Iste burada gercekten kapana kisilirsiniz. Ne yapabilirsiniz
ki? Yemegi yemis olsaniz bile, onu aslinda yemek istemediginiz
i¢in her haliikarda suglusunuzdur. Hareketlerinizi onlarin bek-
lentilerine uyacak sekilde degistirmis olabilirsiniz -ger¢i veg*n
olmaktan mutluysaniz béyle yapacaginiz siiphelidir- ancak 6n-
cesinde ilan ettiginiz farkli beslenme arzunuzu geri alamazsiniz.
Ki buna mecbur da degilsinizdir. Saghkl: ve islevlerini yerine
getiren bir ailede, bu tiir sevgi gostergelerine ihtiyag yoktur.

Cevabiniz: “Veg*n olusum benimle alakal bir durum, seninle
veya seni ne kadar sevdigimle alakas: yok”

Ugtincii Boliimde, akig ve kontrol ayrimini gosteren bir sema
paylagmistim (bkz. s. 68). Sistem akis degil, kontrol ister. Uyele-
rine 6grettigi de budur. Sistemin damarlarinda kan yerine kaygi
akar. Isin zor tarafi, ayn1 anda hem kendinizi farkhlastirmak (alt
sirimizi idrak etmek ve ona gére davranmak) hem de baglant:
kurmaktir (aile sisteminin kontroliinde olmadan bir pargas:
olmak). Bunu da sadece kararimizla barigik kalarak ve kayginin
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sistem igerisinde kivrila kivrila ilerlerken yol a¢t1§1 dramalarin
igine cekilmeyi reddederek yapariz: “Hayur, tesekkiirler. Ondan
istemiyorum. Seni seviyorum ve (sizin yiyebileceginiz ne yap-
muiglarsa) bunun i¢in minnettarim.” Ailelerimize, onlar: hal4
severken de geleneksel aile yemeklerini geri ¢evirebilecegimizi
Ogretiriz.

Sonra sistem degisecektir. Bu biraz zaman alabilir ama sistem
sizin alt sinirimiz1 kendi biinyesine dahil etmek zorunda kala-
caktir. Bir veg*n bana s6yle demisti: “Ailem, bir zamanlar bir
adresi olan hicbir seyi yemedigimi soyliiyor.” Ailesinin ona asil
soyledigi suydu: “Derdini anliyoruz. Kararini kabul ediyoruz.”



10. Bolim
Sevgi Is Basinda III:
Et Yiyenler ile Birlikte Yagsamak

Partnerler ve Cocuklar

n iyi iligkilerde bile, sevgi karmagik bir duygudur. Karma

bir iliskide (veg*n-veg*n olmayan) isler daha da sarpa sarar.
Bu durum, kimi zaman kapiya sikisan bir esarbi/atkiy: ¢ekip
kurtarmak kadar kolay ¢oziilebilirken; kimi zaman ise yiiriiyen
merdiven basamaklarina takilan bir ayakkab:1 bagcig misali
endige yaratir.

Partner mevzulari, ne zaman veg*n oldugunuza bagl: ola-
rak degiskenlik gosterir. Eger ciddi bir iliskiye girmeden 6nce
veg*n olduysaniz, partner mevzunuz bir veg*nla tanismaktan
ibaret olabilir. Eger ciddi bir iligkiye basladiktan sonra veg*n
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olduysaniz, partner mevzulariniz veg*n olmayan birini sev-
mek ve ¢ocuklarin nasil yetistirilecegine dair soru isaretlerini
icerir. Bu kitap et yiyenler arasinda yasamay1 irdeledigi i¢in ve
bekar veg*nlarin sorunlarina yonelik bagka mecralar (¢evrim
i¢i tartisma gruplarindan birgok kentsel alandaki bekar veg*n
gruplarina ve veg*n tanigma/arkadaslik uygulamalarina kadar)
bulundugu i¢in; bu béliimde, bir et yiyenle birlikte yasama ko-
nusuna yogunlasacagiz.

FLORT ASAMASI

“Tek gecelik ask bir et yiyenle de olur;
ama iligkiden soz edeceksek, bana bir vejetaryen liitfen”
—Popiiler bir sdylem

Diger Veg*nlarla Tanismak

 Bulundugunuz bélgede bir bekér veg*nlar toplulugu olup olma-

digini arastirin.

Yerel veg*n gruplarina katilin. Bir dayamgma grubunda, beslenme

konusunda birtakim ortak kabulleri olan bagka insanlarla birlikte

olmak sizi rahatlatacaktir. Eger bolgenizde boyle bir grup yoksa,

siz kurulmasina 6n ayak olun.

+ Eger yasadiginiz yeri degistirmek istiyorsaniz, veg*n dostu bir
bolgeye taginin.

+ Tanmigma/Arkadaglik uygulamalarinda kendinizi veg*n olarak ta-
nimlayin ya da veg*n tanigma/arkadaglik uygulamalarini deneyin.

« Hayvanlarla ilgili bir toplulukta géniilli olarak gorev alin; bu gorev
ister barinak kopeklerini yiiriyiise ya da oyun oynamaya gikarmak
olsun, ister bir hayvan koruma alaninda ¢aligmak, kesimhane protes-
tolarina katilmak, ister bir veg*n kaynak grubuna iiye olmak olsun.

Et Yiyenlerle Flort Etmek

Bir iligkinin baslangicinda, bizi farklilagtiran seyleri 6nem-
semeyebiliriz; zira agk veya seks boyle de yiirtiyebilir gibi gor-
memizi saglar. Her seyin miimkiin oldugunu digiiniiriiz. Aksini
aklimiza getirmek istemeyiz. Iste o siiregte, bir veg*nin tavsiye
ettigi tizere: “Erkek arkadaginizla ya da kiz arkadaginizla birlikte
yasayacagimz hayatin gelecekte nasil olabilecegini simdiden
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diistiniin.” Sonugta flért etmek birlikte yasamaya kadar gidebilir.
Bir partner igin alt sinirimiz nedir?

Cogu veg*n, “Partnerimle tanismadan dnce veg*n olsaydim,
bu asla bir iligkiye dontismezdi” diyor. Arkadagim Maria bunu
daha acik ifade etmisti:

Su an ikimizin de emin oldugu bir sey var ki; eger ilk goriismeleri-
mizde simdiki farkl: inanglarimiz mevcut olsayds, bir iliskiye bagla-
mayi disiinmezdik. Elbette bizi bir arada tutan bagka seyler olsa da
yemek meselesi hayatin ¢ok 6nemli bir par¢asini, yoldashigin ve top-
luluk anlayisinin biiyiik bir boliimiini tegkil eder; kutlamalarda yemek
yeriz, taziyelerde ve anma merasimlerinde yemek yeriz, dolayisiyla
birlikte yagama karar1 alimirken biiyiik bir rol oynamasi gerekir. Biz
artik ortak yenen bir yemegin tadim veya birlikte hazirlanan bir ye-
megin zevkini paylasamiyoruz. Enerjim dusiik oldugunda, o bana
yemem i¢in bir tepsinin iginde taze hazirlanmis seyler getirerek des-
tek olamiyor; ben de onun igin ayni1 seyi yapamiyorum.

Alt siniriniz nedir? Bazi veg*nlar et yiyenlerle arkadas bile
olmamaya karar vermislerdir; bazilar1 arkadas olurlar ama cinsel
bir samimiyet kurmak istemezler, ¢iktiklar1 kisilere de veg*n
olmayan biriyle asla oplismeyeceklerini ya da fiziksel olarak
yakinlagmayacaklarini s6ylerler ¢iinkii “onlarin tenleri, agizlar,
viicut sivilar: vs igreng geliyor’dur. Bir ara¢ arkasi yazisi her seyi
ozetliyor: “Vejetaryenlerin tad: daha giizel” (Elbette aktif bir
cinsel hayatiniz varsa, plansiz gebeliklere ve cinsel yolla bulasan
hastaliklara kars1 kendinizi korumay ihmal etmeyin.)

Flort agamas: daha uzun siireli bir yola dogru gidiyorsa
sunlar1 uygulayin:

(1) Birlikte yagamaya baglamadan 6nce a¢ik bir goriigme yapin.
Farkliliklara yonelik ¢6ziimlerin kendiliginden gelisecegini
varsaymayin. Evde veg*n olmayan malzemelerden yapilmig
esyalar bulunacak mi1? Buzdolabi nasil diizenlenecek? Ayri
kap kacak kullanimi s6z konusu olacak m1? Partneriniz
etin nerede muhafaza edilecegi konusunda dikkatli olacak
m1, ortalif1 temizlerken titiz davranacak m? Potansiyel
¢ocuklariniz da veg*n olarak mu yetistirilecek?
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(2)

(3)

(4)

Bir kadin ¢ikmaya bagladig: bir adama “Beni anlamak isti-
yorsan bunu okuman lazim” diyerek Etin Cinsel Politikas
adli kitabimi vermisti. Adam okuduktan ve veg*n olduktan
sonra, birlikte yasamak iizere kadinin bulundugu sehre
tasinmigtl. Diigiin merasiminde ise leziz veg*n yemekler
ikram edilmisti.

Alt sinirimiz1 bilin. Ornegin, ben hayvanlar konusunda
kendi etik prensiplerime gore gocuk yetistirmenin benim
i¢in ¢ok 6nemli oldugunu biliyordum. Alt sinirinizi belir-
lemenin bir yolu da, diger arkadasliklarinizda ve iliskile-
rinizde hig taviz vermediginiz seyleri net bigimde tespit
etmektir. Partnerinizle kuracaginiz bu iligki, sizden daha az
duygusal yogunluk iceren ve ciddi olmayan iliskilerinizde
asla yapmayacaginiz gekilde bir seyleri askiya almanizi m1
istiyor?

Beslenme segimlerindeki farkhihigin, diger goriis ayrilikla-
rin1 nasil sogurarak kendisine kattigi veya onlarin yerine
gectigi konusunda uyanik olun. Ya da tam tersi, diger
goriis ayriliklarinin bu farklari nasil sogurarak kendilerine
kattig1 veya onlarin yerine gectigi konusunda. Beslenme
se¢imlerinde farkli yaklasimlar benimsemeniz hakkinda
diriistge konusabiliyor musunuz?

Nelerin takas etmeye deger oldugunu bilin. Ornegin, miis-
takbel partnerinizin veg*n olmay1 denemesi karsiliginda
evle ilgili sorumluluklarda bir degisiklige gidilebilir mi?
Belki partneriniz bir anlagma teklif eder: “Ben bunlar
yapayim, sen sunlar1” “Sen X, y veya z'yi yap, ben de veg*n
olayim.” Ya da teklif sizden gelir. Bunlar partneriniz i¢in
de esit 6neme sahip olmak zorundadur, birbirine denk
eylemlerin degis tokusu s6z konusu olmalidur.

VEG*N OLMAYAN BIR PARTNERI SEVMEK

Veg*nlar genellikle sabit fikirli ve kontrolcii kisiler olarak
goruliirler. Biz de veg*n olmayanlari aynen bu sekilde gorebiliriz.
Ancak 6zel iligkiler kontrol degil sevgi; sabitlik degil esneklik
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tizerine kurulmalidir. Hayatin birgok alaninda oldugu gibi,
bunda da denge kurma sanatini 6grenmemiz gerekir.

Partnerlerinin et yemeye ihtiyaci olduguna inandiklar igin
hayatlarina engellenmis veg*n olarak devam eden birgok kisiyle
tanigtim. Bagka tiirlii bir diizeni tasavvur dahi edememislerdi.
Ama aslinda boyle bir segenek var: Degisin ve partnerinize
degistiginizi soyleyin. 1liskiler degisiklikle baga ¢ikabilir. Ket
vurulan arzular, sirlar, karsilik gormeyen fedakarlhiklar, degisim
korkusu... Bunlar iligkiler i¢in devasa stres kaynaklar: olabilir.
Sair Rainer Maria Rilke, iyi bir evliligi (ben bunu herhangi bir
uzun siireli ciddi iliskiye de uyarlayarak yorumluyorum) “her
birinin digerini kendi yalniziginin muhafizi olarak atadigi” bir
iligki seklinde tanimlamustir. Sadece iliski i¢in degil; tek bagimi-
za, kendimiz igin gelisim kaydetmemiz gereken haller vardir.
Birbirimizin degismesine, kendi i¢inde gelismesine izin verme
inceligini gostermek zorundayiz. Bazen bu igsel gelisimin sonu
veg*n olmaya kadar varir.

Samimiyet Nedir?

Samimiyet, partnerimize kulak verebilmemizi ve onunla
empati kurabilmemizi gerektirir. Onlara gore veg*nligimiz,
kendilerini dinlemek istemedigimiz ve hayatlarinin bu kis-
minda onlarla empati kuramadigimiz anlamina gelebilir. Sizin
veg*nliginiz veya partnerinizin veg*n olmayis, bir ¢ift olarak
samimiyetinizi engelliyor mu?

Bu iliski, sizin oldugunuz gibi davranmaniza izin veriyor mu?

Builigki, partnerinizin oldugu gibi davranmasina izin veriyor mu?

Onemli meseleler hakkinda agik konusabiliyor musunuz?

Beslenme konusundaki farkliliklarimzi sakin bir tonda tartisabiliyor

musunuz?

« Duygusal mevzularda durdugunuz yeri biliyor musunuz ve bunu
partnerinize sdyleyebiliyor musunuz?

« Ikiniz de bu iliskide nelerin kabul edilebilir ve hog goriilebilir olup
nelerin olmadigini belirleyebiliyor musunuz?

« Farkh distindiiginiiz, hissettiginiz, inandiginiz ve beslendiginiz

halde birbirinizle duygusal baginizt koruyabiliyor musunuz?
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» Partnerinizi degistirmeye, ikna etmeye, ayartmaya veya diizeltmeye
gerek duymadan kabul edebiliyor musunuz?

Ozel Iliskilerdeki Bask: Noktalar:

Veg*nlik, en derin parganizin (maneviyatiniz, benliginiz, etik
durusunuz ile ilgili inang¢lariniz) bir digavurumu niteligine ne
kadar bariinmiigse veya biiriiniirse; et yiyen bir partnerle iligki-
nizde onu o kadar susturmak zorunda kalabilirsiniz. Bu sizin i¢in
sorun olmayabilir. Sadece bu durumun farkinda olmaniz gerekir.
Partnerinizle iliskiniz kendi i¢inde 6yle bir derinlige sahiptir ki,
bu en derin par¢aniza da hitap eder. Ancak partnerinizin et yeme
durumuyla ilgili birtakum 6diinler vermigseniz (6rnegin, onun
yiyecegi eti hazirlamak ve/veya onun eti karginizda yemesi), bu en
derin pargamzin ortadan ikiye boliindiigiinii hissetmeye baslaya-
bilirsiniz. Bir tarafi partnerinizin et yemesiyle ihanete ugrarken,
bir tarafi onun sevgisiyle destek goriip genisler. Kendinizde feda
ettiginizi hissettikleriniz ile iligkide feda etmeniz gerekenler ara-
sinda bir denge kurmak zorundasinizdir. Bu da hig kolay degildir.

Ama sorunlarimizin patlak verdigi yer, iste tam olarak bu-
rasidir.

Tamdigim bir kadin, yillarca evli kaldiktan sonra veg*n
olmustu. Simdi iligkilerinde daha 6nce hi¢ olmayan bir siiri so-
runla ugrasiyorlar. Hayal kirikliklari hakkindaki konugmamizin
ardindan, ona partnerinin bu konuda ne hissettigini sordum.
Acaba o neler yasiyordu? Bunu sormayi hi¢ diiginmemisti. Bu
onun i¢in sonraki adimdi. Lillian Hellman'in sdyledigi gibi;
“Insanlar degisir ve bunu birbirlerine sdylemeyi unuturlar” Ozel
iligkiler degisime a¢ik olmay1 ve degisimden haberdar olmay:
gerektirir. Ancak degisimden &tiirii ortaya gikan baski noktalar
olacaktir. Bazilari sunlar olabilir:

« Partnerinizin degismesini istersiniz. Tabii sorun su ki, partnerinizi
degistiremezsiniz. Bu da kolay kabul edilebilir bir sey degildir. Part-
nerinizi degistiremeyeceginizi kabul etmezseniz, hayal kirikligina
ugrayabilirsiniz. O zaman et yiyen partnerinizi sadece et yedigi i¢in
degil, hissettiginiz hayal kirikligs igin de suglarsiniz.
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o Partneriniz zaman zaman sizin kontrolcii oldugunuzu diisiinebilir.
Eger partneriniz “Veg*nligin yuziinden baski altinda hissediyorum”
diyorsa; onun neler hissettigini ve sebebini anlayabilmeniz gerekir.
Partneriniz duygularinin yeterince farkinda degilse ve bu nedenle
onlari agikca dile getiremiyorsa ama belli edecek sekilde davraniglar
sergiliyorsa (gerginlik, aksam yemegi veya restoran segimlerinde
kavgacilik, baz1 konularda katilik), ifade etme isini eylemleri iist-
lenmig demektir.

+ Partneriniz hastayken ve sizin sevginize ihtiya¢ duyarken, ona
beslenme tarziyla ilgili nutuk ¢ekersiniz. O grip oldugunu zannedi-
yordur, siz ise salmonella zehirlenmesi gecirdigini “biliyorsunuzdur”
Tipki baz1 insanlarin bizim bagimizdan gegen herhangi bir hastalii
yiyecek segimlerimize baglamalar: gibi, biz de benzer bir tavirla
et yiyenlerin ge¢irdigi herhangi bir hastaliktan onlarin beslenme
tarzlarimi sorumlu tutariz. Belki biz daha saglam bir zemindeyizdir;
ama sonugta ona sundugumuz sey sevgi yerine yargilamadir. Bu da
bakima ihtiyaci olan biri i¢in en tatsiz durumdur.

« Giin gelir, sunu ilan edebilirsiniz: “Et yedigin i¢in seninle sevismek
istemiyorum.” Acaba bu séylediginiz dogru mudur yoksa basgka
bir meseleyi 6rtbas etmek igin bir bahane midir? Partneriniz de
kargilik verir; incinmis olmasinin yani sira, sizin de irdelenebile-
cek aligkanliklarimiz oldugunun gayet bilincindedir. Belki sorun et
yemek degildir; ama veg*nlifiniz sizin i¢in ne kadar 6nemliyse, o
konu da partneriniz i¢in o kadar 6nemlidir.

« Veg*nlik igin elverisli olan duygusal alani siz mi dolduruyorsunuz?
Veg*nlar kendilerine sunu sormahidir: Ben veg*n olmasaydim,
partnerim veg*n olur muydu? Belki de ortak alani kendi veg*nlik
modelimizle kapladigimiz i¢in, onun bunu kesfetmesine engel
oluyoruzdur ve kendi veg*nlik modelini bulamiyordur. Veg*n ol-
mayan partner, veg*nlik ile ilgili hislerini veya diisiincelerini veg*n
partneriyle iliskisinden bagimsiz bigimde kesfedecegi bir alandan
mahrum kalmis olabilir. Partneriniz, kendisini tanimlayabilme
ozelligini yitirdigini hissedebilir.

Bir arkadasim soyle bir sey anlatmigt1:

O zamanki erkek arkadasimin (simdiki kocam) neredeyse
vegan olmasindan onceki et yedigi yillarda birlikte yasiyorduk ve
eminim ki onun doniisiimiinii geciktiren ben oldum. Hayvanlar:
evimizde ya da goziimiin oniinde yemedigi halde, agik¢as: et
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yemesini hos géremiyordum ve onu siirekli sorguya cekiyordum:
“Ogle yemeginde ne yedin? Neden onu yedin?” Katlanilmaz hale
gelmistim. Bu nedenle, insanlari savunmaya gegip ayak direme
pozisyonuna getirmeden etkisini gosteren bagka bir siirii teknik
ogrendim. Sonunda ona soru sormamaya karar verdim ve ko-
nuyla ilgili kaynak olabilecek birkag basili materyali evin belirli
yerlerine (spesifik olarak yemek masasina ve banyoya) gelisigiizel
bicimde biraktim. Sebebi bu kaynaklar miydi, benim tutum ve
davramglarimi degistirmis olmam muyds bilmiyorum ama alti
ay sonra et yemeyi birakti. Bu olay bana, her ne kadar yakinim-
da olan insanlarn et yemesine tahammiil etmek ¢ok iiziicii ve
neredeyse dayanilmaz olsa da, bu kisilere verdigim tepkilerin
onlarin daha zuliimsiiz (‘cruelty-free”) bir beslenme diizenine
gecip gecmeyeceklerini biiyiik olciide belirledigini 6gretti. Miivek-
killerimi ~hayvanlari- ¢ok kotii temsil eden bir avukat olmugtum;
oysa onlarn ¢ok daha ferasetli, caliskan ve tarafsiz bir avukata
ihtiyaglar: vards. Elbette bunu basarmak, bir “role” biiriinerek
yasamam ve duygularimi hissetmemem veya belli etmemem
gerektigi anlamina geliyordu.

 Dunyanin hayvanlara uyguladig: zuliimden 6tiirii partnerinizi ceza-
landirmaya galistiginiz oluyor mu? Diyelim ki mezbahaya gitmekte
olan bir hayvan tasima kamyonu gordiiniiz; 6fke, Gzinti, gigstizlik
gibi hislere kapilabilirsiniz. O kamyon size veg*n olmak i¢in say1s1z
sebebinizi aci verici bir sekilde hatirlatir. Ne kadar az yol katedildi-
gini diigtinip igerleyebilirsiniz. Peki bu giigsiizliik, burukluk hissi,
dig dilnyanin yine sinirlerinizi bozmasinin yaratti1 bu his nereye
varir? Eger dikkatli olmazsaniz, partneriniz hedef haline gelebilir;
¢iinkii sizin goziiniizde o diinyay1 temsil ediyordur. Haliyle, et yiyen
partner et yiyici diinyanin giinahlarinin yiikiinii omuzlarinda tagir.

« Anlagma yapabilir misiniz? (bkz. s. 186: “Nelerin takas etmeye
deger oldugunu bilin” maddesi) Nasil bir takasi kabullenebilir veya
teklif edebilirsiniz? Nasil bir takas size tehlikeli gelir? Ikiniz i¢in de
birbiriyle ¢atisan eylemlerin ve davramislarin ya da partnerinizin
yapmasini veya yapmamasini tercih edeceginiz geylerin bir listesini
cikarin. Daha sonra bu liste iizerinden pazarhga gegin.
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Iki taraf da kontrol sorunlari olmayan ve son derece esnek
kisilerse, karma bir iligki gayet yolunda gidebilir. Ancak gogumuz
hayatta o kadar makul olamayiz; kimi zaman dar kafali, yargi-
layic1 ve ilgiye muhtag oldugumuzu fark ederiz. Partnerlerimiz
kendimizi giivensiz hissettigimizde bizi giivende hissettiren,
ihmal edilmis hissettigimizde ilgi gosteren, sevilmedigimizi
hissettigimizde sevgi verenlerdir. Ancak partnerlerle catismalar
da kaginilmazdir. Kendimizi giivensiz, ihmal edilmis ve sevgi-
siz hissetmemizin nedeni onlarla yasadigimiz bir anlagsmazlik
olabilir. Oyle zamanlar, iliskinin en gerilimli donemleridir;
veg*n-veg*n olmayan meseleleri iyice siddetlenir. Bu durumun
farkinda olmaniz gerekir.

Catismalar

Ikiniz de birbirinizi incitmek igin her seferinde yeni yollar mi
buluyorsunuz? Bu veg*nliginizdan 6nce var olan bir oriintidir;
ama veg*nhginiz, hesab1 daha 6nce gorillmeyen negatif enerjiye
maruz kalir. Marta adinda bir arkadagim bana “Veg*n bir part-
nerde affedebilecegim seyleri, et yiyen bir partnerde affedilemez
gorilyorum” demisti. Et yeme meselesi, partneriyle arasindaki
gerilimleri tirmandirtyordu. Adamin et yemesine karsi oyle
tetikteydi ki, genel anlamda tahammiilii epey azalmisti. Marta,
onu baska konularda yargilamasinin altinda yatan sebebin et
yemesi oldugunu fark ettiginde; partnerinin beslenme tarziyla
ilgili hayal kirikligini, bunun disindaki konularla ilgili hayal
kirikligryla karistirmamaya karar verdi.

Iligkinizde sizi rahatsiz eden yeni bir seyin varligini kesfe-
debilirsiniz. Partneriniz belirli bir davranis sekliyle sizi kaygt-
landirmaya baslamistir. Onunla bu davranig hakkinda yiiz ylize
gelme fikri caninizi sikiyordur. Yine bu yilizden gergin, mutsuz,
telash hissediyorsunuzdur. Bu duruma, onun zaten hassas ol-
dugu bir nokta bulmaya galisarak tepki verebilirsiniz. Sonunda
partnerinize patlaywverirsiniz; giivenli ve zaten “masada” duran
bir konudan, onun et yemesinden yakinirsiniz.

Cinsel iligkiler, veg*n-veg*n olmayan ¢atigmalarinizin odag:
haline gelebilir. “Daha demin et yemis biriyle nasil sevigebilirim?
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Kokun da tadin da bambagska.” Eger boyle bir hisse kapilirsantz,
bunun bilincinde olun. Inkara bagvurmayin. Bu konuda diiriist
olmazsaniz, iliskinizde 6nemli bir yer kaplar.

Partnerinizin se¢imlerini iistiiniize alinabilirsiniz: “Yedigim
seyi reddederken, aslinda beni reddediyorsun.” Derken ani-
den bir tartisma ¢ikar. Dikkatli olun! Unutmayin: Uyusmazli-
gin kaynag farkliliklar degildir. Uyusmazlik, bu farkhiliklarin
on planda olmasina yol agan kosullarda ortaya ¢ikar. Gelinen
noktada, farkliliklarin hafta basinda olduklarindan daha ciddi
ele alinmasinin sebebi nedir? Sizin veya partnerinizin yorgun
olmast m1? Dolunay m1? Patronunuzun/ebeveyninizin/gtral-
tiicli komgularinizin kilfetli ziyaretinin etkisinden daha yeni
mi gikiyorsunuz?

Bir iliskinin ihtiyaglarini alt sinirinize bilerek ve beklentilerinizi
agtkliga kavusturarak dengede tutarsiniz. Ancak ozel iligkilerde,
partnerinizin temel ihtiyaglarinin yani sira nelerden vazgece-
bilecegini ve vazgecemeyecegini de tespit edip iyice anlamaniz
gerekir. Alt sinirinizi ihlal etmeden, nelerden vazgegebileceginizi
tespit edin ve anlayin.

Iliskide kendinizi siirekli savas halinde hissediyorsaniz, ¢atis-
ma uyusmazligi giin yiiziine gikariyor demektir. Iliskiniz ciddi bir
stres kaynaginin etkisi altindadir. Bununla ilgilenmeniz gerekir.
Veg*nlik diye bir meselenizin heniiz olmadig1 dénemi hatirlayin.
O zaman yolunda gidip simdi gitmeyen sey nedir? O zamanlar
iliskiniz, ikinize de simdi sunmadig1 bir sey sunuyordu. O neydi
peki? Samimiyet? Destek? Diirtstliik? Yemekler konusunda
kaygisi1zlik? Saygi? Cinsel 6zgiirliik? Su an ac1 verici bir hal alan
farkliliklari, bir noktaya kadar takmiyordunuz. Sandiginizdan
daha fazla mi degistiniz? Et yiyen bir partnere tahammiliiniz
mii titkendi? Yoksa veg*nlik, farkli ve belki iligki i¢in daha teh-
likeli bir anlasmazligin yiikiinii mii sirtlamis durumda? Bunu
tespit etmek size diisliyor.

COCUKLARIMIZI NASIL YETISTIRECEGIZ?

Siz veg*nsiniz. Partneriniz veg*n degil. Cocuklarinizi nasil
yetistireceksiniz? Duygularinizi agikhga kavusturun ve karar-
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lariniz1 ¢ocuk sahibi olmadan 6nce vermeye ¢alisin. Bu konuda
farkli segenekler mevcuttur:

Cocuklar partnerinizin beslenme sekline uyar.

Cocuklar sizin veg*nhiginiza uyar.

Cocuklar evde veg*n beslenirler ama ev disinda veg*n ol-
mayan gidalar tiiketirler.

Sik sik sunu duyuyorum: “Et yiyen sevgilimle ¢ocuk yapmay1
planliyorum. Veg*nlik benim i¢in ¢ok 6nemli. Cocuklarin et
yemesine riza gostermeli miyim?”

Ve soyle cevap veriyorum: Cocuk yapmadan once, siz ve
gocuklariniz igin en iyisinin ne olacagimi bilmek zor olabilir.
Cunkii agk her seyin miimkiin olduguna inanir. Ama bebek
kakasi size bunun aksini 6gretecektir. Gergegini bilmediginiz
bir duruma dair verilen sozlere kars1 dikkatli olun. Veg*n ol-
mayan o bebek sizin sorumlulugunuzda olunca, verilen sozleri
bos bulmaya baslayabilirsiniz. Artik bir ¢ocugu beslemenin
gindelik gereklilikleriyle karsi karstyasinizdir. Bunun ne sekilde
gerceklesecegine dair ne kadar pazarlik yapmais olursaniz olun,
bir noktada ¢ocuklarinizi veg*n olmayan gidalarla beslemek veya
6gle yemeklerini paketlemek sizin sorumlulugunuz kapsamina
girebilir. O zaman nasil hissedersiniz?

Bu sorumlulugun, iliskinizde gerginlige yol agan her olumsuz
unsuru temsil edecek boyuta ulagtigim gorebilirsiniz. Cocuk
yetistirmek her haliitkirda stresli bir istir; uykusuzluk, kendi
¢ocuklugunuza ait eski sorunlarin meydana ¢ikmasi, ¢ocuk
yetistirme ile is hayati arasinda stiregelen ¢atiyma. Bu karigima
kendi prensiplerinizle ¢gelisen bir ebeveynlik rolii de eklenince,
tizerinizde ¢ok biiyiik bir bask: olugur. Eften piiften meselelerin
olduklarindan biiyiik goriindiiklerini fark edersiniz. Masum ola-
bilecek bir soruya -“Aksama ne yemek yapiyorsun?”- birdenbire
catisan beklentilerin agirh@ yiikleniverir. Cetrefilli sonuglarin-
dan bihaberken verdiginiz ve artik geri alamayacaginiz bir sozii
yerine getirmek sizin igin ¢ok can sikici olabilir.
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Kendi deneyiminizden anlamis olabileceginiz gibi; biri olmak,
bagka birine doniigmekten daha kolaydir. Cocuklariniz agisin-
dan da en bastan veg*n olmak, sonradan veg*n olmaktan daha
kolaydir. Engellenmek veya engellerinden kurtulmak gibi bir
dertleri olmaz, veg*n olmayan gidalar1 yiyecek secenegi olarak
gormekten biitiiniiyle uzaktirlar. McDonald’s’a gitmek i¢in size
yalvarmazlar. Ki bu durum, tanidigim bazi veg*n ebeveynler
i¢in sonu gelmez bir hayal kirikhigidir.

Gelecekteki ¢ocuklarinizin veg*n olup olmayacaklar: tize-
rine pazarhiga oturmaniz ve bunu, korunmasiz seks son tarihi
belirlemeden ¢ok Once yapmaniz daha iyi olacaktir. Sonugta bu
gocuklara verilen bir armagandir. Dahasi, et yiyen bebeklerin
kakalar1 ¢ok agir bir kokuya sahiptir. Her bez degisiminde,
farklihklarimz yiiziiniize ¢arpabilir.

Bu pazarlik; veg*nlik sizin i¢in ne kadar 6nemliyse, kargisina
partneriniz igin o kadar 6nemli bir seyi koyarak kabul etmeyi
gerektirir. Partnerim ve ben, ¢ocuklarimizin onun soyadini
tagimalari ve benim beslenme tercihlerime uymalar: seklinde
karar almigtik. Boyle belirlemeler, esitligi korumakla kalmayip
aile diizeninizi miimkiin olan en kisa yoldan agiklayabilme
olanagi da sunar. Boylece iligkinizin disinda olup da meseleye
dair fikirler iretebileceklerini zanneden kisilere, 6ziinde sunu
soylemis olursunuz: “Biz bu konuyu hallettik. Endigselenmenize
gerek yok”

Veg*n olmayan diinya —ve partneriniz— gocugunuzun ve-
g*nligina uyum saglayabilir. Bu her zaman kolay olmayabilir;
ama uzun vadede, sizin o gocugun et yemesine aligmanizdan
daha kolaydir. Eger partnerinizin bu konuda ciddi kaygilar
varsa, bunlari saglam bir sekilde irdelemeden korunmasiz seks
yapmaya hazir olmayabilirsiniz. Fark etmediginiz derinlikte
bir catigma mevcut olabilir. Partneriniz igin et yemek, ikinizin
de zannettiginden daha 6nemli bir geyi temsil ediyor olabi-
lir. Bunu bez degistirmek zorunda olmadan 6nce, simdiden
Ogrenin.
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Veg*n Cocuklar Yetistirmek

Siz ve partneriniz veg*n ¢ocuklar yetistirme konusunda
hemfikirseniz; -bir veg*n komiiniinde yagamadiginiz siirece-
veg*n gocuk yetistirmek, gocugunuzun yiiksek menfaatleri ile
dikkat etmezseniz onlari bir anda ezip ge¢meye hazir gériinen
veg*n olmayan bir diinya arasinda devaml bir arabuluculuk
stirecini kapsar.

Giuiniimiizde veg*n ebeveynlere yonelik kaynaklar olduk¢a
genis bir yelpazededir; veg*n ebeveynlik kitaplarindan internet
ortamindaki veg*n ebeveynlik gruplarina ve hatta v*ganlik iize-
rine ¢ocuk kitaplarina kadar. Bu son gruptaki kitaplari ¢ocukla-
rinizla paylastiginizda, hayvanlari yeme konusunda kendileriyle
ayni goriisleri paylasan akranlarinin da bulundugunu 6grenirler.

Cocuklariniz anaokuluna basladiklarinda, diger ebeveynlerin
karariniza yonelik sorgulamalariyla karsilagirsiniz:

Et yiyen: “Peki ya ¢ocuklariniz?”

Siz: “Onlar da veg*nlar”

Et yiyen: “Ama sizce se¢me sanslarinin olmamas adil mi?”
Siz: “Sizin ¢ocuklarimzin secme sanst oldu mu?”

Isin icine ¢ocuklar dahil olunca, akrabalarinizin karariniza
sayg1 duymasi sorun haline gelir. Anne babaniz sizi birdenbire
¢ocuklarimiza yedirmediginiz seylerle ilgili sikayet ve elestiri
yagmuruna tutarlar. Peki ne yapmalisiniz?

Onlara Virginia Messina ve Mark Messinanin birlikte yaz-
diklar1 The Vegetarian Way (Vejetaryen Usulii) adl kitab: ya
da veg*n ¢ocuklar yetistirme {izerine bagka kaynaklar verin
ve konuyla ilgili béliimleri okumalarini rica edin. Okuduklari
zaman onlarla meseleyi tartisacaginizi séyleyin. Okumazlarsa,
ne derlerse desinler, bu aslinda meselenin beslenmeyle ilgili
oldugunu diistinmediklerini gosterir. Beslenmeyle ilgili gor-
miiyorlarsa da kuvvetli bir direnis sergilerler. Direnis taktikleri
hakkindaki boliimi (bkz. s. 175) tekrar okuyun ve ebeveyninizin
cikarabilecegi zorluklara hazirlikli olun. Ornegin ¢ocuklariniza
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vermemelerini tembihlediginiz yiyecckleri verebilirler. Zira
kontrolii yeniden tesis etmeye ¢alisirlar.

Cocuklarinizi veg*n olarak yetistirme kararimizi destekleye-
cek pediyatri uzmanlart bulun; ¢ocuklarinizin saglikli olduk-
larina ve diizenli olarak uzman kontroliinden gegtiklerine dair
akrabalarinizi rahatlatin.

1990’larda vejetaryen bir ortaokul 6grencisi olan oglum Bene
bununla ilgili diislincelerini sordum. Bana énce sunu hatirlatti:
“Bu, 90’larda ve 2000’lerin basinda bile alisilmadik bir seydi”
O zamanlar muhtemelen koca okuldaki “3 vejetaryenden biri
oldugunu” ekledi. $imdi ise “benim vegan olmami havali bulan”
arkadaglar1 var.

Cocugunuz bagskalariyla bir mekanda veya bagka birinin
evinde yemek yiyecegi zaman, ¢ocugunuzun neleri yiyip ne-
leri yemedigini etkinlige miidahil olan yetiskinlere bildirin.
Cocuklarim ev ziyaretlerine veya dogum giinii kutlamalarina
giderken, yanlarinda yemek gonderiyordum. Cocuk bes yas
civarindayken, zaten hangi yiyeceklerin veg*n oldugunu an-
layabiliyor. (1989da diger oglum Douglas anaokulu 6gretme-
nine marsmelovlar hakkinda agiklama yapmaya calistiginda,
6gretmeni onu kiiglimseyerek onlar yiyebilecegini sdylemisti.
Ben okula baslayacagi zaman bagka bir anaokulu 6gretmeni
talebinde bulundum -Douglas’ say1 alistirmasinda kullandiklari
marsmelovlarin yenebilecegine ikna ettigi i¢in degil, ocuklarin
kendisine soyledigi seylere sayg1 duyan bir 6gretmen istedigim
i¢in.) Cocuklar agag: yukar: dokuz yasindan itibaren, tavuk sulu
gravy gibi ezoterik konular1 bile tartisabilirler.

Insanlara bir sans verin; ama ¢ocugunuza et yedirirlerse,
givenilmezliklerini agiga vurmus olurlar. Bunu yapanlar aile-
nizden kisilerse, gergekten bir sorununuz var demektir. Sizin
aile sisteminin disina ¢iktiginizi diisiintiyorlardir. Bu da onla-
r1 tehdit altinda hissettirir. Daha Once aile sisteminden bdoyle
biisbiitiin giktiginmizi hi¢ gérmemiglerdir. Sizi yeniden hizaya
getirmek isterler ve bunu basarabilmek icin ¢ocuklarinizi kul-
lanirlar. Alt sinirinizi bilin. Ebeveyninizin size ihanet etmesi
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kabul edilebilir bir sey degildir. Unutmayin ki; ¢ogu biiytikan-
ne-biiyiikbaba torunlariyla birlikte olmak ister. Sunu gok net
anlamalarini saglayin: “Anne, baba, sizi seviyorum. Ama bu
konudaki kararima saygi duymalisiniz. Kararima saygi duyma-
makla, size giivenemeyecegimi gosteriyorsunuz. Ebeveynlerine
saygt gostermeden, ¢ocuklarima nasil 6rnek olacaksiniz? Ben
size onlarin yiyebildigi biitiin harika seyleri gostereyim. Siz de
bana, size giivenebilecegimi gosterin. Aksi takdirde, ¢ocuklar
baslarinda ben olmadan sizinle takilmayacaklar” Bu tavir ¢ok
sert goriinebilir; ancak ¢ogu zaman alt siniriniz1 bildirirken ige
yarar ve ardindan siz ve ebeveyniniz i¢in kabul edilebilir bir
diizene gegersiniz.

Cocuklarla Birlikte Yemek Yapmak

Cocuklarinizi nasil yetistiriyor olursaniz olun, onlar1 mutlaka
mutfak aktivitelerine dahil edin. Cocuklariniza yemek yapmay1
ogretin.

Cocuklarim anaokulundayken, hamur islerinde bana yardim
etmeyi severlerdi (Kaplarin yere konmasina yonelik bir tavsiye
okumugtum, bdylece ¢ocuklar sandalyelerin tepesine ¢itkmak
zorunda kalmiyordu). Ilkokula bagladiklarinda -éncesinde
degilse bile- malzemeleri 6l¢erken size yardimci olabilirler.
Sekiz dokuz yaslarindaki ¢ocuklar sebzeleri yikama, karigtirma,
dograma, pisirme ve tarif okuma gibi isleri yapabilirler. 10-12
yaslarindakiler planh bir sekilde tek baglarina sofrayi kurabilir
ve toplayabilirler. Ergen ¢ocuklar meniiyii olusturmaya yardimet
olabilir ve market aligverisinin yani sira yemek de yapabilirler.

Anaokuluna basladiklar1 zamandan itibaren, ¢ocuklarimla
birlikte vegan yemek kitaplar1 okuyup, hazirlamak isteyecegi-
miz tarifleri belirliyorduk. Gegenlerde eski giinligiimiin 2002
Siikran Giint'nde yazdigim sayfasini okudum. Orada 13 ve 18
yaslarindaki ogullarim mant1 hazirliyor, hamurlart makarna
makinesinde sikistirtyor, ravioli kalibini kullamyor, tofu lor pey-
nirini ekleyip mantilari kapatiyorlar. Simdi 30’lu yaslarindalar ve
benimle tarif kitaplari1 paylasiyorlar (g6zdelerimizden biri The
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Korean Vegan) veya gikolata kremali tart yapmanin adimlarim
teyit etmek igin aniyorlar. (bkz. s. 337-38).

Cocuklariniz veg*nlarsa, bu veg*n olmayan diinyada bir
hayatta kalma taktigi olarak yemek yapmayi bilmeleri gerekir.
Et yiyorlarsa, en sevdikleri yemekleri yapmay: ne kadar iyi 6g-
renirlerse, sizin tizerinizdeki baski da o kadar hafifler.

Cocuklariniza yemek yapmay1 hediye edin. Eger miimkiinse,
veg*nlig1 hediye edin. Ama biitiin bunlar olurken, kendinizi
rahat birakin. Ebeveynlik, en iyi kosullarda bile zordur; hele
pandemi siiresince yiirek burkan, zahmetli, kayg: dolu bir de-
neyimdir. Higbirimiz, hi¢bir zaman mikemmel bir ebeveyn
olmayacagiz. Psikologlarin 6nerdigi gibi “yeterince iyi” bir ebe-
veyn olmanin degerli bir hedef oldugunu kabul etmeliyiz. Birer
ebeveyn olarak giindelik deneyimlerimizde, daha az elestirel ve
daha fazla esnek olmaya ¢aligalim; en iyi niyetlerimize ragmen,
her zaman basarisiz olmamiz miimkiindiir. Ve bu sorun degildir
¢uinkii ebeveynligin dogasinda vardir.



11. Bolim
Incelik Is Baginda
Et Yiyenler ile Birlikte Yemek

Veg*nlar kaos yaratir. Arkadaslarimiza yemege davet edildi-
gimizde veya aile evi ziyaretlerimizde, hayvansal iiriinlerin
kullanildig1 yemekleri reddedisimizle ev sahiplerimizin huzu-
runu kagirabiliriz. Clinkii bu gekilde iki kurumu tehdit ederiz.
Kusgkusuz, bunlardan biri kiiltiiriimiiziin hayvan yemekle ilgili
efsaneleridir. Digeri ise geleneksel sofra anlayisidir. Bir sofrada
bulunan geleneksel yiyecekleri geri ¢evirdigimizde, herkesin
etsiz olmamasi gerektigine inandig1 sofray1 kaldirip ¢6pe dok-
miis oluruz.

Gelin sununla yiizleselim; veg*n olmayanlarla yemek yemek
rahatsiz edici olabilir. Ya onlar bizim ne yaptigimizla mesguldiir-
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ler ya da biz onlarin yaptigiyla. Ya biz onlarin sofrasinda kaos
yaratiriz ya da onlar bizim i¢imizde kaotik duygular uyandirirlar.
Bir yandan konugmalar ve tartigmalar, diger yandan 6niimiize
konan yemegin i¢indeki malzemeler listesinde ¢irpinirken;
kendimizi yalniz hissetmekle kalmay1z, hayal kirikligina da
ugrariz. Kontrol edilmenin de 6tesinde bir durumdaymigiz
gibi hissederiz. Isimizden, arkadasimizdan, sevgilimizden veya
ailemizden —o masada bulunmamiza hangisi sebep olduysa—
otiirii hiisrana ugrariz.

SOFRALARIN RITUEL ISLEVI

Birlikte yemek yemek, bir toplulugun dokusunun bir parcasi
oldugumuzu teyit eder. Diiglinler, cenazeler, su veya bu tiirden
bayram/eglence yemekleri iliskileri saglamlastirir; doniisiimleri
kolaylagtirir ve istikrar1 destekler. Ileriye doniik hareketimizin ve
hatirladiklarimizin yolu yemekten geger. Insanlar hastalandiginda
onlara yiyecek bir geyler gotiiriiriiz. Biz hastalandigimizda bize
yiyecek getirirler.

Bir sofrada sinirlar: belirleyen, hangi seylerin hangi sirayla
yenecegidir. Masadaki her seyi yedigimizde, sinirlarin iginde
kaliriz. Yemedigimizde ise disina ¢ikariz.

Bizim kiiltiirimizde, hayvansal gidalar ¢ogu zaman devam-
lihk ve baghlik agisindan bir giivence saglar. Sofranin temposu,
6lit hayvan merkezli ana yemege kadar agsama asama yiikselir
ve sonra oradan digiise geger. Kimi zaman sofralar 6zel olarak
o yemekte tiiketilen hayvan ile iligkilidir. Sofranin yildiz1 olan
yemek, herkese bir gruba ait olmanin giivenini yasatir; bu grup
bir aile de olabilir, is arkadaslar1 ya da tiniversite arkadaslar1 da
olabilir. Ama 6nemli olan ne mesaj verdigidir: “Hepimiz buyuz;
ayni1 seyleri yiyoruz” Bu noktadan bir ¢gember cizilir ve hepsi
onun i¢indedir. Giivende ve onaylanmis hissederler; “farkli
degildirler” Sofra bir istikrar gostergesidir: Diinya degisiyor
olabilir, bizim kontroliimiiz disinda gelisen seyler olabilir, “ama
Tanrrya siikiir, hala aksam yemeginde nefis bir biftegin tadi-
n1 ¢ikarabiliyoruz” Ya da “Bayram, bayram olmazds; [bir 6li
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hayvan tiirii] olmasaydi” Hayvansal gida tiiketimi, toplumsal
istikrari destekler. Sonra bir veg*n ¢ikagelir. O, ihlal edendir.
Istikrarh olan, istikrarsiz oluverir; sorgulanmayan, sorguya
gekilir. Ortamin rahatlig1 ve negesi kaybolur: “Bu kisi bizden
neyi alip gotiirecek?”

