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Yeliz Utku Konca, 1979’da Bulgaristan’da dogdu. Bulgaristan’da bas-
ladig ilkogretim hayatina 1989°daki zorunlu gogle ailesiyle birlikte
gog ettigi Tiirkiye’de devam etti. Sum Yircali Anadolu Lisesi'nden
mezun olduktan sonra bilim insam olma hayalini gerceklestirmek
istegiyle 6nce Kog¢ Universitesinde kimya okudu, ardindan New
York Universitesine (NYU) biyomolekiillerin kimyas iizerine dok-
tora yapmaya giderek proteinler, nanobiyomolekiiller, biyomimikri
ve transfeksiyon ajanlan iizerine uzmanlasti. Bir sosyal sorumluluk
projesi kapsaminda New York'taki The French Culinary Institute
ile cahisirken gida kimyasina ilgi duymaya basladi ve molekiiler
gastronomi projelerinde yer aldi. Aym donemde New York’taki tinlit
Jivamukti Yoga Okulu’yla tanist1 ve yoga, hayatimin bir pargasi haline
geldi. 2007°de Jivamukti Yoga Okulunun Omega Enstitiisi'ndeki
350 saatlik temel egitmenlik egitimini tamamladiktan sonra 2009’da
500 saatlik yogun asistanlik egitiminden mezun olarak “800 saat
sertifikal1 Jivamukti Yoga egitmeni” tinvanini aldi. Doktorasim bitir-
dikten sonra bir sene Fransa'da yasayan Yeliz Utku Konca, 2011de
Tiirkiye’ye dénerek Kog Universitesi Kimya Boliimii'nde tam zaman-
I 8gretim gorevlisi olarak ¢alismaya baslad.

2007°de vegan olan yazar, hakemli bilimsel dergilerde yayin-
lanan akademik yaymlarinin yaninda vegan beslenme {izerine
Veg&Nature, Yoga Journal Tiirkiye, FormSante Vegan Yemekler
sayis1, LiveToBloom, YogaUni gibi mecralarda yazilar yazdi. 2010°'da
Vegan Yemekler sitesini kurduktan sonra vegan beslenme ile ilgili
pek ¢ok konusma ve seminer verdi. Vegan beslenme konusunda
bilinglenmek isteyenler i¢in beslenme bilgilerini sistematik bir
sekilde anlatug: Bilingli Vegan beslenme egitimini 2014’te vermeye
basladi. 2018'de Ozgiir Vegan podcastini 22 bslim olarak hazirla-
y1p sundu, Yoga ve Vejetaryenlik (2016) ve Jivamukti Yoga (2023)
kitaplarini terctime etti. Halen tiniversitede hocalik yapmaya, yoga
dersleri vermeye ve vegan beslenme egtimleri ve danismanhklar sun-
maya devam etmektedir. Veganlik ve Kendini Bulma Sanati yazarin

ilk kitabidir.
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Giris

Veganlik kavram ve ben

Yillar yili veganlik diye bir sey bilmeden, bu kelimeyi hi¢ duyma-
dan yasadim. Yirmili yaslarimin sonlarinda veganlig ilk defa duy-
dugumda hem kelime olarak hem de kavram olarak ¢ok degisik
gelmisti. Ve ¢ok ekstrem. “Vejetaryenligi anladik da veganhk ne
demek? Ne gerek var bu kadar abartmaya?” diye diistinmiistiim.
Gel zaman git zaman, ben de veganhkla tanistim, 6nce korka-
rak vegan oldum, sonra severek vegan kaldim. Yillarca vegan
yasadim, ilk birkag yildaki zorluklarla on sene sonraki zorluklar
arasindaki farki gérdiim. Veganhgin zorluklannin yaminda akla
gelmeyecek giizelliklerini de gériip yasadim.

Bugiin bu kitabu, yillarca vegan yasamig bir bilim insam, bir
anne, bir yoga hocasi ve bir beslenme egitmeni olarak yaziyorum.
Ayni zamanda ve en 6nemlisi de, 6grenme ve yasama yolculugu
devam eden, bu diinyadaki hayatin bir parcasi olan bir birey ola-
rak yaziyorum, insan olmanin higbir tarafinin teget ge¢medigi,
1stiraplardan ve sevinglerden kendi payim almus, kafa kansiklig:
yasay1p tiim arapsag1 olmus diisiincelerin ve duygularn arasinda
sorgulayip arastirarak kendi dogru yolunu bulmaya ¢alisan biri
olarak yaziyorum. Yazdiklarim en ufak bir ilham olabilirse, bu
kitap amacina ulagmis olacak.



Verdigim egitimlerden ve seminerlerden sonra hep aym soru
sorulurdu: “Senin yolculugun nasil gelisti?” Simdiye kadar konuk
olarak ¢ikugim podcastlerde ve YouTube kanallarinda, bilim
insanliginin verdigi ahskanhkla ben hep bilimsel veri, say1 ve
kanit paylassam da en merak edilen sey yine de benim kisisel yol-
culugum oldu. Yillar 6nce kendi podcast programim: sunarken
de en ¢ok soru yine kisisel deneyim iizerine geliyordu. Ben her ne
kadar kendimden bahsetmeyi sevmesem, daha ¢ok isin bilimsel
tarafindan bakmaya ¢alissam da birinin kisisel hikayesinin de ne
kadar etkili olabilecegini, ne kadar ilham verebilecegini biliyo-
rum. Onemli olan, bir seyin size dokunmasi ve ondan aldigimz
ilhamla kendinizde bir seyleri déniistiirmeniz. Ve bugiinkii diin-
yamizda doniismesi gereken ¢ok sey var. Kendimizi ¢itkmaz bir
sokaga sokmusuz, dniimiizdeki ugurumu bile bile son siirat iler-
liyoruz. Yasadigimiz diinyanin nasil bir yer oldugunu hepimizin
yaptiklan belirliyor. Toplumlann ktimiilatif etkisi kadar bireyle-
rin de etkisi var. O nedenle, benim kisisel hikayemin de bir etkisi
olabilir diye diistinerek bu kitapta hem kendi yolculugumdan
bahsedecegim hem de bu yolculugun beni nasil sekillendirdigini,
kisisel devrimlerin ve doniisiimlerin hayatimizi nasil etkiledigini
anlatmaya ¢alisacagim.

Veganlikla New York'ta tamstim. Universiteyi yeni bitirmis,
bilim insan olma yolunda tniversite sonras1 doktora c¢