Hig kimse yemek yerken kaygi duymak istemez. Kaygi in-
sanlari bir sofradaki bolluk hissinden mahrum birakir. Yemek
yemek artik bir bolluk deneyimi olmaktan ¢iktiginda ise en
biiyiik artilarini kaybeder.

Et yiyenler yemek yerken kayg: duymak istemez. Oysa et
yiyenler, etrafta veg*nlar varken ¢ogu kez kaygi duyarlar. Kaygi
ve yemek bir araya gelince gerginlik dogar. Bunun da kimseye
faydasi yoktur. Insanlar iginde bulunduklari anin tadini gikarmak
isterler. Bir sofra yoluyla birbirlerine bagh hissetmek isterler.
Herkesin aymi zevki deneyimleme hissi 6nemlidir. Bireyler
olarak ne yaparsak yapalim, veg*nligimiz bu birlik hissini bo-
zacaktir. Aradaki ¢atlagin ne kadar derinlesecegi de genellikle
bize baglidir. Eger insanlar bizimle konusurken ya da tabagimiza
goz gezdirirken “Vazgegecegi ne kaldi ki?” diye diigiiniirlerse
veya toplu yemeklerde yiyebilecegimiz hi¢bir sey bulamazsak,
toplulugun dokusu bozulur.

Evet, ge¢misimizin 6nemli bir par¢asi olan sofralardan disg-
laniriz. Ancak asil olan yeniden baglamaktir; gergekte bizi bir
araya getiren seyin yemegin kendisi degil, birlikte yemek yeme
ritiieli oldugunun farkina varmaktir. Bu bilginin 11ginda, veg*n
gidalarin bollugunu iddia edebilmek i¢in ¢aligmalara baslayabi-
liriz. Veg*nlarin zorlu goérevi, kaosu kaos etkisine gevirmektir.

KAOSTAN KAOS ETKISINE

Kaos teorisi, Jurrasic Park filmi sayesinde halka takdim edil-
misti. Jeft Goldblum'in oynadig: karakterin agikladig: “kelebek
etkisi” kavrami; Pekinde kanat girpan bir kelebegin gelecek ay
New York'taki hava sistemlerini etkileyebilecegini iddia eder.
Kaos teorisi, dogadaki diizeni algilamanin bir yolunu sunar.
Kigiik sapmalar sandigimizdan daha énemlidir. Iste bu yiiz-
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den, bu anlayis dogrultusunda hareket ederek daima gittigimiz
davetlerde baskalariyla paylagmak iizere bir veg*n yemegini
yanimizda gotiirmemiz gerekir.

Veg*n yiyecekler -bayram sofras: i¢in istah agic1 bir yemek,
muhtesem bir salata, kat kat bir sandvig, yerken sizi mutlu eden
bir yemek- pek ¢ok mesaj icerir: Yiyebileceginiz yiyecekler
vardir. Muhtag, endiseli, bakimsiz degilsinizdir. Kendi baginizin
garesine bakmugsinizdir ve mutlu goriiniiyorsunuzdur. Yedikle-
riniz digerlerine istah agici goriiniir ve leziz gelir.

Bir veg*n yemegi gotiirmek aslinda iki isi birden ¢ozer: Yiye-
bilecegimiz bir sey bulmayi garantiye alir (ki bu, az buz bir sey
degildir!) ve veg*n olmayanlara bizim yediklerimizden tatma
sansi sunar. Menisi 6nceden belirlenmis bir sofraya farkl: bir
seyin dahil edilmesi, sandigimizdan daha biiyiik bir etkiye sa-
hip olabilir. Veg*n olmayanlara sunacagimiz bir tabak, onlarin
veg*nlikla ilgili kaotik, daginik enerjilerinin ve duygularinin
odaklanmasini saglayabilir. Odak artik o tabaga, o lezzetli tabaga,
kayar. O zaman veg*nlar ile veg*n olmayanlar arasinda bir bag
hissi olusur; zira iki taraf da lezzetli yemekleri sever. Masada
yaptigimiz tek sey kaos yaratmak oldugunda farkli olarak algila-
nir1z; ¢unki sadece sunulanlari geri gevirenler olarak goriliiriiz.

Bayram Sofralarinda Bag Kurma Yontemleri

+ Miimkiin oldugunca fazla gelenegi yerine getirin. Bu devamlihk
hissi yaratir, baglarinizi pekistirir, alistlmig damak zevkine hitap
eder, kendinizi dahil hissetmenizi saglar. Miimkiin olan her seyden
zevk alirsaniz, eksik olani o kadar zlemezsiniz.

+ Kendinize sunu sorun: Giiniin 6nemi géz éniine alindiginda, ye-
megimi nasil 6zel kilabilirim?

« Katilacaginiz etkinlige 6zgii olabilecek bir tarif i¢in bir isim bulun;
ornegin “Edna Halanin Fasulyesi” Bu bir gelenegi baglatir. Zihnimiz
iliskilendirmeye tesnedir. iki ey arasinda baglant1 kurarak sonuca
varmay sever. Tariflere s6z konusu etkinliklerle baglantili olarak
verilen isimler, bu iliskilendirme istegine hitap eder. Boylece ayn:
anda hem insanlar1 besleriz hem hafizay1 besleriz hem de zihinleri
besleriz. Insanlar1 bir sonraki yil ayn: yemegin sofrada bulunmasina
hazirlamis oluruz.
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« Kiltiirel mirasinizi aragtirin ve hangi veg*n yemeklerin onun hep bir
parcast oldugunu 6grenin. Sonug heyecan verici ve gsagirtic1 olacaktir;
zira birgok kiiltiirel gelenekte bitki bazli mutfaklar mevcuttur. Ya da
kendi kiltiirel geleneginizden bir yemek segerek onu veganlastirin.
Ailenize geleneklerin aslinda neyi canh tuttugunu hatirlatin.

« Eger veg*n oldugunuzu halihazirda bilen bir aile iiyesi tarafindan
davet edilirseniz, soyle bir sey demeniz yeterli: “Gelirken ‘meshur’
Hoisin* soslu tofumu veya ‘meshur’ findikh salatami getirecegim.”
Veg*nliginizdan haberdar olmayan bir ev sahibine ise “Ben veg*nim
ama hig 6zel bir sey hazirlama derdine diigme. Yanimda ‘meshur’
tatli patates ¢orbam, tabulem, eristeli salatam vb olacak” diyebi-
lirsiniz. “Meshur” demek, gotiirdiigliniiz seyin bir yemek olarak
itibar gdrmesini saglar.

Kaos teorisi hayatin igindeki diizensizlikleri agiklar: bir tele-
fon hattindaki statik elektrik patlamasy, sahil seritleri, yildirimlar.
Onlar ise diinyay et yiyenler olarak gérmeye ahigkin olduklar
i¢in, beslenme tercihlerimizin cazipligini a¢iklayamazlar. Ancak
o yemegi yaninizda gotiiriip biraz diizensizlik yaratirsaniz, onlara
bunu kavramanin bir yolunu sunmus olursunuz.

Dogrusal dinamikler (A, B'ye neden olur; B, C ile sonuglanir)
kaos teorisini agiklayamaz. Bizim yemegimizin onu yiyenler
tzerindeki etkisini de agiklayamaz. O bir tabak yemegin kavra-
yabildigimizden ¢ok daha biiyiik bir etkisi vardir; bir baskasinin
kavramaya agik olmasi igin bir firsat yaratir. Insanlar harika
yiyecekler goriir ve onun tadina bakarlar. Bu siireg igerisinde,
yabanct bir sey tanidik bir ey haline gelir.

TEK BASINAYKEN BILE IKI KISI OLMAK
Soru: Bir ampulii degistirmek i¢in kag vegan gerekir?
Cevap: Iki; biri ampulii degistirmek igin, digeri hayvansal icerigi
kontrol etmek i¢in.

Et yiyenlerle birlikte yemek yemek igin, iki kisi olmaniz ge-
rekiyor gibidir. Biriniz neler yasanacagini 6ngérmiis olmalidir

* Soya sosu, fistik ezmesi, piring sirkesi, sarimsak, susamyagy, bal, ac1 sos ve ka-
rabiber karistirilarak yapilan bir sos. (¢.n.)
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ki, digeri ortamin tadini ¢ikarabilsin. C)ngérebilmek, yeme
deneyiminizde tam bir bolluk olmasin: saglar. Aksi takdirde
kitlik yasarsiniz ve digerlerine yemek segeneklerinize dair (yi-
yebileceginiz hi¢bir seyin olmadigina dair) korkularinda hakl
olduklarini gosterirsiniz. Bitylikannesinin evindeki Stikran Giint
yemeginde sadece kizarmis bagel yiyen geng¢ kadin1 hatirlayin.
Ona boyle bir durumun hem kendisi hem de ailesi i¢in hig
saglikli olmadigini gérmesi gerektigini sdylemistim.

Opysa bir tabak yemek bunu degistirebilir. Bu 6zene bezene
hazirlanmis bir sey de olabilir, basit bir sey de. Hig fark etmez.
Amag paylasabilmek ve bagkalarini da kendi diinyaniza dahil
edebilmektir. O yemegi oraya gotiirmediginiz siirece, diinyaniz
bir yememe diinyas gibi goriiniir. Ama o yemekle bunun aksini
kanitlarsiniz. Memnuniyetinizi paylasmis olursunuz.

Evet, iki kisi olmaniz gerekir: Plan yapan tarafiniz ve yiyen
tarafiniz. Plan yapan tarafiniz et yiyici diinyanin size sadece bir
kizarmis bagel verecegini bildiginden, ileriyi diigiiniir. Planc
taraf kithig1 hesaba katarak 6ngoriide bulunur ki, yiyen taraf
bollugu yasayabilsin. Yemege oturacaginiz ana kadar planci taraf
isini halletmis olmahidir; boylece yiyen taraf mutluluk, seving
ve salt bolluk bilinciyle yemegini yiyebilir.

Yiyebileceginiz bir seylerin varligina olan ihtiyaciniz, veg*n
olmayanlarin sizi yabanci1 gérmeyip yediklerinizi deneyimleme
gerekliligi ile kesisir. O zaman kendi kendilerine soyle diyebi-
lirler: “Belki bu tercihte de bir bolluk s6z konusudur” Kitlikta
gibi gériinmemenin bir nedeni daha vardir. Eger pek fazla yemi-
yorsaniz, insanlar dogrudan bir yeme bozuklugunuz olduguna
hitkmederler ve inkar etmeniz de ise yaramaz. Dostlarinizin size
olan saygisini korumak istiyorsaniz, bir seyler yiyebildiginizi ve
bunu kontrol altinda tutabildiginizi kanitlamaniz gerekir.

“Orada benim yiyebilecegim bir seyler olacak mi?” sorusunun
cevabinin “evet” olmasini saglamak, plancinin sorumlulugunda-
dir. Planci tarafinizin bunu giivence altina alabilmesinin de pek
ok yolu vardir. Hangi yolun sizin ihtiyaglarinizi karsilayacagini
tespit etmeniz gerekir.
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Plan Yapmanin Yollar:: Planci Tarafimizi Calistirmak

» Veg*n olmayanlarla yemek yiyeceginiz zaman, daima bir B planiniz
bulunsun.

« Oncesinde yemek yiyin.

+ Ev sahibiyle konugun.

« Yaninizda yiyecek gotiiriin.

Burada 6nemli bir sorun s6z konusudur. Ihtiyaglariny, ileriyi
goriip planlama becerilerini gelistirecek kadar ciddiye alan ki-
silerden misiniz? Bagkalariyla yemek yiyeceginiz zaman, kabul
edilmemekten veya sikint1 yaratmaktan korktugunuz i¢in “Beni
dert etmeyin” der misiniz? Bazi insanlarin dikkatleri kendi
tizerine ¢gekmek olarak gordiikleri seye toleranslar1 o kadar
disiiktiir ki, “Ben bir veg*nim” demenin yarattig1 toplumsal
dramay1 kaldiramazlar. Bu ifade onlara “Benim 6zel ihtiyagla-
rim var, bana yardimai olabilir misin?” demek gibi gelir. Bunu
da tahammiil edilmez bulurlar. Ornegin bir arkadagim, resmi
bir yemekte etkin bir topluluktan 6nemli bir 6diil almak {izere
secilmisti. Odiil sahibi olmasina ragmen, ziyafet meniisiindeki
ana yemegi yemeyecegini 6nceden bildirmek i¢in sponsorlarla
higbir planlama yapmadi. Huzursuzlugu talihsizceydi. Elbette
sponsorlar verdikleri 6diiliin sahibinin karninin doyurulmasin:
isteyeceklerdi. Elbette ziyafet sefi bir veg*n i¢in de bir seyler
hazirlayabilirdi. Ancak 6zel bir ihtiyaca sahip olmaya ve bagkala-
rinin bunu kargilamasina ihtiya¢ duymaya toleransi dyle dusiiktii
ki; bununla ilgili bir ricada bulunamamuigt1. Arkadasim, iletisim
uzman Virginia Satir'in “hos tutucu” dedigi kategoridendi; ne
olursa olsun dikkatleri iizerine gekmek istemeyen biriydi. Pazar-
lik etmeye istekli olmamak ve bagska hicbir ayarlama yapmamak,
feragat etmeniz anlamina gelir. Diger insanlara, veg*nliginiza
hazirlikli olup ihtiyaglarinizi kargilama firsati verirken rahat
hissetmeniz 6nemlidir. Sonugta bunu kendi ¢ikariniz i¢in olmasa
bile, onlar i¢cin yapmamz gerekir; boylece bir sey yemediginizi
gordiiklerinde ortaya gikan garip durumu énlemis olursunuz.
Dabhasi, bazi et yiyenler karariniza igtenlikle saygi gostermek is-
terler ama bunu nasil yapacaklarini bilemezler. Ne yapacaklarini
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bilmelerine yardimci olabilirsiniz. Onlara size olan saygilarini
gosterme gsansini tanimalisiniz (tabii gostermeme ihtimallerini
de aklinizda tutarak).

BOLLUK RUHU

Planci taraf miimkiin olan her seyi yaptig1 halde, et yiyenlerle
yemege oturdugunuzda yine bir atom-marul salatas: ile kars:
karsiya kalirsaniz; veg*n yiyecek miktarina ya da veg*n yiyecek
tartine degil, veg*n beslenmenin niteligine odaklanin. Bollugu
bunda da bulabilirsiniz.

Higbir zaman aymi seyi iki kez yemis olmazsiniz. Yani bir
restoranda yilin yiiziincii atom-marul salatasini yiyor olsaniz
bile, o giinkii sizin i¢in yepyeni bir atom-marul salatasidir. Ani
yasamaya ve veg*nhgimzdan zevk almaya bakin. O an oturmus
salataniz1 yerken, restoranda bulunan baska higbir sey ondan
daha iyi degildir; ¢iinkii eger olsaydi, muhtemelen onu yiyor
olurdunuz. Bu yiizden, masada 6niiniizde duran o marul salatasi
biitiin ilginizi hak eder. Bu sizde bir bag hissi uyandirir ve bagh
hissettiginizde bollugu da hissedebilirsiniz. Stres, yabancilagma
ya da bir kez daha atom-marul salatasiyla kargilasma anlarinda
hayatlarimiza ve kiiltiiriimiize yayilan bir seyle bag kurdugu-
muzun bilincinde olmamiz énemlidir.

Beklentilerinizin Bilincinde Olun

Hazirlikli olabilmeniz igin, onlarin farkinda olmaniz gere-
kir. Beklentilerinizin, hazirligin yerini almasina izin vermeyin.
Belki de yakinda gergeklesecek olan yemekli bir etkinlikle ilgili
bir beklentiye sahipsinizdir (“Ah, bu miithis bir aksam yemegi
olacak, ¢unkii..”). Eger bu beklentinin gerceklesmesi igin bir
baskasinin eylemlerine bel bagliyorsaniz ve o kisi sizin yiikle-
diginiz sorumluluklari iistlenmiyorsa; sizin harekete gecmeniz
ve hazirliklar: bizzat halletmeniz gerekir. Aksi takdirde suya
diisen beklentilerle yagarsiniz.

Eger biri sizin igin yemek hazirlayacaksa, tiiketmediginiz
gidalar -tavuk suyu, domuz yag1 vs- konusunda agik olun. O

206,



Carol J. Adams

kisiyle bunlar1 netlestirirken, bir yandan “Senden yiyeceklerimi
hazirlamani beklemiyorum. Istersen ben bir yemek getireyim,
onu paylasalim” diyebilirsiniz.

Beklentilerinizi Diigiiriin

Beklentiler, hazirhikli olmamiz1 engeller. Vegan olduktan
sonra, davet edildigim ama vegan veya hayvan 6zgiirliiglinii
savunan gruplar tarafindan desteklenmeyen ¢ogu kamusal et-
kinlikte yemek yiyebilecegimi ummay: biraktim. Beklentilerimi
diisiirmek gergekten 6zgiirlestirici bir deneyimdi! Yemek ko-
nusunu bu sekilde ¢ozemeyecegimi anladigimda, herhangi bir
yere gidince vegan yiyecek arayisina girmemeye basladim. Bir
bolluk hissiyle yemeye ihtiyag duyan tarafim, bunu ya oradaki
yemekten dnce yapmis ya da sonra yapacak oluyordu. Bu da dis
mekanlardaki yemeklerden bagimsiz olmak demekti ve aslinda
biiytik bir armaganda.!

Ancak beklentilerinizi diisiirseniz bile, yine sizi sasirtan
durumlar olacaktir. Her seyi 6nceden bilemezsiniz.

Hiisranlarinizi Rehber Edinin

“Bunu kendime bir daha asla yasatmayacagim!” dediginiz
anlarda, bunu gergekten bir daha asla yasamamaniz i¢in hangi
dinamiklerin degismesi gerektigini saptayin.

Yemek neredeydi?

O yemekte bulunmaniz: gerektiren sey neydi?

« Arkadaslik

« Ailevi zorunluluklar
Isle ilgili gereklilikler

« Toplumsal zorunluluklar

1. Ziyafetler ve diger resmi etkinliklerde mutlaka vegan yiyecekler bulunur. Ye-
mek salonuna girdiginizde, oturacagmz yeri 6grendikten sonra sef garsonla
veya size servis yapacak olan kisiyle konusup ag¢inin vegan tabaklar hazirlayip
hazirlamadigim sorun.
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Et Yiyenler Arasinda Yagsamak
Hiisrana yol agan tam olarak neydi?

+ Veg*n yiyecekler olacag: soylenmisti ama yoktu.

+ Veg*nlar icin tavuk/balik/domuz yagi/tavuk suyu/anciiez ierikle-
rinin sorun olmadigini zannediyorlard.

» Veg*nhiginizdan bahsettiniz ve olaylar gelisti.

« Biri sizin adimza siparis verdi ve 6niiniize getirilen seyleri yiye-
mediniz.

+ Kimse yemegini sizin yemek istediginiz yerde yemek istemedi.

o Ag kaldiniz.

+ Size durmadan et ikram edildi.

« Bir restoranda yemek yiyordunuz.

- Insanlar et yiyorlardi.

Sizi hiisrana ugratanin ne oldugunu saptadiginizda, sizi o
noktaya gotiiren belli bir 6riintii olup olmadigina bakin. Bu
durum disarida yemege ¢iktiginiz zaman mi basiniza geliyor?
Isle ilgili ortamlarda m1 yoksa aileyle ilgili ortamlarda m1 ya-
saniyor? Kendinize sunu sorun: “Bir dahaki sefere buna nasil
engel olurum?” Bunun i¢in 6ncelikle iligkilerinizde ne tiir bir
giice sahip oldugunuzu anlamalisimiz. Bagkalarinin davranis-
larin1 kontrol edemezsiniz; ama sizi hedef haline getirmelerini
onleyebilir, zorunlu olarak bulundugunuz belli bagl yemeklerin
lezzet ihtiyaciniz: kargilayabilecegine inanmaktan vazgecebi-
lirsiniz. Et yiyenlerle birlikte yemek yeme tizerine kendi temel
kurallarinizi belirlemeniz gerekir. Bu kurallar muhtemelen en
basitinden asagidaki konular ele alacaktir.

Et Yiyenlerle Birlikte Yemenin Temel Kurallar:

» Veg*n olmayan bir sofrada, hele ki sayica azinliktaysaniz, veg*n-
lhiktan bahsetmeyin.

Veg*n olmayan yiyecekler ikram edildiginde, “Hayur, tesekkiirler”
deyin.

+ Kendi evinizin disinda yemek yiyeceginiz zaman, higbir seyi var-
saymayin.

Karninizin doymamasina kargt hazirhikli olun.

Bu nedenle gittiginiz yere kendi yemeginizi gotiiriin. Veg*n tarifler
yaratip miimkiin oldugu kadar digerleriyle paylagin.

Birileri veg*'n olmayan seyler yerken, hissettiklerinizin farkinda olun.
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“Hayr, Tesekkiirler” Demek

Size et ikram edildiginde, “Hayur, tesekkiirler” diyebilir-
siniz. Insanlarin davranislariniz: bir tartigma baglatmak icin
kullanmasina izin vermeyin. Bir veg*n bunu séyle agiklamigti:
“Benimkinden farkli menii aligkanliklarina sahip olan kisilerle
birlikteyken, tek yaptigim sey yemek istemedigim seyleri ye-
memek. Tipki 6 yasinda bir ¢ocugun yaptig: gibi. ‘A¢ degilim,
daha sonra bir seyler alip yerim’ demek her zaman miimkiin?”

“Biraz et ister misin?”

“Hay1r, tesekkiirler”

“Niye ki?”

“Tercih etmiyorum.”

“Emin misin?”

“Evet, tesekktir ederim.”

“Beni endiselendiriyorsun”

“Endiselenmen gerekmiyor.”

“lyi olduguna emin misin?”

“Evet. Tesekkiirler”

“Ama bunu senin i¢in yapmigtim.”

“Sag ol ama hayrr, tesekkiirler.”

“Emin misin?”

“Evet, tesekkiir ederim.”

“Ama biitiin giin ugrastim!”

“Sag ol. Birlikte yiyecegimiz beklentisiyle bunu yaptigin icin
lizgiiniim.”

“Beni sevmiyor musun?”

“Konudan sapmayalim liitfen.”

“Bir kereden bir sey olmaz ama, degil mi?”

“Ashinda olur. Hayrr, tesekkiirler”

[nsanlarin yaptiklarinizi ve inanglarinizi sorgulamalarina izin
vermeyin. Sizin isteginiz konugmanin y6niinii degistirmek, odak
noktast olmaktan kurtulmak, baska birinin giindemini kabul
etmeden nazik davranmaktir. Yemegi yapan kisinin ¢abalari,
hazirladig: seylerin tiiketilmesini zorunlu kilmaz. Unutmayin,
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gorgi kurallan geregi, bir ortama ilk kez yemege davet ediliyor-
saniz birilerini veg*n oldugunuz konusunda bilgilendirmeniz
gerekir.

YEMEGE CIKMAK

Restoranlar vejetaryen meniilerini giiglendiriyor.
— Wall Street Journal manseti

Tabii ya! Hayvan gibi giiglendiriyor, tavuklandirtyor, domuz-
landiriyor. Restoranlar meniilerini et suyuna, tavuk suyuna,
domuz yagina buluyor. Bu sorun hepimizin malumu zaten.

Hepimizin kendince bir “en kotii restoran deneyimi” hikéyesi
var. Et titkkiirmek zorunda kalmak m1? Yasandi. Vejetaryen ya
da vegan sozciiklerini anlamayan restoran g¢alisanlar1 mi? Bu
da yasandi. Hatirlarsaniz, Birinci Boliimde her seyin igine bir
sekilde et ya da siit iiriinii gesitlerinin bulagmis oldugu bir salata
biifesinden ve giiniin sebzesinin “tavuklu mant1” oldugu bir
biftek lokantasindan s6z etmigtik. Her an her yerde karsimiza
¢ikan Cin biifeleri de cabas, hani su... Neyse, biliyorsunuz iste.

Disanida yemege ¢iktigirmzda, bir bolluk hissi arariz: “Burada
zevkle yiyebilecegim bir seyler var” Bir hos karsilanma hissi
arariz: “Beraber oldugum kisiler benim yanlarinda olmamdan
hosnutlar, ben de onlarin yanimda olmasindan hognutum. Res-
toran ¢aliganlari beni dostga karsiliyorlar” Ama kim her zaman
aradigini bulmus ki?

Disarida Yemek Isteyen Veg*nlarin Degisen Kosullar:

Veg*n restoranlarin ve veg*n olmayip da meniilerine veg*n
secenekler ekleyen restoranlarin sayis: gitgide artiyor. Bazi ar-
kadagslar ve arkadas gruplari, aralarindaki veg*nin yiyebilecegi
bir seyler bulmasini garanti altina almak igin, restoran segimini
ona birakiyorlar. Ya da kimi zaman nerede yemek yenecegine
karar veren kisi, bunu yaparken aralarindaki veg*nlari gozetiyor.
“Veg*n oyu” adi verilen bu karar sayesinde, daha fazla veg*n
marul salatasi diginda bir seyler bulabiliyor. “Happy Cow” adh
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uygulama ve internet sitesi, nerede olursaniz olun, yakininiz-
daki hangi restoranlarin veg*n se¢enekler sundugunu aninda
gosteriyor.

Evet, pek ¢ok yerde bir seyler degisti. Ancak temin edilebilir
gidalar agisindan biiyiik veg*n ilerlemesinin heniiz kok salma-
dig1 bolgelerde yasayan insanlardan haberler almaya devam
ediyorum.

“Et Yiyenler Arasinda Yasamak”in Disarida Yeme

Kurallar:

« Restoranda size servis yapan ¢ahisanlarla ilgili herhangi bir sey
varsaymayin (6r. Vejetaryen veya vegan sozciiklerinin ne anlama
geldigini bildiklerini; i¢inde tavuk suyu olan yemekleri yemediginizi
anladiklariny; Parmesan’in peynir demek oldugunu bildiklerini;
jelatin, domuz yag ve angiiezin hayvansal iiriinler oldugunu an-
ladiklarini).

« Eger firsatiniz varsa, restoranin meniilerini 6nceden kontro} edin.
Oraya gitmeden 6nce, restoranla ihtiyaglariniz dogrultusunda miim-
kiin oldugunca fazla gériigme yapin.

« Digerlerinin et yemesi konusundaki esiginizi bilin.

» Mekéna gitmeden 6nce yiyin.

Evet, dogrudan veg*n bir restorana gitmediginiz siirece,
yemege ¢ikmak daha karmasik hale gelmis gibi gériinebilir. An-
cak bunu ¢esitli yonlerine ayirin: kim, ne, ne zaman ve nerede.
Kontrol kaybinin ¢ogu zaman basa bela oldugu bir durumda,
biraz kontrol sahibi olma yoluna girin.

(1) Yemege ¢ikmak istiyor musunuz? Once bunu netlesti-
rin. Sirf davet edildiniz diye gitmek zorunda degilsiniz.
Bir yere davet edildiginizde hemen cevap vermek zo-
rundaymus gibi hissetmek yerine, “Programimi kontrol
etmem lazim, sonra sana dénerim” deyin. Daha fazlasim
sOylemeniz gerekmez. Boylece bunu yapmak isteyip iste-
mediginize karar vermek i¢in biraz zaman kazanirsiniz.
Miimkiinse gidilecek restorana internet iizerinden goz
gezdirin ve 6grenmek istediklerinizi orada bulamazsaniz
onlari arayin. Bu bulugsmanin degeri ve size yukleyecegi
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sorumluluklar tizerine diisinmek i¢in kendinize biraz
zaman verin.

(2) Restoran se¢iminde soz sahibi misiniz? Eger oyleyse,
yemekten zevk aldiginiz tirtinlerin sunuldugu, bildigi-
niz restoranlari 6nerin. Ortadogu ve Hint restoranlarini
oneren bir veg*n soyle diyordu: “Boylece onlara katlana-
biliyorum ve genellikle korili nohut veya falafellerinde
etin eksikligini fark etmiyorlar bile” Bir Cin restoraninda
genellikle iyi bir yemek yiyebileceginize gitvenebilirsiniz.
Bir veg*n yemegi olan Buddha’s Delight'in neredeyse her-
kes i¢in bir versivonu bulunur. Alternatif 6neriniz ise bir
pizzact olabilir; artik gogu pizzac1 malzemelerine veg*n
peynirleri de ekledi ama peynirsiz bile olsa, izerine hafif
zeytinyag gezdirilmis sebzeli pizzalar da gayet lezzetlidir.

Restoran se¢iminde pazarlik edebilmek icin gii¢ derecenizi
tespit edin. Saflik etmeyin. Eger nispeten giigsiizseniz, is veya
aile hiyerarsisinde alt kademedeyseniz, bunu idrak etmelisiniz.
Ne kadar erken, o kadar iyi. Ayrica gruptaki diger kisilerin, sizin
istediginiz restorani kasten mi yoksa tesadiifen mi se¢gmedikle-
rinin de bilincinde olmalisiniz. Insanlar sizi desteklemek yerine
veg*nliginiza karsi ¢ikmak istediklerinde bu tiir bir gii¢ dinamigi
devreye girebilir. Bu yliizden tartigmaya hemen ilk tercihinizle
dalmayin. Sirf 6nerdiginiz mekan ilk tercihiniz oldugu igin,
kabul edilme ihtimali en diisiik olan haline gelebilir.

Isle ilgili, ailevi ya da baska bir sebepten otiirii yemege ¢iki-
lacak mekani segen grup bilerek veya bilmeyerek sizin veg*n-
ligin1z1 yok sayma egilimindeyse ne yaparsiniz?

Bir grubun tercihini tek basiniza etkilemeye giicliniiz yetmi-
yorsa, et yiyen bir miittefik edinip onun destegini saglayin; bu
kigi karar siirecinde ¢emberin iginde yer alan, “gete”yi sizin i¢in
en nahos seceneklerden uzaklagtirabilecek biri olsun. Ondan
endigelerinizin s6zciisii olmasini isteyin; 6rnegin, herkesin ken-
disine gére yemekler bulabilecegi bir restoran énerebilir. Oneri
kendileri gibi birinden geldiginde, ilgili taraf bunu 6zel bir rica
olarak gérmez. Boylece kimsenin veg*nhiginiz veya sizinle ilgili
duygulari isin i¢ine girmez.
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Eger anlik karar verilen bir plan s6z konusuysa ve arka-
daslariniz ya da aileniz destekleyici tutumdaysa, bildiginiz bir
mekan tavsiye edin.

(3) Biraz 6n galigma yapin. Restorani bagkalar1 sectiyse veya
siz veg*n olmayan bir restorana gitmeyi kabul ettiyseniz,
gideceginiz yeri 6nceden 6grenin. Sonra internet {ize-
rinden meniilerini kontrol ederek 6n ¢aligmanizi yapin.
Hicbir yol ise yaramazsa, acele etmeden, sorularinizi
diizgiin cevaplayabilecekleri bir zamanda restorani arayin.

“Meniiniize internetten baktim ama veg*n segenekler sunup
sunmadiginizi anlayamadim” diyebilirsiniz. A¢ik ve net olun:
“Kara veya deniz hayvani yemiyorum. Siit iiriinleri veya yu-
murta tiiketip tiiketmediginizi belirtin. $unu soyleyin: “Benim
aradigim; iginde hig et, tavuk, balik, peynir, siit veya yumurta
olmayan bir veg*n yemek. Tavuk suyu veya et suyu, domuz yagi,
angiiez de olmayacak.”

“Sefinizin buna goére hazirlayabilecegi bir seyler var mi?”
diye sorabilirsiniz. Béylece en az bir kisinin veg*n ana yemekler
sunmalarini bekledigini bilme sanslar1 olur. Sonra sorulariniza
gecin ve agik olun:

« Corbalara veya soslara (mesela domates soslar1 veya diger makarna
soslar1) tavuk suyu katiyor musunuz?

« Makarna se¢eneklerinizden hangileri yumurta icermiyor?

« Patates kizartmalarinizi ne tiir bir yagda hazirliyorsunuz? Bu soruyu
“Patates kizartmalarinizi bitkisel yagda m1 hazirliyorsunuz?” ya
da “Hayvansal yagda m1 hazirhyorsunuz?” seklinde yoneltmemek
onemlidir. Bir vejetaryenin vaktiyle bana soyledigi tizere: “Baz1
restoranlar size sadece duymak istediginizi diisiindiikleri seyi sdy-
lerler. Onlara ‘Patatesleri vampir kaninda mi kizartiyorsunuz?’ diye
sorsaniz, cevaplari ‘evet’ olur”

» Domates sosunuzu etle hazirlayip sonra stiziiyor musunuz? “Sosun
i¢inde et var m1?” diye sorarsaniz “hayir” diyebilirler, ¢tinkii gergek-
ten yoktur. Ama oncesinde olmugstur. Bunun yerine Marinara sos
siparis edebilirsiniz ama yine de kontrol etmek sartiyla.

» Sefiniz tatlandirmak veya inceltmek icin et bazh bir et suyu mu
kullaniyor?
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Restoranda hi¢ veg*n yemek yoksa, etli bir yemegi etsiz
hazirlayabilmeleri noktasina yonelebilirsiniz. Portobello man-
tarli-etli bir sandvig, eti safdis1 birakarak yapilabilir; et yerine
lahana tursusu ve avokadoyla yapilan bir Reuben sandvig gayet
lezzetli olabilir. Zeytinyagi-sarimsak soslu, buharda pisirilmis,
kozlenmis veya 1zgara sebzeli makarna da iyi bir segenektir. Bir
dizi garnitiir ve/veya mezeyi birlestirerek kendinize 6zel bir seb-
ze tabag1 hazirlatabilirsiniz. Higbiri olmazsa, firinda patatesin
Uzerine salata biifesinden segtiginiz malzemeleri ekletebilirsiniz.

O restoranda hep kullanilan malzemelerden, sizin yemek
i¢in sabirsizlanacaginiz ve onlarin hazirlayabilecegi bir yemek
yaratma sansiniz olup olmadigin anlayin. Gideceginiz yer ne
kadar ciddi ve pahali olursa, taleplerinizi karsilayacak donanima
sahip olma ihtimalleri de o kadar yiikselir. Ne siparis edebile-
ceginiz konusunda onlarla bir anlagmaya varin ve telefonda
gorustiigiiniiz kisilerin adlarini mutlaka 6grenin. Boylece yemek
sirasinda “Bu 6gleden sonra Sef Theresa ile konusmustum; bana
firinda rezene tohumlu, balsamik sirkeli ve tofulu sebze tabag:
hazirlayabilecegini s6ylemisti” diye belirtebilirsiniz.

(4) Eger kogullar restorani sizin segmenize veya 6n hazirhk
yapmaniza izin vermediyse, pazarliginizin biryiik béliimii-
nii miimkiin oldugunca gozlerden irak yapmaya ¢alisin.
Masadakilerden izin isteyin ve mutfaga veya sef garsona
gidip veg*n secenekler hakkinda bilgi alin. Bu hareket,
garsona yemeklerinin i¢inde neler olduguna dair sorular
sormaya aligkin olmayan kisileri utan¢ duymaktan kur-
tarir. Karma (veg*n-et yiyen) bir grubun 6niinde sorular
sorarsaniz, yemek segenekleriyle ilgili sorularimiz diger-
lerini huzursuz edecek ve onlara neden veg*n olamaya-
caklarina dair bagka bir 6rnek teskil edecektir (“Alt1 tistii
disarida yemek yemek ve rahatlamak i¢in kim boyle bir
seye razi gelmek ister ki? Rahatlama bunun neresinde?”
diye disiiniirler). Hatta bu, et yiyenlerin engellenmis olma
sebeplerinden biri olabilir. Et yiyenler ¢ogu kez, veg*nlarin
bir restoranda siparis verirken yerine getirmek zorunda
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kaldigini1 dugiindiikleri can sikic ritiielden rahatsizlik
duyarlar. Dikkatleri iizerlerine gekecek herhangi bir sey
yapmak istemeyebilirler ve kendi bakis agilarina gore,
restoran ¢alisanlarinin boyle “sorguya ¢ekilmesi” utang
vericidir. Vardiklar1 sonug ise su olur: “Asla veg*n ola-
mazdim ¢iinkii buna katlanamazdim.”” Gerg¢i ayn: kisiler
sizin yemeginiz masaya gelince “Ah kegke ben de bundan
isteseydim” diye hayiflanirlar, o ayr.

Bir yemegi geri gondermek zorunda kalmamak igin ne
gerekiyorsa yapin. Ortamdaki diger herkes yerken o6nii-
niizde yemek olmadan oturmak igkence gibidir. Ya onlar
yedikleri i¢in mahcup olurlar ve sizi beklerken yemek-
leri sogur ya da siz onlar1 yemeye tesvik edersiniz ve bu
sefer de garip hissederler. Bir sey yiyip yemediklerinin
farkindasinizdir. Ne yediklerinin daha da ¢ok farkina
varirsiniz. Yemegi geri gonderirken garsonla bariz karsi
karstya gelisiniz onlar1 rahatsiz edebilir. Ne soylerseniz
soyleyin, dikkatleri kendi tizerinize ¢ekersiniz. Ancak eger
baska gareniz yoksa, geri gonderin. Yemeginiz geldiginde,
stpheli goriinen bir seyler varsa sorular sorun. Siiphesiz
ki o dakikalar, iletisim denen seyin pek disiindtgiiniiz
gibi olmadigin anladiginiz en zor zamanlardan biridir.
Ama ne demisler, ge¢ olsun gii¢ olmasin.

Gideceginiz mekanin hi¢bir sekilde size uyum saglaya-
mayacagini diisiiniiyorsaniz, ama buna ragmen gitmek
zorundaysanz: Gitmeden 6nce karninizi doyurun.
Diisiincelerinizi gittiginiz restoranlar ile paylagin. Bir
restorana veg*n yemekleri i¢in gidiyorsaniz, bundan ha-
berleri olsun. Ve nefis bir yemek yediyseniz, bunu sefe
bildirin. Ken Haedrich'in agikladi: Gizere:

Seflerin egolari herkesin malumudur; iyi yapilmis bir ige
minnettarliginizi ne kadar dile getirebilirseniz, mutfak ekibi
de sizinle o kadar iyi ilgilenecektir. Cabalarini takdir ettiginizi
onlara soyleyin. Bunu sdylerken, veg*nlarin gereksinimleri-
ne hitap eden yerleri desteklemek konusunda giiglii duygular
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beslediginizden bahsedin. Ne tiir yemeklerden hoslandiginiz1
¢itlatmaktan ¢ekinmeyin ve eger sef bir ara oyle bir seyler ya-
parsa mutlaka tatmak isteyeceginizi soyleyin. lyi seflerin cogu
ugrastirici isleri sever ve sizi mutlu etimek igin ellerinden gelen
her seyi yaparlar.

(8) Isletmeye ve sefe yemeginizden keyif aldiginizi séylemenin
yant sira, tekrar gelmeyi ve arkadaslarimiza da mekénin
bilgilerini yaymay: disiindiigiiniizii belirtin. Her seyden
onemlisi, adil ve kiymet bilen bir degerlendirmeyle bahsis
birakin. Siz bir sinifa mensup insanlari, yani “veg*nlar1”
temsil ettiginiz i¢in; hareketlerinizin sonug¢lari kendilerini
veg*n olarak tanimlayan diger herkese yansiyacaktir.

ONLARIN ALANLARINDA
KENDI YEMEKLERINIZI BULMAK

« Seyahat: Bir veg*n sag kalma ¢antasi hazirlayin. [ginde hazir Ramen
eristesi, kurutulmus meyveli granola, plastik bir kavanozda fistik
ezmesi, kiigiik paketlerde soya, badem veya piring siitii, hazir humus,
konserve kutularda sandvige stirmelik veg*n tirtinler, kaplarda hazir
gorba ve kaplarda sicak tahillar olsun.

« Havayollari: Ozellikle havayolu firmalarinin uyguladigt maliyet
tasarruflari nedeniyle, bu ok degisken bir durumdur. Belki ugusu-
nuzda veg*n bir 6giin siparis edebilirsiniz; ancak bu tiir secenekler
¢ok leltlanmls, goriiniiyor. Seyahate hazirlikli ¢ikin. Siparis etseniz
bile, veg*n yemeginiz hi¢ gercege doniismeyebilir.

+ Okul kafeteryalari: Universitelerin yani sira artik bazi liselerin de
yemek alanlarinda veg*n gidalara daha fazla yer verilmeye baglandi.
Siz yine de hi¢bir seyi varsaymayin.

» Piknikler, barbeki partileri, diger agik hava yeme icme etkinlikleri:
Kokular nedeniyle bu toplagsmalar ¢ogu zaman en zor gegenlerdir.
Gittiginiz yere kendi yemeginizi gotiiriin. Yemek hazirlama iglerin-
den mumkiin oldugunca uzak durun.

« Ziyafetler ve diger yemekli etkinlikler: $asirtic1 gelebilir ama bu tir
etkinlikler genellikle en esnek olanlardir. Ozel yemeginizi 6nceden
talep etmeniz gerekip gerekmedigine, duruma bagl olarak karar
vermelisiniz. Eger 6yle yapmaniz gerekiyorsa, sizi davet eden kisiye
bagvurabilirsiniz. Eger etkinlige menii hakkinda bilgi almadan ka-
tlirsaniz, garsondan bol sebzeli (veg*n) bir tabak rica edebilirsiniz.
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ET YIYENLERIN ET YEDIKLERI BIR MASA

Biz vicdanimizdaki deligi onardik, et yiyenler ise onarmadalar.
Onlarin 6lii hayvanlar: yemelerini nasil kargilryoruz?
Kendinize sunu sorun: “Insanlari et yerken gordiigiimde ne
hissediyorum?”
(1) Benibozmaz. Herkesin kendi tercihi diye diisiiniiyorum.
(2) Eti hala 6zledigimi fark ediyorum.
(3) Bu fena halde moralimi bozuyor. Uziiliip kabuguma ceki-
liyorum ya da 6fkelenip onlarla hesaplagmak istiyorum.
Cevabiniz #1 ise, bir sorununuz yok demektir. Bu boliimii
atlayabilirsiniz. Siz de Annette gibisiniz:

Et yiyenlerle birlikte yemege oturmaya karar vermigsem, sonuglarina
katlanirim. Bunun diger se¢enegi onlarla birlikte yememek; ama et
yiyen ¢ok yakin arkadaslarim var. Onlarla birlikte yemekten vazgeg-
mek istemiyorum; bu nedenle kabullenme modunda takiliyorum ve
oturup vegan yemegimi siparis ediyorum. Vejetaryen/vegan yasam
tarzimin “mutlu” bir se¢im oldugunun canlt kanitryim.

Cevabiniz #2 ise, hala gecis asamasinda olabilirsiniz. Cogu
veg*n, bu siiregte et yiyenlerle birlikte yememeyi ogiitlizyor.
Bir diger grup ise keyif gidalarinizi* el altinda bulundurmanizi
tavsiye ediyor. Gitmeden 6nce yemeginizi yiyin. Gittiginizde ise
yemek boyunca kendinize neden veg*n oldugunuzu hatirlatin.

Cevabiniz #3 ise, agagida alintilanan veg*nlarinkine benzer
bir sorununuz var demektir:

Et yiyenlerle birlikte yemenin en sikintili anlar, ¢ig et yenmesine
sahit olmak ya da hayvanlarin kemiklerini gormek; ikisi de bende
fiziksel olarak hastalanma egilimi yaratiyor.

Arkadaglarimin 6lii hayvan yediklerini gérmek moralimi bozuyor;
ama sonugta onlar benim arkadasim ve onlara 6fke duyamryorum.
Celigkili hisler igerisine giriyorum. Bir giin fazla ileri gidip, her et
yediklerinde onlarla tartigmaya baglayip, durumu beni artik etrafla-
rinda istemeyecekleri noktaya getirir miyim; bilmiyorum.

* Comfort food: Size daima iyi hissettiren ve bu nedenle rahatlama ihtiyaciniz
oldugunda aliskanlik olarak tiikettiginiz gidalara verilen genel isim. (¢.n.)

217



Et Yiyenler Arasinda Yasamak

Cogu kisiye gore, biri veg*n olmayan bir yemek yerken 6ylece
yaninda oturmanin dayanilir yani yoktur. Béyle bir etkilesim
i¢in sisteminiz fazlasiyla kapanmis olmalidir. Bu da ¢ok yoru-
cudur. Biz onlarin yaptiklar: seyin ger¢ekligini zihnimizden
uzaklastirmak zorunda mi kalmaliy1z? Bunu yapabilir miyiz?
Neden onlarin bundan pagay: siyirmalarina izin verelim ki?
Veg*n olmayan yemekler sirf orada dururken bile size saldirir-
lar; kiiltiiriimiiziin hayvan yemeye olan bagliiginin ve herkesin
duyarsiziginin hatirlaticilar: olan kokulariyla, goriintiileriyle
saldirirlar. Tasvip etmediginiz bir umumi deneyime kurban
edildiginizi hissedersiniz. Peki kendinizi rahatsiz, tizgiin, kizgin,
yabancilagmus hissettiginizde nasil tepki verirsiniz?

Segenekleriniz kaginma, yiizlesme, ayiklama veya derin dii-
sinmedir.

Kaginma

Veg*n olmayan restoranlarda veya baska veg*n olmayan
ortamlarda et yiyenlerle yemege oturmaktan miimkiin oldu-
gunca kaginin. Bayram yemeklerinde veya a¢ik hava mangal
vb etkinliklerde et yiyen insanlar1 seyretmenin yarattig: hisleri
onlemek igin, oraya yemek fash bittikten sonra gidin. Hatta
gitmeden 6nce, bitip bitmedigini teyit etmek i¢in arayin.

Et yiyenleri et yerken seyretmekten kaginmak ¢ogu kez ba-
sarilmasi en zor istir. Hayatlarimizda her zaman bu derece bir
kontrole sahip olmayiz. Kontrol edemediginiz durumlarda en
iyi segenek; eger birinin evinde diizenlenen bir yemekteyseniz,
“ana yemek’ten miimkiin oldugunca uzakta oturmaktir.

Yiizlesme

Higbir sey masada 6niimiizde duran 6l hayvani diriltme-
yecektir. Hayvanlarin 6liminii tartigmak, aslinda onu yeniden
kurban etme halini de alabilir. Engellenmis veg*nlar iyice inada
bindirip, daha da katilasabilirler. Bu durum daha fazla hayvanin
kaybiyla sonuglanir.
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Hayvanlarin adina konugsmadan duramiyorsaniz, bu yiizles-
meyi nezaketi elden birakmadan yapin. Kisa bir sav ciimleniz
olsun. Soyleyin ve gegin. Biri bunu soyle anlatmisti: “Aksam
yemeklerinde onlarin tabaklarindakilerden 6ziir diliyorum.
Genellikle kahkaha atiyorlar” Bunu yapmak bu kisiye bir bag
etme araci sunar, bir adalet anlayisina dayanir ve incelikli bir
sekilde iligkiye dahil olur. Ancak sunu unutmayin; masadaki etle
ilgili bir Gizlintii tutumu sergilerseniz, bu tepki et yiyenlere bir
giin veg*n olsalar bile etin farkinda olmaya devam edeceklerini
gosterir. Ve soyle distiniirler: “O zaman ne gerek var?”

Ayiklama

Uzgiin olabilirsiniz. Once ne hissettiginizin farkina varin.
Birakin duygulariniz var olsun, onlarin gegerliligini yadsimayin;
ama davraniginizi etkilemelerine de izin vermeyin. Bunun yerine
onlar1 gozlemleyin. Kendinize sunlari sorun: “Ben ne hissediyo-
rum?” “Kizgin mu1 hissediyorum?” “Uzgiin mii hissediyorum?”
Duygularinizi adlandirarak tespit edin: “Kizginim. Uzgiiniim.
Kirginim.” Kendinize “Neden bu duygular1 hissediyorum?” diye
sorun. Cevabiniz, “Ciinkii ailem ve arkadaglarim, yaptiklar:
seyi 6nemsemiyor” olabilir. Ya da tam tersi; belki de nedeni
ailenizin veya arkadaslarinizin ne yaptiklarini gayet iyi bildik-
leri halde sizinle dalga ge¢meleri, size saygisizlik etmeleri veya
sizi hor gormeleridir. Bu deneyimin ortasindayken kendinizi
o durumdan uzaklastirmanin bir yolunu bulmak epey zor olsa
da miimkiindiir. Baslangi i¢in, neler hissettiginizi kendinize
tanimlayin. Bunlar 6fke, tahammiilsiizliik, ¢aresizlik, guigstizliik,
uyumsuzluk, hiisran olabilir. Birlikte oldugunuz kisiler ya bu
durumun size neye mal oldugunun farkinda degillerdir; ya da
farkinda olduklar1 halde umursamiyorlardir. Elinizde hangi kay-
naklar veya cevaplar var? Kendinize neden veg*n oldugunuzu,
biraz sonra bu ortamdan kurtulacaginizi, umursamanin bazen
incitici olsa bile aym zamanda siirekli bir baghlik ve farkindalik
odiiliini de sundugunu hatirlatabilirsiniz. Sahsen ben bazen
sOyle disiniiyorum: “Vay, iste engellenmis veg*nlarin is baginda
oldugunun siiper bir 6rnegi.”
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KAOS ETKISINDEKI INCELIK

Herkesin yiyecek bir seyler gotiirdiigii bir toplasmaya veya bir
aile kutlamasina veg*n bir iiriinle katildiginizda ya da bir resto-
randa veg*n bir yemek siparis ettiginizde; veg*n olmayanlarin
yediklerini gormezden gelebilirsiniz ¢linki besleyici ve hayat:
olumlayici bir sey ortaya koymussunuzdur. Siz kanatlarini ¢ir-
pan kelebeksinizdir. O veg*n yemek tek basina yon degistirme
slirecini baslatabilir.

Her isin i¢inde goriinmeyen bir hayir vardir.

Bir arkadasim bana uzun yillar veg*n olmasinin ardindan
yasadig bir Sitkran Giind deneyimini anlatmisti. Annesinin
evinde diizenlenen Siikran Glinii yemegine katilan herkes, pa-
noda bir notla karsilagmisti: “Bu yilin sofrasi vejetaryen olacak
¢iinkii ailenin gogu artik vejetaryen.” Cindeki biitiin o vejetaryen
kelebekler kanatlarini girpmis ve yillar sonra o yemek déniisiime
ugramisti. Amcalarindan biri yemegin sonuna kadar somur-
tarak oturmus, sofrada hindi olmadig igin tek bir lokma bile
yememisti. Kizarmus bagel bile! Ne biiyiik bir kayip! Vejetaryen
yemekler onu aralarina kabul ettikleri halde, o onlar1 yeme
fikrine dahi tahammiil edememisti. Vejetaryen bollugunun
ortasinda, kendi kithgini yasiyordu.

Kiigiik degisiklikler zaman iginde bir birikim etkisi yaratur.

Bir bagka veg*n arkadasim bir beyzbol takiminda oynuyordu.
Takim maglardan sonra hep pizza yemeye gidiyordu. O da gidip
hi¢ lafi uzatmadan, peynirsiz sebzeli pizza siparis ediyordu.
Takim arkadaglar1 onun pizzasinin ne kadar giizel goriindi-
giint fark ettiklerinde sorular soruyorlards; o ise herhangi bir
tartigmaya girmeden sadece onlarmn yaptig1 gibi kendi pizzasinin
tadim ¢ikariyordu. Bazen iglerinden birileri pizzasinin tadina
bakmak istiyor ve lezzetine sagiriyorlardi. Gel zaman git zaman,
takimdan birinin yiiksek kolesterol sorunu ¢ikt: ve o da pey-
nirsiz sebzeli pizza yemeye bagladi. Bir diger takim arkadasina,
atardamarlarindaki bir sorun nedeniyle doktor hayvansal yag:
azaltmasini soyledi. O da peynirsiz pizzaya baslad1. Birkag yil
icerisinde, veg*nlik iizerine hig 6zel bir tartiyma yasanmaksizin,
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biitiin beyzbol takimi veg*n arkadaslarinin bitki bazli se¢imlerini
bilfiil benimsemisti.

Her yemegi bir adim sayin ve kaos etkisi yaratin. Sonra
inceligin meyvelerini toplayin.



12. Bolum
Is Ortaminda

Et Yiyenler ile Birlikte, Et Yiyenler I¢in
Ve (Bazen) Et Yiyenlere Karg1 Calismak

Hukuk 6grencisi Mike'tan:

Bir 6nceki is yerimde, merkezi bir kiigiik “mutfak” veya 6gle yemegi
alamimiz vardi ve zaman zaman bazilarimiz orada yemeklerimizi
hazirlardik. Digerleri giile oynaya sosisli sandviglerine veya ¢ogu
taninmaz ve hatta telaffuz dahi edilemez olan sonsuz bir malzeme
listesiyle hazirladiklar: konserve et tabaklarina géomiiliirken; benim
vejetaryen sandvigime veya dokulu bitkisel proteinime (TVP) filan
bakip “HHIIIYYYYYYYYYY! Bu da ne bdyle? Nasil yiyorsun bunu?”
derlerdi.
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Bir is ortami destekleyici veya arkadan is gevirici, igbirlik¢i
veya rekabetgci, besleyici veya zehirleyici olabilir. Bu karigima bir
de veg*nlig1 eklerseniz, yemek odasi —¢alisma alanindan uzak
bir kafa dinleme yeri olmasi gerekirken- savas alanina doner.
Biz et yiyenleri tehdit ederiz, evet; ama ne yazik ki ayn1 zamanda
is arkadaghigini da tehdit ederiz. Calisanlarin birbirleriyle bag
kurmasi, ¢ogu zaman yemekler etrafinda gergeklesir. Ve sonra biz
¢ikageliriz. Bazen herkes bizim kargimizda birbirlerine baglanir.

Capital [ana mal, sermaye] s6zcigiiniin cattle [mal, s1gir]
sozclgiiyle ayni kokten tiiremis oldugunu unutmamak gerekir.
Sirketin yemeklerini geri ¢evirdigimizde, is arkadaglarimizla
iliskimiz onlarin ya da etkinligin ya da sirketin et yemeye bag-
hhg oraninda rayindan ¢ikabilir. Bu da etrafimizda zorlu bir
¢aligma ortami olmasi anlamina gelir. Insanlar bize giivenirler
mi? Bizi dinlerler mi? Bu durum onlarin bizi degerlendirme
becerilerini etkiler mi? $irketin aktérleri olarak gortilmedigimiz
bir igte basarili olabilir miyiz?

Bana kendi ¢aligma ortami hakkinda yazan bir kadin soyle
diyordu:

iki yildir vejetaryenim. Bunun simdiye dek verdigim en faydah ka-
rarlardan biri oldugunu hissediyorum. Is arkadaglarimdan biri de
vejetaryenligini ilan etti. Sonrasinda is yerindekiler bizimle ilgili bir
siirii yaka yapmaya bagladilar. Onun soyad: Brown oldugu i¢in, iki-
mize “Brown and Serve” diyorlar.* Tamam, biraz komik sayilir; ama
diger yandan da incitici. Se¢imlerimizi nasil savunmamizi 6nerirsiniz?

Bu noktada, muhtemelen s6z konusu is arkadaglarimin sa-
vunmaya gegtiklerini ve hislerini bu sekilde diga vurduklarim
anlayacak donanima sahipsinizdir. Ona verdigim tavsiye de
biiyiik ihtimalle tahmin edilebilir:

* “Brown” Ingilizcede “kahverengi” anlamina gelir. “Brown and Serve” ise pigi-

rildikten sonra dondurulmus ve paketlenmis, agildiktan sonra ¢ok kisa siire 1s1-
tillarak rengi kahverengiye doniince servise hazir olan sosislerin jenerik adidur.
(¢.n.)
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Hepsini yok sayin. Onlara giilimseyin. Filizlerinizi ve sandviglerini-
zi yemeye, ¢orbalarinizi igmeye devam edin. Onlar: yok sayin ve
yaptiklarin terbiyesizliklerine verin. Sizi ve vejetaryenliginizi mese-
le haline getirmelerine ne kadar az izin verirseniz, onlarin vejetar-
yenligin ne oldugunu ger¢ekten anlama ihtimali o kadar ytikselir.
Sorularini cevaplamak zorunda degilsiniz, onlarin belirledigi giinde-
me saplanip kalmak zorunda da degilsiniz. Sadece giilimseyin ve
konuyu degistirin.

Cogu veg*n ¢alisan, et yemenin is hayatina dair bildigimiz
pek ¢cok olgunun derinlerine islemis oldugunu kesfedip hayal
kirikligina ugrar. Is ortamlar et yemeyi sayisiz yolla normalles-
tirir. Bazi veg*nlar, is arkadaslarinin sabotajci olduklarini fark
ederler. Bir veg*nin anlattig1 bu tiir bir olayda; is arkadaslarindan
biri kasith olarak deri ceketini onun esyalarinin iistiinde biraki-
yordu. Kadincagiz kendi esyalarini alabilmek i¢in her seferinde
o deri cekete dokunmak zorunda kaliyordu. Boyle durumlarda
tercihlerimizi agik¢a belirtmemizin bir sakincasi yoktur. Veg*n
dostumuz, adamin hareketlerinin devam ettigini gordiigiinde,
“Deri ceketini esyalarimin iistiinden kaldirmay: ¢ok tatsiz bu-
luyorum” diyebilirdi. Sizin de basiniza benzer bir sey gelirse
ve karsinmizdaki kisi davraniginda israr ederse, diiz bir tonda
ve serinkanlilikla “Deriye elimi siirmekten hoslanmadigimi
sOylemistim. Bu biiyiik bir anlayigsizhik” diyebilirsiniz. Devam
ederse, ayni diiz tonla “Deriye elimi siirmekten hoglanmadigimi
sOylemigtim. Bu biiyiik bir kabalik” dersiniz. Durum 1srarla
tekrarlanabilir, siz de (eger araya bir set ¢gekmek istiyorsaniz)
aym gorlste 1srar edebilirsiniz: “Bu biiytik bir kabalik”

Ikinci bir yol olarak, bunu bir daha yapmayacagina dair s6z
vermesini isteyebilirsiniz. Yaptigin: siirdiirmekte 1srar ederse,
ona diiz bir tonlamayla verdigi sozii hatirlatabilirsiniz. Digman-
ca davranmayin. Ancak bir veg*n ¢ok fazla talepte bulunursa
(6r. kimsenin karsisinda et yemesine miisaade etmemesi gibi),
digerleri kendilerini yabancilasmis ve mutsuz hissetmeye baslar;
bu duygular da veg*nlig1 yayma yolunda pek iyi araclar teskil
etmez.
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Is yerinde kargilagtiginiz problemlerin ¢oguna, daha énceki
béliimlerde bahsi gecen analizler ile tepkilerden/cevaplardan
faydalanilarak yaklasilabilir. Yiyecekler tizerinden satagmak, bir
tir diigman sabotajc1 marifetidir. Deri ceketin sahibi olan adam
bir sabotajcidir. Ne yediginizle veya yemediginizle ilgili sorular,
et yiyenlerle konugmanin temel kurallarina gore cevaplanabilir.
Onceki boliimlerde degindigimiz hayatta kalma tityolarini alip
bu duruma uyarlayin. Bununla beraber, bir is iligkisindeki bazi
emsalsiz durumlara da dikkat etmemiz gerekir.

Pandemi siirecinde ¢alisma kosullariyla ilgili diizenlemeler
birgok yonden degisti ve bu degisikliklerden bazilari gelip gecer-
ken bazilar1 kalic1 oldu. Uzmanlar ve analistler heniiz bu konuda
bir ag1z birligine varms degiller. COVID-19 pandemisi insanla-
rin nerede ¢alisacagina dair birtakim 6n kabulleri degistirmis ve
bazi i gevreleri kurumsal ortamlarda veg*n gidalara daha fazla
yer agmis olsa da veg*n olmamanin normallestirilmis dogasi,
ozellikle daha az kentlesmis bolgelerde, varligini hissettirmeye
devam ediyor ve bu is arkadaslar1 arasindaki etkilesimlere de
er geg SIZIyor.

TAKIM KURMA: MANTIKSIZ TARAFLARI

Bir takim oyuncusu musunuz? Sirketler takim oyuncula-
rina ihtiya¢ duyar. Caliganlarinin takim ruhuna yatkin olup
olmadiklarini tespit etmek i¢in de gogu zaman bir “sadakat”
testine bagvururlar. A¢iktan bir test olarak anilmayan ve okulda
gordigiiniiz testlere benzemeyen bu test, genellikle agagilayici
bir deneyimdir. Bir takim oyuncusu olarak gériilebilmeniz igin,
bu yegane testi gegmek zorundasinizdir; gegtikten sonra ise bir
daha asla benzer bir asagilanmaya maruz kalmazsiniz. Takim
kurma, sizin gligstizligiintize bagh gelisir.

Is yiikiimliliikleriniz konusunda nasil davranirsaniz davra-
nin, veg*nliginiz “Ben bir takim oyuncusu degilim” diyen bir
imaj giziyor olabilir.

Simdiye dek duydugum en aci deneyim, katilmas: gereken
yemegin bir “kendi 1stakozunu kendin se¢ lokantasi”nda ola-
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cagim Ogrenen bir veg*ninkiydi. Hikdyeyi onun anlatimiyla
paylasiyorum:

Istiridyelerin, karideslerin, havyarlarin elden ele uzatildig o aksam
yemeginde sadece bir dilim Portobello mantar: ve bir yemek yam
salatas: yiyerek oturdum. Sonra izin isteyip 1stakozlarini segmeye
gittiler (Istakozlar masaya getirildiginde, herkes “Dur bir dakika,
Susie’yi almigsin, onu ben se¢mistim!” gibi espriler patlatmaya bas-
lad1). Herkes biftek tartar, dana eti vb siparis etmigti ve etler paylasil-
mak iizere bir o yana bir bu yana gidip geliyordu. Aksam yemegi
boyunca “Biftek yumusacik olmus” veya “Bu simdiye kadar yedigim
en iyi par¢a et” gibi yorumlar yaptilar. O masadaki herkes hayvanla-
r1 yemek konusunda ne hissettigimi biliyordu; ama yine de bu yo-
rumlar1 yapmaya devam ettiler. Hi¢ yapmadigim bir sekilde, orada
sessizce oturdum ve bu kendimi daha da kotii hissetmeme neden
oldu. Korkung bir aksarnds, fena halde bozguna ugramis hissediyor-
dum. Neredeyse kalkip gidecek gibi oldum; siz olsaniz ne yapardiniz?

Bunun bir sadakat testi oldugunu gosteren pek ¢ok igaret
mevcut; iistelik sadece onun igin degil, herkes icin. Ilk isaret,
aliskin olmadiklar1 bir ortamda bulunmalariydi: O ve is arkadas-
lar1, hep birlikte Tampa'ya gotiiriilmiislerdi. Bunun bir sadakat
testi olduguna dair ikinci isaret ise, higbirinin gidecekleri yer
konusunda s6z sahibi olmamasiydi: Miisterileri ¢ok iinlii bir
“et ve deniz tirtinleri” restorani se¢misti. Veg*n dostumuz bunu
sOyle agikliyordu: “Patronum yemek i¢in nereye gidecegimizi
soylediginde saka yaptigin1 zannettim. Kendisi benim yasam
tarzima karsi son derece anlayishdir ve o da is arkadaslarim
da sik stk hayatim: yasama seklime ne kadar saygi ve hayranhk
duyduklarini dile getirirler, nerede yiyecegimizi duyunca sagir-
mamin nedeni de buydu. Bu bana ¢ok diisiincesizce goriindii;
patronum biraz daha fazla segenegin sunuldugu bir yer onere-
bilirdi ama 6yle yapmad1” Su durumda gériinen o ki, patronu
bile, onun tercihlerine sempati duymasina ragmen miisterinin
segimine karsi gelebilecegini zannetmiyordu. Bu da miisterinin
patrona uyguladig1 sadakat testiydi.

Kendisine genellikle saygili ve takdir dolu yaklasan is arka-
daslari, yemek boyunca ona bir kez bile yemegi nasil buldugunu
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sormamuglardy; hatta ortamin havasini bozacak davraniglariyla
duruma tuz biber ekmislerdi. Bunun bir sadakat testi olduguna
dair ti¢iincii isaret de buydu: her zamankinden farkl, karaktere
aykur1 davranislar. Nedenini ise dordiincii isaret ortaya koyu-
yordu: Yemeklerle ilgili yorumlarin asil muhatabi, oradaki en
onemli kisi olan misteri ile onun ¢ikarlarini temsil eden Kkisi,
yani patrondu. Yorumlar, yukar: yonlii hareket eden dikey bir
sistemde akiyordu. Onlerindeki biftegin “simdiye kadar yedik-
lerinin i¢inde en iyisi” olmasinin nedeni buydu (O kosullarda
oyle olmak zorundaydi!). Zavall 1stakozlarla ilgili sakalarin
nedeni de buydu.

Et yenen bir ortamda yapilan bir sadakat testinde, veg*n
oradaki en gii¢stiz kigiydi. Ki o bile her zamankinden farkls, ka-
rakterine aykir: davranmisti. Bana anlattiina gore, o an “agzin
(sonuna kadar) agip kendisine biraz olsun saygi gostermelerini
rica etmek” istemisti. Ama Oyle yapmady; bu da yemegin bir
sadakat testi modeline uydugunu gosteren bir diger isaretti.
Ayrica, “Sessiz kalmay1 reddederim” de demisti. Ancak bu olayda
sessizligi tercih etmigti. Bu yemekte farkli bir seyin s6z konusu
oldugunu anlamist. Peki farkli olan neydi? Bunun bilingli olarak
adin1 koymamus olsa da (6r. “Bu bir sadakat testi”), kendisini
orada tutacak ve sessiz kalmasini saglayacak kadar 6nemli bir
seyin varligini hissetmigti. Digerlerinin ona yaklagimlarindaki
etkilesim ve sefkat eksikliginden sikayetciydi: “O aksam birinin
bana yemek se¢imlerimle ilgili bir sey sormus olmasini isterdim;
¢linkii 0 zaman ben de agzimi agardim.” Ancak elbette kimse
ona bdyle bir sey soramazds; akigin yoni gligsiiz olana dogru
degil, giiglitye dogruydu. Gitmeye niyetlendigini itiraf ediyordu
ama bunu da yapmamusti. Peki, onu orada tutan neydi? Tabii ki
patronuna olan sadakati.

Bazi veg*nlara sorarsaniz, bu kisi orada goyle bir seyler soy-
leyebilirdi:

Arkadaglar, boliilyorum ama... Eglencenizi bozmak ya da ne yiyece-
ginizi s6ylemek gibi bir niyetim yok. Ama bana biraz saygi gosterme-
niz miimkiin mii acaba? $ansa bakin ki hayvanlarin yenmesini ¢ok
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nahosg buluyorum. Bu benim kisisel degerlerime ters dustyor, konuy-
la ilgili ortak degerlere sahip olmadigimuzi da gorebilivorum ve bu
sorun degil. Ama eminim ki, eger Yahudi olsaydim bana sayginizdan
otirti Yahudiler ile ilgili fikra anlatmaltan kaginirdiniz. Yani sizin
i¢in sakincast yoksa, belki biitin bu 6li hayvanlar hakkindaki espri-
leri biraz kesip, bagka bir seyden bahsedebiliriz. Buna ¢ok memnun
olurum. Mesela, igleden sonra gezdigimiz resim sergisi hakkinda ne
disiiniiyorsunuz?

Ancak bu birtakim noktalar: kagiran bir tepki olurdu.

Oncelikle, kendi durumuna, hayvanlari yemenin nahos oldu-
guna inanmasina, dikkat ¢ekerek derdinin bu olmadigin: iddia
etse bile eglencelerini bozmus olacakt:. Bir veg*nin dinamikleri
ne kadar kolay degistirdigini bilirler; yemegini nasil buldugunu
soramayislari da bu yiizdendir. Onun veg*nligina kars1 engellen-
mis olmak zorundadirlar, bu onlarin hayatta kalma stratejisidir.

Ikinci olarak; hayir, ona biraz sayg: gosteremezler. Eger ya-
pabilselerdi, yaparlardi. Yapmamis olmalari, yapamadiklari an-
lamina gelir. Olay sahiden bu kadar basittir. Bdyle bir durumda
saygl talep etmek higbir ige yaramaz. Arada kurulan bag asagidan
yukariya degil, yukaridan asagiya dogru gelisir.

Bu yaklasimdaki tiglincii hata, ¢cogu kisinin diisiincesiz ol-
dugu gergegini gormezden gelmesidir. Yahudilerin kargisinda
anti-Semitik, Afrika kékenli Amerikalhlarin karsisinda irkey,
kadinlarin karsisinda cinsiyetgi fikralar anlatirlar. Yahudiligi bir
ornek olarak 6ne siirmesi, o an aralarinda bulunan bir Yahudi'yi
rencide edebilir. Yahudi biri boyle bir benzetmeden hoslanma-
yabilir. Bu tepki her haliikarda asil meseleyi anlamaktan uzak-
tir. Sonugta espri yapmak da engellenmis veg*nlarin savunma
mekanizmalarinin bir par¢asidir.

Dordiinciisii; hazir yiyecek ¢ok az seyi varken uzun, ayrintili
bir fikra veya siiriikleyici bir hikaye anlatarak sohbetin kont-
roliinii gabucak ele gegirebilir. Boylelikle konuyu degistirmeyi
basarir ve akillarda ilging bir hikaye anlatan kisi olarak kalir.
Onlara ne yaptigini séylemesine de gerek yoktur (“Ilginizi —ve
kendi ilgimi- bu zavalli istakozlardan uzaklagtiracagim”), sadece
yapar ve geger.
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Aslinda bunun onunla ilgisi yoktur. Sirket ile ilgisi vardir. O
bir takim oyuncusu mudur yoksa degil midir? Bu bir sadakat
testidir. Unutmayin; sadakat testinin iki ayirt edici 6zelligi, in-
sanlarin kontrollii bir ortamda her zamankinden farkli davran-
malar1 ve testlerin nadiren uygulanmasidir. Buradaki durumda
meydana gelen tam da buydu.

Bir sadakat testinden gegiyor olsaniz bile, bu en koklii pren-
siplerinizin ihlal edilmesine izin vermeniz gerektigi anlamina
gelmez. Bunun yerine test zamanlar igin hayatta kalma yon-
temleri gelistirin. Boyle durumlara hazirlikhi olun: Restoranda
masadan kalkip kendi yemek ayarlamalarinmizi yapin; ayiklayin,
derin diisiiniin, hatta gerekirse hastalanin, izin isteyip aksami
erken sonlandirmn.

IS YEMEKLERI

Is yemekleri bambagkadir. Yasanan sorunlar her seferinde
yinelenir. Cogu zaman sorun, et yiyenlerin sizin taleplerinizi
karsilayamayan veya karsilayamayacak gibi goriinen restoranlari
se¢meleridir. Bir iligkide ne kadar az giice sahipseniz, yeme igme
davraniglariniz o kadar savunmasiz olacaktir. Igle ilgili yiikiim-
liliikler, kimi zaman et yiyenlerle birlikte son derece rahatsiz
edici mekanlarda yemek yemenizi gerektirir.

Artik bu durumu kontrol altina alabilen bir tanidigimin
buldugu ¢6ziim, higbir is toplantisinin yemekler esnasinda
yapilmamasi oldu. Yillarca bol bol et tiiketilen is toplantilarina
katilmasini zorunlu kilan patronlarla ¢calismanin ardindan, bu
yontem tizerindeki stres yiikiinii fazlasiyla atmasini sagladi.
“Kolaya kagmak gibi goriindiigiinii biliyorum; ama sirf farkli
oldugum i¢in bana bir ‘sorun’musum gibi hissettirmelerinden
usanmigtim. Halbuki ben daha fazla ‘sorun’ olmadigim ve on-
lara gergek fikrimi sdylemedigim i¢in sugluluk duyuyordum!”

Ancak kontroliin pek miimkiin olmadig: bir ¢aligma or-
taminda bulunanlariniz igin, bu taktik sorunu hafifletmeye
yetmez. On Birinci Bsliimde (“Incelik Is Baginda: Et Yiyenler
ile Birlikte Yemek”) izah edildigi gibi, ise yarayabilecek biitiin
6nlemleri devreye sokun.
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Simdi bir vejetaryenin bu tiirden zor bir durumun iistesinden
nasil geldigine kulak verelim. Biyo-dekontaminasyon uzmani
olarak ¢alisan bu kadin, kiimes hayvanlar1 sektoriinde uzman-
lagmuig bir hayvan saghg sirketiyle isbirligi halindeydi. Piyasada
kilit rol oynayan bazi sirketlerle ve nemli miisterilerle tanigmak
tizere Arkansas’a gitmisti. Bir otel odasinda bir araya gelen sekiz
kisi, daha sonra hep birlikte yemege ¢ikmusti.

Agik biife bir kaburga lokantasina gittik. Secenekleri gozden gegirir-
ken ruhum darald: Et, et ve daha ¢ok et, gravy sosla kaplannus pa-
tates piiresi, tereyaginda yiizen sebzeler... Biifede tamamen bitki
bazli tek bir yemek bile yok gibiydi. Sonra ayr1 bir alanda kurulu olan
salata barini fark ettim, iste orada rizkimi bulacagimi biliyordum!
Kocaman bir tabak alip, tika basa marul ve diger sebzelerle doldurdum.
Hep beraber oturacagimiz bityitk dikdértgen masada, stratejik agidan
en iyisi olacagim digiindtigiim yeri —sondan birinci sandalyeyi- seg-
tim; boylece yiyecek tercihlerimin daha gozlerden uzak olmasim
umuyordum. Yemege baslayali daha beg dakika filan olmustu ki, tam
karsimda oturan tavuk ciftligi sahibi gozlerini tabagimda gezdirdi.
Sonra kafasint kaldirip bana bakti. Masaya hizlica bir goz att1 ve si1-
rayla herkesin tabagina baktiktan sonra bana déniip “Hayirdur... Sen
vejetaryen misin YOKSA?!” dedi. Bir an 6ylece donakaldim. Salt ta-
bagimin gériiniimiinden yola ¢ikan, bu kadar dogrudan bir meydan
okumay1 hesap etmemistim. Yemek secimimle ilgili herhangi bir
ahlaki dayanak One stirersem, yeni isimi ¢ok fena baltalayacagimi
biliyordum. Masadaki adamlara tek tek baktim. Digar1 firlamis koca
bira gobekleriyle, hepsi bariz bigimde kiloluydu. Sonra tabaklarina
baktim; eritilmis hayvansal yagin i¢inde yiizen katman katman &lid
etler vardi. Daha da kalin bir yag tabakasinin altinda, haddinden
fazla pisirilmis birkag sebze belli belirsiz gériniyordu. Sonunda
soyle cevap verdim:
“Sey, kismen... Yani, ashinda hayir... Ama sanirim biraz... $oyle ki,
babam kalp hastaligiyla hepimizi korkuttugundan beridir biitiin aile
boyle besleniyor” Masaya bir sessizlik ¢oktii. Adamlarin ¢ogu bakis-
larim 6nlerindeki tabaklara ¢evirdi. Sonra teker teker dokiliiverdiler.
“Evet, benim doktorum da kolesteroliimii diigirmem gerektigini
soyliyor”
“Benim de kan basincim ¢ok yiiksek ¢ikt1”
“Su an diyette olmam lazimdu. Aslinda bu seyleri agzima bile siirme-
meliyim”
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Neredeyse herkes buna benzer bir itirafta bulunduktan sonra, mu-
habbet kaldig1 yerden devam etti. Bir daha hi¢ yediklerimle ilgili
huzursuz edilmedim, bu bana yeni isimde varligimu strdiirebilmek
i¢in 6nemli bir ders oldu. Kendimi hi¢ vejetaryen olarak tamimlama-
dan, hayvansal yag ve kolesterol lizerine bitmek bilmeyen konusmalar
yaptim ve —babamin bagina gelenlerin bir sonucu olarak- endisemin
sebebinin bu tiir seyler oldugunu vurguladim.

Bu vejetaryenin tercihi -ki gok akillica- hedef haline gelmek-
ten kurtulmakt1. Digerlerinden farkl: degil, onlar gibi gériinmeye
ihtiyac1 vardi. Vejetaryen sozciigitinden kagindi. Diinyalarinin
¢arpigmasina izin vermedi. Sonugta is yemegi dedikleri boyle bir
seydir, is iliskilerini gliclendirmek igin bir firsat olarak goérilir.
Kahramanimiz da vejetaryen kimligini feda etmis gibi hisset-
medi; sadece onu yeniden paketleyip erisilebilir hale getirdi.

Is yemeklerini, giinlitk karma yemeklerde bile genellikle
miimkiin olmayan bir seyi —veg*nlig1 6gretmek- basarmak
i¢in kullanmaya kalkigmayin. Et yiyenlerle konusmanin temel
kurallarini tekrar gézden gegirin ve sunu ekleyin: Eger veg*nli-
gim a1k bir mesele haline gelirse, bu toplantinin amacina nasil
bir katkis1 olacak? Buna bir cevabiniz yoksa, digarida yemek
yenecegi zaman hazirlikli olma tavsiyesini dikkate alin. Eger
bu sekilde vazgegilmez bir ilkenizi ihlal etmeniz bekleniyormus
gibi hissediyorsaniz, boyle bir tavizi gerektirmeyecek diger olasi
is ortamlarini belirlemeye baslayin.

KURUMSAL KIYAKLAR

Bazi sirket etkinliklerinin sizi ya dislayacagindan ya da rahat-
s1z edeceginden emin olabilirsiniz. Bir kadin tanidigim, bu tir
yerlerde diizenlenen ve miisterilerin dahil olmadig: sirket top-
lantilarina katilma zorunlulugunun ortadan kalkmasi konusunda
anlagsma yapmusti. Ancak “veg*n durusu onun sirket iligkilerine
birgok yonden yabanci kalmasina yol agmus; beslenme tercihleri
nedeniyle, davet edilmeyecegi tiirden pek gok spontan etkinlige
katilma sansin1 bagtan kaybetmisti” Bunlar bayram kutlamalar:
veya rastgele ekip toplanmalari seklinde gerceklesebilir. Bu et-
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kinliklerde anlik gelisen fikirler ve programlar ortaya ¢ikabilir.
Hepsinin disinda kaldiginiz: fark edersiniz.

Birtakim sorunlar is iligkileri nedeniyle tekrarlaniyorsa, mey-
dana gelen orintiyii tespit edin ve kendinize §oyle sorun: Bu
konuda ne yapabilirim? Bu noktada ne degisebilir?

Bir diger sirket i¢i mesele de bayram hediyeleridir. Bir veje-
taryen bana soyle yazmustu:

Is yerimin Noel hediye paketinde jambon, hindi ve biraz da sosis yer
aliyor. Yonetici asistanina (hediye siparislerini o idare ediyordu) benim
paketimi bagka birine verebilecegini ¢linkil nasilsa benim elime ge-
gerse ¢Ope atacagimi séyledim. Yiiziime sanki alnimda tgiincti goz
belirmis gibi bakti.

Evet, bu hediye diigiincesizce; ama vejetaryenin buradaki

tepkisi de oyle.
YENI BiR TAKIM KURMAK

Sistemi degistirmeye ¢aligsarak veya bildiklerinizi is arkadas-
larinizla bire bir paylasarak yeni bir takim kurabilirsiniz. Belki
de onlar1 yargilamadiginizi hissederlerse, bilgi almak igin size
yaklagmay1 deneyebilirler. Hatta veg*nliginiz, baglantilar kurma
ihtimalinizin 6niini bilfiil agabilir. Ancak bu sonuca ulagmak
¢ok vakit ve sabur ister. Janice, bir sigorta sirketinde ¢aligma
deneyimini soyle aktariyor:

Ben ise bagladigimda, patronum Pete kahvaltida tuzlu Mcdonald’s
hamburgerleri ve kahve esliginde donutlar yiyordu; sigara kullaniyor
ve her gece (bir ya da iki kadeh) i¢ki igiyordu. Bir yil sonrasinda,
kahvaltida sade kahve veya su esliginde kepekli kiigiik kekler, 6gle
yemeginde su veya meyve suyu esliginde hindili sandvigler yiyordu;
yeniden tempolu yiiryiislere bagladi ve i¢kiyi biiyiik oranda kesti.
Vejetaryen olmasa da, kéti aligkanliklarini hayatindan gikardi.

Merak edenler olursa diye, garantili tariflerini ofisinde her
an hazir tutan bir veg*n vardi.
Bir diger veg*n iginse degisim gerceklesmisti; ¢linkii etik
durusunu agikgca dile getirebilmisti:
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Caligtigim sirketin diizenledigi bir uluslararasi satig toplantisi, hayvan
gosterilerinin yapildig: bir su parkinda 6diil yemegiyle sona erecekti.
Patronuma etik sebeplerden otiirii katilamayacagimi bildirdim. Beni
siki bir sorguya gektikten sonra, yemege katilmama kararumi goniil-
sizce de olsa kabul etti. Birkag giin sonra yanima geldi ve meseleyi
enine boyuna diisiinmesinin, arkadaslariyla ve ailesiyle konusmasinin
ardindan bir karara vardigini soyledi: Bundan sonra higbir sirket
etkinligi, insanlar1 bu gekilde giicendirme ihtimali olan bir yerde
diizenlenmeyecekti. Her ne kadar benim goérislerimi paylagsmasa da,
bunlar1 benimsemekteki samimiyetime ve herhangi bir dini veya
etnik grubun goriigleri kadar dikkate deger olduklarina inaniyordu.

Belli ki patronu onu anlayabilmisti ve etkinligi bir sadakat
testi olarak kullanmamuisti. Bir diger vejetaryen kadin, epey
otekilestirici bir ortami degistirmeye ¢aligmisti:

Bir ara (balolarda ve galalarda tavuk servis eden) bir Humane Society
derneginde ¢alistyordum. Ekipteki bir avug vejetaryenden biriydim.
Meat Out giiniinde (ilkbaharin ilk giinii diizenlenen ulusal vejetar-
yenlik kampanyasi), vejetaryenlige gegisle ilgili bir sunum yaptim. Bu
insanlarin nasil olup da kediler ve kopeklerle bu denli ilgilenirken
diger hayvanlar: yediklerini aklim almiyordu. Bir¢ogu meseleyi kav-
ray1p hayvan yemeyi birakt. Ancak bir giin masamda imzasiz bir not
buldum; vejetaryenlige dair konular1 agmamam gerektigi ¢iinki
igimizdeki et yiyen insanlarin bundan rahatsiz olduklar: yazihydi.

Sonunda kendisine sunu sormak zorunda kalmisti: “Bu ta-
kimda oynamaya devam etmek istiyor muyum?” Yeni bir takim
kurmanin ya da mevcut bir takimin pargast olmanin diger sege-
negi budur: is degistirmek. Alt siniriniza karar vermeniz gerekir.
Isiniz, inang sisteminizle gelisiyor mu? Eger 6yleyse, is yerindeki
atmosferde ayakta kalabilmek igin ahlaki durusunuzu engelleyen
bir enerji sarf edersiniz. Iste bu noktada, engellenmis enerjiye
ne oldugunu da anlarsiniz. Yagaminizin diger alanlarina sizar.
Onu engellemek ayn1 zamanda ¢ok yorucudur. Bir tavuk isleme
tesisi i¢in finansman ayarlamalarina yardimci mi oluyorsunuz?
Bir saglikli gida marketinde ¢alisiyorsunuz ve et reyonuna tiriin
yerlestirmek sizin goreviniz mi? Is degistirmeniz gerektigini
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fark edebilirsiniz. Veg*nliga gecen birinin kasaplik, kesim ve et
isleme, biftek lokantasinda garsonluk, sigir endiistrisi lobiciligi
gibi bir ige devam etmek istememesi gayet normaldir. Isiniz et
endiistrisine ucundan kiyisindan dahil de olabilir; tipki kendisini
elinde bir tabak dolusu salata ile Arkansas'ta, kiimes hayvani
endiistrisindeki miisterilerinin arasinda buluveren kadin gibi.

Isinizin gerekleri ile beslenme ve hayvanlara dair degisen bir
biling arasinda denge kurmak zorunda kalmaktan gina geldiyse,
bunu gida tercihlerinizden daha fazlasini degistirmek igin bir
firsat olarak goriin. Bu, yeni bir sey denemek i¢in ne zamandan
beridir beklediginiz firsatin ta kendisi olabilir. Yeni bir vasif
gelistirme konusunda engellenmis ya da iginizde sakli bir hayale
sahip olabilirsiniz. Belki de kar amaci giitmeyen diinyaya daha
fazla dahil olmak istiyorsunuzdur. What Color Is Your Parachute?
(Paragiitiin Ne Renk?) gibi karar verme siirecinizde yardimci
olabilecek kitaplara yonelin.

Isinizden memnunsaniz ve igerisinde yer aldiginiz et yiyen is
diinyasinin zorluklarini agabiliyorsaniz; saglik, ¢evre, veg*nhk
veya hayvan haklar1 konularinda faaliyet gosteren bir topluluga
goniilli olarak katilmanin, gitgide evrilen bu hakiki benligin
ihtiyaglarim karsilayacagi sonucuna varabilirsiniz.

Isinizin basinda olmak; sizi teshir etmelerini, topa tutma-
larini, karsinizda gruplasip istiiniize gelmelerini, pestilinizi
¢ikarmalarini, sizi siirekli yabancilagtirmalarini sineye ¢ek-
mek anlamina gelmez. Eger haliniz buysa, bir bolluk hissiyle
yasamanizi saglayacak kosullardan ciddi anlamda mahrum
kaliyorsunuz demektir. Kendiniz gibi olmanizin 6niinde duran
engeli diiriistge tespit edin ve kendiniz i¢in, kendinizle, kendi
yarariniza ¢aligmanin yollarini bulun.



13. Bolum
Internette Et Yiyenler Arasinda Yagsamak

Yirmi birinci yiizyilin ilk 20 yilinda, giindelik hayatlarimizin
oyle ya da boyle internet ortamina tasindig1 séylenebilir.
COVID-19 pandemisi bizi sevdiklerimizle Zoom, Facetiming
gibi platformlarda bulugmalara (ve diigiinlere ve cenazelere
katilmaya) gondermeden, marketten alacaklarimizi ve maske-
lerimizi internet tizerinden siparis vermeye baglamadan 6nce
bile; internette nisanlandigimizi duyuruyor, 6z¢ekimlerimi-
zi paylasiyor, tanigma/arkadaghk uygulamalarim kullaniyor,
film seyrediyor, miizik dinliyor ve haberleri takip ediyorduk.
Kitabin bu yeni baskisinin ¢iktigini bile internetten 6grenmis
olabilirsiniz. Peki, hayatlarimizi dijital cagda siirdiirmek —sosyal
medya uygulamalari, YouTube, Google, siirekli akan igerikler,
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geleneksel posta yerine elektronik posta, kafalarimizi hep 6ne
egik tutan akilli telefonlar, giiniin 24 saati ulasilabilir olma 6n
kabulii- 6zellikle et yiyenler arasinda yasama agisindan ne
anlama geliyor?

Cevrim igi yasamanin sayisiz artilar1 oldugu giin gibi agiktir.
Ancak olumsuz yonlerinden bazilar agik, bazilar: saklidir.

CEVRIM ICI TOPLULUKLAR

Artilar listesinin ilk siralarinda, internet ortaminda bir top-
lumsallik hissi yasamak ve kendi veg*n yolculuklarini gergekles-
tiren diger kisilerle baglanti kurmak yer alir. Birgogumuz, yalniz
olmadigimizi bilmenin kendimizi ne kadar gii¢lii hissettirdigini
internette de gergek hayatta da deneyimlemisizdir. Veg*nliga
yeni adim atmis olan kisiler, bagka veg*nlarla bir araya gelemeyen
veg*nlar ve beyaz olmayan veg*nlar internet ortaminda destek
gruplarina erisme firsatina kavusurlar. Insanlar orada -bazilari
i¢in ger¢ek hayattakinden farkli olarak- anlasildiklarini ve so-
yutlanmadiklarini hissedebilir. Cevrim igi platformlarda, veg*n
olma kararimzi destekleyen kisilerle karsilasma ve veg*nlik
catis1 altinda fikirler, yemekler ve tarifler tizerine tartigma sansi
bulursunuz. Ornegin ben aquafabadan* madlen kek yapmayi
Facebook’taki “Aquafaba Hits and Misses” (Aquafaba ile De-
nemeler ve Yanilmalar) grubundan 6grenmistim. 2022 yilina
gelindiginde; Facebook’ta Tofu Appreciation Society (Tofu Se-
verler Toplulugu), Seitan Appreciation Society (Seitan Severler
Toplulugu), The Vegan Pizza Appreciation Society (Vegan Pizza
Severler Toplulugu), Vegan Ethics (Vegan Ahlaki), Science and
Society (Bilim ve Toplum) ve Friendly and Pragmatic Vegans and
Vegetarians (Dost Canlis1 ve Pragmatik Veganlar ve Vejetaryen-
ler) gibi gruplar ortaya ¢ikt1.! Instagramda #vegansofig etiketi
tizerinden bir siirii baglantiya ulasmak da miimkiin.

* “Baklagil suyu™ anlamina gelen aquafaba, gesitli tariflerde yumurta aki ikame-
si olarak kullamlan —¢ogunlukla- nohut veya fasulye haslama suyudur. (¢.n.)

1. Gruplar gelip gecici olsa da ve Facebook durmadan degisse de, grup adlar
belirli bir zaman diliminde bu platformda yapilan vegan tartismalarinin canlili-
gim ve gesitliligini yansitmaktadir.
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Yiiz yiize iletisimlerde mevcut olan, davranislara yonelik
sosyal beklentilerin (ve kisitlamalarin) ¢evrim i¢i ortamda
esnedigini veya ortadan kalktigini gozlemleyen uzmanlar;
buna “cevrim i¢i disinhibisyon etkisi” adint vermistir. Cevrim
i¢i disinhibisyonun olumlu yonleri dikkate degerdir: Gergek
hayattaki bir sohbette agik etmeyecegimiz kisisel kaygilari
paylasmak konusunda daha rahat hissedebiliriz. Aniden daha
cana yakin, duyarli ve muhtemelen ger¢ek hayattakinden daha
disa doniik bir ruh haline biirtinebiliriz. Bu durum yararl: disin-
hibisyon olarak adlandirilir ve bana kalirsa internet araciliiyla
katildigimiz veg*n toplulugunda sergiledigimiz cesaretin bir
nedenidir. Izole edilmis hislerimizi ortaya serdigimizde ne-
zaket, destek, anlayis ve empatiyle kargilaniriz. Bu deneyim,
her birimiz icin degerli olan gesitli dostluklara ve giiven dolu
iligkilere doniigiir. Bu deneyim bize hem ¢evrim i¢i hem de
cevrim dis1 hayatlarimizda gii¢ verir. Bazen topluluk bu “ya-
rarli disinhibisyon” islevi {izerine insa edilir ve oradan somut
yollarla ger¢ek hayata yayihr.

Zaman zaman, internet ortaminda kesfettigimiz baglantilar-
dan ve topluluklardan beslendikge, et yiyenler arasinda yasa-
digimiz1 unutabiliriz. Tanigma/arkadashik sitelerinde, kendinizi
veg*n olarak tanimlayabilir ve boylece oradaki diger veg*nlarin
sizi bulmalarini kolaylastirabilirsiniz. Su siralar bir tane veg*n
arkadaslik sitesi mevcut ve bagka secenekler de muhtemelen
yoldadir.

Cevrim i¢i ortamda, yakininizdaki organizasyonlar —yerel
topluluklar, kolektif yemekli etkinlikler veya meniisi belirlen-
mis aksam yemekleri- hakkinda bilgi alabilirsiniz; hatta biiytik
sehirlerde (Londra vb) bir barda bulusma, veg*n yemekler sunan
mekanlara gitme ve masa oyunlar1 oynama gibi ortak ilgi alanla-
rina hitap eden etkinlikler i¢in olugturulmus gruplar bile vardur.
Benim yagadigim yerde (Dallas), gesitli veg*n ve veg*n olmayan
restoranlarda aylik olarak diizenlenen bir “Vegan Icecekler”
etkinligi vards; bu sayede restoranlar meniilerini genislettikleri
takdirde kazanacaklari bir devamli miisteri kitlesinden haberdar
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oluyor, mevcut veg*n restoranlara destek saglaniyor ve baska
veg*nlarla tanisip kaynasma firsat1 doguyordu.

Insanlar1 her yil ocak ayinda vegan olmayi denemeye (ve
sonrasinda devam etmeye) tesvik eden Veganuary kampanyasi,
internet sitesi (https://veganuary.com) araciliiyla hem birey-
lere hem de igletmelere kaynak ve destek saghyor. Afro-Vegan
Society’nin (https://www.afrovegansociety.org) “vegan yasami
herkes i¢in erisilebilir kilma” siartyla baslattigs, her yil subat ay:
boyunca devam eden Veguary kampanyass; “Siyah kiiltiiriiniin
katkilarini, zenginligini ve ¢esitliligini 6ne ¢ikaran bir vegan
program’ sunuyor.

TARIFLER, RESTORANLAR VE
URUNLER ICIN BIR KAYNAK

Yemek hazirlamak istemiyorsaniz veya yolculuk halindey-
seniz Happy Cow (https://www.happycow.net) gibi mobil cihaz
uygulamalari ve internet siteleri sayesinde bulundugunuz yere
yakin veg*n veya veg*n dostu restoranlar1 6grenebilirsiniz.

Pandemi, internet iizerinden yemek siparis etmeyi hizlan-
dirdi. Cevrim igi olarak pek ¢ok meniiye goz atabilir ve en
sevdiginiz restoranlarda yer ayirtabilirsiniz.

Cevrim igi ortamin getirilerinden biri de, artik yaratic1 veg*n
tariflere kolayca erisebiliyor olmamizdir (Yine de miimkiinse,
litfen veg*n tarif kitaplar: hazirlayanlar: kitap veya e-kitap ala-
rak desteklemeye devam edin). Sosyal medya, veg*n tariflerin
nasil hazirlanacagini gosteren miikemmel] videolarin dolagimina
olanak sagliyor ve Tiktok’taki The Korean Vegan gibi tarif gelis-
tiricilerinin basarisina 6nayak oluyor. Instagramda olusturulan
#VeganRecipes etiketi goz alici, rengarenk ve davetkar gorseller
esliginde bilgiler sunuyor. Video igerikleri genellikle o kadar
yaratic1 bir sekilde paylasiliyor ki, teknikleri dikkat ¢ekici su-
numlarla gosterirken izleyicileri motive ediyor.

Neyin veg*n olup neyin olmadigina, veg*n iiriinlerin nerede
bulunabilecegine, gevrim igi veg*n marketlere dair bilgi alabi-
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liyoruz. www.veganessentials.com ve www.abillion.com gibi
internet siteleri, veg*n iiriinler hakkinda bilgi alip degerlendirme
yapabilmemiz ve onlar1 bulmamiz igin destek sagliyor.

Internetten dgrendigim harika tariflerin hepsini hayata ge-
girmeye hi¢bir zaman vaktim olmayacak; ama hayal giiciimii
besledikleri ve mutfakta daha yaratic1 olmami sagladiklari kesin.
Bulunmasi zor malzemelere, internet iizerinden nasil ulasabi-
lecegimi de biliyorum.

BILGI, ZIHNIN GIDASIDIR

Yirmi birinci yiizyilda, veg*nlik ve hayvan haklar: konula-
rinda daha genis bir goriis yelpazesi parmaklarimizin ucunda
duruyor. Veg*n fikirlere ve teorilere, ¢evrim i¢i ortamdaki bil-
gilendirici konusmalar, podcast yayinlary, igerik akislan, kitap
kuliipleri ve dijital konferanslar aracihigiyla ulagilabiliyor. Aka-
demisyenler, internet iizerinden fikirler aktarma ve kesfetme
firsatina sahipler. Ornegin Laura Wright'in “The Vegan Body
Project” adli blogu, The Vegan Studies Project adiyla veg*nligin
akademik bir alan olmasini 6neren bir kitaba doniistii. Aph ve Syl
Ko'nun kitab1 Aphro-ism, yolculuguna bir blog olarak baglamust1.
Diinyanin dort bir yanindan veg*n diistiniirlerin biiytleyici ve
moral yiikseltici sunumlariyla karsilastik¢a, hep birlikte gittikge
genisleyen bu sohbete davet ediliyoruz.

Beyazligin, Siyah ve Kahverengi veg*nlarin 6nemli ¢aligma-
larin1 ve analizlerini golgelemesini 6nlemek adina, Black Vegans-
Rock (http://www.blackvegansrock.com) ve Food Empowerment
Project (https://foodispower.org) gibi internet siteleri bulunuyor.

Bir veg*n olarak yasamaya iliskin beslenme bilgileri, takviye-
ler ile ilgili tartigmalar (B12 almak ya da almamak? Evet, litfen
alin) ve protein, kalsiyum, Omega 3 vb igerikli sorulara cevaplar
internette arastirlabiliyor. Beraber gesitli kitaplara imza attigim
Virginia Messinanin The Vegan RD (https://www.theveganrd.
com) adli internet sitesini kesinlikle tavsiye ediyorum; ¢iinki
bir konu hakkinda beyanda bulunmadan o6nce her seyi ayrin-
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tilariyla aragtiriyor ve veg*nlik iizerine ortaya konan saglikla
ilgili iddialar1 abartmamaya veya bunlarda yaniltict olmamaya
Ozen gosteriyor.?

Veg*n ve hayvan haklarina yonelik bu ilham verici igerik-
ler, gitgide biiyiiyen bir toplulukta bilfiil pay sahibi olmamizi
sagliyor.

AKTIViZM

I¢inde bulundugumuz dijital ¢cagda, veg*nlik ve hayvan hak-
lar1 aktivizmleri hizla gelisiyor. Cevrim i¢i ortamda, bir etkinlik
i¢in orglitlenebilir; tehlike altinda olan bir hayvanin haberini
alabilir, o hayvanin kurtarilmasina ve yeni bir yuva bulmasina
yardimai olabiliriz; yerel bir barinak veya yerel bir organizas-
yon igin goniillii ¢aliyma listelerine dahil olabilir veya bunlar
hakkinda bilgi alabiliriz; bolgesel, ulusal ve uluslararasi organi-
zasyonlarin internet sitelerini kesfedebiliriz. Bir organizasyon
baslatirken veya veg*n yiyeceklerin sunuldugu etkinlikler diizen-
lerken, bunlarin duyurularini paylagabiliriz. Daha fazla restoran
veg*n segeneklere yer vermeye tesvik etmek i¢in 6rgiitlenebiliriz;
veg*n giinleri veya “bir ay boyunca veg*n beslenme” etkinlikleri
diizenleyebiliriz; yasadigimiz mubhitlerdeki restoranlar arasinda
bir veg*n yemek yarigmasina sponsor olabiliriz. Faremizin ya
‘da parmagimizin tek bir hareketiyle, se¢tigimiz topluluklara
bagis yapabiliriz.

Sosyal medya etkin bir veg*n yapic1 olarak goriilityor. En-
gellenmis veg*nlar Esther adli domuzun bir videosuna ya da
gizli kamera goruntiilerine ya da veg*nlik ile ilgili yaratic bir
Instagram veya Tik Tok gonderisine rastladiklarinda; i¢lerindeki

2. Vegan RD'nin herkese agik Facebook sayfasindaki 3 Aralik 2021 tarihli bir
gonderi, “Vegan Bir Diyetle Ilgili Ug Diiriist Vaat” diye bashyordu. Bu vaatler
sOyle siralanmustn:

“Vegan olmak, karbon ayak izinizi azaltacak”

“Yeryiiziinde hayvanlarin ugradigs en biiyiik zuliimlerden bazilarina olan katki-
niz ortadan kalkacak”

“Secimleriniz nezakete, merhamete ve adalete olan baglihginiz ile celistiginde
yasadiginiz biligsel uyumsuzluk hali sona erecek.”
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engeller paramparga oluyor (Gizli kamera goriintiileri konusuna
donecegiz).

Internet ortamindaki veg*n igeriklerin yayginligi, muhte-
melen basih medyanin hayvanlarin refahiyla ilgili meselelere
daha fazla dikkat etmesini saglamistir. Hayvan haklar aktivisti
Sarah Lux bunu soyle ifade ediyor: “Sosyal medya, hayvanlarin
hikéyelerini insanlarin 6niine koydu ve geleneksel medya da
insanlarin ¢iftlik hayvanlarinin baglarina gelenlere gosterdikleri
ilgiye ayak uydurmaya ¢alist. Bu ezber bozan bir durumdu ve
hayvanlara epey faydas1 dokundu, tabii bir vegan olarak bana da”

BEYAZ OLMAYAN VEG*NLARA
YER ACMA/BEYAZLIGI MERKEZDEN CIKARMA

Stiphesiz ki, dijital ¢agin 6nemli sonu¢larindan biri de beyaz
olmayan kisilerden olusan veg*n topluluklar bulma ve kur-
ma firsat1 olmustur. Black Vegans Rock toplulugu, “Islerini,
sanatlarini, miiziklerini, restoranlarini, kitaplarini veya baska
projelerini diger veg*nlarla bulusturmak isteyen siradan Siyah
veganlarin” galigmalarina dikkat gekmek amaciyla faaliyet gos-
teriyor: “Hayvan haklari, gida adaleti, feminizm ve irk¢ilik kar-
sithg1 konulariyla ilgilenen ana akim alanlardan sistemli olarak
dislanmamiza veya uzak tutulmamiza istinaden, 6zellikle Siyah
veganlarin ihtiya¢larini gézetmeye galigiyoruz.”

Londrada, Siyah veg*nlarin maruz kaldig1 soyutlanmay alt
etmeye yonelik hamleler; hazirladig1 veg*n yiyecekleri Instag-
ramda paylagan ve ardindan bir YouTube kanali agarak videolar
yaymlayan Esme Carr i¢in internet lizerinde baslad1. Carr, ¢cok
dogal gelisen bir siirecin sonunda, bir topluluk kurucusu ve
fenomen haline geldi. Onun sahiciligi ve beraberinde getirdigi
mesaj, bir toplulugun fitilini atesledi. Yola ¢ikis hikayesini “2017
yilinda, “Vegan cemiyetinin ne kadar ‘diglayicr’ oldugunu yil-
larca ilk elden deneyimlememin ardindan; Birlesik Krallik'taki
Siyah veganlara kiigiik de olsa bir yiiz, ses ve alan kazandirma
amaciyla UK Vegans of Colour [Birlesik Krallik’taki Beyaz Ol-
mayan Veganlar] adinda yeni bir Instagram sayfasi (su an ara
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vermis durumda) kurdum. sozleriyle anlatan Carr, ayrica Giiney
Londrada Deserted Cactus adl1 bir restoran da actu.

Veg*n tariflerin beyazhktan arindirilmasi ve diyetlerin s6-
miirgecilikten kurtarilmasinin yani sira, (veg*n toplulugunun
icinde ve disindaki) beyazlarin Gstiinliigi ideolojisine direnen
calismalar da internet aktivizmiyle ylikselise gecti. Beyaz in-
sanlar, ¢ok farkli temellere sahip kisilerin veg*n fikirlere ve
uygulamalara dair gesitli diisiince bigimlerine maruz kaligimizi
artirarak, bizim perspektifimizi merkezden uzaklastirma firsa-
tina sahiplerdi.

Onsdzde bahsettigim gibi, Siyah tiiketiciler kiiltiirel egilimleri
ve kitlesel iletisimi yonlendirmede 6nemli bir role sahiptir. Ch-
ristopher Sebastian (the_christopher_sebastian), Black Twitter'in
ve Siyah veg*nlarin 6nemini bir Instagram gonderisinde soyle
ifade etmisti: “Siyah tiiketiciler 6zellikle internette egilimleri
belirliyor ve popiiler kiiltiirii esi benzeri gériilmemis bir dii-
zeyde yonlendiriyor” Twitter kullanan Siyahlarin “paylasilan
iceriklerle etkilesime girme olasiligy, diger demografik gruplara
nazaran daha yiiksektir.”

Cevrim i¢i ortamda “Koreli Vegan” mahlasiyla taninan -ve
nefis tarifleri kendisine ¢ok gegmeden muazzam bir takipgi
kitlesi, bir kitap sozlesmesi ve bir de ¢ok satan kitap ( The Korean
Vegan —saatlerinizi ayirmaniza degecek bir kitap!) kazandiran-
Joanne Lee Molinaro biiyiileyici ve leziz yontemlerle yemek
yapmay1 6gretmekle kalmiyor, ayn1 zamanda internet gonde-
rilerinde miitemadiyen 1rk¢ilik konusuna deginiyor. Twitter
hesabindaki biyografi kismina yazdig: da tavrini agikga ortaya
koyuyor: “Irk¢iliktan nefret ediyorum.” Christopher Sebastiana
gore, gevrim i¢i ortamda beyaz olmayan veg*nlarin giicii Esme
Carr veya Joanne Lee Molinaro gibi kisiler sayesinde anlagildi:
“Onlar yola fenomen olmak i¢in ¢ikmadilar. Bir sekilde izole
edilmislerdi. Ama onlarin veganligi, sadece kimliklerinin ay-
rilmig ve boliinmiis bir pargasi degildir. Onlar1 sirf birer vegan
olarak degil, biitliniiyle insan olarak goriirsiintiz. Bulunduklar:
yere gelmelerini saglayan da sahicilikleridir”
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Dijital diinya pek ¢ok veg*na yardimci olurken, aslinda bi-
zim gorecegimiz faydalan kendi maddi menfaatlerine mahkiim
eder. Veg*nlar olarak bireysel ve kitlesel anlamda dijital gagdan
elde ettigimiz butiin o kazanimlar, 21. ylizyihn “dikkat tacirle-
ri’nin gevrim i¢i varligimizdan nasil para kazandigina dair bir
miktar hafiza kaybina yol agmis olabilir. Biz tiiketiciler cep-
hesinde -kiminle baglant1 kuracagimiz, neyi seyredecegimiz,
neyi okuyacagimiz vb konusunda- ¢ogu zaman muazzam bir
olasihk bombardimanina tutulurken; bu isletmeler tamamen
bize ait olan bir seyi, dikkatimizi paraya ¢evirerek varligimizi
kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda kullanmanin yollarini bulmakla
ugrastyorlardi. Facebook sahneye ¢iktiginda, dikkatimizi belirli
bir sosyal paylasim sitesi {izerinde tutmay hedeflerinden biri
haline getirdi. Nano hedefleme teknigiyle, reklamlar haber
akisimizin igerisine hig goze batmayacak sekilde yerlesebiliyor.

Elbette kazandigimiz onca seye karsilik disimizi sikip boyle
devam edebiliriz. Ancak bizim tek kaygimiz, ¢evrim i¢i varligimi-
zin gesitli yollardan paraya donistiiriilmesi ve bu parasallagmayla
birlikte dikkatimizin manipiile edilmesi degildir. Ornegin; hemen
daha fazlasimi 6grenmek isteyecegimiz kisacik ve dikkat gekici
bilgilerden olusan clickbait yonteminin amaci, bizi tikladigimiz
anda bagka bir siteye yonlendirmektir. Christopher Sebastianin
bir Instagram gonderisinde agikladig: tizere; bu tiklama yemi/
tuzagt “sansasyonel, yaniltici ya da bagka bir sekilde zarar verici
paylagimlarla duygusal tepkiler yaratarak kolektif zihnimize ha-
sar verir. Clickbait yontemini -bilhassa Sebastian’in “6fke yemi/
tuzagy” olarak adlandirdig: tiirtinii- kullanmak konusunda, veg*n
sosyal medya kullanicilarinin da diger topluluklardan agag: kalir
yan1 yoktur. Siz siz olun, oyuna gelmeyin.

Veg*n ve hayvan haklari 6rgiitlerinin elde ettigi faydalar, bask
ve zuliim giiglerini temsil eden grup ve bireyler i¢in de (otok-
ratlar dahil olmak tizere) gecerlidir. Bu nedenle beyaz olmayan
veg*nlar internetten ve ¢evrim i¢i olmaktan fayda saglasalar da,
bu ortamin onlar i¢in giivenli oldugunun bir garantisi yoktur.
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Sosyal medya sitelerinde bir onay siirecinden ge¢meden
yayinlanan “sahte haberler” asilsiz veya davamiza zarar vere-
bilecek iddialariyla veg*n mem aktivizminde de gozlenebilir.
Christopher Sebastian, Martin Luther King Jr'in dogum giin-
lerinde PETAnin sik sik ondan alintilar paylasmasina ve bu
sozlerde hayvanlarin durumu kastediliyormus gibi bir hava
yaratmasina dikkat ¢ekiyor. Sorun su ki; yilin geri kalaninda
PETAnin beyazlarin tistinliigiini sorgulamak yerine kabul-
lenerek, ondan istifade eden internet memnrleri paylastig: veya
kampanyalar baslattig1 da oluyor. Internette (ve daha dnceleri
basihi yayinlarda) kadin haklar: aktivisti Susan B. Anthony’ye
veg*nlik yakistirmalar: yapildigini gérityorum. Oysa Gyle degildi.
Aksine, aktivist ve abolisyonist kiz kardesler Angelina ve Sarah
Grimké ile gecirdigi birkag giiniin ardindan, New York'taki
Delmonico’s restoranina gidip aksam yemegi igin biftek siparis
etmek i¢in sabirsizlaniyordu. Yalan yanls bilgileri/haberleri
paylastigimizda veya yaydigimizda, ne kadar ikna edici gorii-
niirse goriinsiin, ortak bir anlayis ve bilgi zemininin aginmasina
katkida bulunuruz. Hatirlarsaniz, veg*nlarin bir alt grubu as:
karsitlarina déniistiigiinde bu tehlikeli tutum internet ortamin-
da, biitiin yanhs bilgilendirmeleriyle birlikte, hizla yayilmusti.
Paylasilan bilgilerin teyit edilmesi dnemlidir.

Biliyorsunuz ki, basindan beridir bu kitapta ¢cogu durumda
et yiyenlerle tartiymamak gerektigi savunuluyor. Peki, bu tav-
siye internet diinyasinda degisir mi? Veg*n olan beyaz erkek
fenomenlerin veg*n olmayanlarla nasil tartisacagimizi gosteren
popiiler YouTube videolarini diisiiniince, cevap “evet” olabilir.
Beyaz bir adamin sokakta rastladig: birilerini tartismanin igine
cektigi bir video, veg*nlig1 tesvik edermis gibi goriinebilir; ancak
asil tesvik ettigi sey, catismaci ve sarsict davranmanin karsidaki
kisiyi degistirecegi inancidir. Bu “abicim” sovlarina dayali tar-
tismalardan ka¢inma konusundaki tavsiyemi degistirmeye hig
niyetim yok. Veg*n olan beyaz erkek fenomenlerin internette
kalabalik bir takipgi kitlesine sahip olmalari, en biiylik etkiye
de sahip olmalar1 anlamina gelmez. Stratejilerinin dogrulugunu
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kanitlayan hicbir sey olmadig gibi, alternatif yaklasimlarin daha
etkili oldugunu gostermeye devam eden pek ¢ok 6rnek mev-
cuttur. Oncelikle, kargit goriislidlerle tartigmaya girmek onlara
mutlak bir megruluk kazandirir. Sebastian, bir kisinin takipgi
sayisinin insanlar1 veg*nliga ikna etmek icin en 6nemli 6lgiit
olmadigin gostermistir; asil olan insanlarin nasil katilimda
ve etkilesimde bulundugudur. Etkinin buyukligi takipg¢ilerin
sayisindan ziyade, takipgilerin yorum yapip yapmamasi ve o
yorumlara bir tepki gelip gelmemesiyle 6l¢iilir.

Biitiin veg*nlar ayn sekilde diisiinmezler; veg*nlar arasindaki
bazi diyaloglar, veg*n olmayanlarla yasananlar kadar hararetli
gegebilir. Bize gii¢ veren ¢evrim i¢i veg*n toplulugu; konusu ister
bal yemek ister Kentucky Fried Chickenda Beyond Chicken*
yemek olsun, ister nam salmig bir internet s6hretini begenmek
ister kiigiimsemek olsun, mahalle kavgalarindan azade degil-
dir. Anlagmazliklar ve i¢ gatigmalar, veg*n cemaati konusunda
sevkinizi kirabilir. Ayrica veg*nlig: tegvik etmek i¢in kullanilan
gorsellere dikkat ederseniz, sosyal medyanin veg*nlara beyaz-
lik ve beden ayiplama normlarini pekistirmek i¢in nasil daha
fazla firsat sundugunu da goriirsiiniiz. Bazi veg*nlarin veg*n
olmayanlara ve diger veg*nlara kaba, diismanca ve igreng dav-
ranabildigine tanik oldukga hayal kirikliginiz artar.

Dahasi, veg*nlar internette siddetin agik segik sergilendi-
gi videolar ile benzer igeriklere sahip memler ve fotograflar
konusunda da hemfikir degildir. Bazilar1 bu siddet iceren go-
riintiilerin (ki ben bunlar1 “Kanl Isa” filmleri gibi gorityorum)
veg*nlik kararlarinda etkili oldugunu dogrulasa da, travma
yaratan etkileri hasar vericidir. Bunlar hep “Hayvanlar bu acilara
katlanabiliyorsa biz de gérmeye katlanmaliy1z” seklinde gok
baskilayici, hayvan haklar konferanslarindaki film gosterim-
lerinde de agikar olan, bir mesajla servis edilir. Ancak ben buna
katilmiyorum. Bu tutum, mezbahalarin cam duvarlar olsaydi
herkesin veg*n olacag1 inancina benzer bir sekilde, gormenin
bir degisime Onayak olacagini varsayiyor. Oysa gérmek, uyan-

* KFC’nin bitki bazl tiretilen qitir tavuk kizartmasi ikamesi. (¢.n.)
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diric1 oldugu kadar uyusturucu bir etkiye de sahiptir; siddete
karg1 verecegimiz tepkileri koreltir. Oyle ki bugiin locavore* adi
verilen kigiler, yenecek olan hayvanlarin bizzat kesilmesinin
gigirtkanhigini yapiyorlar.

Bizi ger¢ek hayatta tongaya diisliren seyler, internette de
tongaya diisiiriir ve ¢evrim i¢i diinyaya 6zgii diger unsurlar,
durumu daha kot bir hale getirir.

OLUMSUZLUK ODULLENDIRILIR

Facebook'un olumsuz tepkileri kiskirtmaya yonelik bir yol
izledigini muhbir ifadelerinden biliyoruz; ¢linkii olumsuz etki-
lesimler daha fazla kér saglar. Biz et yiyenler arasinda yagarken,
olumsuza déniisme potansiyeli yiiksek olan etkilesimlerle zaten
sik sik karsilagiriz. Cevrim igi ortamda boyle olumsuz duygusal
karmasalara ihtiyacimiz var midir?

Daha 6nce disinhibisyonun olumlu yonlerinden s6z etmis,
gevrim igi bir veg*n toplulugu olusturmaya katkida bulunma ro-
liinii agiklamistim. Ne yazik ki, disinhibisyon kimi zaman olum-
suz bir yonde isler ve internet ortaminda et yiyenler arasinda
yasamay1 epey sancilt hale getirebilir. Buna toksik disinhibisyon
denir. Cevrim i¢i ortamda insanlar -ve tabii ki bizler de- daha
agresif, daha sarsici, daha rencide edici olmakta sakinca gérme-
yebilirler. Orada veg*n oldugunuz i¢in saldiriya ugrayabilirsiniz
ve bu gergek hayatta biriyle konusurken oldugu kadar —hatta
ondan da fazla- ac1 verici, kaba ve tehditkar olabilir. Cevrim
i¢i anonimlik paravaninin ardinda hissedilen 6zgiivenle, yiiz
ylize bir etkilesimde soylenemeyecek olan seyler dile getirilir;
zira kimse kendi davranislarini “sahiplenmek” zorunda degildir.

John Suler -¢evrim igi disinhibisyonu teshis eden aragtirmaci-
gevrim i¢i anonimligin bahsettigi “beni tanimiyorsun” 6zgiirlii-
glinlin yanina, goriinmezlik (“beni géremiyorsun”) faktoriini de
eklemistir. Cevrim i¢i ortamda, muhatabimizla aramizda gegen
iletisimi tespit etmemizi kolaylastiracak ses tonu veya beden dili
gibi ipuglarindan yoksunuzdur. Gergek hayat etkilesimlerinde

* Sadece yerel gidalan titketen kisi ve bunu savunan hareketin ad1. (¢.n.)
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haiz oldugumuz fiziksel igaretlerin -birinin bedeninin iginde
hapsolmus gerilimi, konugurken dilinin doniip donmedigini,
sarhog ya da coskulu olup olmadigini ya da bizimle alay edip
etmedigini anlama yetisinin- yoklugunda, neler olup bittigine
dair bir fikir edinmek giigtiir. Biz et yeme konusunda tartisirken,
onlar sirf bizimle kafa bulmak ya da bizi tizmek i¢in vaktimizi
galtyor olabilirler. Bu arada, veg*nlarla ugrasan troller olumsuz
etkilesimlerden beslenen platformlara yiiksek getiriler saglar!

Bir et yiyenle tartisirken —ister hayvancilik i¢in kullanilan
arazi miktar1 veya kesimhanelerdeki hat hizlar1 hakkinda olsun
ister kesimhane ig¢ilerinin yaralanmalar1 veya saat basina 6ldii-
riilen hayvan sayis1 hakkinda olsun- herhangi bir istatistiksel
veri kullandigimizda; diger kisinin kafasindaki sesin kendisine
degil, bize ait olacagini séylemistim. Cevrim i¢i ortamda ise
toksik disinhibisyonun bir sonucu olarak, bunun tam tersi
bir olgu ortaya ¢ikabilir. Buna “Solipsist (Tekbenci) Ige Atim”
ad1 verilir ve “Her sey senin kafanda olup bitiyor” mantigina
dayanir. Yiiz yiize bir goriismede alistigimiz gibi kargimizdaki
kisiyi “okumamiza” yardimc olan bedensel isaretler yoktur. Bu
durumda ¢evrim igi iletileri, kendi zihnimizdeki seslerle can-
landirabiliriz. Bunun bir sonucu olarak da ¢evrim i¢i ortamda,
bagka bir kisiye kars1 —istelik givenilir olduguna dair higbir
somut veriye dayanmaksizin- daha agik olabiliriz. Dimdiz
yaklagimimiz nedeniyle iginde bulundugumuz tartigmay: ya da
anlasmazlig1 sézciiklere bagka anlamlar yiiklemeden yorumlariz
ve muhatabimizin aniden aydinlanmasin saglayacak olan dogru
argiimani bulma umuduyla ayn1 dongiilerde debelenip dururuz.
Ancak o dogru argiimani bulamayiz; ¢iinki bu muhatabimizin
umurunda degildir ve o bize rol keserken, kafamizin icindeki
ses bize aittir.

O sirada diiymanca, kavgaci ve sarsic1 yorumlar dogemek-
ten hi¢ ¢cekinmeyen klavye delikanlilarina dénisiiriiz; ¢evrim
i¢i benligimiz, bizi sadece gergek hayattan bilen kigiler icin
taninmaz hale gelir. Veg*n olmaya karar veren o merhametli
benligimize aykiri davranislar sergileyebiliriz. Aniden kendi-
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mizi, bir avcinin bagka bir aver tarafindan 6ldiiriilmesini veya
hayvanlarin izini siirerken bir sekilde yaralanmasini kutlarken
buluveririz. Veg*nlik karsit1 olan biri kansere yakalandiginda
ya da oldiigiinde, acimasizca bunu hak ettigini soyleyebiliriz.
Biz her tiir toplumsal beklentinin dizginlerinden azade olurken,
merhametimiz de delik desik olur.

MEMNUN MUSUNUZ?

Disinhibisyon var giiciiyle is basindayken, ¢evrim i¢i bir
etkilesimin ardindan kendimizi mutsuz hissedebiliriz. Hatirlar-
saniz, et yiyenlerin pek ¢ok sorusunun altinda yatan tek bir soru
oldugunu soylemistim: “Memnun musunuz?” Acaba ¢evrim igi
etkilesimlerimizde de agikga dile getirilmeyen soru bu mudur?
Cevrim i¢i hayatimizda halimizden memnun muyuz? Internet
ortaminda ger¢eklesmesi muhtemel olan biitiin trollemeler ve
tartigmalar, iki baglantili durumu neredeyse tamamen netlestirir:
Memnun degilizdir ve birbirimizle olan etkilesimlerimizde bunu
gozler oniine sereriz. Peki, bu konuda ne yapabiliriz?

CEVRIM iCI HAYATTA KALMA STRATEJILERI

Elinizden geldigince, “Benimle veganca konusun” ilkesini
uygulayin. Yediginiz seylerin harika fotograflarini paylagin.
Kullandiginiz yeni malzemeleri agiklayin. Tarifleri, tarif ge-
listiricilerinin ve tarif kitaplarinin isimlerini paylasin. Yeni ve
hevesli veg*nlar1 destekleyin.

Tiklama tuzaklarindan uzak durun.

Bildirimleri kapatin (bdylece olumsuz yorumlarla ugragsmak
zorunda kalmazsiniz).’

Ne zaman ¢ekip gideceginizi, ¢evrim dis1 olacaginizy, ilginizi
bagka bir seye yonelteceginizi bilin. Can sikici igeriklerden ve
zehir sagan insanlardan kendinizi sakinin.

Cevrim i¢i tartigmalar1 kazanmak zorundaymus gibi hisset-
meyin. Kendinizi azat edin, veg*nhig: siirekli hakli ¢ikarmak
gibi bir goreviniz olmadiginmin bilincine varin.
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Krista Behymer, “sosyal medyanin geneline sirayet etmis olan
biligsel uyumsuzluk, cehalet ve aleni zuliimle kapl ¢opliigiin
ortasinda, akil saghigini koruyabilecegi kiigiik adalar” olarak
tanimladig 6zel gruplarda takilmayi tercih ediyor.

Internetteki nefret soylemine kars: sesinizi yiikseltmek, o
soylemi elestiriden veya denetimden koruyan balonu patlatma-
ya yardimci olabilir. Sesinizi yiikselterek, o nefret soéyleminin
magdurlarina destek olabilirsiniz. Sesinizi yiikseltin, daha fazla
bilgi igeren bir baglanti paylasin ve sonra orayi terk edin.

Biraz daha “trol beslemeye” karar verirseniz —belki tartigma-
ya girmeyip kenardan izleyenleri dikkate alarak- kesin ve net,
apagik, hakaret veya olumsuzluk igermeyen bir sey soyleyin.
Michael Sizer kendi deneyimini §6yle anlatiyor:

Aslinda trolleri gogu kez kasith olarak besliyorum. Insanlarin “Za-
manint boga harcamayi birak, boyle birini asla ikna edemezsin” de-
meleri beni deli ediyor. Tabii ki onlar1 ikna edemem. Onlarin
fikirlerini degistirebilecegime dair herhangi bir yanilsama iginde
degilim. Ama diger yandan, o tartigmay1 bir duvara konmus sinekler
gibi sessizce izleyen arkadaglarinin ve kardeslerinin oldugunu da
biliyorum. Benim asil hedeflerim bu kisiler; bagka tiirli onlara asla
ulasamazdim zira higbirini tamimiyorum.

Elbette Sizer, bu yaklagimin herkeste ige yaramayacagini bi-
liyor. Tutsak hayvanlar i¢in etik koruma alanlarini destekleyen
Terri Mitchell ise bu durumlar igin uyguladig: yontemi soyle
agikliyor: “Soylemek istediklerimi miimkiin oldugunca eksik-
siz bicimde, nezaket ve mantik gergevesinde dile getirdikten
sonra yoluma devam ediyorum. Bir kahkaha emojisi veya bir
tartismayla kargilik verecek olanlar varsa, bunu ben yokken de
yapabilirler. Demem o ki; trolleri besleyebilirim ama Gylece
durup yemelerini seyredecek degilim?”

Benim favorim, yetenekli veg*n sosyal medya kullanicisi
Marla Rose’un tavsiyesi:

Ogrendigim seylerden biri de tartiyjmamak. Biriyle ayni fikirde de-
gilsem ve gercekten bunu agiklamanin 6nemli oldugunu dirginityor-
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sam; kendi goritsiimii sunuyorum, belki ilgili bir baglanti da ekliyorum
ama artik uzun uzadiya atismalarla ugrasmryorum. Bir siirii enerji
vampiri var ve bunlar kendi bakis agilarin1 sorgulamak gibi bir derdi
olmayan, kotil niyetli insanlar. Bu ortama ilk katildigim giinlerde
trolleri defalarca besledigim i¢in pismanim. Son sozii soylemek iste-
yen varsa, buyursun. Benim i¢in huzurum daha degerli. Ne huzuru-
mu ne de vaktimi alabilirler.

Onsézde degindigim tizere, bazilarinin dahil oldugu tek ve-
g*n topluluk ¢evrim i¢i ortamdadir. Peki, o gevrim igi toplulugun
yeterli olduguna inanmali miy1z? Imkaniniz varsa, interneti bir
topluluk olusturmak i¢in arag olarak kullanmak da dahil olmak
lizere, fiziksel izolasyonun iistesinden gelmenin bagka yollarini
bulun. Yasadigimiz bolgeye 6zel veg*n bir internet sitesi yoksa,
bu konuya bizzat el atmay1 deneyin. Yerel restoranlarin veg*n
tiriinleri kesfetmesine yardimci olun. Civardaki biitiin restoran-
lar1 arayin (ya da internette aragtirin) ve listenizde kendilerine
veg*nlarin gidebilecegi bir mekén olarak yer vermek istediginizi
soyleyip, sunduklar veg*n segenekler hakkinda bilgi isteyin.
Onlarin sunduklarini yetersiz bulursaniz, onerilerinizi paylagin.

Internette takip ettiginiz barinaklarin sakinlerinden birinin
o6liim haberini duydugunuzda, onlara bag sagligi kart1 génderin.

Cevrim i¢i topluluklarimiz bizi ne kadar beslerse beslesin,
yine de —ger¢ek hayata ait {i¢ boyutlu bir siire¢ olarak- yemek
yemeliyiz. Bir veg*n tarif bulup, kollar1 stvayin. Bunu yapmak,
gevrim i¢i hayatin yarattig1 dikkat daginiklig: kaltiirtyle bas
etmenize yardimci olur. Yemek yapmanin duygulara hitap eden
dogasinin tadim ¢ikarin; kokular, ritimler, renklerin nefis bir-
lesimi, bir seyin kaynayip kaynamadigina veya hamurun nasil
toplandigina ya da keskin bir bigakla ince ince sogan dogramaya
odaklanma. Dikkatinizi bunlara verin.

Ayrica sunu unutmayin; veg*n olmayanlar, veg*n olmanin
mimkiin olmadigina inanirlar: “O yemeklerle hayatini siirdii-
remezsin.” “O yemek lezzetli degil.” “O yemek karin doyurmaz.”
Etkilesimleriniz hep ¢evrim i¢i gerceklesirse, onlari nasil haksiz
Gikarabilirsiniz ki? Makul bir diigiince siirecinden gegmedikleri

250



Carol . Adams

bellidir. Onlar1 karsiniza oturtup, kesfettiginiz veya hazirladigi-
niz o nefis veg*n yemegi sunun. Catal bigaklarini veya yemek
¢ubuklarini verin. Bu da sarsic1 olmanin farkli ve daha olumlu
bir yoludur.



14. Bolim
Sihirbaz Is Baginda
Et Yiyenler I¢in Yemek Yapmak

“Vegan sef ha! Bu bir oksimoron degil mi yahu?” Yazar
olmasaydim vegan bir sef olmak isterdim, dedigimde;
kiz kardesimin esi Bill boyle tepki vermisti. Cogu et yiyen bu
goristedir. Ah, tabii ki bunun etle ilgisi yoktur; yemeklerimiz
lezzetli olabilseydi, etten vazgegerlerdi. Dediklerine gore sorun
veg*n yiyeceklerin tatsiz tuzsuz, dokusuz seyler olmasidir.
Bill'in orada oturup eksi mayali kuru pastalarimi ve bademli
lahana salatamu silip siipiiriirken sarf ettigi sozlerde bir ironi
oldugunu biliyordum. O aksam ben onlari ve tofu “biftek’leri
hazirlarken, kiz kardesim Nancy de yanima gelip soyle demisti:
“Ne yapmaya ¢alisigim biliyorum. Bizi sirf lezzetle veg*nliga
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ikna edeceksin.” Goériigmedigimiz bir yilin ardindan, bu birlikte
ilk yemegimiz olacakti. Nancy hakliydi; neden butiin endiseleri
ve savunmalari bir yana birakip insanlara sevgiyle hazirlanmus,
guzel, leziz seyler yedirmeyelim ki? Hayatimizdan onlarin ha-
yatlarina sunacagimiz bundan iyi armagan olabilir mi?

Bizler, sihirbazlariz. Sag elimizle sihir yaparken, “Sol elimi
izle” deriz. Yemek hazirlarken yaptigimiz iste budur. Sag elim
ne yapar? Sag elim veg*n yemegi hazirlar ki sol elim onu size
sunabilsin. Sag elimin ne yaptigini1 bilmeniz gerekmez. Onun
veg*n bir yemek oldugu gergegini size hatirlatip durmam ge-
rekmez. Bunun yerine, sihrin gergeklesmesini saglariz.

Ve bir kez gerceklesince, bunu tekrar tekrar yapmak isteriz.
Tutuk bir aggidan miithis enerjik bir ag¢1ya doniisebiliriz, ki bana
oyle olmugtu. Simyasal doniisiim -sadece kendimizi degistirme
degil, yiyecekleri de leziz yemeklere doniistiirme- siireci, bizi
her seferinde yeniden igine ¢eker. O an kiz kardesime, yemek
yapmakla ilgili ta derinlerimde hissettigim fiziksel ihtiyagtan
bahsetmeye baglamamin nedeni de buydu. “Bu pek anlayabil-
digim veya anlatabilecegim bir durum degil” Omuz silktim.
“Mutfakta takilip yemek yapmak istiyorum; sebze ve meyveleri
hazirlayip, malzemeleri bir araya getirerek nefis bir yemek ya-
ratma simyasina dahil olmak istiyorum”

Iste bu yiizden, simsicak bir yazin en sicak giiniinde, annem-
lerin mutfagindaki lavaboda tath patates yikiyordum, ocakta ce-
viz kavuruyordum; dograma tahtasinda domates dogruyordum,
taze biberiye ve sarimsak kiytyordum; 14 yagindaki oglumla
beraber mutfak robotunda veg*n pesto yapmaya hazirlaniyor-
duk. Cuankii kiz kardesim “Cumartesi gecesi igin yemekleri sen
yapsana” demisti. On bes kisi katilacakt1. Karayip tath patates
salatasi, tofu biftek (kirmiz: sarap sirkesi, zeytinyag: ve tamari*
ile marine edilmis), biberiyeli eksi mayal ekmek, ahududu soslu
salata, domatesli tart, pesto soslu ince spagetti ve seftali, nektarin,
yaban mersini, bogiirtlenler esliginde zencefilli meyve gevregi

* Tamari; soya fasulyesi, tuz, su ve koji adi verilen bir mayayla yapilan fermente
edilmis soya sosudur. Tat olarak soya sosundan daha yogun ve agirdur. (¢.n.)
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i¢cin hummal bir ¢alisma igindeydim. Kog¢aninda misir almak
i¢in biraz ara verdik, ¢ift¢i kadin misir toplamak iizere tarlaya
gegtiginde biz de ona eslik ettik. Misirlari incelerken, bir yandan
bize musir tanelerindeki dolgunlugu hissettigini ve misirlarin
toplanmaya hazir olup olmadigini anlamak igin tepelerindeki
puskiillere baktigini anlatti.

Hava 6yle sicakt1 ki, bocekler sivi almak igin yaban mersin-
lerini yiyordu. Oyle sicakt1 ki, “Yemek yapmak i¢in onca giin
varken, neden bugiinii kabul ettim ki?” diye diastiniyordum.
Ama sonra aksam yemeginde, bunun nedeni belli oldu. Sihir
gerceklesmisti. Herkes yemegin tadini ¢ikarirken heyecanla
bunu fark ettim! Kimse bir seyin eksikligini hissetmedi. Ciin-
kii higbir sey eksik degildi! Kendilerini rahat hissediyorlardi.
Herkes tasasiz ve dingindi. Hala bir 6giinde mutlaka et olmasi
gerektigine inandigini bildigim babam bile, bunun yerine pes-
todan bahsediyor, sitemli ama igten ige gururlu bir baba roliine
birliniiyordu: (Beni isaret ederek) “Yazin eve gelsin diye iki gesit
feslegen ekiyorum!”

Yiyecekler biitiin duyular1 harekete gegirmek tizere bir ara-
ya gelmisti: Milfoy tartin i¢indeki domatesler ile feslegenlerin
giizelligi, taze pestonun kokusu, meyveli gevregin meyvelerine
niifuz eden zencefilin tadi.

Boyle ziyafetlerde, ortaya basarili bir sofra ¢iktiginda ve her-
kes yemegi cok begendiginde, her sihirbaz gibi ben de ellerimin
hiinerinden kivang duyarim. Kimsenin biitiin ayrintilar1 bilmesi
gerekmez. Onlarin hayatlarina deger katmak i¢in kendi hayatla-
rimizdan bir seyler, sevgiyle yarattigimiz bir seyler sunariz. Iyi
hazirlanmus, giizel yemeklere katilan sevgi bulasicidir.

Biz en biiyiik armagana sahibiz: Insana yakisan bigimde
sevgiyle hazirlanmig bir yemegin verdigi hazzi biliyoruz. Et
yiyenler arasinda yagsamanin sirr1 budur. Bunu paylasmanin
kendinize uygun bir yolunu bulun. Yemek yapmak, iliskilerdeki
zorluklar1 asmaya yardimci olur; “Sizi seviyorum. Bunu sizinle
paylagsmama izin verin” demenin bir yoludur.

Et yiyenler sevgi dolu, yargilamanin olmadig: bir ortama
girmekten gekinmezler. Iyi yemekler ikram ettigimizde, onlar1
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yargilamadigimizi gosteririz ve onlara kendilerini yargilama-
malart igin bir rahatlik vermis oluruz. Sadece an1 yasayabilirler.
Iste 0 zaman inceligin tadina varirlar. Ve oraya tekrar gelmek
isteyebileceklerini fark ederler; ¢iinkii oray1 olumlu duygularla
(aghigin giderilmesi ve sugluluk duygusunun hafifletilmesi) ilis-
kilendireceklerdir. Orada oturup bizim yaptiklarimizi yerken,
engellenmis veg*nliklar1 diiser. Veg*nlig1 bire bir deneyimlemis
olurlar.

ANLATMAYIN, GOSTERIN

Anlatmayin, gosterin. Neden? Giizel yemekler, gelismekte
olan duygular: ve korkular yatistirir. Et yiyenler nelerden vaz-
gececeklerini bilirler. Ama karsilifinda neler kazanacaklarin
bilmezler. Bilinmeyen sey korku verir. Veg*n olmaktan kor-
kabilirler.

Veg*n Olmayanlarin Veg*n Bir Yemekle Ilgili Temel Kor-
kular:

(1) Ag kalmak: Et olmadan asla doymayacaklarini diistin-
diikleri i¢in, sahiden endise duyabilirler.

(2) Degisimin gerektirdikleri: Her sey farklidir, higbir sey
tanidik degildir. Bildiklerinden sagmamalar: gerektigini
disiiniirler (Unutmayin, neo-fobik olabilirler!).

(3) Onlar: degistirmeye ¢alisiyor olmaniz.

(4) Cesitliligin kaybi: Veg*n yiyeceklerin yavan ve sikict ol-
mast.

(5) Veg*n yiyeceklerin yavan ve sikict olmamasi: O zaman
bir bahaneleri kalmaz.

(6) Eti 6zlememe ihtimali.

(7) Veg*nligin zor olmasi.

(8) Veg*nlhigin zor olmamas:.

(9) Es dost meselesi: “Peki onlara ne yedirecegim?”

(10) Onlar: ayartiyor olmaniz.
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Yemeginiz onlara besleyici kaloriler saglamakla kalmaz, veg*n
bir yemegin neler ihtiva ettigine dair korkularini da hafifletebilir;
ya da niyetinizin ne olduguna dair.

Veg*n olmayanlar genellikle “Yiyecek higbir sey kalmaz ki!”
diye diistiniirler. Bu da enerjiyi, bir seylerin eksik olacag fikrini
siirdiirmeye odaklar. Bizse onlara bunun bir sorun olmadigini
agikga gosteririz. Kimi zaman da et yiyenler “Etin yerine tofuyu
koymam gerekecek ve bunu yapmak istemiyorum!” diye diisii-
niirler. Iste bu tofu korkusu 6zel bir sorundur.

Tofu Fobisi

Veg*n olmayan bazi kisilerde derin, sonsuz ve mantiksiz
bir tofu korkusu vardir. Bunlar tofu-fobiklerdir. Bu insanlarin
goziinde tofu, veg*nh) temsil eder. En biiyiik korkulan tofu
yemek zorunda kalmaktir. Tofu-fobik bir tanidigim veg*n etkin-
liklere katilacagi zaman hep soyle der: “Umarim orada yenebilir
bir sey vardir; hani ev tadilatinda m1 yoksa giysi siislemede mi
kullaniliyor diye diisiinmek zorunda kalmayacagimiz bir sey.”

Tofu-fobiklerin kabahati, (hatah) kiyassal digiincedir.

Tofu igrengtir.
Veg*nlar tofu yer.
Veg*nlik igrengtir.

Et Griinlerinin reklamlarinda, tofu yemek ¢ogu zaman gitliing,
igler acis1 ya da tiksindirici bir sey olarak resmedilir. Ornegin
“Kimse tofu yedikten sonra ¢ak yapmaz” mesajinin yer aldig
bir ilan gérmiistiim (Eh, baglayahm madem). Yerel bir ham-
burgerci, tiniversite gazetesine “Yemisim tofusunu!” baghkl:
bir ilan vermisti.

Vegan bir arkadasimin tezine gore; insanlarin ¢enelerinin
hareketini hissetmeleri gerekir yoksa hi¢ yememis gibi hisse-
derler. Tofunun béylesine itici bulunmasinin nedeni bu olabilir.
Tofu fobisinden iki durumda kurtulabilirler: Ya lezzetli ve nefis
tofuya denk geldiklerinde ya da veg*nlik igin tofunun sart ol-
madigint anladiklarinda.

256

———



Carol J. Adams

Sarah diye bir arkadagim, kendi hazirladig bir aile yemegini
soyle anlatmustu:

O aksam erigteli ve Marinara soslu Portobello mantar1 yaptim. Niye-
tim 6zel olarak vejetaryen bir sofra kurmak degildi, sadece yemek
yapabildigimi ispat etmekti. Babam, “Vejetaryenler boyle besleniyor-
sa, bunu ben de yapabilirim. Her sey salata ve tofudan ibaret zanne-
diyordum? dedi.

Veg*n olduktan sonra, yemek segeneklerimiz 6ncesine gore
daha fazla gesitlenir. Ne kadar séylersek soyleyelim, et yiyenler
i¢in bunu idrak etmek zor olabilir. Ama onlara goésterebiliriz.
Hafta sonlar1 evinde ziyafetler veren veg*n bir hukuk 6gren-
cisi, deneyimini goyle aktarmigtr: “Insanlar bana ne yedigimi
sorduklarinda anlatiyorum. Aklima gelenleri bir ¢irpida sayip,
onlar1 bir sonraki biiylik aksam yemegime davet ediyorum.”

Et yiyenlerin veg*nliga agik olmalar: igin biitiin gereken,
veg*n yemekleri tehdit altinda hissetmedikleri bir ortamda
denemeleridir. Et yiyenler ete dair, yemeye dair, veg*nliga dair
inanglarla tika basa doludur. Veg*nliga dair inanglarini dogru-
lamaya yonelik bir tutum sergilersek, buna tily dikmekten 6teye
gecemeyiz. Zihinleri et yemeyle ve kendi inanglariyla ne kadar
doluysa, veg*nhg deneyimlemek i¢in o kadar az yerleri var
demektir. Iste bu yiizden anlatmak yerine gostermeyi segeriz.

Veg*n olmayanlar, veg*nliga gegme konusunda bagkalarinin
degil kendilerinin potansiyeline inanmalidir. Stk sik “Eti 6zle-
miyor musun?” sorusuna cevap vermek zorunda kalmak yerine;
veg*n bir yemek yediklerinde etin eksikligini hissetmemeyi
bizzat tecriibe etmelerini saglamamiz gerekir. Bunu yasamadik-
lar1 siirece, yiiksek ihtimalle yemegi degil meniiyi yiyorlardur.

YEMEGI DEGIL, MENUYU YEMEK
Diigiiniir Alan Watts'in bir tespitine gore, insanlar yemekten
ziyade meniiyi yerler. Diger bir deyisle, insanlarin yedikleri
sey o yiyecegin kendisi degil, diisiincesidir. Bunu nasil anlariz?
Farkinda olmadan bunu agiga vururlar. Bir arkadagimin kocasi
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gok koyu bir et yiyendi. Kiz kardesi ise vejetaryendi. Bir bayram
yemeginde, kocasi tabagindaki vejetaryen lazanyay: keyifle
yerken, bir yandan da lezzetine methiyeler diiziiyormus. O ¢ok
begendigi seyin dokulu bitkisel proteinle yapilan bir lazanya
oldugunu bilmiyormus. Derken aniden masadakilere bakmus.
Vejetaryen baldizi da ayni lazanyay: yiyormus! $ok gecirmis.
“Hey, bir dakika, bunun iginde ne var?” diye sormus. Oysa ge-
leneksel lazanya yedigini zannettigi siire boyunca mutluymus.
Iste burada degisen yemek degildir; onun farkindaligidur.

Veg*n olmayan biri, bir veg*nla ayn1 yemegi yedigini bastan
bildigi zaman normalde s6yle diisiinebilir: “Bir veg*n bunu
yedigine gore, ne kadar giizel olabilir ki?” Ancak bu kez durum
baskadir. Yedigi sey giizeldir. Ondan zevk almugstir. Sihirbaz is
basindadir; veg*n olmayan kisinin, hayati bir veg*n gibi dene-
yimlemesini saglamistir. Bu durumda et yiyenlerin kesfettigi,
boyle bir hayatin siirekli bir 6zbiling halini ya da leziz yiyecek-
lerden vazge¢meyi gerektirmedigidir. Boylece agiklama yapmak
yerine; sundugumuz yiyeceklerle onlarin hisseden, tadan, algi-
layan, koklayan, bakan taraflarina hitap ederiz. Onlara meniiyi
anlatmaktansa, yemekleri paylasmis oluruz.

Diiguniimiizde ana yemek, besamel soslu ceviz koftesiydi.
Herkes koftelerin etten yapildigina ve benim taviz verdigime
kani olmustu. “Vay be, Carol pes etmis. Kofteler miithis degil mi
ama!” Ceviz kéftelerine bayildilar! Bu benim i¢in muazzam bir
deneyim oldu. Meniiye olan inanglarini korudular. Mideleri farka
anlamamusts; zihinleri ise o kadar ikna olmustu ki midelerine
girenin ne oldugu mithim degildi.

Menii Yiyen Konuklar: Agirlamak

Bir keresinde Miss Manners*, birkag vejetaryenden kendile-
rine ikram edilen eti nasil geri ¢evirmelerinin uygun olacagin:
soran uzunca bir mektup almigti. Hakli olarak, kisaca “Hayir,

* Miss Manners / Bayan Gorgii: Gergek adi Judith Martin olan Amerikali gaze-
teci, yazar ve gorgii otoritesi. Uzun yillar yazdig1 gazete kdsesinde, hayatin pek
¢ok alanina dair okurlardan gelen sorulara verdigi niikteli ve aydinlatic: tavsiye-
lerle nam salmus bir bilirkisi. (¢.n.)
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tesekkiirler” deyip ge¢melerini tavsiye etmisti. Mektupta ayrica
bir problem daha dile getiriliyordu: Bir vejetaryenin evine gi-
derken, yemek i¢in yanlarinda et gotiiren konuklar. Gariptir ki,
Miss Manners mektubun bu kismina cevap vermedi. Peki, 6gle
yemegi i¢in yumurta ve et s6giislerinin yanina pisirmek iizere
domuz pastirmasi getiren bir hafta sonu konuguyla ilgili, Miss
Manners'in cevabi ne olmahydi? $6yle diyebilirdi:

Sevgili Vejetaryen Dostlarim,

Bu hareketi kabul etmek zorunda degilsiniz. S6z konusu
konuk, muhtemelen veg*nliga ya ¢ok az ya da ¢ok fazla maruz
kalmis biridir, dolayisiyla ya hi¢ anlamamus ya son derece yanlis
anlamgtir. Goriinen o ki, kendisi “Onlarin veg*nhigina kars
kendimi savunmam lazim. Etsiz bir hafta sonunun nasil bir
sey olacagini bilmek istemiyorum. Bunun miimkiin oldugunu
bilmek istemiyorum. Bunun imkdnsiz olduguna inanmaya
devam etmek istiyorum” diye diisiinen bir et yiyen. Kontrolii
kaybettigini hissettigi bir durumda, kontrolii saglamaya ¢a-
lisir. Veg*n bir arkadasim olan Francine’in agikladig iizere:
“Konuklarimiz etin eksikliginden dem vuruyorsa; sorununuz
kotii bir menii degil, kaba konuklardir” Konugunuzun asil
sorunu da et yememek degil, kabaliktir.

Onun hareketlerini kabalik olarak degerlendirin. Soyle
diyebilirsiniz: “David, evimizde etli yemekler hazirlamanin
kabul edilmedigini yeterince anlatamamis olmaliyiz, bunun
icin tizgiiniim. Senin de bizi dehgete diisiirmek istemeyecegini
biliyoruz. Bunlari senin i¢in buzluga atalim, giderken alirsin.”
Ardindan o yiyecekler icin alternatiflerinizi sunun.

Eger David, “Su yemegin i¢inde biraz et olsayd: miikemmel
olurdu” derse; “Sen yaparken et katabilirsin” dersiniz. Konu
kapanir.

Yemegimi Kim Yiyor?
Bir veganin mektubundaki sorun ise bunun tam tersiydi.

Adamcagiz meniiyii —-kendi meniilerini- degil, yemegi —onun
yemegini- tiiketen et yiyenlerle birlikte yasiyordu. Tercihleri
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konusunda pek diiriist davrandiklar: da sdylenemezdi. Buyrun,
size kendisi anlatsin:

Veganim ve et yiyen ailemle birlikte yagiyorum. Et yiyenlerle birlik-
te yasadigim i¢in, ¢ogu kez yiyecegim seyleri kendim halletmem
gerekiyor. Kimi zaman et yiyen aile fertlerinin bana sormadan yiye-
ceklerimi alip bitirdikleri oluyor. Bir vegan olarak, vegan iiriinler
kullanmaya baglamalari umuduyla, vegan olmayan gidalarin yerine
vegan olanlari koyma konusunda insanlari tesvik eden biriyim. Ama
et yiyenlerle dolu bir evde yiyebilecegimiz baska higbir sey yokken,
bize uygun olan yiyecekler de haberimiz olmadan tiiketiliyorsa; olay
ev arkadaglarimizin ya da aile fertlerimizin diipediiz diigiincesizli-
ginden ibarettir.

Bu durumu es mi gegmeliyiz yoksa onlari daha diisiinceli davranma-
lar1 konusunda ikaz m1 etmeliyiz? Ama bunu onlarin géziinde bencil
veganin teki oldugumuz izlenimini uyandirmadan nasil yapabiliriz?
Zengin bir vegan olsaydim, biitiin aileye yetecek kadar vegan triin
alirdim ve olur biterdi. Ama benim gibi kit kanaat ge¢inmeye ¢alisan
bir vegansaniz; bunu soylediginizde bir soruna doniisme ihtimali
caninuzi sikar, sessiz kalmayi segtiginizde ise yemek 6gtinleriyle ilgi-
li endiselenmeye baslarsiniz. Ozellikle de veganlig1 ya da vejetaryen-
ligi denemeyi akillarindan gegirmeye bile niyetli olmadiklarini
acikea dile getirmislerse.

Ben buna §dyle bir tavsiye verirdim:

Sevgili Vegan Dostum,

Sizin sorununuz, diiriist olmayan bir aileyle birlikte yasa-
mak. Sizin yiyeceklerinize duyduklari ilgi ve begeni konusunda
kendilerine kars: diiriist olamadiklar: i¢in, onlar1 ¢almay:
tercih ediyorlar. Yiyeceklerinize olan ilgilerini biling diizeyine
tasumak istemiyorlar. Sizin yiyeceklerinizi, kendi hayatlarina
olasi etkileriyle ugrasmadan yiyebilmek istiyorlar. Useniyor
da olabilirler.

Onlarin “bencil veganin teki oldugunuzu” diisiinmesini
nasil mi onleyebilirsiniz? Soyle yapin: Alt ssnirinizi bilin ve onu
koruyun. Sizi suistimal ediyorlar ve bunu yaparken nezaketi-
nizden yiiz buluyorlar. Bencilce davramslarin stirdiirmelerine
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izin vereceginizi diisiintiyorlar. Siz oraya onlarin yemek biitgesi-
ne destek olmak igin tasimmadimz. “Bakin, benim yediklerimin
ilginizi cekmedigini soyliiyorsunuz; ama éyle davranmiyorsu-
nuz. Onlar1 basbayag yiyorsunuz. Dilerseniz haftada bir giin
ev halkina yemek yapayim, artanlar: da herkes kullanabilir.
Veya kendim igin aligverise ¢ikarken ne pisirmeyi planladigimi
soylerim. Sizin de canimiz isterse bana bildirirsiniz. Masraflar:
aramizda pay ederim” demenizde hicbir sakinca yoktur. Evin
aligverisini yapmay:1 da teklif edebilirsiniz. Beraber bir liste
hazirlayin. En stk hangi vegan tiriinlerinizi almaya meyilli
olduklarini tespit ederek, liste tamamlandiktan sonra o iiriin-
leri listeye ekleyin. Bunun piif noktasi, bunlart ¢caktirmadan
herkesin ortak kullanimina sunmaktir.

Bazi veganlar ev ahalisiyle yiizlesip zitlasabilir. Belli ki sizin
bu sekilde iginiz rahat etmeyecek. En ise yarar secenek, eger
imkdnimiz varsa bagka bir yere tasinmak. Beslenme tercihle-
rinin ne oldugu miihim degil; burada mesele, yalan soylemeye
ve ¢almaya tenezziil eden kisilerle birlikte yastyor olmaniz.
Bu da kimse igin saghkl bir ortam degildir; ozellikle de onlar
yiiziinden ag kalan biri icin!

Bu veganin birlikte yasadig: kisiler kendi meniilerini degil,
onun yemeklerini yiyorlardi. Iste bu, nefis vegan yemeklerin
gucudir.

BENIMLE -VE ONLARLA- VEGANCA KONUSUN

Veg*n olmayanlar; veganlarin eti, siit iirtinlerini, yumurtay:
vegan olduktan sonra bile akillarindan ¢ikarmadiklarinm farz
ederler (Sonra tartigmaci ve alayc1 yorumlarla olay1 bu hale ge-
tirirler. Eti, siit iirliinlerini ve yumurtayr odak noktas: yapmaya
devam ederler). Biz ise vegan yiyecekler tiiketerek ve paylagarak
onlarin kisith mantigina hapsolmayip, yanildiklarin ispatlaniz.
“Benimle veganca konusun” diisturunu benimsememin bir
nedeni de budur.

Tanidik ve yeni yemekleri pisirmeyi ve birbiriyle karigtirmay:
yeniden kegfederken kendimizi renklerin, tatlarin ve malzeme-
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lerin bir araya geldigi harika bir diinyanin i¢inde buluruz. Sonra
o diinyanin kapilarini bagkalarina da agmaya ¢alisiriz.

Giizel vegan yemekler yapmay1 6grenmek ve onlar1 bag-
kalariyla paylasmak, veg*n aktivizminin énemli bir kismini
teskil eder. Vegan akademisyen Richard Twine’a gore, veg*n
olmayanlarin bazi tepkilerini veg*nlik konusundaki donanim-
sizhiklarina baglamak miimkiindiir. Bu kisiler neyin vegan bir
yemek olabilecegine, vegan yemeklerin nasil hazirlanacagina
ya da vegan iiriinlerin nereden temin edilebilecegine dair bilgi
eksikligi i¢indedir. Bu ylizden de anlatmay: degil, gostermeyi
se¢melisiniz. Veganlk ile ilgili donanim kazanmalarina yar-
dimai olun.

VEG*N OLMAYAN KONUKLAR ICIN YEMEK YAPMA

Her insan potansiyel bir veg*ndir. Et yiyenler i¢in veg*n
yemekler hazirlarken, onlarin veg*nlk ile iligkilerini bizzat
deneyimlemelerine 6nayak oluruz.

1.Asama: Yavags Yavas Asinalik Kazandirma

Arkadasim ve ayni zamanda United Poultry Concerns’iin*
kurucusu olan Karen Davis, insanlarin yemeyi ¢ok sevdigi sey-
lerin “gitir, gevrek, ¢ene ¢alistiran, yagl, baharatl” yiyecekler
oldugunu séylilyor. Bagka bir arkadagima géreyse insanlar tuzlu,
tath, doyurucu ve tereyagh seylere ahiskindir. Renkli ve dokulu
yiyeceklerle, onlarin damak zevklerine hitap etmemiz gerekir.
Belki de en sevdiginiz tofu tarifini denemek igin biraz bekleme-
lisiniz; bunun yerine asina olduklarn yiyecekleri farkli usullerde
hazirlayabilirsiniz. Béylece onlara veg*nligin “tofu”dan ibaret
olmadigini gosterip, onlarin kitlik korkusunu bastirabilirsiniz.

Veg*n sef Annette, veg*n olmayanlara yemek yaparken ilk
tercihinin neden tanidik malzemeler kullanmak oldugunu s6yle
acikliyor:

* ABDde kiimes hayvanlannin haklari konusunda farkindahk uyandirmak ve
yasam kosgullarin iyilestirmek igin faaliyet gosteren kurulus. (¢.n.)
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Benim veg*nliga gegisimi kolaylastiran kesinlikle bu olmustu. Basit bir
sey se¢iyorum. Amacimz et yiyen birine “Eti hi¢ aramadim” dedirtip,
sonradan kendisinin de yapmak isteyecegi bir vejetaryen yemek ha-
zirlamaksa; yogun tempolu toplumumuzda bunu karmagikliktan miim-
kiin oldugunca uzak tutmaliyiz. Yine de ben vejetaryenlige/veganliga
niyetlenen kisilere tarifleri ve kullanmgh ipuglarin1 mutlaka génderiyo-
rum. Boylece iletisim kanallarimi da agik tutmus oluyorum. Bu hem
onlar ve bagarmalarini 6nemsedigimi hem de hiisrana ugrarlarsa veya
isler yolunda gitmezse bana ulasabileceklerini bilmelerini sagliyor.

“Konugunuzu tantyin.” Virginia ve Mark Messinanin The
Vegetarian Way (Vejetaryen Usulii) adli kitaplarinda agikladiklar:
gibi: “Bir yemek planlarken; ne zaman farkli ve ilging, ne zaman
temel ve basit igerikler kullanacaginizi bilin. Kabaliktan kaginin
ve zarif olmaya 6zen gosterin.”

Bu Asama Igin Tiiyolar

« Daha fazla kat1 yag kullanin - For the Vegetarian in You (Iginizdeki
Vejetaryen Igin) kitabinin yazar Billy Ray Boyd, bunu “hayvansal
gidalardaki bagimhlik yapici igeriklerden biri” olarak niteliyor. Ne
zaman vegan tereyags, hindistancevizi yag1 veya leziz bir zeytinyag:
kullanacaginizi bilin.

« Insanlara garip gelebilecek seylerden uzak durun. Muhtemelen
heniiz o harika muz ¢igekli tarifi degerlendirmenin sirasi degil.

o Konuklariniz yemeklerini bitirene kadar, yemegin igeriklerinden
—agiklamanizi isteseler bile’~ bahsetmeyin. “Menii’niin, “yemek”
deneyimini etkilemesine izin vermeyin.

« Bildikleri yemekleri yeni tatlarla hazirlayin. Ornegin kaju fistiklarini
kavurup salataya katabilirsiniz. Sebzeleri bugulama veya haglama
yerine firinda kizartma yontemiyle hazirlayabilirsiniz. Sebzelere
parlaklik vermek i¢in balsamik sirke ve rezene tohumlari kullanin
(Firinda sebze tarifi i¢in bkz. s. 325).

» Corba ve tencere yemeklerini herkes sever; bunlarin bilinen ¢esit-
lerini veg*n hale getirmek genellikle kolaydir. Yapacagimz ¢orbaya
hamur kofteleri ekleyerek lezzetine lezzet katin.

« Bir yemekte bitki bazli et ikamelerinin (eger mevcutsa) iyi sonug
verip vermeyecegine kafa yormalisiniz. Bilinen seyler olmakla

2. Bu tiiyo, konuklarinizin herhangi bir gida alerjisinden haberdar oldugunuzu
ve yemegi hazirlarken bunu hesaba kattiginizi1 varsaymaktadir.
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birlikte, siiphe de uyandirabilirler. Bitki bazli et ikameleriyle 6nce-
den lazanya veya chili* hazirlayin; lezzeti artirmakla kalmayip, “O
yemegin igine ne koyuyorsun oyle?” diye baglayacak bir tartigmanin
da 6niine ge¢mis olursunuz.

» Sebzeleri biiyiik pargalar halinde dograyin ki, giivegteki gibi bir-
birlerine karigmasinlar (amaciniz bir glive¢ yapmak degilse tabii!).
Boylece goze hitap eden bir seyler olur. Bazi insanlar fazla karman
gorman yemeklerden korkarlar.

o Lezzet ve ahenk yakalamak i¢in ¢esitli sirkelerden (hafif piring
sirkesi, bol asitli Sherry sirkesi, ¢esnili balsamik sirke vb) faydala-
nabilirsiniz. Bazen bir ¢orbanin tuzu eksik gibi gelir ama aslinda
asit istiyor olabilir (sirke, limon veya lime suyu, biraz sarap vb).

» Tabak diizenini et, siit dirtinleri ve yumurtanin yerine neler kulla-
nildigina dair kaygiy: giderecek sekilde ayarlayin. Yarattiginiz ilgi
¢ekici sunumlarla siz degil, ana yemekleriniz konugsun.

+ Yufkalarin veya milf6ylerin i¢ini sevilen bir sebzeyle veya Ratatou-
illedaki gibi birkag sebzenin karigimiyla doldurun; ya da bunlardan
tart yapin (Pepperidge Farm gibi baz1 markalarin milféyleri vegan-
dir). Bu bir bolluk hissi yaratir.

o Umami yéniinden zengin gidalar kullanin. Umami sézctigi, Japon-
cada “hosa giden tat” anlamindaki tabirden gelir. Igerdigi yiiksek
diizeyde glutamat aminoasidi sayesinde, umami aym anda birden
fazla seyi ifade eder: bir tat, bir deneyim, bir t6z/ruh. Vegan gidalar,
yemeklerde umami yaratmak agisindan bol segenek sunar: Sarap,
Tamari ve miso gibi fermente edilmis iiriinler yemeklere umami
ekler. (Ben ¢orbalara ve pesto soslarina kirmizi miso katmayi se-
viyorum.) Olgunlagsmis domateslerin yani sira ket¢cap, domates
sal¢asi, kurutulmus domatesler de birer umami kaynagidir. Umami
zengini gidalar arasinda marmite**, besin mayasi, mantar, zeytin,
balsamik sirke, kurutulmus mantar, yenebilir su yosunlari, lahana
turgusu yer alir. Firinlama, karamelize etme, kavurma ve 1zgaralama
umami lezzetini agiga ¢ikaran pisirme teknikleridir.

2. Asama: Mutfagin Sihrini Kullanma

Yemek yapmanin bu asamasinda, veg*n olmayanlar1 mutfaga
sokun ki veg*n yiyeceklerin ne kadar kolay hazirlandigini gére-

* Acili ve kiymali Meksika fasulyesi. (¢.n.)
** {ngiltere mengeli bir maya 6ziitii. Bira mayalanmasi esnasinda meydana gelen

tortulardan yapilir. (¢.n.)
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bilsinler. Iste bu noktada, daha énceki tariflerinizin test edilip
onaylanmis olmasi 6nemlidir. $imdi tofu ve diger se¢enekleri
tanitabilirsiniz. Ben genellikle yemek hazirliklarini tamam-
larken, konuklarima mutfak masasinda cesitli atistirmaliklar
ikram ederim. Bir aksam yemegi i¢in “kendi Calzoneni kendin
yap” etkinligi diizenlemistim. Ogullarimizdan birinin yeni bir
arkadagiyla tanigtyorduk ve bu bir sohbet konusu olarak da
ise yarayacakti. Mutfak masasina Calzone’ler icin malzeme
segenekleri —mantarlar, 1spanaklar, kozlenmis kirmizi biberler,
vegan peynirler, pesto sos vb— koydum, herkese hazirladigim
hamurlardan verdim ve istedikleri malzemeleri kullanmalarin
soyledim.

Liiks restoranlar1 6rnek alin: Sundugunuz biitiin sebze ye-
meklerine isimler verin. Cocukluk ¢aginda sik sik duyduklar
“Sebzelerini bitir” komutlarindan kalma mudir, eski usulde
yetismis seflerin “Sebzeleri kaynayan suya atin, yirmi dakika
sonra ¢ikarin ve servis edin” geklindeki tekdiizeliklerinden midir
bilinmez; ama veg*n olmayanlarin ¢ogu sebzeleri pek ciddiye
almaz. Oysa siz sebzeleri 6yle degil, “rezene tohumlari, sarimsak
ve balsamik sirke sosuyla firinlanmis halde” sunuyorsunuzdur.
Bu birilerinin ilgisine -ve tabii tat tomurcuklarina da- hitap
edebilir. Sonugta biitiin gayretiniz onlarin meniisiinii ve sofrasini
zenginlestirmeye yoneliktir.

* Kullandigimiz tahil yelpazesini kamut [Horasan bugday], firik,
siyah piring ile genisletin.

* Salatalarda temel malzeme olarak bakliyat ve/veya tahillar: kullanin,
Eger kimchi kullanmiyorsaniz, hemen baslayin! Kimchi ile ¢orba
veya krep tarifleri deneyin.

* Humuslarinizi edamame veya kuru fasulye veya tath patates ile yapin.
Sahane bir turta tarifi tutturana kadar denemeler yapin ve bulduk-
tan sonra onu ¢esitli kislerde, galettelerde (serbest bigimli turta),
tath turtalarda kullanin. (Su yerine votka; veg*n olmayan tereyag:
veya domugz yag yerine hindistancevizi yagi, zeytinyagi veya veg*n
tereyagi kullanin.)

*
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3. Asama: Yabanc: Bir Seye Alistirma

Uzerine diisiiniip kafaya takildiginda degisim korkutucu
gelebilir. Ama veg*n yemekler hazirlanan bir mutfakta, degisi-
min hakki verilir; tadiyla, kokusuyla hissedilir. Ornegin benim
gozdem olan, yumusacik Tofu Ricotta/Feta tarifim (bkz. s. 287-
88); veg*n olmayanlarin begenisini simdiye dek hi¢bir zaman
1skalamadi. Herkes keyifli bir atistirmalik olarak, ekmek veya
krakerlerle birlikte zevkle tiiketiyor. Tofudan yapildigini 6gren-
diklerinde ise hayret ediyorlar. Hatta bir komsum o kadar ¢ok
seviyor ki, ona her y1l Noel hediyesi olarak veriyorum.

VEG*N OLMAYAN EV AHALISI ICIN
YEMEK YAPMA

Veg*n olmayanlarla ayn1 evde yasiyor olabilirsiniz. Yemek
yapmayla ilgili sorumluluklarinizi nasil yerine getirirsiniz?

« Evdekilerin sik tiikettigi 10 temel yemegi belirleyin. Hangileri zaten
veg*n ya da kolayca veg*nlagtinlabilir?

+ Ana malzeme olarak onlarin en sevdigi veg*n giday: kullandiginiz

yeni tarifler gelistirin.

Halihazirda hi¢ yemedikleri seyleri tespit edin. $imdi bu duruma

el atmanin hig siras1 degil. Ornegin ezelden beridir kabaktan nefret

ediyorlarsa, ana yemek olarak kabak dolmasi sunmaya kalkigmayin.

« “Kendi takonu kendin yap” veya “kendi késeni kendin doldur”
tarzinda, herkesin kendi tabagim se¢tigi malzemelerle hazirlayacagi
karistir-eslestir yemekleri diizenleyin.

« Bir kismini dondurup yedekte tutabileceginiz miktarda yemek
yapin. Evdekilerden biri sizin segimlerinize uymayan bir yemek
yaptiginda hem yiyecek bir seyiniz olur hem de o aksam mutfakta
fazla vakit gegirmeniz gerekmez.

« Her hafta/iki haftada bir/ayda bir yeni bir sebze veya pigirme tek-
nigi denemeyi adet edinin. Yeni olan yiyecegi bir sekilde 6nceden
begenilenlerle beraber sunun.

« Evdeki insanlara, sizin yaptiginiz ana yemegin yaninda yemek
isteyecekleri ek bir seyler hazirlama secenegi sunun.
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DIKKATLERI YEMEGIN VEG*N
OLUSUNA GEKMEYIN

Etin bulundugu bir ortamda veg*nlik hakkinda konusmamayi
tavsiye etmistim. Bu tavsiye, biitiiniiyle vegan bir yemek i¢in de
gegerlidir: Yemeginize kostek olmayin. Vegan bir yemegi soz-
lerle anlatamazsiniz. Bizzat deneyimlenmesi gerekir. Bu tavsiye
bir Adams 6zdeyisine dayanir: “Vegan olmayanlar, yediklerinin
vegan oldugunu bilmedikleri siirece o yemekten son derece biiyiik
bir zevk alirlar” Meniiyli konu ederek yemege golge diisiirme-
yin. Birakin da yemeginiz konugsun. Asil olan, birlikte zaman
gecirmenin ve yaratici bir yemek sunmanin verdigi keyiftir.
Yemekte sohbetin azi, lezzetin fazlas1 makbuldiir. Ne kadar az
konusursaniz, digerlerine yemegin tadina varmak igin o kadar
zaman ve rahatlik sunarsiniz. Sadece sunu séylemis olursunuz:
Iste ben. Iste nefis yemegim. Onu sizinle paylagmak istedim.

Elbette bunu i¢ten pazarlikli bigimde, bir tir “Gosterecegim
onlara!” yaklagimiyla yapmanizi 6giitlemiyorum. Nasil ki insan-
larin size yemek istemeyeceginiz malzemelerle siirpriz yapmasim
istemiyorsaniz, siz de onlara béyle bir sey yapmak istemezsi-
niz. Ama yemegi hazirlarken ve sunarken rahat davranmaniz,
i¢indekilerin sunum sirasinda agik olmasina 6zen gosteren, ne
saklayan ne de ilan eden bir yaklagim benimsemeniz onlarin
i¢ini rahatlatacaktir.

Insanlarin yedikleri yemekle iligkileri dogaglama, rahat, ge-
rilimsiz olmalidir. $ahsen bu sirada nutuk ¢ekmek istemem.
Onlar da nutuk dinlemek istemezler. Boyle bir tutum, odak
noktasim yiyeceklerden fikirlere kaydirir. Veg*nlik tizerine
nutuk ¢ekmek, bir seyleri izah etme kaygisiyla beynin farkli bir
boliimiinii devreye sokar. Oysa sizin istediginiz rahatlamaktir;
onlarinki de dyle.

Veg*nlik konusunu agmadiginiz siirece zirhlarini kusanmaz-
lar. Nitekim veg*nlara kugkuyla yaklasiyor olabilirler: “Bana
neyi yutturmaya galistyorsun?” Ve kusku duyduklarinda, karar
merciinin kendileri oldugunu bildirmek isterler: “Bagka birinin
beni kontrol etmesine veya yonlendirmesine miisaade edemem!”
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Insanlar soyle diisiiniirler: “Bu imkansiz. Parmesan peynirsiz
pesto olamaz. Ayni tadi vermez.” Servis dncesinde onlara Par-
mesan peyniri katmadigimzi sdylemeyin.’ Bekleyin. Az sonra
bizzat deneyimlemis olacaklar1igin, sozlerle ikna etmeye gerek
kalmayacaktr.

Herkes hos siirprizlerden keyif alir. Ancak ¢ogu durumda,
insanlar kendilerine siirpriz yapildigin1 6nceden bilmek iste-
mezler. O an kendilerinin bilmedigi bir seyi sizin bildiginizi
veya iizerlerinde deneme yaptiginizi veya onlari bir sey yemek
zorunda biraktiginiz: diisinmek istemezler. Birakin da yemek
kendisini anlatsin. Siz onun hakkinda konusursaniz, o yemegi
hazirlamaktaki gayelerinizden iskillenirler; onlar1 veg*n yap-
maya ¢aliymanizdan ¢ekinirler. Derdinizin onlari doniistiirmek
degil, onlarla paylagsmak oldugunu agik¢a ortaya koymalisiniz.
Niyetlerinizle ilgili kuskuya kapilirlarsa, bu tedirginlik yemegin
vermesi gereken ve verebilecegi zevki engeller. Vegan bir seyler
yemeye “zorlandiklarini” hissederler.

Vegan yemegi sozlerden arindirin. Rahatlatici ve doyurucu
olmasina agirlik verin. Onun hakkinda konusmaniz, insanlarda
“Onu yiyor olmam yeterli degil mi? Bir de iizerine diisiinmek
zorunda mi1yim?” hissini yaratir.

Anlatmay1 birakip paylagsmaya baglayan, et yemeyle ilgili
konugmay birakip et yiyenler i¢in salt onlart memnun etme
arzusuyla yemek yapan veg*nlar, ¢evrelerinde bir degisiklik ol-
dugunu fark ederler. Hayatlarindaki veg*n olmayan kisilerle ilgili
beklentilerinden ve hiisranlarindan arindiklarinda; 6zgartik ve
kabul gérme hissiyle samimi bir havaya girerler ve insanlari da
olduklar: gibi kabul ederler. Sonra birden insanlarin teker teker
veg*nhg1 benimsemelerine tanik olurlar. Beklentilerini ve tep-
kilerini bir yana biraktiklarinda, insanlarin yemekle iliskilerini
kendi baslarina kesfetmelerine olanak tanirlar. Beklentilerden
kurtularak kavustugumuz 6zgiirliik, onlarin yemekle kurduklar

3. Bunun i¢in vegan Parmesan peyniriyle (biraz tuz ile esit miktarlarda 6gitil-
miis ceviz ve besin mayasi karigimiyla) kendi pestonuzu yapabilir ya da Parme-
san yerine kirmizi miso kullanabilirsiniz.
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baga karar verme ozgurlagiini dogurur. Onlara bu rahathg:
sundugumuzda, farkl: fikirlere daha agik hale gelebilirler.

Nihayetinde vegan yiyecekleri tiiketirken ihtiyaglar: olan
sey, bizim bolluk hissimizi degil, kendi bolluk hislerini dene-
yimlemektir. Yiyecekleri seyde et olmadigini 6grendikleri anda,
bolluk hissinden uzaklagabilirler; ¢iinkii onlar i¢in o his daima
“Ne yiyecegime ben karar veririm ve kimse buna karisgamaz”
anlaygini igerir. Yiyeceklerine sizin karar verdiginizi diisiin-
diiklerinde ise bolluk hissini kaybedebilirler.

Her seyden 6nemlisi; yemek etiketlenmediginde ve her-
kes yiyebildiginde, et yiyenlerin sizi yaratmakla sugladig: et
yiyen-veg*n ikiligi ortadan kalkiverir. Farkindalik ge¢miste
yapilmug segimlere degil, sadece o giizel yemegin tadini gikar-
maya odaklanir. Hazirladiginiz yemekle onlara gayet sakince
su mesaj1 verirsiniz: “Kendinizi tehdit altinda hissetmeden de
veg*nligima eslik etmenizin birgok yolu var”

Insanlar, “Kimse beni kandiramaz. Bu sihirbazlik numa-
rastn1 nasil yaptiklarini biliyorum” diye diisiiniir. Oysa pekala
kandirilabilirler ve sihirbazhik numarasin1 anlamayabilirler.
Higbir zaman niyetiniz “onlar1 kandirmak” olmasa da; yemegin
yerine meniiyii yeme egilimlerine toslamamak igin tek yolunuz
budur. Ama basardiginizda, onlan1 “kandirdiginizs” baglarina
kakmaktan kaginin. Siirprizi kendi baslarina deneyimlemele-
rine ve 6grendiklerini iglemelerine izin verin. Bu da herkesin
engellerinden kurtulmak i¢in ihtiya¢ duydugu kulugka siirecinin
bir pargasidir.

BIR YEMEGIN SIMYASI

Simya, sihirli gibi goriinen bir gii¢le bir maddenin bagka
bir maddeye doniistiirilmesidir. Veg*n yemeklerin simyasi ise
yapilma agsamasinda degil, hazirlanan seylerin sunum asama-
sinda gergeklesir. Adeta sihirli bir sekilde, veg*n olmayanlarin o
harika veg*n yemekten aldiklar1 zevk biz veg*nlara -ve gariptir
ki, onlara da- nege verir. Insanlar yemegin tadi ¢ikarirlar.
Veg*nhigin en ¢ok yadsinan tarafi iste budur: Insanlar veg*n
bir sofraya oturduklarinda, gayet bityiik hazlar yasayabilirler.
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Birkag¢ y1l 6nce, o zaman 25 yasinda olan oglum Ben ve
tiniversiteden iki arkadag1 hafta sonunu gecirmek tizere bize
geldiler. Cuma aksamu sosyallesmesi i¢in evden ¢ikarlarken,
ertesi sabah kahvalt i¢in waffle yapmay: teklif ettim. Disarida
karsilagtiklart Ben'in mahalleden bir arkadas, onlar1 “bol etli”
bir ge¢ cumartesi kahvaltisina davet ettiginde; Ben konuklarinin
i¢li i¢li birbirlerine baktiklarini gérmiis. Ama ¢oktan bizim evde
waffle yemeye, vegan waffle yemeye soz verdikleri i¢in; o an
bolluktan vazgectiklerini ve mecburen kithga razi geleceklerini
disiinmiisler.

Vegan bir kahvalti i¢in bizim evde takilmaya pek hevesli
olmadiklarindan haberim yoktu. Sabah kalkip karabugday unun-
dan Belgika usulii waffle, frittata (kuskonmazli, vegan Kanada
pastirmal, taze feslegenli, 1spanakli, kézlenmis kirmizi biberli
ve enginarli firinlanmig tofu omlet) ve firinda rendelenmis
patates-kale-“peynir” karigimi yaptim. Igecek meniisiinde akga-
agag serbeti, taze portakal suyu, limonata, kahve ve chai vardi.
Ben'in konuklar1 bu ziyafete hem sasirdilar hem de sevindiler.
Iyice doymus ve mutlu bir halde kahvaltilarini bitirdiklerinde,
bol bol et bulacaklar: diger kahvaltiy: geri ¢evirdikleri igin hig
pisman olmusa benzemiyorlardi.

Belki de veg*n olmayanlarin en biiylik korkusu, et ve siit
iriinlerini veya yumurtayi 6zlemeyecek olmalaridir.

2000 yilinda, yazistigim biri bana benzer bir deneyimini
anlatmigti:

Vejetaryen oldugum giinden itibaren, ev arkadagim benim yaptigim
herhangi bir seyi yemeyi kesinlikle reddediyordu. Tek tiik sebze ye-
meklerinden yedigi oluyordu; ama tofu veya TVP asla. Bir gece TVP’li
chili yapmigtim. Tabagimi masaya koydugumda, ev arkadasim ¢ok
giizel koktugunu soyledi. Ona paylagmay teklif ettim. “Icinde TVP
var m1?” diye sordu. Evet, dedim. “Aman, kalsin” dedi. Her neyse,
biraz isim vard ve tabag1 masada birakip bilgisayarm bagina ge¢tim.
Bir siire sonra ev arkadasim yanima gelip, chilinin kalanim bana
ayirmasini isteyip istemedigimi sordu. Neden mi? Ciinkii bitiin ye-
Imsgi silip stipiirmiistii, ki en az iki iig kisilikti. Nefis oldugunu soy-
edi.
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Veg*n olmayanlarin en biiyiik korkusu sevdikleri yiyecek-
leri 6zlemeyecek olmaksa; bu korkuyu alt etmenin tek yolu,
onlara bunun dogru oldugunu anlamalari igin firsat vermektir.
Yemeklerimiz, onlarin meniilerinin yerine geger. Bu da onlar
acisindan yeni bir soruyu dogurur: Artik vegan yiyeceklerden
zevk alabildiklerine gore, engellenmislikleriyle nasil basa ¢ika-
bilirler? Ama bu bizim degil, onlarin derdidir. Bizim derdimiz,
kuskucu ve kararsiz veg*n olmayanlarin istahla yiyecegi giizel
yemekler yapmaktir. Konukseverlik budur. Ev sahibi ve konuk
birbirleriyle kurduklari iliskide 6zgiirliigii tadarlar. Yemek bizi
ayirmaz, birlestirir.

Simya, Gestalt kaymasina dair farkindalig: saf dis1 birakar.
Boliinme sebebi olarak goériilen durum, veg*n olmayanlarin
sofralarimiza katilmasiyla asilir. Veg*nlar karsisinda her daim
savunmaya ge¢mek zorunda olmadiklarini anlarlar. Burada,
geldigimiz noktada, hepimiz sadece bir seyler yiyen kisilere
dontigsmusuzdiir. “Et yiyenler” yoktur. “Vejetaryenler” veya “ve-
ganlar” yoktur. Bir masanin etrafinda oturup yemegi ve sohbeti
paylasan insanlar vardir. Burada tat, temas ve koku bizi rahatlatir.

Insanlar, yemeklerin onlari birlegtirmesini ister. Veg*nlar ise
bu birlik i¢in tehdit olarak algilanirlar. Bu birlik hissini yagama-
lar1 igin insanlara yardimci olmamiz gerekir. Hig etiketlemeye
girismeden vegan bir yemek yaratmak, veg*n olmayan birinin
akisa dahil olmasini ve bizimle etiketsiz bir bag kurmasini sag-
lar. Ugiincii Béliimde, veg*nligin nasil kendiliginden bir ikilik
yarattigini et yiyenlerin perspektifinden ele almistim. Ancak
herkesin zevk aldigy, etiketlerin olmadig1 giizel bir yemekte;
ayrilma degil, bir araya gelme ve paylasma s6z konusudur. Bu
stire¢ zihnin bedende kalmasina ve yemegin verdigi keyfin
anlagilmasina olanak tanir.

Daha sonra, veg*n olmayanlarin zihinleri doniip dolasip
yemek konusuna geldiginde, diistinceleri su sekilde evrilebilir:

O yemegi Carol yaptu.

Leziz bir yemekti.

Carol et, yumurta veya siit tiriinleri tiiketmiyor.
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O yemekte hig et, yumurta veya siit Giriinii yoktu.

Ben iginde hig et, yumurta veya siit Girtinii olmayan nefis bir
yemek yedim.

Ben iginde hig et, yumurta veya siit {irlinii olmayan bir ye-
mekten zevk aldum.

Bu kesif aninda, o aksam veya daha sonra, o masadaki veg*n
olmayanlar veg*nhgi hi¢ savunmaya ge¢gmeden deneyimledik-
lerini fark ederler. Bu onlara kesfetme ve kapsamli diigiinme
Ozglirligii sunar. Bu da kendi simyasal siiregleridir; sonunda
veg*n bir ag¢inin oksimoron olmadigini anlarlar. Ertesi giin
sihirbazdan artan yemekleri isterler.



15. Bélim
Etkilenen Degil, Etkileyen Olmak

he Vegetarian Resource Group'tan Charles Stahler ile bir

sohbetimizde, ona “Et Yiyenler Arasinda Yasamak adl kita-
bimi bitirmeye ¢alistyorum” demistim. Giilerek soyle dedi: “Ya
kitabini yazabilirsin ya da et yiyenler arasinda yasayabilirsin;
ikisini ayni1 anda yapamazsin.” Komikti ¢tinkii bir bakima hak-
liyd. Et yiyici diinya enerjinizi fazlasiyla tiiketme potansiyeline
sahiptir!

Ama engellenmis veg*nlar arasinda yasadiginizi diisiinir-
seniz, her tiir etkilesimi dontigtiirebilirsiniz. Onlarin engellen-
mis olduklarin: idrak ettiginizde, sizinle etkilesimlerini neyin
yonlendirdiginin de bilincinde olursunuz. Onlar bir baglantiy1
sezinler ama kuramaz haldedir; sizse dilediginiz baglantiyr kur-
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maya devam edebilirsiniz. Etkilenen olmaktan ¢ikip, etkileyen
konumuna gegersiniz.

Agikgasl, yaklagik on yildir bu kitabi yazmaya ¢aligiyordum.
Sandigimdan ¢ok daha fazla zamanimi alds; ¢linkii 6nce bu kitabi
yazabilecek kisi olmak zorundaydim. Size garip gelebilir ama
benim i¢in su an apagik bir gercek. Bunlar1 yazmaya basladigim-
da, veg*n olmayanlara kars: 6fkeliydim. O 6fke kendi diisiince
siireclerime her seferinde kisa devre yaptiriyordu. iliskilerimde
etkileyen degil, etkilenen taraf oluyordum.

Veg*nhigin yayginlasmasi sayesinde, veg*n olmayanlar veg*n-
larla eskisinden daha sik etkilesime giriyorlar. Béylece engel-
lenmislikleri daha sik biling diizeyine ¢ikiyor. Bu da statitkonun
kendi devamini saglamak adina daha hir¢in bir miicadele verdigi
bir acemilik hali yaratiyor. Belki de giinimiizde, bu tiir etkile-
simlerde daha fazla gerilim yasanmasinin nedeni budur. Peki,
biz etkileyenler mi, yoksa etkilenenler mi olacagiz?

Benim “etkilenen” konumundan “etkileyen” konumuna gegi-
simde ii¢ seyin katkisi oldu. Daha ayrintih bir giinlitk tutmaya
bagladim. Bunu yaparken kendimi ve girdigim etkilesimleri mer-
cek altina aldim. Orada kargima veg*n-et yiyen meseleleri ¢ikt1.
Onlarin pesi sira kisisel ihtiyaglarim ve tuhafliklarim da belirdi.
Hayret! Giinliik tutan herkesin bildigi gibi, sorunlarin niiksetme
ozelligi vardir. Bunlar siirekli niiksettikge, insan bir an durup
“Bu sorun neyin nesi? Neden hdla tekrarlaniyor?” diye diisiiniir.
Gelismeye giden yolda, kendinize sunu sorarsiniz: “Simdi sirada
ne var?” Ben bir yazar olarak “Bu etkilesimlerin belli bir sablonu
var!” tespitinde bulunmugtum. Iste o sablonu yaratan, bu kitapta
ele alinan sistemik sorunlardir. Benim deneyimim, et yiyenler
arasinda yasamak tizerine hazirladigim anketlere 200den fazla
¢igegi burnunda veg*ndan gelen cevaplarla zenginlesti. Kendi
hayatimda kesfettigim sablonlar bu anketlerde de asikardu.

Sistemik bir anlayig gelistirebilmek icin ¢iktigim yolculukta,
bir diger 6nemli katk: da kararh bir sekilde meditasyon yap-
maktan geldi. Bir teorisyen olarak, zihnimle ve orada dénutp
duran diisiincelerle epey vakit gegiriyorum. Ama bu pekala bir
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tuzak olabilir. Zihnimiz, esas benligimizi ve gercekligimizi de-
neyimlememizi sinirlama egilimindedir. Meditasyon ise “ben”i
meydana getirenin diigiincelerim veya duygularim olmadigini
fark etmemi sagliyor. Bu diigiincelere veya duygulara hapsol-
maktansa, onlar1 gozlemleyebiliyorum. Yagantimla arama boyle
bir mesafe koyabilmek bana fazlasiyla yardimci oldu. Etkilenen
olmay1 biraktim.

Sonunda, bir veg*n olarak hayatimi daha fazla ciddiye almaya
karar verdim ve bu dogrultuda adimlar attim. Oncelikle, kendi
ihtiyaglarimi benden bagka kimsenin kargilayamayacagini ka-
bullenmek zorundaydim. Bunu anladiktan sonra, vegan yemek
yapma tekniklerini aragtirmaya ve sahane tarifler biriktirmeye
bagladim, ki bazilarini ilerleyen sayfalarda paylasacagim. Ve
sorumluluklarimdan birinin de bu harika hayat: bagkalariyla
paylasmak oldugunu fark ettim.

Ik baskinin yayimlanmasindan bu yana gegen yirmi y1l bo-
yunca, veg*nligi bagkalariyla paylasmak i¢in yeni yollar bulmaya
¢alistim. Patti Breitman ile birlikte How to Eat Like a Vegetarian
Even If You Never Want to Be One [Vejetaryen Gibi Beslenmek;
Onlardan Biri Olmak Istemeseniz Bile] adl1 bir kitap yazdik. Ne
kadar eglenmigstik! Virginia Messinanin da bize katilmasiyla,
hep birlikte Never Too Late to Go Vegan: The Over-50 Guide to
Adopting and Thriving on a Plant-Based Diet [Vegan Olmak
f¢in Higbir Zaman Geg Degil: 50+ I¢in Bitki Bazli Beslenmeyi
Benimseme ve Bagarma Rehberi] adli kitaba imza attik. Ginny ile
ortak calismamuiz, Protest Kitchen: Fight Injustice, Save the Planet,
and Fuel Your Resistance One Meal at a Time [Protest Mutfak:
Tek Ogiinde Haksizlikla Savag, Gezegeni Koru ve Direnisini
Besle] kitabiyla devam etti. Bu projeleri birlestiren, insanlarin
degisebilecegine dair sonsuz bir inangtu.

Aralik 2021'de, Londradaki The National Galleryde bir gii-
venlik gorevlisinin anlattis bir olay hatirliyorum. Yiiziimdeki
maskede “Tofu hi¢ pandemiye neden olmad1” yaziliyds; gardiyan
bunu fark edince vegan olup olmadigimi sordu. Sonra insanlarin
veganligs bir tiirlii anlamamalarindan yakindi. Londra merke-
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zinin diginda kalan, veg*n dostu bir muhitte yasiyordu. Daha
birkag giin 6nce bir komsusu ona “Sen vegansin. Ne yiyorsun?”
diye sormus. Anlatirken gozleri fal tag1 gibi agild1. “Bunu soran
bir vejetaryendi!”

Simdiye kadar bahsettigim durumlarin neredeyse hepsi, hem
vejetaryenler hem veganlar i¢in gegerlidir. Ancak vejetaryenlere
de vegan olma konusunda sunlar: sdyleyebilirim: Sizler degisi-
min nasil gergeklestigini halihazirda ¢6zmiis insanlar olarak, o
siireci bir kez daha yasayabilirsiniz. Vejetaryen olduktan sonra
vegan olan arkadaslarimdan ve ayrica kendi veganliga gecis
seriivenimden 6grendigim, bunun i¢in hayal glicimiizii nasil
kullandigimiz oldu. Hayal giiciimiizde, yumurtanin ve memeli
hayvan siitiiniin besin secenekleri olugunu sorgulamamiza yar-
dimci olan vegan bir saggoriye sahiptik. Bu iiriinleri tiiketerek
hayvan endistrisindeki bitmek bilmeyen acilara katkida bu-
lundugumuzu idrak ettigimizde, hepsini biraktik. Giiniimiizde
iklim degisikligi de vejetaryenlerin veganlig1 benimsemesi i¢in
bir sebep daha ortaya koyuyor (Veganliga gecis asamasi i¢in pek
¢ok Oneri ve buna karar vermek i¢in de makul sebepler Protest
Kitchen'da mevcut).

Etkilenen degil etkileyen olmanin en degerli yollarindan biri,
nefis vegan yemekler yapmay1 6grenmektir. Karninizi doyur-
makla -hem de iyi doyurmakla- kalmazsiniz, digerlerine de
bunun ne kadar kolayca ve keyifle yapilabilecegini gostermis
olursunuz. Butiin ihtiyaciniz, giivenle hazirladiginiz birkag imza
tabagidir. Ya da en sevdiginiz sebzelerin farkli farkhi kullanim-
larini kegfedebilirsiniz. Ornegin “karnabahar”: Uzerini leziz bir
korili vegan yogurt sosuyla kaplayarak bir biitiin halinde veya
kimyon gibi aromatik baharatlara bulanmig minik minik parcalar
halinde ya da biftek seklinde dilimleyip tatlandirdiktan sonra
firina atabilirsiniz; bir mikserde “piring” tanelerine déniigene
kadar ufalayip, pilav yerine sunabilirsiniz; iyice ezip patates
piiresi yerine sunabilir, ¢ig haliyle salatada kullanabilir veya
lokma biiyiikliigiindeki pargalara boldiikten sonra Buffalo so-
suna batirip waffle izerinde servis edebilirsiniz. Yemek yapmay1
dgrenmek, icinde daha nice hediyeler sakli olan bir armagandur.
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Mutfaktaki 6zgiiven pratikten dogar.

Veg*nlik, 6ztinde hayal giicii isteyen bir istir. Veg*n yemekler
yapmak, engellenmis veg*nlar1 hem veg*n yemeklerini hem
de veg*nhgin yaratici olanaklarini deneyimlemeye davet eder.

Peki veg*n olmayanlari engellenmis veg*nlar olarak gérmek
bize ne kazandirir? Zor durumlar igin bir yaklagim geligtiririz.
Etyiyenlere, kendi hal ve hareketleriyle kimi zaman yadsidiklar:
insanlig1 geri verebiliriz. Onlar1 daha olumlu, daha empatik bir
bakis acistyla degerlendirebiliriz; ¢iinkii en kaba ve sinir bozucu
davraniglarinin bile veg*n olma potansiyellerinin birer isareti
oldugunu biliriz.

Et yiyenleri engellenmis veg*nlar olarak gordiigimiizde her
etkilesimden -6zellikle de olumsuz olanlardan- ders ¢ikaririz.

Et yiyenler tepkilerinin bu kadar kolaylikla anlagilir ve 6n-
goriilebilir olmasina sagirabilirler. Tepkilerinin tamamen ken-
dilerine 6zgii oldugunu, argiimanlarinin yaraticiliklarini ve
esprilerinin kivrak bir zekéyi isaret ettigini zannediyor olabilirler.
Ama biz daha fazlasin biliriz. Bunlar belli bir sinifin tepkilerinin
yansimasidir.

Et yiyenleri engellenmis veg*nlar olarak gérmek, bize ayn1
zamanda saglam bir zemin ve bir dayanak noktas: saglar. Et-
kilenen degil, tam anlamiyla etkileyen oluruz. Planlarina ayak
uydurmaya ¢alismay1 birakip, onlar1 bize katilmaya davet ederiz.
Ayrica iyimser yaklasiriz: Degisimin mimkin olduguna ina-
niriz. Canki biz bunu bagardik. Bir zamanlar korkaklik etmig
olabiliriz ama korkularimizin ve cesaretsizligimizin tistesinden
geldik. Digerlerinin degisebilecegine olan inancimizin kaynag:
da budur: Bir zamanlar biz de oradaydik.

O halde her et yiyen, engellenmis bir veg*n mudir? Et yiyen-
lerin sergiledigi her davranis veg*nhiga karsi bir savunma mudir?

Hem evet hem hayir.

Evet ¢iinkii meghur aforizmada belirtildigi iizere; “Ordek
gibi yiiriiyorsa ve drdek gibi vakliyorsa, 6rdektir” Et yiyenlerle
birlikteyken iste boyle hissediyorum. Bir siirti vaklama sesi
duyuyorum, paytak paytak adimlar gériiyorum.
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Ama yanilryor da olabilirim. Belki et yiyenler engellenmig
veg*nlar degildir. Yine de onlara engellenmis veg*nlarmis gibi
yaklagarak her etkilesimi doniistirmek miimkiindir. Bu sa-
yede, onlarla veg*nhg hicbir surette savunmaya ¢aligmadan
etkilesime girebiliriz. Savunacak ne var ki? Kesinlikle higbir sey.
Etkilenen degil etkileyen konumuna gegerek, huzura kavusuruz
ve o noktadan konusuruz. Diinya, et yemenin giiciiniin degil
gligslizliigliniin ortaya serildigi bir yer haline gelir. Nispeten az
sayidaki veg*nlar olarak, veg*n olmayan bir ¢ogunluga verdi-
gimiz rahatsizliga baksaniza!

Bunu bir oyuna déniistiirebilirsiniz. Herhangi bir sey igin
kendinize “Bu bana veg*nlik ile ilgili ne séylityor?” diye so-
rabilirsiniz. Jurrasic Park filmini digiiniin. Bu inanilmaz gise
rekorlari kiran film, bize veg*nlik ile ilgili ne s6yler? Et yiyenler,
yedikleri hayvanlara yaptiklarinin aynisini birileri de kendileri-
ne yapacak -onlar1 oldiiriip bir ¢irpida yiyecek- diye icten ige
bir korku beslerler. Jaws filminde de, insanlarin et muamelesi
gorme korkusu goze carpar. Yine Jurrassic Park’ta bu temay1
gagristiracak zekice bir ayrinti eklenmistir: Herkesi kurtaran
kisi, gruptaki tek vejetaryen olan ergen kizdir.

Gelelim 1990’]arin bir diger gise rekortmenine: Titanik fil-
minin hikayesi, o devasa geminin batisina canli canli tanikhk
eden yasl: bir kadinin, orada yasadiklarini 80 y1l sonra birilerine
anlatmas esliginde ilerler. Rose, yasina gore algis1 epey agik ve
gevik bir kadindur. Titanik battiginda yaklagik 17 yasinda olan
Rose, hikéyeyi anlatirken 101 yasinda olmasina ragmen hala
dingtir. O olmasaydi film anlati boyutunu kaybederdi. Yonetmen
James Cameron, kurgusal Rose’u yaratirken gergekleri abartmis
miydi? Aslinda Cameron, Rose karakteri i¢in ¢comlek sanat¢isi
ve vejetaryen komsusu Beatrice Wooddan ilham almigt1. Hika-
yenin yash bir kadin tarafindan anlatilmasinda, Cameron’in
hayatindaki bu bir asr1 devirmis saglikhi ve mutlu vejetaryenin
pay1 bayiikti.

Etkilenen olmay birakip etkileyen oldugunuzda, bir hikayeyi
(ya da bir kisiyi) i¢eriden y6nlendiren gizli veg*n dinamigi bulma
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oyunu oynayarak ¢ok eglenebilirsiniz. Hatta vejetaryen ve vegan
bakis agilarini temel alan bir sanat tarihi ¢aligmasi yapilabilir.
Biraz bos vakti olan birileri, New Yorkerdaki karikatiiristlerin
ag1ga vurduklar: et yemeyle ilgili endiseleri inceleyen etkileyici
bir ¢alismaya girisebilir: Istakoz avcilarini yiyen 1stakozlar, her
ikisi de et¢il oldugu i¢in bagkan adaylarina giivenmeyen inekler,
(bir kasim sayisinda) bir hindiye gelecegini anlatirken aglayan
falci... “Bir Vejetaryenin Dogusu” bashikli bir karikatiir vardi.
Bir restoranda oturan bir adam bifteginden bir lokma almak
uzereyken, biftekten “M66” diye ses geliyordu. O New Yorker
karikatiiriinde tam bir Gestalt kaymas1 6rnegi yakalanmist::
Biftekten gelen bogiirtii, bir hayvanin yasamini (ve 6liimiinii)
ortaya koyuyordu.

Etin Cinsel Politikasr'nda, Joseph Campbell'in hayvan etine
bagimh kiiltiirlerle ilgili bir gozlemine yer vermistim:

Deneyimin baghica nesnesi hayvandir. Oldiiriiliip paramparca edil-
dikten sonra; eti besin maddelerine, digleri takilara, postlar: kiyafet-
lere ve ¢adirlara, tendonlar:1 halatlara, kemikleri ara¢ gereglere
déniigmek tzere insanlarin kullamimina geger. Hayvanin hayatina
dair ne varsa; 6lim ve kirim suretiyle ve yemek yapma, deri igleme,
dikis gibi zanaatlar aracilifiyla insan hayatina uyarlanir.

Campbell burada et yiyici bir diinyanin kendisini 6liim odag:
etrafinda orgiitledigi disinda ne sdylityor? Evet, et yiyici bir
diinya kendisini 6liim odag etrafinda 6rgiitler.

Campbell'a gore; bitki bazli bir diinya ise kendisini yagam
etrafinda orgiitler. Bitkiler alemi “gok eski zamanlardan beridir
insanlarin yiyecek, giyecek ve barinma ihtiyaglarini karsiladig
gibi; yasamin kerametine ideal bir 6rnek teskil eder —gelisme
ve bozulma, ¢igek agma ve tohum verme dongiisiinde yagam ve
oliim tek, ylice ve yok edilemez bir gliciin doniisiimleri gibi gorii-
niir” Veg*nlar degisim siirecinden gegerken yasamin kerametini
goriirler. Oliim kiiltiiriinii ve onun yemeklerdeki yansimasini
reddedip geri adim atabilmek, kisinin i¢ diinyasinda bir seyi
besler. Oysa veg*n olmayanlarin engellerinden kurtulmalarinin
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oniindeki sebepler —~daha 6nce de degindigimiz korkular- yii-
ziinden, korkularini alt etmeyi 6grenebilecek olan pargalar1 gozii
agilmamis ve el degmemis halde kalir. Veg*nlar 6liimii -hig
degilse bu yoniiyle- alt ettikleri i¢in, i¢lerinde bir sey canlanir.

Et yiyenler arasinda yagarken, bu yagam anlayisini kaybe-
demeyiz.

Onun isaretlerini genel olarak kiiltiiriin icinde de arayabili-
riz; veg*nlik kiiltiire] alana sizdiginda, yasam da pesi sira gelir.
Nihayetinde Titanic’teki Rose, hala yasamla dopdolu bir sekilde
hikayesini anlatirken harikuladedir. Jurrasic Park’in 12 yasindaki
bilgisayar dahisi, et¢il bir diinyanin vejetaryen kahramana, etgil-
leri iceri sokmamak i¢in bilgisayari nasil kullanacagini ¢dzerek
insan yagamini koruma diizenegini galistirir.

Gegen yillar boyunca, et yiyenler arasinda yasamakla ilgili
yaptigim yazismalardan birinde rastladigim bir ciimle gercekten
icime islemisti: “Bazen et yiyenlerin olmadig1 bir hayat yasamak
istiyorum.” Evet, onlarla etkilesime girmek sinir bozucu, i¢
karartic1 veya en basitinden sikici olabilir. Cogu zaman onlarla
iliski kurma olanagini ortadan kaldirirlar. Ama bir giin, belki,
yani bir ihtimal, engelleri kalkmis veg*nlar olacaklar. O zaman
et yiyenlerin olmadig: bir hayat yasayabilecegiz. Gestalt kay-
masinin diger tarafinda bize katilmis olacaklar. Simdilik onlar
potansiyel veg*nlar olarak gormekle, bu ihtimale —ve ¢ok daha
fazlasina- hayat veriyoruz.



16. B6lim
Kendiniz ve Bagkalari Icin Tarifler

0’li yaglarimin bagindayken, bir biber bile dograyamiyordum.

Simdi “firinda kozlenmis kirmizi biber” agzimdan alelade
bir sey gibi ¢ikiyor. Dogramakla kalmiyorum, kézliiyorum bile!
Bu donisiimi, 6nce vejetaryen ve ardindan vegan olusuma
bor¢luyum. Yemek yapmay1 6grenmek zorunda kaldim. Gitgide
daha fazlasini merak etmeye bagladim; 6yle bir merak ki, su anda
fotograflariyla gozlerime ziyafet ¢eken, yaraticilligimi harekete
gegiren, beni yepyeni yemeklerle veya sevdigim yemekleri yap-
manin bilmedigim yontemleriyle tanistiran yiizlerce vejetaryen
ve vegan yemek kitabim var. Artik 6grenme ve yemek yapma
siireglerinden zevk aliyorum ve her seferinde yenilendigimi
hissediyorum.
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Destek veren bir aileyle ve arkadaslarla birlikte yemek yap-
mak, yemeklerin yapilisi lizerine fikir aligverisleri ve tabii ki
vegan tarifleriyle meshur internet sitelerine erisme imkan be-
cerilerinizi gelistirmenize yardimci olur.

Cocuklar kiigiikken, evdeki anlagsmamiz benim ilk kez yap-
tigim yemeklerde tariflere harfiyen uymamdy; yaraticih@im
kullanip degisiklik yapma iznim sonraki seferler i¢indi. Yemegi
yedikten sonra hep beraber o tarif Gizerine yorumlar yapiyor,
olmus mu olmamis m1 diye degerlendiriyorduk. Sonra ben tarifin
oldugu sayfaya notlar aliyordum: Tarih, “Daha fazla ‘x’ katmak
lazim” veya “’y’ koyma” gibi yiyenlerin oy birligine vardig: seyler.
Baz tarifler dogrudan (“1yy” veya “degmez” seklinde notlarla)
“iskartalar” grubuna dahil ediliyordu ve nelerin begenilmedigini
unutmamak adina iskartalar 6zel bir dosyada tutuyordum.
Bir tarif i¢in en yiiksek basari ise, adinin yanina sadece “leziz”
yazilmastydi. Bu, herkesin o tarifi sevdigi ve ve tekrar yemekten
mutlu olacagl anlamina geliyordu.

Bu siirecin bize kazandirdig tek sey “leziz” tarifler olmadu.
Artik 30’lu yaslarinda olan ogullarim, kendilerinin veya arka-
daslarinin hazirladig: nefis bir tarif oldugunda hemen benimle
paylasiyorlar; begendikleri vegan yiyeceklerin fotograflarim
gonderip baz tarifler i¢in bana danigiyorlar.

Bu kitaptaki tarifler, bana gore bolluk hissini yasatan ta-
rifler. Kendiniz ve bagkalar i¢in yemek yaparken, hedefiniz
bolluk hissi yaratmak olsun. Yaparken heyecan duydugunuz
ve oturup yemekten zevk aldiginiz seyleri tespit edin. I¢i bagka
bir malzemeyle doldurulan yiyecekler (turnover, cobbler, turta
vb) genellikle bu hissi verirler. Baz1 kigiler kendilerini siskin
hissetmek isterler; onlarin ihtiyaci olan benim kastettigimden
farkly bir bolluktur. Onlar i¢in dogru segenekler makarna, ra-
violi, lazanya olabilir.

Ben et yaginin veya dokusunun yerini dolduracak bir seyler
aramaktansa, kendime “Bolluk ve keyif hissini neyle verebili-
rim?” diye sorarim. Benim i¢in bunun meyve disindaki cevabi
mantardir. Mantarda adeta huzur veren bir sey vardir, ayni
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zamanda umami kaynagidir (Insanlarda hayvan siitiiyle yapilan
peynirleri yemekten vazgecemeyecekleri hissini doguran sey de,
yillandirilmis peynirlerin umami y6niinden zengin olmasidur.
Umami konusu i¢in bkz. s. 264).

Gurme vegan iiriinlerin yer aldif1 restoran meniilerine bakar-
ken, canimizin hangi yiyecekleri istedigini ve verdiginiz tepkileri
dikkate ahin. I¢lerinde ilginizi ¢cekenleri evde kendiniz yapmay1
deneyin. Yaratacaginiz yemek igin malzemelerin davetine ku-
lak verin; 6rnegin, bir yaz giinii gérdiigiiniiz salataliklar sizde
gazpacho™ yapma istegi uyandiriyorsa, neden yapmayasiniz ki?

Keyif gidalarinizin neler oldugunu bilin. Hayatiniz 6yle veya
boyle “kitlik” sinyalleri vermeye basladiginda, keyif gidalar:
bolluk hissini tazeler.

Vegan yemekler yapmay1 bir kiilfet olarak degil, 6zgiirliige ve
neseye vesile olarak goriin. Ister yeni baglayan ister deneyimli
bir ag¢1 olun, birkag tarif kitabi edinip sayfalarina notlar alarak
ilerleyin. O tarifi uyguladiginiz tarihi ve sonu¢tan memnun
kalip kalmadiginiz1 veya lizerinde degisiklikler yapip yapma-
diginiz1 yazin. Siz ve diger yiyenlerin goriislerini de ekleyin.
Tarifle ilgili notlar almak, daha sonra o sayfaya tekrar tekrar
bakmanizi saglar. Bu da size veg*n yolculugunuzda nerelerden
gectiginizi hatirlatir.

Bir "tutanlar” defteriniz olsun. Biitiin basarili ve gozde ta-
riflerinizi onun i¢inde toplayin. Boylece et yiyenler i¢in yemek
yapacagimz zaman “Tutanlar” defterinize bagvurursunuz ve
planlama stiresi azalr.

Yemeklerinizi rahat ve ding hissettiginiz zamanlarda plan-
layin. Aksamlari aceleci, dikkatsiz ve yorgun oldugunuzu bili-
yorsaniz; aksam yemeginde ne olacagina karar vermeyi aksama
birakmayin. Bunun yerine uygulayacaginiz tarifi o giin iginde
veya bir gece onceden belirleyin. Boylelikle vakit geldiginde,
daha 6nce baslattiginiz siirece aninda dahil olursunuz. Yavas
pisiriciniz veya Instapot'unuz varsa, onlardan destek alin.

* Temel malzemeleri domates, salatalik, biber, sogan, sarimsak olan Ispanya
mengeli bir soguk corba. (¢.n.)
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Bana inanin; ben biberi nasil dograyacagimi 6grenmekten
et yiyen yakinlarima vegan yemeklerimi sevdirme noktasina
ulagtiysam, herkes bu vegan tariflerin ustasi olabilir!

Az sonra okuyacaginiz tariflerde, 40 yili agkin bir siiredir
vejetaryen ve ardindan vegan bir ag¢1 olarak biriktirdigim de-
neyimlerden faydalandim. Amag bir tarifi sadece veganlastir-
mak degil, ayn1 zamanda Kkisisellestirmektir. Her tarif bir kesif
firsatidir. Onlari, yiyecekler arasindaki baglantilar: kesfetmeye
vesile olarak degerlendirin. Tariflerin ¢ogu bir noktaya kadar
esnetilebilir.

Vegan yemek yapma siirecinin sizi doniistiirmesine izin
verin. Veganligin sundugu bolluk bizzat kendi mutfagimzda
arz-1 endam edebilir: Bir makarna tarifinde kullanabileceginiz
taze otlardan yapilan malzemenin bollugu, hosunuza giden
aromalarin yer aldig1 basit bir tarifteki lezzetin bollugu, bas-
kalarin: veg*n beslenme tarziniza buyur ederken ruhunuzda
dogan bolluk. Sebzeler, meyveler, otlar, tahillar, fasulyeler, su
yosunlar1 —yiyebileceginiz her sey ve onlarin stirekli degisen
sonsuz olasilikli kombinasyonlari- size bol bol se¢enek sunar.
Umarim verecegim tarifler mutfakta ilham kaynaginiz olur.

Bu siirecin tadini ¢ikarin!

(NEREDEYSE) HER SEYI
VEGANLASTIRMANIN YOLU

Gozde tariflerinizin birgogu kolaylikla vegan hale getirilebilir.
Bir tarifi veganlastirmak, size kendi becerilerinizi ve daha da
onemlisi yaraticiliginiz1 kegfetme ve gelistirme firsat1 sunar:

Bur?larm ._..Plyasqzi_a bulunan bir Ya da kendiniz yapi!
yerine... ikamesini kullarmn.
inek siitii Herhangi bir bitkisel

st

Vegan tereyagy, sivi yag,
hindistancevizi yag

Tereyagn
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Kaju fistiklarini veya Macadamia
Pevni Hazir krem peynir, findiklarim1 suda beklettikten sonra
eynir ¢edar, Mozzarella vb. swv1 yag, miso, tuz ve dilediginiz otlarla
harmanlayin.
Bir konserve tam yagli hindistancevizi
stitiiniin kaymak kisminu alip iyice
koyulasana kadar mikserle girpin.
Ipeksi kivamdaki yumusak tofuyu bir
karistiricida veya mutfak robotunda
Vegan krem santi veya karigtirin.
Krema tath Gistii sosu, eksi Cig kaju fistiklarim iki saat suda
krema, kahve kremas: beklettikten sonra, kremsi hale gelene
kadar biraz suyla kangtirin.
% kupa + 1 yemek kagigi soya siitii ve 3
yemek kagig1 erimis vegan tereyag: veya
hindistancevizi yags; 1 kupa kremanin
yerini tutar.
Aquafaba
¥ Yumurta ikamesi toz 1 yemek kagig1 keten tohumunu
umurta ¥
Soya unu 3 yemek kagig1 suyla karigtinin,
koyulasana kadar dinlendirin.
Corbalara Siv1 tiitsii aromasi
veya fasulye Tutstilenmis toz
yemeklerine kirmizi biber
katilan jambon | Imitasyon kirinti
veya domuz pastirma
pastirmasi Hazir tempe pastirmasi
Tavuk suyu Kiip veya toz bulyon Ev yapimi sebze suyu
. 1 kupa soya sitiine 2 yemek kanig sirke
Buttermilk® katuf). Sﬁtykesilene kagar bekletirf
Tofuyu kendi ambalajinda dondurun
(yumugak tofu degil, suda tofu).
Vegan qitir soslu tavuk, | Buzunu ¢6ziin, emdigi siviyr sikin ama
parmak tavuk, sosis, tiim sivisini kaybedecek kadar kuvvetli
Herhangi bir et | kugsbasi, kiyma, yenge¢ | sikmayin! Parmaklarinizla ufalayin,
miicveri, balik pane, birkag dakika soteleyin ve ardindan
pastirma vb Sloppy Joes sosuyla veya domates
sosuyla yapilan burgerlerdeki etin
yerine kullanin.

* Siitten tereya@i yapimi esnasinda geriye kalan sivi. (¢.n.)
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ABD/BIRLESIK KRALLIK OLCEK SEMASI

Swilar Un

Y4 tath kagigr = 1.25 ml
Y4 tath kasigi = 2.5 ml
1 tath kasig = 5 ml

1 yemek kasig = 15 ml

Y kupa = 30 ml
Y4 kupa = 60 ml
15 kupa = 80 ml

¥ kupa = 125 ml

1 kupa = 250 ml

Seker

Y% kupa = 50 gr
Y2 kupa = 100 gr
1 kupa =200 gr
2 kupa = 400 gr

Vegan Tereyagi
Y4 kupa = 55 gr
Y2 kupa = 112 gr
1 kupa = 225 gr
2 kupa =450 gr

Y4 kupa = 32 gr
Y5 kupa = 41.67 gr
Y2 kupa = 64 gr
% kupa = 85 gr
% kupa = 96 gr
1 kupa =125gr
2 kupa = 250 gr

Pudra Sekeri

Y kupa = 32 gr
Y2 kupa = 64 gr
1 kupa =125 gr
2 kupa =250 gr
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Sipsak Dip Soslar
(6 kisilik)
» Salsa sosu ve kiyilmis kisnis ile vegan eksi kremay karistirin.
Tortilla cipsleriyle servis edin.

» Vegan pesto sosunu vegan krem peynirle karigtirin.
« Hazir humusa sunlar ekleyin:

Dilimlenmis Kalamata zeytinleri

Yagda muhafaza edilen dogranmis enginar
Dilimlenmig kéz kirmizi biber

Koz sarimsak ezmesi

Dilimlenmis kuru domates

———

Tofu Feta/Ricotta

Never Too Late to Go Vegan adh kitabimda da bulabileceginiz
bu tarifi, Shirley Wilkes-Johnson’in bir tarifinden uyarlamistim.
Benim igin kurtaric1 keyif gidast budur; kizarmis ekmek veya
krakerlerin iistiine siirebileceginiz harika bir mezedir. Bu Ricotta
peyniri ikamesini lazanya veya ravioli tariflerinde kullanabilirsiniz.
Sekize boliinmiis Kabocha kabagini firinlayip, tofu Ricotta ve biyiik
bir salata esliginde servis ederek nefis bir yemek ¢ikartabilirsiniz.

Bir tath kasig) daha tuz ekleyip Akdeniz salatasi veya 1spanakli
borek icinde beyaz peynir yerine de kullanabilirsiniz.

Yarim kg ekstra sert tofu
114 gr vegan krem peynir
Y4 kupa zeytinyagi

Y4 kupa taze limon suyu

1 tath kagig1 tuz

¥4 tath kagig1 sarimsak tozu
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Tofuyu sudan gegirip kurulayin. Bir kdsenin iginde ufalayin.
Yemek kasiklariyla vegan krem peyniri ekleyin ve geri kalan malze-
meleri de katarak, ¢ok hafif piitiirlii bir dokuya ulagana kadar hep-
sini bir gatalla karigtirin. Dilediginiz taze otlarla farkli lezzetler de
katabilirsiniz: maydanoz, dereotu, Frenk sogani1 veya yesil sogan vs.

Pita Cips
(4 kisilik)

Soslara bandirarak ya da salatalarin veya ¢orbalarin yaninda
titketebilirsiniz.

2 pita ekmegi (15%er cm ¢apinda)

2 tath kagig1 vegan tereyagi

2 tath kagig1 zeytinyagi

2 tatli kasig1 kurutulmus mercankosk
4-6 yemek kas181 pul besin mayasi

6 dis kiyilmig sarimsak

Zeytinyagi

(1)
()

(3)

(4)
(5)

Firini 6nceden 170°C’ye ayarlayip 1sitin.

Pita ekmeklerini yatay olarak, iki ayr daireye béliin. Bu
dairelerin her birini, piirtizl taraflari yukar bakacak gekilde
yaglanmamus bir firin tepsisine yerlestirin. Ustlerine biraz
vegan tereyag surin.

Mercankosgk, besin mayasi ve sarimsag karigtirin. Bu ka-
rigimi tereyaginin iizerine serpin. Sonra hepsinin lzerine
biraz zeytinyag gezdirin.

Firinda ¢itir ¢itir olana kadar pisirin. Her 3 dakikada bir
kontrol edin.

Firindan gikarin. Bir pizza kesiciyle her birini tiggen seklinde
dorde veya altiya dilimleyerek servis edin.



Carol J. Adams

Rae Sikora’nin Kiip Peyniri
(6-8 kisilik)

Hayvan haklari, insan haklari ve ¢evre savunucusu, aktivist ve
egitmen Rae kendisini ziyaret ettigimde bana bundan ikram et-
misti. O giinden itibaren bas atigtirmaligim haline geldi. Cabucak
hazirlaniyor ve bagimlilik yaratiyor!

1 kupa ¢ig organik kaju fistig1

114 gram kiraz biber

Y2 kupa taze limon suyu

6 yemek kasig1 besin mayasi

1 tath kagig1 veya kendi damak zevkinize gore tuz
1 tath kagig1 sogan tozu

Y2 tath kagig sarimsak tozu

(1) Fistiklar1 mutfak robotunda veya bir karigtiricida toz hali-
ne gelene kadar 6gitiin. Diger malzemeleri ekleyin ve hig¢
piitiir putiir olmayacak sekilde harmanlayin. Bir kavanoza
doldurup sogumaya birakin. Krakerler esliginde servis edin.

(2) Surulebilir bir kivamda olmasini istiyorsaniz, tariftekinin
iki kat1 kadar fistik kullanin.

———

Peynir Bohgasi

Iste yufka gibi kullanimi inanilmaz kolay olan bir malzemey-
le yapabileceginiz, nefis ve pratik bir tarif! Bu aslinda popiiler
bir 20. yiizyil atigtirmaliginin (brie en croute) bir uyarlamasidir.
Sevdiginiz bir aromal1 peynirin etrafin1 (tercihen teker seklinde
olanlardan), ona uyacagini diisiindtigiiniiz bir regel veya marme-
lat1 da ekleyerek yufkayla sarin. Meshur bitki bazl tiriin markasi
Miyoko’s Creamery’nin yaraticis1t Miyoko Schinner, bu tarif i¢in
kendi triif mantarh peynirinin kizilcik sosuyla birlikte kullanimin:
tavsiye ediyor; ama ben sarimsakli Frenk soganu ile Jalapeno biber
marmelati kullandim.
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Bunun i¢in buzlarini bir gece 6nceden ¢ozdirdugiiniz 10 kat
yufka yapragina ihtiyaciniz olacak.

Yufka aslinda kullanimi kolay bir hamurdur; ama yapraklari bir-
birine ¢ok ¢abuk yapisir. Evet, calismak i¢in aldiginiz her yapraktan
sonra digerlerinin tistiinii hafif nemli bir havluyla kapatabilirsiniz;
boylece daha hizli ¢alisirsiniz ve yufkalar da kurumaz.

1 teker aromal1 vegan peynir (varsa triif mantarli veya brie cinsi)
10 yaprak buzu ¢6ziilmiis yufka hamuru
Zeytinyag

Kayisi veya incir regeli ya da ac1 biber marmelat

(1)
(2)
(3)

(4)
(5)
(6)
(7)
(8)

9

Yufkalarin buzlarini bir gece 6nceden buzdolabinda ¢6zdiiriin.
Firini1 204°Cde 6nceden 1sitin.

Peynir tekerini firinda pisirmek i¢in kullanacaginiz tepsiye
bir kat yufka serin ve bir pasta fir¢asiyla biraz zeytinyag
siiriin. Uzerine ikinci yufka yapragini serip, ona da zeytin-
yagu siiriin. Ustlerine ayni gekilde birkag yufka yapragi daha
serin.

Son yufka yapragini serdikten sonra zeytinyag siirmenize
gerek yok.

Peyniri paketinden ¢ikarin ve yufkanin ortasina koyun.
Peynirin tizerini regelle veya marmelatla kaplayin.
Yufkalar: ambalaj kagid: gibi peynirin etrafin1 tamamen
saracak sekilde tepesine dogru katlaym. En son st kismini
zeytinyagiyla kaplayin.

Onceden 1sitilmis olan firinda 15-20 dakika ya da altin sarist
rengini alana kadar pisirin.

3-5 dakika dinlendirin.

(10) Kizarmig baget dilimleri veya krakerler esliginde, sicak servis

edin.

———

V-Obatzda

Silke Feltz bu tarifi bana soyle bir not diigerek gondermisti:
“Daort kisilik servise uygun olan bu veganlastiriimis Obatzda, taze
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ekmekle ¢ok iyi gidiyor. Obatzda, Almancanin bir lehgesinde “bir
arada olan seyler” anlamina geliyor. Birahanelerde epey popiiler
bir mezedir. Guten Appetit! [Afiyet olsun!]”

1 vegan mozzarella (Ufak pargalara boliin ki, diger malzemelerle
iyice karigabilsin)

1 vegan krem peynir

Kigiik kiipler halinde dogranmis 2/3 sogan

Ince ince dogranmig 8 turp

Zevkinize gore tuz, biber, paprika ve sarimsak

Frenk kimyonu tohumu (yaklasik 1 yemek kasig1)

Simdi isin eglenceli kismu:
(1) Ellerinizle ya da biiyiik bir kasikla hepsini karigtirin.
(2) Karisim gok kuru olursa biraz yulaf siitii ekleyebilirsiniz.
(3) Karisima top sekli verip bir kaba yerlestirin ve birkag saat
buzdolabinda sogutun; bir siire sonra katilagtigini gorecek-
siniz.

————

Sarkiiteri

COVID-19 pandemisi sirasinda, arabali bir dogum 6ncesi hedi-
ye partisine yardim etmeyi iistlendim (Dallas’ta boyle ilging seyler
yasanabiliyor!). Bir vegan sarkiiteri fikri gelistirdim ve partiye gelen
her arabaya dagitilmak tizere kugiik pizza kutularinda ikramlar
hazirladim. Arabali bir partide insanlar araglarindan hi¢ inmezler;
mistakbel bityiikanne-biiyiikbabalar ile miistakbel anne-babalar:
selamlamak icin dururlar ve sonunda birer “konuk ikrami1” alirlar.

Bahsettigim partide konuklara sunlar dagittik:

Enginarli humus (Biyiik boy bir humusa ince dogranmis en-
ginarlar katip karistirdim. Alternatif olarak zeytin dilimleri veya
firinda kézlenmis kirmizi biber de katabilirsiniz.)

Rae’nin kiip peyniri

Silke’nin Obatzdas: (s. 287deki Tofu Ricotta tarifini de kulla-
nabilirsiniz)
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Galetalar ve krakerler

Vegan malzemeli sarmalar (Hazir aldim; biraz limon suyu ve
zeytinyag: ile pisirdim.)

Ko6zlenmis mini biberler ve kereviz saplari

Kiigiik kaliplar halinde kesilmis birkag parga leziz vegan peyniri
(keskin aromali veya fiime ¢edar vb)

Kiraz domatesler

Cilekler

Uztimler

Hepsinin istiine serpistirilmis yarim pikan cevizleri (ya da
klasik cevizler, badem, Macadamia findiklar1)

Giine 0zel sectiginiz bir kurabiye

Boyle seyler ikram ederken, biyiik bir servis tabagi veya tablasi
kullanin. Estetik bir diizenleme yapmaya 6zen gosterin. (Arabali be-
bek partisinde humusu, Rae’nin kiip peynirini ve Silke'nin V-Obatz-
da’sini kendilerine 6zel kiigtik kaplarda etiketleriyle sunmustuk.)

Benim kullandigim malzemelerin yani sira, soyle seyler de
hazirlayabilirsiniz:

Baget ekmekler veya evde pisirmek iizere hazirlanmis paket
ekmekler

Zeytin karisimi

Kabak, biber, salatalik, havug, brokoli, karnabahar dilimleri
(renkleri ahenk iginde olacak sekilde)

Vegan sucuk

Elma dilimleri

Kuru meyveler

Mini mini bardaklarda en sevdiginiz ¢orba

Boylece harika bir atistirmalik servisiniz olur. Ozenle hazir-
lanmus bir sarkiiteri standi ayn1 zamanda basit bir aksam yemegi
yerine de gecebilir.
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Tiim Zamanlarin En lyi Cérek Tarifi: Scone

(16 adet biiyiik ¢orek)

Bu ¢orek tarifi, mutfagimizin agik ara en popiiler iiriiniidir.
Okul sonras1 atighrmaligy, bir sabah kahvaltisi ikrami veya bir tath
olarak tiiketilebilir. Damla ¢ikolatali kurabiyelerden ¢ok daha az
seker ve yag icerdiginden, gikolatal: tatli ikrami igin daha saghkl
bir segenektir. En cazip tarafi ise, malzemeler elinizin altindaysa
cok kisa siirede hazirlanabilmesidir. Ilkdgretimdeki uygulamali fen
derslerinde karbonat ile sirkeyi karistirinca meydana gelen volka-
nims1 patlamayi hatirlarsiniz; burada da aym islevi yerine getirip,
¢oreklere hafif ve gevsek bir doku kazandirirlar.

Bunu Lorna Sass'in Short-Cut Vegetarian [Vejetaryenler I¢in
Kisa Yollar] adli kitabinda rastladigim bir tarifinden uyarladim.

Corekleri sicakken ya da fazla bekletmeden servis edin.

1 yemek kasig1 elma sirkesi

Yaklasik 1 kupa soya siitia

1,5 kupa agartilmamig ¢ok amagli un

1,5 kupa dinkel unu veya tam bugday unu

% kupa Sucanat (bir geker kamisi tatlandiricisi) veya bagka bir
tatlandiric1

3 tath kagig1 kabartma tozu

% tath kagig1 karbonat

% tath kasig1 tuz

Y2 kupa vegan tereyag

3 tath kasig1 vanilya 6ziitil

¥, kupa damla ¢ikolata

Y2 kupa kavrulmus irikiyim ceviz

Y2 kupa kurutulmus visne

(1) Rafi firinin ortasina yerlegtirin.

(2) Firim 220°Cde 1s1tin. Yapismaz bir kurabiye tepsisinin ta-
banina spreyle hafif bitkisel yag piiskiirtiin veya parsémen
kagids serin.
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(3)

(4)

(5)
(6)

(7)

(8)

(9)

Elma sirkesini 1 kupalik 6l¢ii kabina koyun ve tstiine 1
kupay: dolduruncaya kadar soya siitii ekleyin. Bir kenarda
bekletin. Karisim, buttermilk gibi kesilip koyulasacaktir.
Genis bir karigtirma kasesinde biitiin toz malzemeleri ka-
ristirin. I¢lerine vegan tereyagi ekleyip, hamur karigtiricisy
veya iki bigak yardimiyla ya da ellerinizle ufalayin. Pitiirla
bir karigim elde edeceksiniz.

Kaseye damla cikolatalari, cevizleri, visneleri ekleyin ve
hepsini karigtirin.

Sirke ve soya siitii karisimina vanilya 6ziitiinii ekledikten
sonra bu karigimin neredeyse tamamini kuru malzemelerin
bulundugu késeye bosaltin.

Yumugak bir hamur elde edene kadar bir spatulayla hizlica
kanistirin. Hamur kivamini almayip hala piutirla gora-
niiyorsa, biraz daha soya siitii katabilirsiniz. Ama gerek-
medik¢e bunu yapmayin, zira yapis yapis bir bulamag
istemezsiniz.

Hamuru 4 esit par¢aya bolerek tepsiye dizin. Her bir pargaya
¢apt 13-18 cm olan kalin daire sekli verin. Her daireyi iis-
tiinden keskin bir bigakla ¢izerek dérde boliin (Daha kiigiik
¢orekler i¢in, hamuru 6 takoz olacak sekilde kesin).
Firinda 12 dakika pisirin. Coreklerin ortalarina kiirdan ba-
tirin, temiz gikiyorsa ve dipleri hafif kahverengiye dondiiyse
tamamdir. Firinda fazla tutmayin; ama duruma gore birkag
dakika daha pismeleri gerekebilir. Dinlendirmek i¢in bir tel
rafa aktarin ve sonra tadini ¢ikarin.

Cedarli Ispanakli Corek
(En lyi Corek Tarifinin Siki Rakibi)

Grand Rapidse (Michigan) gittigimde, bir Vegan Pop-Up Pasta-
ne’nin satiglari devam ediyordu. Ugrayip birkag leziz donut aldim,
miithis ¢corekler de cabasiydi. Jon Dunn sag olsun, tarifini benimle
paylagsmakta sakinca gormedi. Bu ¢6rekler ¢ok popiiler oldugundan,
cesitli kuru malzeme versiyonlar1 hazirlayip her birini bir kapta

294



Carol J. Adams

muhafaza ediyorum; bdylece ne zaman yapmak istesem gabucak
karigimlar yaratabiliyorum.

1 yemek kagig1 elma sirkesi

1 kupa + 2 yemek kagig1 sekersiz bitkisel siit

2,5 kupa normal un

Y5 kupa besin mayasi

1 tath kasig1 kurutulmus feslegen

Y tatli kagig adagay:

1, tath kagig1 kurutulmus mercankosk

1 yemek kasig seker

Vs tath kagigi tuz

V5 tath kagig1 karabiber

4 tath kag1g1 kabartma tozu

Y2 kupa rafine hindistancevizi yag

2 yemek kagig1 hayvansal siit igermeyen (soguk) tereyagi
1 kupa rendelenmis vegan ¢edar

V2 kupa dogranmus taze 1spanak yaprag (¢ok ince dograymn)

(1) Firin1 220°Cide 1s1tin. Firin tepsisine hafif yag strin (veya
parsomen kagidi serin)

(2) Kiigiik bir kasede soya siitii ile sirkeyi karigtirin. 10 dakika
kadar ya da siit kesilene kadar bir kenarda bekletin.

(3) Biyiik bir kdsede un, besin mayasi, feslegen, adagayi, mer-
cankosk, tuz, biber ve kabartma tozunu karistirin.

(4) Hindistancevizi yag ile tereyagini bir hamur kesici, gatal veya
ellerinizle kuru karigima ekleyip hafif pitiirlii hale gelene
kadar ufalayin. Ama yaglari hamura tamamen yedirmeyin;
pargaciklarin kalmasi gerekiyor (en fazla misir veya bezelye
tanesi boyutunda gibi diigiiniin).

(5) Ispanak yapraklarini ekleyin ve iyice karistirin.

(6) Sovya siitlii karigim ile peyniri de hamura ekleyip hepsini
harmanlayin; ama ¢ok fazla karigtirmamaya dikkat edin,
burada 6nemli olan hi¢ kuru kisim kalmamasidir.

(7) Hafif un serptiginiz bir yiizeyde, hamuru 1-2 cm arast yiik-
seklige inene kadar yassilagtirin. Hamuru ti¢gen pargalara
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ya da kendi sectiginiz sekillere boliin ve hepsini 6nceden
hazirladiginiz firin tepsisine yerlestirin.

14-16 dakika ya da ¢orekler hafiften altin rengini alana kadar
pisirin.

—————

Tofu Cirpmasi
(4 kisilik)

Kullanmak istediginiz sebzelere bagh olarak, tofu ¢irpmast
gesitleri saymakla bitmez. Ama ben sizinle paylasmak iizere, seb-
zeleri yan malzeme olarak kullanacaginiz bu temel tarifte karar
kildim. Tarifteki havuglar hafif tath bir aroma katarken zerdecal
da “yumurtamsi1” bir renk verir.

1 yemek kasig1 zeytinyags

3 dis kiyilmig sarimsak

8-10 orta boy mantar

Y, kupa rendelenmis havug

V2 kupa dogranmus yesil sogan

Y4 tath kasig1 zerdegal

3 yemek kasig1 besin mayasi

Y kilogram ufalanmus klasik sert tofu

1 yemek kas1g: Tamari

1 kupa veya biraz daha fazla 1spanak ya da mini kale yapragi

(1) Zeytinyagini orta-yiiksek ateste kizdinn; sonra sarimsag ve
mantarlari bir yiizleri sararana kadar soteleyin.

(2) Sarimsaklar ile mantarlari ters ¢evirince havuglar ve yesil
sogani ekleyin. 2 dakika kadar hep birlikte soteleyin.

(3) Tofu pargalarini, besin mayas: pullarin, zerdegal ve Tamari'yi
ekleyin. Hepsini karistira karigtira 5 dakika daha pisirin.

(4) Ispanaklar: ekledikten sonra karigimin istiine bir kapak
kapatip 1 dakika kadar pisirin. Hafif yumusarken seklini
korumasi onemlidir.

(5) Servis edin ve tadini ¢ikarin.
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“Buttermilk”li Biskiivi Ekmek

(10-12 adet biskiivi)
Corbalarla, regellerle veya Jon Dunn’in Giiney Usulit Gravy
Sosu ile ¢cok iyi giden; kolay, hizli ve lezzetli bir tarife hos geldiniz.

1 yemek kasigini tam doldurmayacak miktarda elma sirkesi
% kupa soya siitii

1 kupa beyaz un

1% kupa dinkel veya pasta unu

1 yemek kasig1 kabartma tozu

Y4 tath kasigi karbonat

Y4 tath kasigy tuz

V5 kupa aspir [yalanc safran] yag:

(1) Firin1 6nceden 230°Cde 1s1tin.

(2) Sirkeyi bir 6l¢ii kabina koyun. % kupa 6l¢iistine gelene kadar
soya siitll ekleyin. Siz kuru malzemeleri birlestirirken, bu
karigimi pihtilagmaya birakin.

(3) Unlar, kabartma tozunu, karbonati ve tuzu elekten gegirerek
bir karistirma kabina alin. Karigimin ortasinda bir ¢ukur agin
ve aspir yagl ile soya siitiinden hazirladiginiz “buttermilk”
sivisint i¢ine dokiin. Malzemelerin kaynasmasi igin bir ¢atal
kullanin ama ¢ok abartmadan, hizlica sdyle bir karistirin.

(4) Elde ettiginiz hamuru biraz un serptiginiz bir ylizeye alin
ve birkag¢ kez hafifce yogurun. Minik vuruslarla hamuru
diizleyerek 1-1,5 cm arasi kalinliga getirin. Biskiivi kalibry-
la veya bir bardagin agziyla hamuru 10-12 pargaya boliin.
Yaglanmamus bir firin tepsisine, birbirlerine degecek sekilde
yerlestirerek firina koyun.

(5) Altin-kahve aras: bir renge kavusuncaya kadar, 10-12 dakika
pisirin. Bekletmeden servis edin.
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Jon Dunn’in Giiney Usulii Gravy Sosu
(Asag1 yukar 12 kisilik)

Bu tarifin yaraticis1 Jon Dunn, paylasirken soyle bir not diis-
miistii: “Ben Ingilterede dogdum ama Giiney Amerikada biiyiidiim;
dolayisiyla gravy soslu biskiivi ekmek benim her daim favorim ve
onun 6zlemiyle bu tarifi buldum.”

1 bityiik tatl kuru soganin yaris1 *
¥ kupa kanola yag

Y5 kupa ¢ok amagli un

2 kupa bitki bazli stit**

1 tath kagig1 adagay:

Y, tatli kasig: biberiye

Zevkinize gore tuz/biber

(1)
(2)

(3)

(4)
(5)

(6)

Sogani kiip kiip dograyin.

Kanola yagiyla beraber bir tencereye aldiginiz soganlari,
yar1 saydam hale gelene kadar soteleyin. Bu biraz zaman
alir, ¢iinki ¢ok yumusak olmalari lazim ki sogan aromasi
biraz zayiflasin. Dikkat edin de kahverengilesmesinler, yoksa
gravy sosa istenmeyen bir aroma katarlar!

I¢ine un ekleyin ve bir dakika kadar karigtirarak meyane
haline getirin.

Siit katip karigtirin; yeniden kaynayip koyulagsin.

Bu karigimi otlarla beraber yiiksek hizl karistiricida piiriiz-
stiz hale gelene kadar islemden gegirin.

Tekrar tencereye koyun, arzu edilen kivami yakalamak i¢in
biraz daha siit ekleyin. Tuz/biber katin. En iyi sunumu igin,
taze pisirilmis biskiivi ekmeklerle servis edin.
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NOTLAR:

* Bu tarifte klasik kuru sogan tiirleri tercih edilmemelidir; yoksa tad: ok
yogun bir sekilde “sogans:” olacaktir.

** Dilediginiz stitii kullanabilirsiniz ama 6nemli olan ¢ok nétr ve tatlandi-
ric1igermeyen bir sey se¢mektir. Ben tatlandirici igermeyen hindistance-
vizi siitii kullaniyorum. Uriin segerken igerik etiketlerine dikkatli bakin;
¢ogu kez hayvansal siit igermeyen “sade ve tatlandirilmamig” iiriinlere
bile tatlandirici katilmig oluyor.

Bu sosu bir de en sevdiginiz vegan sosisinin yaninda deneyin. Hatta Jon'un
dedigi gibi; “Butiin tuglara basmak isterseniz, tabaga biraz tofu ¢irpmas
ve yesillik de ekleyin ve mitkemmel kahvaltiy: goriin!”
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CORBALAR

Fistik Ezmeli Tath Patates Corbasi
(6-8 kisilik)

Bu popiiler tarifin, New York Times'in yavas pisirici versiyonun-
dan arkadaslar arasinda “kulaktan kulaga” oyunundaki gibi degise
degise aktarilan versiyonlara kadar bir siiri uyarlamasi mevcuttur.
Burada Jennifer Raymonds’in birinci baskida da yer almis olan
versiyonuna, eatingwell.com sitesinde buldugum bir “Firinda Kar-
nabahar ve Korili Patates Corbast” tarifinden eklemeler yaptim. Bat1
Afrikaya 6zgii ¢ogu mutfagin baslica yemegi, tath patates —diger
adryla yerfistigi— givecidir. Bryant Terry bu gliveg yemeginin kendi
versiyonunda piring yerine hamur kofteleri kullaniyor.

Bense cesni katmak adina firinlanmis baharath karnabahar
ekliyorum. Harika bir aroma yogunluguna sahip olan bu ¢orba
besleyici, lezzetli ve saghikli bir yemek keyfi sunuyor. Piring veya
kinoa pilavinin iistiine dokiin, {izerini kizarmis tiggen tofularla
stisleyin. Ben bu yemegi tekrar 1sitirken, pilavin altina biraz i1spanak
veya mini kale yerlestiriyorum.

Bu giive¢ yemegini evimde yiyen bir arkadasimla tarifini pay-
lasmigtim. Cok ge¢meden kendisi de yapmaya ve bagkalariyla
paylasmaya baslad1. Gergekten, et yiyenlerin de bulundugu “karma”
sofralar icin miithis basarili bir segenek sunuyor. Arkadasim ile
tanidid iyi bir beslenme uzmani, bu tarifi daha kisa yoldan uy-
gulamak i¢in birtakim gareler (dondurulmus sebzeler kullanmay1
denemek vb gibi) bulmaya ¢alistilar; ancak higbiri burada gérece-
giniz tarife uymadi. Sonunda verdikleri tavsiye ise, ileride yeniden
yapmak istenecegi zamanlar i¢in baharat karigimini 6nceden bolca
hazirlayip el altinda tutmak oldu.

Tarifi uygulamaya baglamadan 6nce biitiin sebzeleri hazir et-
meniz ¢ok iyi olur.

-Baharat karisimu i¢cin malzemeler-

2 tath kagig1 ogutilmiis kignis

2 tath kagig 6gutiilmiis kimyon

1,5 tath kasig1 6giitiilmiis targin
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1,5 tath kasigr ogiitiilmiis zerdegal
1% tath kagig1 tuz

% tath kasig: toz biber

Ys—Y4 tath kagig1 Arnavut biberi

-Sebzeler-

6 kupa minik minik par¢alanmis karnabahar ¢icegi (1 yemek
kasig: zeytinyag: da gerekecek)

1 adet dogranmus biiyiik sogan

4 kupa (iki tane ¢ok biiyiik) soyulmus ve kiip dogranmus tatl
patates

1 adet ince dilimlenmis bilyiik havug

1 adet ince dilimlenmis kereviz sap1

1 adet kiip dogranmis kirmizi veya yesil dolmalik biber

3 biiyitk dis kiyilmig sarimsak

1 yemek kasig1 soyulmus ve ince dogranmuis taze zencefil

-Suyu igin malzemeler-

Yarim kg domates piiresi

4,5 kupa su

1 yemek kasigi sebzeli gegni

2 tath kasig rendelenmis lime kabugu

2 yemek kagig1 lime suyu

Yarim kg nohut

V3-Y2 kupa fistik ezmesi (Ben % kupa kullaniyorum)
1-2 tath kagig1 toz kori

0,4 litre hindistancevizi siitii

V2 kupa veya bir deste dogranmus taze kisnis yaprag:
2 yemek kasi1g1 Tamari

(1) Firin1 230°Cde 1sitan.

(2) Toz haldeki kisnis, kimyon, tarcin, zerdegal, tuz, biber ve
Arnavut biberi ile baharat karigimini hazirfayin.

(3) Genis bir kasede, karnabahar gigeklerini bir yemek kagig1 yag
ile ovalayin. Baharat kariggtmindan bir yemek kagigi kadar
ekleyip yine ovalayin. Yaglanmus, kenarli bir firin tepsisine
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4)

(5)

(6)
(7)

(9)

karnabahar pargalarini tek bir katman halinde yerlestirin.
Karnabaharlarin uglar1 kahverengilesene kadar, kontrollii
bir sekilde 15-20 dakika kizartin. Bir kenara alin.

Biiyiik bir tencerede ¥ kupa su ile 1 yemek kasig: Tamari'yi
1s1tin. Sogan ve tatl: patatesleri ekleyin. Orta-yiiksek ateste,
arada bir karigtirarak 5 dakika pisirin

I¢ine havug, kereviz sap1 ve dolmalik biber dilimlerini ekle-
yin. Suyu kontrol edin. Tencerenin igindekiler kuru gibiyse
biraz daha su ekleyin. Kapagini kapatip, yine arada bir ka-
ristirarak 3 dakika daha pisirin.

Sarimsak, zencefil ve artan baharat karigimini da ekleyin.
Karnigtirarak 1 dakika daha pisirin.

Domates piiresini ekleyin; bu sayede tencerenin dibine yapi-
san kahverengilesmis sebzeler varsa onlar1 da siyirabilirsiniz.
4 kupa suyla beraber sebzeli ¢esni, nohut, rendelenmis lime
kabugu ve suyunu ekleyin. Kapag: kapatin ve hepsini or-
ta-yitksek ateste kaynatin. Kaynadiktan sonra altini kisin
ve sebzeler yumusayana dek kapagi kapali bir sekilde 15-20
dakika kadar pisirin.

Fistik ezmesini hindistancevizi siitii ve 1 tath kasig1 kori ile
karistirin (Ben bu islem igin karistinici kullaniyorum). Sonra
bunu da ¢orbaya ekleyin. Yine kaynayinca kapagi kapatin ve
kisik ateste 5 dakika kadar pisirin. Taze kisnis, firinlanmisg
karnabahar ve biraz daha Tamari ekleyip karistirin.

Altin Tofular (bkz. s. 318) ile esmer piring pilavinin tstiinde
servis edin.

——

Babamuin Pirasali-Patatesli Corbasi

Babam pirasa yetistirirdi. Pirasalari onun igin bir gurur kayna-
giydi. Kizlar ziyarete geldiginde, evlerine gotirsiinler diye ambarin
arka tarafindaki topragi eseleyip pirasa gikarmaya bayilird:. Ug kizt
da hila onun besleyici ve yumusacik pirasali patatesli gorbasini
yapiyor; ¢iinkii gok basit ve nefis! Isin piif noktast ise pirasalar: 20
dakika boyunca sotelemek.
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4 adet dilimlenmis bityiik pirasa (tamamen yesil olan kisimlari
kullanmayin)

1 adet dogranmis sogan

4 adet dogranmig patates

4 dis sarimsak

5 yemek kasig1 vegan tereyag:

1 yemek kasi81 sebzeli ¢esni

(1) Pirasave sogan pargalarini tereyaginda 20 dakika soteleyin.
Orta-yliksek ateste baslayip, 3-4 dakika sonra altini kisin ve
kapagini kapatin. 20 dakika dolana kadar arada bir karistirin.

(2) Sarimsaklar ve patatesleri de ekleyip birkag dakika soteleyin.

(3) 4 kupa suile 1 yemek kasig1 sebzeli ¢esniyi de ekleyin.

(4) Zevkinize gore beyaz biber ve tuz ile tatlandirin.

Ayni kivamda bir kabak ¢orbasi i¢in, patates yerine mese pala-
mudu veya balkabag kullanabilirsiniz.

Sipsak Gazpacho
(6 kisilik)

Yaz giinlerinde kendi gazpacho versiyonumu yapmayi sevi-
yorum: Ise 1 demet kale ve yaklagik 1 kupa feslegen yaprag: ile
basghiyorum. Bunlari yaklasik 1 kilogram firinlanmis domates, 3-4
dis sarimsak, % kupa sebze suyu ve % kupa kirmizi sarap sirkesi ile
karistirtyorum. Sonra ¢ekirdekli bir salatalik, bir dogranmus yesil
veya kirmizi biber ve dorde boliinmiis bir tath sogan ekleyip kiigiik
pargalar haline gelene kadar kisaca ayni islemden gegiriyorum.
Baharatlarini ayarladiktan sonra biraz ac1 biber sosu —6rnegin
Tabasco- ekliyorum ve buzdolabinda birkag saat sogumaya biraki-
yorum. Ben buna “gorba kasesinde salata” anlayisiyla yaklagiyorum.

Dogranmus yesil sogan ve kiraz domatesler esliginde servis
ediyorum.
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Kale Corbasi
(4 kisilik)
Iste kaleden yemek yapmak i¢in hizli ve lezzetli bir tarif. Hasla-
nip dogranmus bir patates veya kiip kiip kizarmis ekmekler ve kiyil-
mus kisnis yapraklari ile mitkemmel bir sekilde servis edebilirsiniz.

Yaklasik 3 kupa kabaca dogranmis kale yaprag:
2 yemek kasig1 zeytinyag: veya yerfistigl yag

1 kupa kiyilmis sogan

2 yemek kagig1 kiyilmig sarimsak

4 kupa sebze suyu

1 yemek kas1g1 Tamari

Tuz

(1) Kalenin yapraklarini sapindan ayiklayip yikayin ve dograyin.

(2) Siv1yag biiylik ve derin bir sos tavasinda ya da ¢orba ten-
ceresinde, orta-yiiksek ateste kizdirin. Soganlar ekleyin ve
kahverengi olmaya baslayana dek, 5-8 dakika kadar kavurun.
Arada bir karistirmay1 unutmayin.

(3) Soganlar iyice sararip yumusayinca sarimsaklari da ekleyin.
1 dakika pisirdikten sonra sebze suyunu katin. Kaynadiktan
sonra altini kisin.

(4) Kaynayan ¢orba suyuna kaleleri ekleyin ve yumusayincaya
kadar, yaklasik 10 dakika pisirin. Tadina bakip gerektigi
kadar tuz veya Tamari ekleyin ve servis edin.

Rahatlatic1 Ispanak Corbasi
(3 kisilik)

Bu ¢orba, eve gelen bir arkadasiniza “Seni 6nemsiyorum” demek
veya sevgiye bogulma ihtiyact duydugunuz bir giinde kendinizle
ilgilenmek igin birebirdir. Tarifi Laurel Robertson'in Laurels Kitchen
Caring adh kitabindan uyarladim.
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3 kupa tatlandirilmamus bitkisel siit

1 demet 1spanak (Pisirilip, suyu stiziilip dograndiktan sonra
asag1 yukar: % kupaya denk gelecek)

2 yemek kagig1 vegan margarin

2 yemek kasigr tam bugday unu

1 kigiik sogan

Istege bagli olarak 6-10 adet karanfil

Ya-Y4 tath kasig tuz

Cok az muskat

(1) Soya siitiinii derin bir tavada 1s1tin.

(2) Ispanag yikayin ve yikadiktan sonra yapraklarinda kalan suyu
oylece birakin. Biiyiik bir tencerede, 5 dakikay1 gegmeyecek
sekilde, yumusayincaya kadar orta-yiiksek ateste pisirin.
Ardindan siiziin. (Ben ¢orbay1 hazirlamaya devam ederken
1spanag1 sogumasl igin siizgece koyuyorum.)

(3) Ayridan bir dokiim tavada soya margarinini eritip i¢ine un
ekleyin; unun kahverengilesmesine izin vermeden, bir veya
iki dakika karistirarak kavurun.

(4) Isinan soya siitiinii ekleyin ve karisim koyulasincaya, nere-
deyse kaynama noktasina gelinceye kadar dikkatle karistirin.
Ama kaynatmayin.

(5) Sogan: soyun ve ug kisimlarini kesin. Karanfilleri sogana
saplayip, sogani o sekilde soya siitii sosunun ortasina koyun.
Tuz ve muskat ekleyin. Miimkiin olan en kisik ayarda, yarim
saat kadar pisirin. Corbanin tavanin dibine yapismadigindan
emin olmak i¢in ara sira karistirin. Sonra sogani karanfille-
riyle birlikte ¢ikarip atin.

(6) Ispanak soguyunca, fazla suyunu siktiktan sonra dograyin.

(7) Ispanak yapraklarin 1 kupa ¢orbayla beraber bir karistirici-
da gekin. Bunu ¢orbanin geri kalanina karigtirin. Cesnileri
kontrol edin; biraz daha muskat veya tuz isteyebilir.

“Buttermilk”li Biskiivi Ekmekler ile servis edin (bkz. s. 297).
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Cedarli Peynir Corbasi
(5 kupa)

Et yiyenler ve vejetaryenler, bunun vegan bir yemek olduguna
inanamuyorlar. Nefis bir ¢orba olmasinin yani sira, ekmekler
ve sebzeler ile bir fondii olarak da tiiketilebilir. Buradaki tarifi
Joanne Stepaniak'in Vegan Vittles adli kitabindan uyarladim.

1 adet soyulmus ve dorde boliinmiis orta boy patates
1 adet tiraglanmug ve irikiyim dogranmig bityiik havug
1 adet soyulmus ve dorde boliinmiis orta boy sogan

1 kupa su

350 gram ufalanmus sert ipek tofu

Y2 kupa pul besin mayasi

2 yemek kagi81 taze limon suyu

2 yemek kasig1 “tavuk aromal1” vejetaryen ¢esni

1 kupa sade bitkisel siit

(1) Patates, havug ve sogan pargalarini suyla beraber 2 litrelik
bir sos tavasina alin. Su kaynadiktan sonra 1s1y1 orta ayara
getirin ve tavay1 bir kapakla kapatin. Sebzeleri arada bir
karigtirarak 10 dakika kadar pisirin. Yumusak olmalar:
lazim.

(2) Karisimu piire haline getirin. Bunun en kolay yolu bir ¢u-
buk karistirici (el karistiricist) kullanmaktir. Ya da pismis
sebzeleri, pisirme suyunu ve siit hari¢ kalan malzemeleri
bir mutfak robotuna koyun. Tamamen piiriizsiiz hale
gelene kadar gekin.

(3) Corbayi tekrar tavaya aktarip siitii ekleyin ve stk sik ka-
ristirarak kisik ateste pisirin.

Fasulyesiz Chili
(4 kisilik)
4 bitki bazli burger (veya 1 kg bitki bazli “kirmizi et”)
1 adet dogranmus yesil veya dolmalik biber
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1 adet dogranmus biiyiik sar1 sogan

800 gram kiip dogranmis (miimkiinse kozlenmis) domates
170 gram domates salgast

2 kupa sebze suyu veya 2 kupa su ile 2 tatl1 kagig1 sebzeli ¢egni
1,5 yemek kasig1 chili baharatt

1,5 tath kasig1 paprika

1,5 tath kagigi sogan tozu

1 tath kasig1 sarimsak tozu

1 tatli kagig1 6gutiilmiis kimyon

1,5 tath kasig1 tuz

1 tath kasig1 karabiber

4 yemek kagig1 kayilmis sarimsak

(1) Bitki bazli burgerlerinizi veya “etlerinizi” bityiik bir tencereye
koyun. Pigmeye baslayan “etleri” spatula ile ufalayin.

(2) Dogranmus biberinizi ve soganinizi ekleyin. “Etler” kah-
verengilesene kadar, orta ateste arada bir karistirarak 5-6
dakika pisirin.

(3) Tencereye diger malzemeleri de ekleyin ve karistirin. Kapa-
gin1 kapatip 20-25 dakika pisirin.

(4) Tadina bakin ve gesnileri ayarlaymn.

Fasulyeli chili istiyorsaniz 2 kutu konserve barbunya ekleyin.
(Bu durumda sivi miktarinin yeterli olup olmadigin: kontrol edin.)
Ustiinde dilediginiz malzemelerle servis edebilirsiniz: dilim-
lenmis avokado, dogranms yesil sogan, kiip kiip kirmizi soganlar,
vegan eksi krema, rendelenmis vegan gedar peyniri vb.

Biz bu yemegi firinlanmis tath patateslerin tizerinde servis
ediyoruz.

—
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SOSLAR

Saeng’in Domates Sosu

Saeng Singsongkhamdan, sotelerde kullamlan taze Makrut (Kaf-
fir) lime yapraklarinin yemege yogun bir ¢esni kattigin1 6grenmis-
tim. Kiz kardegimin evinde beraber bir domates sosu hazirlamistik;
hem veg*nlar hem veg*n olmayanlar tarafindan miithis bir ilgiyle
karsilaninca, gozde tarifler listesinde yerini ald1.

1 yemek kasif1 kiyilmug taze Makrut (Kaffir) lime yaprag:
1 kupa kip dogranmis sogan

1 bas kiyilmis sarimsak

2 kupa kiip dogranmis taze domates

1 kupa kiip dogranmis dolmalik biber

1 kupa dogranmis mantar

2,5 kupa konserve domates

1,5 yemek kasig1 vegan Hoisin sosu

Zevkinize gore tuz ve biber

(1)
(2)

(3)
(4)

Zeytinyagini tavada kizdirin ve soganlar ile lime yapraklarini
i¢ine ekleyin. Soganlar yar1 saydam olana kadar pisirin.
Tavanin altin1 kistp sarimsak ekleyin. Ustiinii bir dakika
kadar kapatin; boylece lime yapraklarinin, sarimsak ve so-
ganlarin kokular1 birbirleriyle kaynasir.

Biberleri ve domatesleri, ardindan biraz tatlandirmak igin
Hoisin sosu ekleyin.

Kapag tekrar kapatin ki, yeni konuklar da igeridekilerle
tanigsin ve heyecan i¢inde fokurdayarak dans etsinler.
Mantarlar ekleyin. Ne yapacaginizi biliyorsunuz... Kapagi
yine kapatin ve mantarlar pisene kadar bekleyin. Ve iste
sosunuz, en sevdiginiz makarna ile servis edilmeye hazir.

Not: Vegan bir igerige sahip olan Hoisin sosunun “vejetaryen”
versiyonu da mevcuttur. Klasik Hoisin ile vejetaryen etiketli Hoisin
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arasindaki fark, vejetaryen olanina sarimsak veya sogan katilma-
masidir; zira bunlar bazi kati Budistler i¢in yasakli malzemelerdir.

Queso Sos

(Tortilla cipsleri esliginde, ¢ok kisilik)
425 gram iyice yikanip siiziilmiis kuru fasulye (yaklagik 1,5 kupa)
Y2 kupa suyu siiziiliip dogranmis pimento biber
6 yemek kasig1 pul besin mayasi
3 yemek kasig1 taze limon suyu
2-3 yemek kagig1 tahin
Y5 tath kagigr graniil sogan
Y tatli kagig1 akhardal
Y2 tatl kasig tuz
Y2 tath kasig1 sarimsak tozu
250 gram (veya istege gore daha fazla) dogranmis domates

(1) Domates harig biitiin malzemeleri bir karnistiricrya koyun
ve tamamen piiriizsiiz hale gelene kadar ¢ekin.

(2) Karigim bir tavaya alip domatesleri ekleyin ve karistirin.

(3) Kabarciklar ¢cikana kadar kisik ateste pisirin.

Miso Mayonez
(2/3 kupalik)

Miso mayonez, klasik mayonezin son derece leziz bir alternati-
fidir. Sebzeler i¢in harika bir dip sos olarak ya da ekmege siiriilerek
tiiketilebilir. Bu kadar kolay ve ¢abuk hazirlanan bir versiyonu
varken, marketten daha pahalisini1 almaya ne gerek var ki?

1 buyiik salot (veya arpacik) soganin yarisi
1,5 yemek kagig1 elma sirkesi

1,5 yemek kasig1 Tamari

3 yemek kagig1 nohutlu miso

Y2 kupa kanola yag:
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Biitiin malzemeleri bir karigtiricida, tamamen piiriizsiiz hale
gelene kadar ¢ekin. Kullanmadiginiz zamanlarda buzdolabinda
muhafaza edin.

———

Pesto
(Yaklasik 1,5 kupalik)

En sevdiginiz makarnada veya pizzanin Gstiinde bir sos, ki-
zarmus Italyan ekmeginin iistiinde bir atigirmalik olarak veya
lazanyanin i¢inde bir katman halinde servis edebilirsiniz.

2 kupa taze feslegen veya 1spanak, kale (ya da hepsinin karigimi)
3 orta boy-biiyiik dis sarimsak

1 kupa kavrulmus ceviz, ¢am fistig1 veya pikan cevizi

1-1,5 yemek kas1g1 kirmizi miso

s kupa zeytinyag1

Bir tutam tuz

(1) Tuz harig biitiin malzemeleri mutfak robotuna koyun. Ta-
mamen piiriizsiiz degil ama kremsi bir kivama gelene kadar
¢ekin. Zevkinize gore tuz ekleyin.

(2) Makarna ile servis etmeden hemen 6nce, i¢ine biraz sicak
makarna koyun; boylece aromalari canlandirmis olursunuz.

Barbekii Sos
(4 kisilik)
Iste Altin Tofular (bkz. s. 318) ile servis edebileceginiz nefis
bir sos.

1 adet dogranmis sogan

1 adet dogranmus biiyiik dis sarimsak
% kupa elma marmelati

1 tath kasigindan az biber salgasi

Y kupa taze limon suyu
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1 yemek kasig1 misirziiyag
1 yemek kag181 vejetaryen Worcestershire sosu
Y2 kupa domates sosu
2 tath kagig1 toz hardal
1 yemek kag1§1 Sucanat veya bagka bir tatlandirici
Y5 tath kasig tuz
1 tarif 6l¢iisiinde Altin Tofular (bkz. s. 318)

(1) Sogan ve sarimsag: bir mutfak robotuna veya karigtiriciya
koyup, kiyilmig hale gelene kadar gekin.

(2) Elma marmelat, biber salgasi ve limon suyu ekledikten sonra
tekrar ¢ekin. Boylece karisim iyice harmanlanmis olur.

(3) Siviyag, Worcestershire sosu, domates sosu, hardal, tatland:-
ric1 ve tuz ekleyip iyice karigtirin. Elde ettiginiz sosu bir sos
tavasina alin ve arada bir karistirarak kisik ateste 30 dakika
pisirin.

(4) Altin Tofular hazirlayin. Ustiinit barbekii sosuyla kaplayin
ve sosun iginde 15 dakika pisirin.

(5) Kalan sosu bir servis kasesine alin. Pilav ile servis edin.

Sitake Mantar1 Sosu
(2 kupalik)

Bu mantarl sosu makarna, tofu veya sebzelerin iistiinde kul-
lanabilirsiniz.

12 adet karma boyda kurutulmus Sitake mantari
4 yemek kag1g1 Tamari

1 yemek kagig1 Sherry

1 tath kasig1 Sucanat veya bagka bir tatlandirici
Y tath kasig tuz

2-3 yemek kasig1 sivi yag

1 yemek ka1 misir nisastasi

(1) Kurutulmus mantarlari en az 2 kupa sicak suda 15 dakika
1slatin. Islatma suyunu bir kenara ayrin.
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(2) Mantarlardan iri olanlari dograyin, kiigtikleri biitiin birakin.

(3) Tamari, Sherry, tatlandirici ve tuzu karistirin.

(4) Birtavada yag kizdirin. Mantarlari i¢ine atin ve yiiksek ateste
karistirarak 2 dakika kizartin. Tamari-Sherry karigimini
ekleyin.

(5) En basta mantarlar1 beklettiginiz suyu ekleyin ve 1sininca
tavanin kapagini kapatip orta ateste 10 dakika kadar pisirin.

(6) Musir nisastasina 1 yemek kasigi soguk su katip karistirin.
Koyulastirici olarak sosun icine ekleyin. Servis edene kadar
sicakligint koruyun.

Yerfistig1 Sosu (Iki Cesit)
Herkesin elinin altinda mutlaka bir yerfistig1 sosu tarifi olma-

lidir. Iginde yerfistig1 olmasa bile! Fistik yerine tahin veya badem
ezmesi kullanarak da harikalar yaratabilirsiniz.

Firinlanmis brokolinin tstiinde servis edebilirsiniz.

Firinda pismekte olan tofulara, son 10-15 dakikasinda ekle-
yebilirsiniz.

Eriste tizerinde servis edebilirsiniz.

Biiyiik bir karisik kasede (tahil, kok sebze, yesillik, tofu veya
tempe ve sos katmanlariyla birlikte) kullanabilirsiniz.

Yerfistigi Sosu #1

6 dis sarimsak

I demet kignis: yapraklari ve iist saplari

1 yemek kasig1 soyulup rendelenmis taze zencefil
1 yemek kasig yerfistig yagy

1 yemek kasig susam yag1

1 yemek kagig1 ac1 biber yag1

¥ kupa fistik ezmesi

V2 kupa Tamari

3 yemek kagig1 Sucanat veya bagka bir tatlandirict
3 yemek kasig1 piring sirkesi
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Sarimsak, kisnis ve zencefili metal bigakli mutfak robotunda
incecik olana kadar ¢ekin. Siv1 yaglar, fistik ezmesini, Tamari ve
tatlandiriciy1 ekleyin. Biitiin malzemeler birbirlerine iyice karigana
kadar, birkag kez durdurup kenarlarini siyirip karistirarak tekrar
¢ekin. Miktarini zevkinize gore ayarlayarak sirkeyi ekleyin. Ge-
rekli goriirseniz baharat katin. Sos ¢ok yogun olursa sicak suyla
seyreltebilirsiniz.

Aynu tarifi yerfistig1 yerine badem ezmesi veya tahinle de uy-
gulayabilirsiniz.

——

Yerfist1i§1 Sosu #2
(5-6 kisilik)
Bu sosu tofularin, buharda pigmis veya yiiksek ateste kavrulmus
sebzelerin, eriste veya pilavin iistiine dokebilirsiniz.

3 yemek kagig1 fistik ezmesi

2 yemek kasi1g1 kavrulmus susam yagi

2 yemek kag1g1 Tamari

2 yemek kasig1 Sherry

2 yemek kagig1 Sucanat veya baska bir tatlandirici

3 yemek kasig1 sebze suyu

1 yemek kasig1 Hoisin sosu

2 yemek kasi§1 domates sosu

1 tath kagig1 ac1 biber sosu veya ¥; tath kasig1 ac1 biber yag1

(1) Bir sos tavasinda biitiin malzemeleri karigtirin.
(2) Sosukisik ateste, sik sik kanigtirarak 3-5 dakika 1sitin. Tercih
ettiginiz yemegin tizerine dokiin.

Besamel Sos
3 yemek kasig1 kanola yag1 veya bagka bir aromasiz siv1 yag
Y2 kupa kiyllmis sogan
3 yemek kas1g1 tam bugday unu
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3 kupa sicak (ama kaynar halde olmayan) sade soya siitii
1 tath kagig1 tane (¢cekilmemis) karabiber

V2 tatl kasig kekik

1 kiigiik defne yaprag:

Bir tutam (mimbkiinse taze rendelenmis) muskat
Zevkinize gore tuz

Bir tutam Arnavut biberi

(1)

(2)

(3)

Yag kizana kadar orta ateste 1s1tin. Ardindan orta-kisik atege
ayarlayp sogani ekleyin ve 3-4 dakika soteleyin. Unu ekleyip
karistirin. Aninda topaklasacaktir. Stirekli karistirarak birkag
dakika pisirin.

Soya siitiinii unlu karigima azar azar ekleyin ve bir ¢irpma
teliyle ayni sekilde karistirin. Siit eklenince, ilk etapta yo-
gunlasacaktir; olusan topaklar1 ¢irpma telinizle dagitin. Siti
eklemeye devam ettik¢e yogunlugu yavas yavas azalir; ama
birkag dakika i¢inde yeniden toparlanir.

Biitiin siit eklendikten sonra tane karabiber, kekik, defne
yapragi, muskat ve tuz katin. Sosu arada bir karigtirarak
10-15 dakika agir agir pismeye birakin. Servis kasesine
alirken kalburdan gegirerek, olasi tane biber ve defne yap-
rag siirprizlerini 6nleyin. Yogun ve krem kivamindaki leziz
sosunuzun istiine en son bir tutam Arnavut biberi serpin.

Mary’nin Mantarl1 Sosu
(4-6 kisilik)

Yakin arkadasim Mary Hunt, beni Anna Thomas'in The Vegetari-
an Epicure adl1 klasiklesmis eserinde yer alan bu tarife yonlendirdi.
Tarifi gozden gegirip degistirerek, Thomasin tavsiye ettigi kat1
yag ve seker miktarini azalttim. Ete fazlasiyla diiskiin oldugunu
bildigim kisilere kizarng ekmekler iizerinde servis ettigimde ga-
yet begendiler; ama ¥ kupa sekerle bile hala fazla tath oldugunu
soylediler. Bazilar1 o gekilde begenebilir. Siz de kendi tercihinizi

deneme yanilma yoluyla saptayabilirsiniz.
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680 gram taze mantar
Y kupa hafif siv1 yag veya vegan tereyag (ben ikisini karisti-

riyorum)

1 adet soyulup dogranmis sogan

2 yemek kagig1 Dijon hardali

Ya—Y5 kupa esmer seker veya Sucanat

2 yemek kagig1 vejetaryen Worcestershire sosu
Y4 kupa yumusak igimli kirmizi garap

Taze ¢ekilmis karabiber

Cesnili tuz

Biraz Tabasco

(1)

(2)

(3)

(4)

Mantarlar1 temizleyin ve ¢ok kiigiik olmayanlar1 yariya
boliin. Genis bir sos tavasinda siv1 yagi/tereyagini 1s1tin ve
soganlar1 saydamlagana kadar soteleyin.

Hardal, seker/tatlandirici ve Worcestershire sosunu piiriizsiiz
bir hale gelene kadar karistirin. Sarabi ekleyip biraz karabi-
ber, Tabasco ve ¢esnili tuz katin.

Soganlar saydamlagtiginda, tavaya mantarlari ekleyin. Birkag
dakika soteleyin. Sik sik karistirin. Mantarlar kararmaya ve
kiigilmeye basladiginda, sosu ekleyin.

Karigimi orta ayara yakin ategte 45 dakika pigirin. Mantar-
larin rengi koyulasacak ve sos yogunlagarak azalacak.

Kabakl: Sos
(5-6 kisilik)

Cincinnatide yagayan bir vegan, kabagin makarna soslar1 igin
miithis bir koyulastiric1 oldugunu ve sayesinde mac and cheese
benzeri leziz bir keyif gidasi yaratilabildigini kesfetmis. Bir konus-
ma yapmak i¢in oraya gittigimde elime bir tarif tutusturdu. Ken
Haedrich'in Feeding the Healthy Vegetarian Family [Vejetaryen Bir
Aileyi Saglikli Beslemek] adli kitabinda rastladigim bir tarif de
buna yakin bir mantiktaydi. Gergekten tipki mac and cheese etkisi
yaratiyor ve dahas: siit Giriinii igermiyor. Burada paylastigim sos,
Haedrich'in tarifinin bir uyarlamast.
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3 yemek kagigi zeytinyagi

1 adet dogranmis biytik sogan

1 veya 2 dis kiyilmis sarimsak

1,5 kupa konserve veya dondurulmus kabak

1,5 kupa sade, tatlandirilmamus bitkisel siit

3 yemek kagig1 pul besin mayasi

1 tath kasig1 Dijon hardali (Ailem bu sosun i¢inde hardal sev-
medigi igin tek kasik koyuyorum; isteyen 2 tath kasig: da
kullanabilir.)

1 tath kasig1 tuz

Taze o6giitilmus karabiber

2-3 yemek kasig1 dogranmis taze maydanoz

(1) Dondurulmus kabak kullanacaksamz, buzunu ¢ézdiran.

(2) Genis bir yapismaz tavada 2 yemek kasig1 zeytinyag: kizdirin.
Soganlar orta ateste, 8-10 dakika soteleyin. Sarimsak ekleyip
yarim dakika karistirdiktan sonra tavayr ocaktan ahin.

Kabaklari, soya siitiinii, besin mayasi pullarini, hardali, kalan
1 yemek kasig1 zeytinyagini, soganlar1 ve tuzu bir karistiriciya
yerlestirerek veya gubuk karistiric1 kullanarak; karigimi piiriizsiiz
hale gelene kadar ezin. Soganlarin oldugu tavaya bosaltin. Sosu
fokurdayana kadar karistirarak 1sitin. Biberini ekleyin. Maydanozla
susleyin ve dirsek makarna iistiinde servis edin.
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TEMPE VE TOFU

Tempe Salatali Sandvig

(4 adet)
Ben tempe salatasini bir gece dnceden hazirlamay tercih edi-
yorum. Bu benim gézde keyif gidalarimdan biridir. Zamandan
tasarruf etmek icin genellikle tarifi iki kat ol¢iilerle hazirlarim.

225 gram tempe

Y kupa vegan mayonez

2 yemek kasig1 pul besin mayasi

3 yemek kagig1 dogranmis dereotlu salatalik tursusu

2 yemek kagig1 kiyllmig maydanoz

1 tath kagig1 hardal

1 tath kasig Tamari

1 sap kereviz

Y4 kupa dogranmis orta boy kuru sogan veya % kupa dogranmis
yesil sogan

(1) Tempeyi yartya boliin ve 20 dakika buharda pisirin. Sogu-
duktan sonra bir kasenin igine ufalayin.

(2) Diger malzemeleri birlestirin ve tempe pargalariyla karistirin.
Ustiinii kapatip sogumaya birakin. Pita ekmeginin i¢inde,
marul ve domates ile servis edin.

Tofu Biftek

(8 adet)
Biftek olarak tiiketmenin yani sira, dilerseniz pistikten sonra
kiip seklinde dograyp makarnaya katabilirsiniz.

Y kilogram klasik sert tofu
2 yemek kagig1 Tamari
2 yemek kasig sarap sirkesi
1,5 yemek kasig s1iv1 yag
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(1) Tofuyu 8 dilim halinde kesin.

(2) Tofu dilimlerini Tamari, sirke ve 1 yemek kas1g1 yagin i¢inde
birkag¢ saat marine edin.

(3) Bir yapismaz tavay1 isitin ve ve %2 yemek kagig1 siv1 yag koyun.
Dort tofu dilimini marine sosunun yarisiyla birlikte yagda
pisirin. Alth {stlii kizardiklarinda tavadan alin ve diger 4
dilimi kalan marine sosunda pisirin. Pisirme esnasinda
biftekler biitiin sosu ¢ekerse, tavaya biraz daha sirke ve yag
ekleyin.

Altin Tofular
(3-4 kisilik)
¥ kilogram klasik sert tofu
2 yemek kasig1 avokado yagi

(1) Tofunun fazla suyunu alin ve temiz bir mutfak havlusuna
sarin. lyice kuruyana kadar bekletin.

(2) Tofuyu haviudan ¢ikarin ve 6 dilim halinde kesin. Her bir
dilimi ¢aprazlama olarak yariya boliin. On iki tiggen elde
etmis olacaksimz. Biitiin iiggenleri alabilecek bir tavaniz
varsa, yagt kizdirin ve tofulari ekleyin. Yoksa, tavaya 1 yemek
kasi§1 yag koyup orta-yiiksek ateste kizdirin. Uggen tofular
ekleyip, altin rengi olana kadar birka¢ dakika kizartin. Ku-
ruyup sertlesmemelerine dikkat edin. Uggenleri ters ¢evirin
ve diger taraflarini da kizartin. Ardindan hepsini ¢ift kagit
havlu serdiginiz bir tabaga alin. Kalan 1 yemek kasig1 yag
tavaya dokiin ve kalan ii¢gen tofular1 ayni sekilde kizartin.

Citir Tofuduklar
(4 kisilik)
Bu tarif, vejetaryen egitim ve seyahat grubu Club Veg'in ku-
rucusu ve yoneticisi olan arkadasgim Amie Hamlin tarafindan

318



Carol J. Adams

uyarland. Orijinal tarif, Pennsylvaniadaki (Lititz) It's Only Natural
Restaurant’tan tariflere yer veren Veggie Life dergisinin Mart 1994
say1sinda yayimlanmugti. Et yiyen bir arkadagim, hazirlanmasi gayet
kolay olan bu yemegin tadina doyamadi!

Y kupa hafif Miso (tath beyaz veya nohutlu)

2 yemek kagi1g1 dondurulmus portakal suyu konsantresi
1 yemek kagigt susam tohumu

V4 kilogram suyu alinmis sert veya ekstra sert klasik tofu

(1)
(2)

(3)
(4)
5)
(6)

Firini 6nceden 245°C'de 1s1tin.

Tofu kalibim1 dograma tahtasina koyup, tezgaha paralel
olarak 4 dilime boliin; béylece tofunun en genis yiizeyiyle
ayn1 boyutta 4 parganiz olur. Her birini ¢aprazlama olarak
kesin ve 8 liggen elde edin.

Kiigiik bir kasede Miso ile portakal suyu konsantresini ka-
nistirin,

Susam tohumlarini kuru bir tavada, kokusu c¢ikana ve hafif
kahverengilesene kadar yaklagik 3 dakika hafif¢ce kavurun.
Tofular1 hafif siv1 yag siiriilmiis firin tepsisine yerlestirin ve
ustlerini Miso sosuyla kaplayin. Her par¢aya susam serpin.
8-10 dakika, altin sarisi ile kahverengi arasinda bir renge
kavusana kadar firinda pisirin.

Tofu Kiipleri
(2-3 kisilik)

Hmm! Nefis! Ister salatalara veya makarnalara katin ister tortilla
i¢inde veya direkt kizartma tavasindan yiyin.

¥ kilogram klasik sert tofu

3 yemek kasig1 pul besin mayasi
2 yemek kasig1 un

1 tath kagig1 sarimsak tozu

1 tath kagig1 biber
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Y4 tath kasigr paprika
1 tath kasig1 sebze suyu tozu
1-2 yemek kasig1 siv1 yag

(1) Tofuyu minik minik kiiplere boliin ve sakin kurulamayin.

(2) Siviyag disindaki biitiin malzemeleri kapakl bir kapta ka-
ristirin. Tofu kiiplerini de ekleyip kabu iyice galkalayin; 6yle
ki malzemeler tofularin Gstiinii tamamen kaplasin.

(3) Yagi yapismaz tavada kizdirin. Tofular: ekleyin ve birkag
dakikada bir ters yiiz ¢evirerek, ¢itir ¢itir ve altin sarisi-kah-
verengi olana kadar orta ateste pisirin.

Tatli Dilimli Tofular
(12 dilim)
Iste gok amagli bir tofu tarifi: Sebzelerle birlikte firinlayabilir,
yesilliklerle soteleyebilir, sulu yemeklere bandira bandira yiyebi-
lirsiniz.

1 kilogram klasik sert tofu
5 kupa Tamari
2 yemek kagig1 ak¢caagac surubu

(1) Firinmi 6nceden 200°Cide 1sitin. Bir firin tepsisine parsomen
kéagidi serin.

(2) Tofunun suyunu bogaltin. Fazla nemini almak igin bir hav-
luya sarip 15 dakika bekletin.

(3) Tofuyu 6nce yariya boliin; sonra enlemesine ii¢ pargaya ve
ardindan ug¢ pargay tekrar yariya boliin. Boylece kalinlig:
1,5 santimetreyi ge¢meyen 12 dilim elde edersiniz.

(4) Derin ve yayvan bir kapta ak¢aaga¢ surubu ile Tamari'yi
karigtirin. Tofular: bu karisima batirdiktan sonra parsémenli
tepsiye dizin. Hafif kahverengilesene kadar 20-25 dakika
pisirin.



Carol J. Adams

Tofulari bir spatulayla ters gevirin. Pargdmen kigidina yapigma
s0z konusuysa, yavasca ayirin ki olusan “kabuk” kaybolmasin.
Kalan biitiin ak¢aaga¢ surubu-Tamari karigimini tofulara siiriip,
renkleri nefis gériiniimlii bir kahverengiye donene kadar 20 dakika
pisirin. Sogumaya birakin. Buzdolabinda hava gegirmeyen bir kapta
mubhafaza ederek en geg li¢ giin igerisinde tiiketin.
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ANA YEMEKLER

Yerfistigr Soslu Makarna
(8 porsiyon)

Zamana meydan okuyan bu tarif; sayisiz vejetaryen ve vegan
yemek kitabinda bir siirii versiyonuyla mevcuttur. Somen eristesi
veya herhangi bir spagetti tiirii kullanabilirsiniz. Hem sicakken
hem soguk bir salata olarak tiiketime uygundur.

Y5 kilogram eriste

2 yemek kasig1 susam yagi

Y2 kupa dogranmus kisnis yaprag

6 yesil sogan

1 tarif 6l¢uisiinde Altin Tofular (bkz. s. 318)
Yerfistig1 Sosu #1 (bkz. s. 312)

(1) Eristeleri diriligini kaybetmeyecek kivamda pisirin. Soguk
eriste hazirlayacaksaniz, pistikten sonra bir siizgece alin ve
soguk sudan gegirin. Fazla suyunu akitip biiytk bir kaseye
koyun.

(2) Igine susam yag, kisnis ve yesil soganlar1 katip karistirin.
Servis etmeden 6nce yerfistig1 sosunu ve tofular1 ekleyin.

Sebze Somunu
(8-10 kisilik)

Jennifer Raymond’in ustalikla kaleme aldig1 The Peaceful Palate
[Ag1z Tadiyla Yemek] adl kitabindan aldigim bu tarif, siiphesiz
ki et yiyenlerin de her daim gozdesidir. Artan dilimlerle harika
sandvigler yapilabilir. Jennifer bu tarif i¢in bir mutfak robotu kul-
lanmay tavsiye etmekte ¢ok hakli. Boylece her malzeme, karigim
igin uygun boyuta ¢cabucak kavusuyor.

1 kupa pigsmis esmer piring
1 kupa bugday tohumu
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1 kupa hazir yulaf ezmesi veya yulaf kepegi (Kendi yulaf kepe-
ginizi yapmak i¢in, yulaflar1 kuru bir gida isleyicide 6giitiin.)

1 kupa ince gekilmis ceviz veya ay gekirdegi igi

1 kupa dogranmis mantar

1 adet ince dogranmig sogan

Y2 orta boy, ince dogranmis dolmalik biber

1 orta boy, rendelenmis veya ¢ok kiigiik dogranmig havug

Yarimgar tath kagigs kekik, mercankosk, adacay:

2 yemek kasig1 Tamari

2 yemek kagig1 6gutiilmiis ya da Dijon tarz: hardal

1 yemek kasig1 fistik ezmesi

Not: Bazilart bu tarifi, karigsima biraz domates sal¢as: da ekleye-
rek uyarliyor. Jennifer ise son 20 dakikada tizerine ket¢ap koyuyor;
ama bu versiyon tadimcilarimdan saglam bir veto yedi.

(1) Firint dnceden 177°Cde 1s1tin.

(2) Biitiin malzemeleri birlestirip, iyice kaynagmalar i¢in buyiik
bir kagikla 2 dakika boyunca karistirin.

(3) Karigimi yaglanmis bir somun kalibina (12,7x22,8 cm) do6-
kiin; bir saat veya hafif kahverengilesene kadar pisirin. Servis
etmeden 6nce 10 dakika dinlendirin.

Firinda Begamel Soslu Ceviz Koftesi

(20-25 adet)

1978de, diigiiniimiizde ikram edilecek olan yiyecek iceceklerin
hazirlanmasi i¢in anlagtigimiz kisi, ag1z sulandirici yemek tarifleri
arastirirken bendeki vejetaryen yemek kitaplarindan bazilarin1 da
6diing almisty. Iglerinden Anna Thomas'in The Vegetarian Epicure
kitabindaki Firinda Besamel Soslu Cevizli ve Cedarli Kofte'yi kes-
fetti. Diigiin glintinde bana, kendisini bir mutfak robotu almaya
ikna eden seyin bu tarif oldugunu soyledi (sonugta yil 19784di!).
Biyiik sicak servis kabinda, sosun i¢inde yiizen ceviz kofteleri
muhtesem goriiniiyordu. Merasimdeki “ben bir et yiyenim ve

323

[



Lt Yiyenler Arasinda Yagamak

bununla gurur duyuyorum’cu konuklardan biri, ceviz koéftelerini
tabagina doldururken bana, “Bize et ikram etmene ¢ok sevindim!”
diye seslendi. Fark etmemisti bile!

Vegan olunca, tarifler dosyamdan bu goézdeleri gikarmistim.
Ancak Mary Hunt, Reggi Norton ve Martha Wagner’in beraber
hazirladiklart The Soy of Cooking [Soyali Mutfak] adl1 kitabin ¢ok
eski bir niishasini paylastiginda, oradaki Tofu ve Limon Kremal: Ce-
viz Koftesi tarifi bana Anna Thomas'in enfes ikramlarini hatirlatti.

Simdi paylasacagim versiyonda, bu iki kitaptaki tariflerden en
uygun seyleri harmanladim. Ornegin Thomas kuru sogan kulla-
nirken, Norton ile Wagner yesil sogani tercih etmisler. Orijinal
tarifteki yumurtalarin yerini hemen ipek tofu aldi. Ancak besamel
sosun yumusak kivamim tofulu krema sosuyla yakalayamayaca-
gimu dissindigim i¢in, onun yerine Thomasin orijinal tarifini
veganlastirmay1 segtim.

1,5 kupa ogutilmis ve kavrulmus ceviz
Y4 kupa ekmek kirintis

% kupa bugday tohumu

3 yemek kasig1 dogranmig maydanoz

Y2 kupa kiyilmis sogan

170 gram ipek tofu

Y kupa + 1 yemek kasi1g1 soya siitit

Y4 kupa tam bugday unu

3 dig sarimsak

Y4 kupa kavrulmus pul besin mayasi

Y2 tath kasigi 6nceden hazirlanmis hardal
Y2 tath kagigi tuz

1 tatli kagig1 limon suyu

Taze gekilmis karabiber (miktar1 zevkinize gore)

(1) Ogiitiilmiis cevizler, ekmek kirintilari, bugday tohumlari,
kiyilmis soganlar ile maydanozu biiyiik bir kisede karigtirin.

(2) Gerikalan malzemeleri puriizsiiz hale gelene kadar mutfak
robotunda ¢ekin ve cevizli karisima ekleyin. Karigim akigkan
ama sekil alabilir kivamda olmali ve dagilmamahdir.
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(3) Karnigimdan pargalar alip, ceviz biytukligiinde top sekli
vererek yuvarlayin. Hepsini yaglanmis bir firin tepsisine
yerlestirin.

(4) 177°Cide, toplarin tabanlar1 hafif kahverengilesene kadar
30-40 dakika pisirin.

Ceviz kofteler piserken, besamel sos hazirlayin (bkz. s. 313).
Kéfteleri firindan ¢ikarip bir servis tabagina alin, besamel sosu
tizerlerine dokiin. Cok sicak servis edin.

Firinda Sarimsakli ve Rezene Tohumlu Sebze
(8-10 kisilik)

Bu tarifi Ken Bergeron'un Professional Vegetarian Cooking adli
kitabindan uyarladim. Diinya Vejetaryen Kongresi 2000de, Ken
Bergeron ile birlikte asansér bekliyorduk. Bu tariften s6z agip,
kafamda bir aksam yemegi secenegi olarak tofulu versiyonunu
tasarladigimi sdylemenin tam zamaniydi. Tum nezaketi ve bon-
korliigiryle, beni bu kitapta tarife yer vermem igin cesaretlendirdi.
Bu tarif de tipk fikir babasi gibi bolluk sagiyor. Ozellikle soguk kis
aylar1 boyunca bir siirii versiyonunu afiyetle yiyebilirsiniz.

Y kupa zeytinyag1

1 yemek kagig1 d6viilmiis sarimsak

1 yemek kagigi rezene tohumu

Y tath kagig: tuz

Bir tutam ¢ekilmis karabiber

750 gram, soyulmus ve (kenarlar1 3 santimetreyi gegmeyen)
minik kiiplere boliinmiis balkabag:

750 gram, (kenarlar1 3 santimetreyi gegmeyen) minik kiiplere
boliinmiis havug

14 kilogram dorde boliitnmiis kiigiik kirmizi sogan

750 gram yaban havucu

3 yemek kagigt dogranmis taze maydanoz

1 yemek kagig1 balsamik sirke

¥ kilogram kiip kiip dogranmug Tath Dilimli Tofu (bkz. s. 320)
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(1) Ocag 6nceden 220°Cde 1sitin.

(2) 1yemek kasig zeytinyagi ile sarimsak ve rezene tohumlarini
karistirip bir kenara alin.

(3) Sebzeleri kalan zeytinyaginin i¢inde tuz ve biberle birlikte
karistirdiktan sonra, bityiik bir firin tepsisine yerlestirin; sert
sebzeler dis kisimda, yumugak olanlar igte kalsin. Firinda
15 dakika pisirin.

(4) Sebzeleri soyle bir karigtirin, tepsinin dibine yapismaya bas-
lamgslarsa styirin. 15 dakika daha veya atalla kolay delinir
hale gelene kadar firinlayin.

(5) Zeytinyagy, sarimsak ve rezene tohumlarindan hazirladiginiz
karisimi sebzelere bulayin. 8 dakika da bu sekilde pisirin.
Dogranmis maydanoz ile balsamik sirkeyi tizerlerinde gez-
direrek 2 dakika daha pisirdikten sonra firindan ¢ikarin.

(6) Tath Dilimli Tofu kiiplerini de karistirip servis edin.

Coban Turtasi
(8 porsiyon)
Bu turta, et yiyenler i¢in yemek yapacak olanlara kesinlikle
tavsiye edilir. Hem bir keyif gidas1 hem de 6zel giinler ve kolektif
yemek organizasyonlari i¢in kurtaric tarifiniz olabilir.

1 kupa kuru mercimek (yesil ya da kahverengi) veya 2 kupa
haslanmis mercimek

2 kupa su

1 adet buyiik boy dogranmuis sar1 sogan

2 adet dogranmis havug

V2 kupa dogranmis kereviz

2 dis dogranmg sarimsak

Zeytinyag (soteleme igin)

1 tatli kagig1 karigik baharat (mercankogk, kekik, feslegen, ada-
¢ay1 —tercihinize gore)

225 gram konserve domates sosu veya 425 gram konserve
dogranmis domates
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2 yemek kagig1 Tamari

2-3 yemek kagig1 dogranmis maydanoz
Tuz ve karabiber

4 adet orta boy haslanmis ve ezilmis patates
Paprika biber

2 yemek kagig1 pul besin mayasi

(1) Eger mercimekler haglanmig degilse; 2 kupa suda, orta-yiik-
sek ateste bir tasimlik kaynatin. Kaynayinca altini kisip
kapagini kapatin. 20-25 dakika pisirin ve sonra siiziin.

(2) Firinidnceden 177°Cde 1sitin. Biraz zeytinyaginda soganlari,
havuglari, kerevizleri ve sarimsaklar1 yumusayana kadar
soteleyin.

(3) Baharatlari, domatesleri, Tamari'yi, mercimekleri, maydano-
zu ekleyin; zevkinize gore tuz ve karabiber de katip karigtirin.

(4) Karigimu bir kagikla hafif yaglanmig bir firin kabina aktarin.
Piire halindeki patatesi muntazam bir gekilde tistiine yayin;
en son ¢atalla kabarik ¢izgiler olugturun. Paprika ile besin
mayas! pullarimi patates katmaninin tizerine serpin.

(5) Sari-kahverengi hale gelene kadar firinda 45 dakika pisirin.

Bir gesitleme olarak; 2. adimdaki sote karigimina 225 gram
mantar ekleyebilirsiniz.
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SALATALAR VE GARNITURLER

Keyif Piiresi
(4 porsiyon)

1 kilogram dorde bélilnmis patates (Kabuklarini firgayla iyice
ovalayip soyun. Eger organik patates kullaniyorsaniz, kabuk-
lar1 soymayin.)

Yaklagik 1 litre sebze suyu

8 dis soyulmus sarimsak

1 kupa tatlandiricisiz bitkisel siit

1 kupa tatlandiricisiz bitkisel krema

4 yemek kasig1 vegan tereyag:

Zevkinize gore tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

Y2 kupa kayilmig maydanoz (istege bagl)

(1) Dorde bolinmiis patatesleri genis bir tencerede, sebze su-
yuyla, yumusayana kadar -yaklagik 20 dakika- kapagini
kapatmadan haglayin. Patatesleri ¢ikardiktan sonra suyu
bir kenara ayirn.

(2) Patatesler piserken, sarimsaklari, soya siitiinii ve soya kre-
masini orta boy bir sos tavasina ahin. Kisik ateste, kapagim
kapatmadan 15 dakika kadar pisirdikten sonra sarimsak
dislerini karisimdan ¢ikarn.

(3) Patatesleri ve siit-krema karisimini vegan tereyagiyla birlikte
genis bir kaba alin ve eziciyle hepsini piire haline getirin.
Eger fazla koyu olduysa, daha 6nce ayirmis oldugunuz sebze
suyundan biraz ekleyin. Zevkinize gore tuz ve karabiber ile
¢esnilendirin. Dilerseniz kiyilmis maydanoz da ekleyin ve
servis edin.

Bademli Lahana Salatas:
(8 kisilik)
Iste, aileme yedirdigimde hep daha fazla istedikleri o salata! (bkz.
s. 252) Ben orijinal tarifte belirtilen sivi yag miktarini azaltarak
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yapiyorum; ama bunun kanola yag1 igermeyip sadece susam yag1
kullanilan versiyonlarina da rastladigim oldu. Siz kendi damak
zevkinize uyan yag miktarini deneye deneye kesfedin.

5 kupa dogranmis lahana

1 yaprak dogranmig kirmizi lahana

2 adet dogranmig havug

8 adet dogranmus yesil sogan

Y5 kupa ince ince dilimlenmis badem

% kupa susam tohumu

1 yemek kasig1 vegan tereyagi

1 tath kasig biber

2 paket Ramen eristesi (Sadece eristeleri kullanin, ¢egni paket-
leriyle isimiz yok.)

Salata Sosu
6 yemek kagi81 piring sirkesi
3 yemek kagi#1 Sucanat veya bagka bir tatlandiric1
Y¥3-Y4 kupa kanola yag:
1 yemek kagig1 kavrulmusg susam yag1
2 tath kagign tuz
1 tath kasig1 biber
Y4 kupa taze kisnis (istege bagli)

(1) Bademleri ve susamlar vegan tereyaginda kavurup, bir
kenarda bekletin.

(2) Sebzeleri karistirip harmanlayin.

(3) Sosu hazirlaymn.

(4) Eristeleri elinizde ufalayin ya da bir posete doldurup ¢ekicle
pargalayin.

(5) Servisten hemen Once, sebzelerin ustiine hepsini islatacak
sekilde sosu dokiin. Ufalanmugs eristeleri ekleyin. Salatay
karigtirdiktan sonra, Gistiine soguyan bademleri, susam ta-
nelerini ve dilerseniz kisnisi serpistirin.
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Potsticker Salatast
(4 kisilik)
Vejetaryen Potsticker (Cin mantis1), hazir Asya mutfag iirtinleri

satilan diikkinlarda bulunabilir. Ogullarim Doug ve Ben, salata
sosuna batirilmis halde sundugum bu mantilara bayiliyor.

Y kilogram dondurulmus vejetaryen potsticker
1 yemek kasigs bitkisel siv1 yag (istege bagli)

(1) Dondurulmus mantilar: ¢ap1 20-25 cm olan bir kizartma
tavasina tek katman halinde yerlestirip, 2/3 kupa su ekleyin.
Kapagi kapahi olarak, yiiksek ateste bir tasimlik kaynatin.

(2) Kaynayinca altin1 kisin; hamurlar suyu ¢ekene ve kizarma-
ya baslayana kadar pisirin (10-12 dakika). Bu esnada tsti
kapal1 kalsin ama arada diplerini kontrol edin. Suyu tama-
men kayboldugunda, mantilara daha fazla ¢itirhk vermek
isterseniz tavaya 1 yemek kasig1 siv1 yag ekleyin ve her bir
pargay1 yavasca kaldirin ki yag altlarina gegsin.

Sosu

Y4 kupa Hoisin sosu

2 yemek kasig1 limon suyu

1 tath kagig1 susam yag1

1 tath kasig1 Sucanat veya baska bir tatlandiric
1 tath kagsigi kiyilmis taze zencefil

1 dis kayilmig sarimsak

Salatast
Ben bu mantilar: salatanin iginde yemeyi tercih ediyorum.

250 gram hazir salata karisimi veya 8 kupa dogranmus taze
yesillik

2 adet ince seritler halinde dilimlenmis koz kirmizi1 veya sar1
biber (suyunu siiziin)
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Mantilar piserken salatay1 ve sosu hazirlayin. Yesillikleri sosa
batirip karistirin; kagikla 4 tabaga paylastirdiktan sonra, istlerine
esit miktarda kozlenmis biber ve sicak mantilarimizi koyun.

Ben'in Gozde Salata Sosu
(% kupa)

2 yemek kasig1 beyaz Miso (biraz ilik suyla seyreltin)
5 kupa zeytinyagi
Y% kupa balsamik sirke
2 dis kiyilmug sarimsak
V4 tath kagig1 mercankosk
2 tath kasig1 ahududu regeli

Biitiin malzemeleri karistirin ve en sevdiginiz salatanin {ize-
rinde servis edin.

Papaya Cekirdegi Sosu
(2 Kupa/8 porsiyon)

Bu sos, Bonnie Mandoe’'nun Vegetarian Nights adli kitabindaki
tariften uyarlandi. Giiciinii papaya ¢ekirdeklerinden aliyor. Cok
lezzetli olmasinin yani sira, papaya meyvesinin genellikle atilan bir
par¢asini degerlendirmenin tatminini de yasatiyor. Ben bu sosu
salatalarin diginda, sebzeli pizzalara ayr1 bir hava katmak i¢in de
kullaniyorum.

Y4 kupa dogranmis sogan

1 adet kiyillmus biiyiik dig sarimsak

2 yemek kasigt Dijon hardali

3 yemek kagig1 agave surubu veya bagka bir tatlandiric
1,5 tath kagig1 tuz

Y kupa zeytinyagy
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% kupa kanola veya aygicek yag
Y kupa piring sirkesi
1 yemek kagig1 balsamik sirke
V2 tath kagig1 kurutulmus feslegen yaprag:
V4 tath kasigi kurutulmus mercankosk yaprag:
Y kupa su
2 yemek kasig1 papaya ¢ekirdegi

(1) Biitiin malzemeleri bir karistiricida 1,5 dakika kadar ¢ekin.
Papaya ¢ekirdekleri tamamen ezilmek yerine bigaklarla par-
galanmalidir. (Yogun sosun i¢inde benek gibi goriinecekler.)

(2) Sosu dinlendirin ve servis edin.
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TATLILAR

Ug Kolay Tath

+ Bir vegan dondurmanin iizerine lavanta surubu dékiip, ahu-
dudu ve bogiirtlenlerle sitsleyin.

« Hazir Brownie karisimina (igeriginde siit ve/veya yumurta
olmadigini kontrol edin) 425 gram balkabag1 konservesi ek-
leyin ve iyice karigtirin. Brownie karigiminin ambalajindaki
talimatlara gore firinda pisirin.

» Bogiirtlen esliginde krema dolgulu hurmalar:

Bu dolgulu hurmalar: Kaleta Doolinden 6grenmistim. Bir
aksam tam servis edecekken, son anda ¢ok giizel bogiirtlenle-
rim oldugunu hatirlayip onlar1 da tabaga eklemek istedim ve
gergekten nefis bir birlesim oldu! Hem goziiniize hem damak
zevkinize hitap eden bu kolay tarifi mutlaka deneyin.

Kurutulmus hurmalar

Yeni yikanmig bogiirtlenler

Y2 kap vegan krem peynir (oda sicakliginda)
%4 kupa vegan tereyagi

1 kupa pudra sekeri

1 tath kagigi vanilya 6ziitd

Y5 tath kagigr limon suyu

(1) Hurmalar ortalarindan yarin. Cekirdeklerini ¢ikarin.

(2) Krem peynir ile tereyagim karistirin. Yavas yavas pudra
sekeri, vanilya ve limon suyu ekleyin. Karigimi yumugacik
ve kabarik hale gelene kadar bir el mikseriyle ¢cirpin. Hari-
kulade vegan kremaniz hazir!

(3) Kremay1 ucu tirtikl bir sikma torbasina aktarin ve hurma-
larin i¢ini tika basa doldurun.

(4) Bogurtlenlerle siisleyerek servis edin.
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Teksas Cikolatali Tepsi Keki

Hazirlanmasi kolay, harika bir tatliyr fazla uzaklarda arama-
yin. Bir vegan barbekii aksaminin ardindan gece yatiya kalan bir
arkadasim, geceyarisi kekin kalanini aramak tizere ayaklanmugts.
Biiytik bir sevingle buldugunda ise, sair William Carlos Willi-
ams'in buzdolabindaki erikleri bulduktan sonra yaptig: gibi, bir
giizel yemisti. Gerg¢i arkadasim, Williams'in aksine, bu maceray:
misralara dokmemisti.

Shirley Wilkes-Johnson ise bunu “¢ok bayag), eski moda bir
tarif” olarak niteliyor. Kekin dogru kalinlikta olmasi i¢in, klasik
dikdortgen bir firin tepsisi kullanin. Klasik firin tepsisi 38x25 cm
boyutlarinda ve 2,5 cm derinligindedir. 33x22 ¢m boyutlarinda
bir tepsi de kullanabilirsiniz ama o zaman kek daha kalin olacak-
tir. Bir yaz gunii diizenlenen bir aile kutlamasi igin bu keklerden
ii¢ tepsi yapmistim. Bagta burun kiviranlar da dahil olmak tizere
herkes bayild.

Kek firindan ¢iktiginda sosunun hazir olmasi kritik 6neme
sahip; ¢linkii bu keki boylesine leziz yapan sey, sosunun kek hentiz
sicakken dokiilmesidir.

Tarifimiz 20-25 kisiye yeter; tabii ikinci dilimi istemedikleri
siirece, ki genelde isterler!

Cikolatal: Kek

1 kupa soya siitii

1 yemek kasig1 elma sirkesi

1 kupa su

2 kupa gok amagl un

2 kupa organik seker

1 tath kagig1 karbonat

225 gram vegan tereyag (oda sicakliginda)
¥ kupa tatlandiricisiz kakao tozu

2 tatl kagig1 vanilya dziitii

Cikolatal: Pikanh Sos
8 yemek kagig1 vegan tereyagi (oda sicakliginda)
v kupa elekten gegirilmis tatlandiricisiz kakao tozu
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¥ kilogram pudra sekeri (yaklasik 4,5 kupa)
Y5 kupa soya siitii

1 tatlt kagigr saf vanilya oziitii

1 kupa pargalara boliinmiis Pikan cevizi

(1) Firini 6nceden 190°Cde 1s1tin. 38x25 cm boyutlarinda bir
firin tepsisini yaglayin. Soya siitii ile elma sirkesini bir kapta
karistirin ve bir kenara ayirin.

(2) Un, seker ve karbonati orta boy bir kiseye alin. Tyice karistirin
ve bir kenara ayirin.

(3) Orta boy bir sos tavasinda tereyagi, kakao tozu ve 1 kupa
suyu karistirin. Sik sik karistirarak orta ateste kaynayana
kadar pisirin. Unlu karisimi i¢ine dokiin. Vanilya dziitiinii
soya siitii ve sirke karigimina katin ve sonra onlari da tava-
daki malzemelere ekleyip hepsini ¢irpin. Elde ettiginiz kek
hamurunu hazirladiginiz tepsiye aktarin.

(4) 20-25 dakika veya kekin ortasina batirdiginiz bir kiirdan
temiz ¢ikana kadar firinda pisirin.

(5) Kek piserken kaplama sosunu hazirlayin: Tereyag, kakao
tozu ve soya siitiinii orta boy bir késeye alin ve elektrikli
mikserle yumusacik olana kadar yaklasik 2 dakika orta
hizda ¢irpin. Pudra sekeri ile vanilyay1 da ekleyerek, iyice
karigana kadar ytiksek hizda ¢irpin. Pikan cevizi pargalarini
katip karistirin.

(6) Keki firindan gikarir ¢ikarmaz, simsicakken iistiinii Ci-
kolatal1 Pikanh Sos ile kaplayin (Kekin bu islemden once
sogumasina sakin firsat vermeyin). Keki sogumaya birakin
ve sonra kare kare dilimleyin.

Zencefilli Kek
(25x25 cm'lik bir tepsi kek)
Jennifer Raymond, The Peaceful Palate adl1 kitabinda bu tariften
sOyle bahsediyor: “Higbir hayvansal iiriin ve ilave yag icermedigi
halde, nemli ve nefis bir zencefilli kek. Kusursuz bir ikram icin,

335

e



Et Yiyenler Arasinda Yasamak

elma sosuyla servis etmeyi deneyin.” Bu harika tarifle, et yiyen
ailenize ve arkadaslariniza sihirli hiinerlerinizi sergileyebilirsiniz.

Y2 kupa kuru tiziim

Y5 kupa ¢ekirdegi ¢cikarilmis ve dogranmis hurma
1% kupa su

% kupa ham seker veya bagka bir tatlandirici

Y5 tath kagigy tuz

2 tath kagigi tar¢in

1 tath kasig1 zencefil

% tath kagig1 muskat

Y4 tath kagigi karantfil

2 kupa un (Jennifer tam bugday unu kullaniyor.)
1 tath kagig1 karbonat

1 tath kasigi kabartma tozu

(1) Firin1 6nceden 177°Cide 1sitin.

(2) Kurutulmus meyveleri, suyu, sekeri ve baharatlar1 buyiik
sos tavasina alin ve bir tagim kaynatin. Kaynadiktan sonra
2 dakika daha pisirip, ocaktan alin ve tamamen sogutun.

(3) Meyveli karigim soguyunca, kuru malzemeleri ekleyip karis-
tirin. 25x25 cm boyutlarinda yaglanmis bir tepsiye yayin ve
30 dakika veya kekin ortasina batirdiginiz bir kiirdan temiz
¢ikana kadar firinda pisirin.

Bogiirtlenli “Aman Karigtirma” Cobbler
(4-6 kisilik)

Bu eglenceli ve ¢abuk hazirlanan tatli, mithis zengin ve lez-
zetlidir. Ben bu tarifte tam bugday unu yerine, daha hafif oldugu
i¢in dinkel unu kullanmay: tercih ediyorum. Ama pasta unu da
kullanilabilir. Unutmayin: Karistirmayacaksiniz!

Dilediginiz taze meyveyi kullanabilirsiniz ama bogiirtlen bu tarif
icin mitkemmel bir segim. Dondurulmus meyveler de kullanilabilir.
Giiney gelenegi konserve meyvelerin kullanimini bile onayliyor
olsa da ben onlar1 bu kadar basarili bulmuyorum.
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Y4 kupa vegan tereyag:

% kupa (ve bogiirtlenlerin tistiine serpmek igin biraz daha)
Sucanat veya bagka bir tatlandirict

1 kupa dinkel unu

3 tath kagig1 kabartma tozu

1 kupa vanilyal: soya siitii (Zevki katlamak i¢in soya kremas:
kullanin.)

4 kupa suyu stiziilmiis taze bogiirtlen

Y2 tatl kagig targin

Y5 tath kagsigr muskat

(1) Firin1 6nceden 177°Cde 1sitin.

(2) Vegan tereyagini dikdortgen bir firin kabinda, kisik ateste
eritin.

(3) Ayribir kaseye Sucanat, un ve kabartma tozunu koyun. Soya
siitii veya soya kremasini da ekleyip ¢irparak bir hamur elde
edin.

(4) Hamuru erimis tereyaginin {istiine aktarin ve karistirmayin.

(5) Ustiine bogiirtlenleri yerlestirin. Hamurla karigtirmayin.
Bogiirtlenlerin tizerine 6nce biraz Sucanat, ardindan targin
ve muskat serpin. Ve yine karistirmayin.

(6) Uzeri sari-kahve olana kadar, 40-50 dakika firinda pisirin.
Hamur, bogiirtlenlerin arasindan kabararak yumusak ve
nefis bir kabuk olusturacak. Hamurun pistiginden emin
olmak icin kiirdan testi de uygulayabilirsiniz (batirdiktan
sonra temiz ¢ikmali). Bu tarif ashnda 4-6 kisilik; ama hi¢
unutmam, bir gece ii¢ kisi kendimizi kaybedip hepsini bi-
tirivermistik.

————

Cikolata Kremali Tart
(6-8 kisilik)
Bu tart: kilise toplantilarina gétiiriiyoruz, a¢ genglere yediriyo-
ruz, dogum giindi kutlamalarinda ikram ediyoruz. Kimse iginde
tofu olduguna inanamiyor.
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1,5-2 kupa vegan damla ¢ikolata

2 kutu ipek tofu

1 yemek kagig1 vanilya

1 biiytik boy Graham krakerli taban
Meyve (istege bagl)

(1) Damla cikolatalar1 kisik ategte siirekli karigtirarak eritin.

(2) Ipek tofuyu mutfak robotunda piire haline getirin. (Bu tarif
i¢in karigtirict pek iyi sonug vermez)

(3) Erimis damla ¢ikolatalar ekleyip piiriizsiiz hale gelene kadar
¢ekin.

(4) Karisima vanilya ekleyip yine robotta gekin.

(5) Hazirladiginiz tabanin i¢ine dokiin ve buzdolabinda birkag
saat sogumaya birakin.

(6) Dilerseniz iizerini gilek, kivi veya bagka meyvelerle kapla-
yabilirsiniz; ama bu nefis tatlinin aslinda meyveye ihtiyac
yok.

Tofunun bir kismini ¢ikarip, yerine vegan krem peynir kulla-
narak krema dokusunu giiglendirebilirsiniz.



Birinci Baski I¢in Tesekkiirler

T nsani bir hareketin par¢asi olduguma siikrediyorum ve her

lokmayi, her yemegi bir adim sayiyorum; nitekim kiigiik
gorunen ama etkisiyle devrim yaratan degisikliklerin 6nemini
hepimiz biliyoruz.

Bu kitap bir goriinen, bir de gériinmeyen yolun sonunda
bugiine geldi.

Goriinen yolda, bu projeyi benimseyerek elini uzatanlardan
destek aldim:

Kitabin temelini olusturan fikri ilk ortaya atan, bitirmekten
umudumu kestigim zamanlarda 1srarla bu kitaba ihtiyaci olanlar:
hatirlatan Pat Davis.

Veganliga ve bir yazar olarak bana “evet” diyen, bu projeyi
hemen sahiplenip ben bitirene kadar sabirla bekleyen Patti
Breitman.

Vakfin kadin yazar misafirhanesinde (kitabin ilk tohumlari
orada atild1) bir hafta konaklama imkani sunan The Kentucky
Foundation for Women ve Sallie Bingham.
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Etyiyenler arasinda yasamak konusunda Satya dergisi adina
benimle bir roportaj yapan ve hazirladigim ilk anketi yayimlayan
Martin Rowe. (Martin'in o réportajda yonelttigi zekice sorular,
bu kitaptaki en 6nemli temalardan bazilarini ¢6ziimlememi
sagladi.) Anketime internet sitesinde yer veren ve cevaplanabil-
mesi igin bir form destegi saglayan Robin Armstrong. vegetus.
org internet sitesinde gordiigiim ampul esprisini kullanmama
izin veren Holly Lewis.

Destegini esirgemeyen Kim Stallwood ve bu konuyu “Living
Among Meat Eaters” baglikl: bir boliimde irdelememe izin veren
The Animals’ Agenda dergisi.

Diinyanin dért bir yanindan bana e-posta génderen ve Satya
anketine ya da benim ¢evrim igi anketime katilarak et yiyenler
arasinda yasama deneyimlerini paylasan veganlar ve vejetaryen-
ler. Zaman ayirip sorularima cevap vererek ve hayal kiriklikla-
rinizy, sevinglerinizi, kararlarinizi, diisiincelerinizi paylasarak
bu kitabin bir pargasi oldugunuz igin hepinize ¢ok tesekkiir
ederim. Sizler hayatin bollugunu yasayanlarsiniz!

Bana kapilarini agan ve fikirlerini paylasan Stanley ve Rhoda
Sapon.

[k okurlarima tesekkiirler: Baz1 boliimlerin birgok versi-
yonunu, anlagilirligina ikna olana kadar yilmadan okuyan Pat
Davis; taslak metnini dikkatle okuduktan sonra, gercekgi ve
aydinlatici tavsiyeleriyle iyilesmesine katkida bulunan Steve
Kaufman. Iligkiler konusundaki bilgeliginden faydalanmama
izin veren Marie Fortune. Ozellikle sugluluk duygusunun rolii
tizerine derin diisiincelerini ve tavsiyelerini paylasan Mary Lou
Randour. Vejetaryenligiyle, annesinin [Pat Davis] bu kitabin bir
ihtiya¢ oldugunu dugiinmesine vesile olan ve son okuyucum
olarak, dusiinceli geri doniisleriyle kitabin sonunda da rol oy-
nayan Sarah Howery.

Richardson Halk Kitiiphanesine ve harika ¢alisanlarina,
ozellikle aragtirma ekibi ve Interlibrary Loan kiitiiphanecilerine;
kitap yazma siireclerimde aradigim kitaplara ve bilgilere erigme-
mi sagladiklar: i¢in ve sabirlarindan 6tiirii ¢ok sey borgluyum.
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Fikirlerime gosterdikleri ilgiden, bu kitaba ve sahsen bana
verdikleri destekten 6tiirii Three Rivers Press’in harika insanlarla
dolu ekibine; degerli editériim Becky Cabazaya; hep 6zenli ve
duyarh yaklagimindan 6tiirii Carrie Thornton’a; dogru soz-
ciikleri ve soz dizimini yakalayabilmem i¢in biiyiik emek sarf
eden Anne Cherry'ye; giizel tasarimi i¢in Deborah Kernera
ve bu kitabin ruhunu ¢ok iyi kavrayan tanitim miidiirii Brian
Belfiglio'ya minnettarim.

Vejetaryen yemek kitabi yazarlari, hepimize harika bir hediye
sunuyor; bunu sadece giizel tarifler yaratarak degil, onlar1 yaziya
dokmeye zaman ayirarak, iizerlerinde ¢aligarak ve o tariflerin
bagkalariyla paylagilabilmesi adina yayinciligin gerektirdigi onca
diizenlemeyle ugrasarak yapiyorlar. Ozverileri ve yaraticthklan
icin minnettarim. Ozellikle tariflerini kullanmama izin veren
Joanne Stepaniaka, Jennifer Raymond’a, Ken Bergerona ve
Bridgeport'ta (Connecticut) feminist-vejetaryen bir restoran
isleten Bloodroot Kolektifi kadinlarina tesekkiirlerimi sunarim.
Vejetaryen yemek kitabi yazarlari, vejetaryenlik dogrultusunda
yaptigimiz secimlerdeki bollugu kesfetmemize yardimai oluyor-
lar. En sevdiginiz vejetaryen yemek kitabi yazarina bir tesekkiir
notu yazmayi ihmal etmeyin.

Bana korkulary, endiseleri ve kaygilariyla ilgili cok sey 6greten
et yiyenlere de tegekkiir ederim.

Gegerken bilincinde olmadigim goriinmez yolum ise kitliktan
bolluga giden yoldu. Bu yolda beni etkileyen pek ¢ok insan ve
deneyim oldu. Bu kitabin sayfalarinda agiga ¢ikan bu yolu, The
Inner Art of Vegetarianism (Vejetaryenligin I¢sel Sanati) adli
kitabimda anlatmistim. Beni besleyenler —ailem ve arkadagla-
rim- igimdeki bu bolluk hissini besliyorlar. Sunduklari dostluk
ve sevgi icin Pat Davis, Marie Fortune, Mary Hunt, Pamela
Nelson, Christina Nakhoda, Carol Mai, Mary Lou Randour’a;
kiz kardeglerim Nancy Adams ve Jane Adams’a; ebeveynlerim
Muriel ve Lee Towne Adams’a tesekkiir ederim. Ulkenin her
yaninda beni kampiislerine davet eden ve fikirlerini, kararlari-
ny, tariflerini paylasan 6grenciler de ayni sekilde bolluk hissini
yasatiyorlar. Sabirla bu yazarin bedenine 6ze donmeyi 6greten
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Martha Murphy Hall ve Fred Dowd, benim i¢in manevi bollugun
ag1ga ¢tkmasini sagliyorlar.

Ve her zamanki gibi; bu bazen zor, bazen amansiz, bazen
kirilgan, bazen fevri veganla birlikte yasadig1 ve onu bol bol
sevdigi i¢in Bruce Buchanan’a tesekkiir ederim. Bu kitab: ve
daha pek ¢ok seyi miimkiin kilan odur.

BU BASKI ICIN TESEKKURLER

Bu kitabin gegerliligini korudugunu fark eden ve Blooms-
buryden meslektaslar: Ella Wilson ve Megan Jones ile birlikte
hangi boliimlerin giincellenmesi gerektigini kararlastirirken
bizi nefis bir vegan Hint yemegi esliginde agirlayan Blooms-
bury Revelations editoriim Mark Dudgeona tegekkiir ederim.
Destegi ve sorularima hizli geri doniisleri igin Ella’ya ve kitabin
hazirlanisindaki katkisi (ve sahane bir vegan filmleri segkisi i¢in)
Megan’a tesekkiir ederim. Bloomsburyden Elizabeth Kellingleye
ve Deanta Global Publishing Services kurumundaki kisilere,
ozellikle glincellenmis taslag: elinizdeki bu kitaba doniistiirme-
deki emekleri igin Mohammed Raffi'ye tesekkiirler.

Et Yiyenler Arasinda Yasamak’1 zaman iginde gesitli baskilariyla
hayatta tuttuklari i¢in Continuumdan Evander Lomke ile Lantern
Books'tan Martin Rowe ve Gene Gollogly’ye tesekkiir ederim.

Yazar dostlarim Patti Breitman ve Ginny Messina ile yillar
yil1 yaptigimiz sohbetler sayesinde, veganlar arasinda yagamanin
kiymetini bir kez daha anladim. Bunun yani sira Matt Halteman,
Helen McGregor, Christopher Sebastian ve Martin Urschel ile
yeni baskida yer alacak icerikler iizerine yaptigim sohbetlerin
de ¢ok faydasini gordam. “The Bearded Vegans” adli podcast
icin Paul Stellar ve Andy Tabar ile et yiyenler arasinda yasamaya
dair konugmalarimizdan her zaman keyif aldim.

Rahmetli Pat Davis’in uzun yillar boyunca verdigi paha
bigilmez destegi ve kigiler aras1 meseleler konusunda sundugu
perspektifleri hatirhyorum.

On Ugiincii Boliimd, dijital medya okur yazarlig alaninda
egitim veren Christopher Sebastian ve vegan filmleri alaninda
uzman Martin Urschel ile sohbetlerimin yani sira, veganlarin
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sosyal medya deneyimi ve “trolleri beslemek” veya beslememek
konusunda soru sordugum bir Facebook gonderisine cevaben
yapilan yorumlara bor¢luyum. Sosyal medya iizerinden, sosyal
medya hakkinda sordugum bir soruya verdikleri cevaplarla sosyal
medyanin gii¢li ve sorunlu yonlerini tartigan Krista Behymer,
Carla Roxy Charlie, Tracey Chapman, Cindy Chrisafoudis, Maria
Comninou, Nella Giatrakou, Max Gordon, Jenny Green, Roz
Holland, Steven Jenkins, Deborah Pope Kehoe, Mary Lawrence,
Chelsea Lincoln, Leigh Ann Bishop Long, Sarah Lux, Anya M.
McCann, Kristi McClintock, Mychael McNeeley, Terri Mitchell,
Sherry Morgado, Kerri Norman, Michele Olender, Julia Orr, Nigel
Osborne, Nancy Poznak, Marla Rose, Richard Sanders, Michael
Sizer, Jon Spear, Gay Camille Grace Sprague, Chris St. Prince,
Shelby Walchuk ve Kevin Watkinson'a da tesekkiir ederim.

Virginia Messina ile birlikte yazdigimiz Protest Kitchen kita-
bindan “Vegan with a Few Tweaks —-How to Veganize (Almost)
Anything” [Birkag Kiigitk Dokunus Yeter - (Neredeyse) Her
Seyi Veganlastirmanin Yolu] baghikli béliimiin kullanimina izin
verdikleri i¢cin Red Wheel/Weiser yayin kurulusuna tesekkiirler.

Patti Breitman ve Virginia Messina ile birlikte yazdigimiz Ne-
ver Too Late to Go Vegan kitabindan “Rae Sikoranin Kiip Peyniri”
ve “Teksas Cikolatal Tepsi Keki” tariflerinin kullanimina izin
verdikleri i¢in The Experiment yayin kurulusuna tesekkiirler.

172. sayfadaki vegan kahvalt: anlatimim Laura Wrightin The
Vegan Studies Project (Vegan Calismalar: Projesi) adli kitabina
yazdigim 6nsézden alinmistir. Laura ile dostlugumdan ve ve-
ganhk konusundaki goriiglerinden sonuna kadar faydalandim.

Jon Dunn, Silke Feltz, Kaleta Doolin, Rae Sikora ve rahmetli
Shirley Wilkes-Johnson gibi degerli tarif gelistiricilerden tarif-
lere de yer verdim; onlarla beraber tadina vardigim yemeklerin
yasattig1 bolluk hissi i¢in tesekkiir bor¢luyum.

Ailem her zamanki gibi ilham ve destek kaynagim oldu.
Douglas, Benjamin, Kelly ve Mariannee; kiz kardeglerim Nancy
ve Janee; ve Brucea bu yolda birlikte yiiriimenin zevkini yasat-
tiklar1 i¢in tesekkiir ederim.
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s. 9 Ozdeyis icin bkz. Mary Midgley, Animals and Why They Matter (Atina:
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University of Georgia Press, 1983), s. 27.

15 Bryant Terry, Afro-Vegan: Farm-Fresh African, Caribbean, and
Southern Flavors Remixed (A Cookbook on) (Berkeley, CA: Ten Speed
Press, 2014), s. 4.

.192016da Pew Arastirma Sirketi tarafindan sunulan bir raporda; Ameri-
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Joke about Killing Vegans” The Guardian, 31 Ekim 2018. https://www.
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20 Vegan karsit1 6lii sincap yeme protestosu i¢in, bkz. “Squirrel-Eating
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uk-england-london-49084466.

20 Matthew Cole ve Karen Morgan, “Vegaphobia: Derogatory Discour-
ses of Veganism and the Reproduction of Speciesism in UK National
Newspapers” The British Journal of Sociology 62, no. 1 (2011): 134-53.
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s. 20 Richard Twine, “Negotiating Social Relationships in the Transition
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s. 63 David Foster Wallace, “Consider the Lobster” Gourmet Magazine,
2004. Tekrar yayimlams1: Consider the Lobster and Other Essays (New
York: Little Brown, 2005), s. 253.
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Nonviolence (New York: W. W. Norton & Co., 1969), s. 142. (Alint1
yapilirken kitaptaki dil kapsayici hale getirildi)

s. 82-83 Bu kisimdaki itham edici ifadeler ile “Ne kadar nazikler. Cok
etkilendim” tepkisi i¢in Suzette Haden Elgin'in The Gentle Art of Ver-
bal Self Defense (New York: Barnes and Noble, Inc., 1980, 1993) adls
kitabindan faydalanildi. (6zellikle s. 112)

s. 119 Sharon Salzberg, Loving-Kindness: The Revolutionary Art of Hap-
piness (Boston ve Londra: Shambhala, 1997), s. 52.
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yashlik, hastalik, giicten diigme, aglik, susuzluk, degisen iklim kosullar1
vb sebeplerden éliiyor. bkz. Stephen Lackner, Peaceable Nature: An
Optimistic View of the Life on Earth (New York: Harper & Row, 1984).

s. 151 The Sexual Politics of Meat: A Feminist-Vegetarian Critical Theory
(Londra ve New York: Bloomsbury, 2015), 74-75.

s. 179 Buradaki ifadeler, Suzette Elgin'in The Gentle Art of Verbal Self-De-
fense adl kitabinda yer alan 6rneklerden uyarlands (s. 66):

“X’ senin umurunda degil”
“X’i umursaman gerekir”
“X’i umursamadigin icin berbat birisin.”

Sozlii direnme taktiklerinin nasil isledigine dair anlayisimi inga ederken,

Elgin’in ¢alismasini temel aldim.

s. 215-16 “Chefs are not known for their small egos” Ken Haedrich, Fe-
eding the Healthy Vegetarian Family (New York: Bantam, 1998), s. 152.

s. 237 John Sulern ¢evrim i¢i disinhibisyon iizerine yaptig1 ¢alisma
hakkinda daha fazla bilgi i¢in bkz. https://www.learning-theories.com/
online-disinhibition-effect-suler.html.

s. 239 Laura Wright, The Vegan Studies Project (Atina: University of
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Georgia Press, 2015).

. 239 Aph ve Syl Ko, Aphro-ism: Essays on Pop Culture, Feminism, and

Black Veganism from Two Sisters (New York: Lantern Publishing, 2017).
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Her yolculuk giindelik hayati aksatir. Bu yolculuk da farkli degil.

* * %

Hayvanlari yemeye son verdiginizde, artik hem bir yolculuga ¢ikan
kigisinizdir hem de kasabaya gelen yabancisinizdir. Yolculuk, di-
ger varliklari yemeyi birakma karariniz ve bu degisim icin attiginiz
adimlardir. Bu siirecte ailenizin, dostlarinizin ve is arkadaslarinizin
gézinde bir yabanciya déniisirsiniiz; ¢lnki artik onlar gibi degil-
sinizdir.

Aligtiklar o eski “sizi” geri isterler. Dahasi bu yeni ve “garip” sizle
kurduklarr iliski, kendilerinin de bu yolculuga ¢ikip ¢ikmama kararla-
rini etkileyebilir. Artik gézleri istindiizdedir.

Veg*n camiasinda bir bagyapit kabul edilen ve tiim diinyada bilyiik ses
getiren Etin Cinsel Politikas/nin yazar Carol J. Adams; bu kitapta ve-
g"n olma yolculuguna nasil gikabileceginize degil, ¢iktiktan sonrasinda
et yiyen dinyayla nasil iyi etkilesimler kurabileceginize ve kisilerarasi
iliskilerinizi nasil koruyabileceginize isik tutuyor.

Yazarin hem kendi deneyimlerinden hem de diinyanin dért bir yanin-
daki veg*nlarin aktarimlarindan faydalanarak hayatta kalma tiiyolariyla
bezedigi kitap, her veg*nin sirf varligiyla dahi tehdit olarak algilandigi
ortamlarda igine diismesi kaginilmaz olan durumlardan incelikle ve us-
talikla kurtulmasini saglayacak bilge bir yoldas gérevini Gstleniyor.

Lezzetin ve bollugun imzasini tasiyan, birbirinden nefis veg*n tarifler de
iceride sizi bekliyor.

KDV’den muaftir.





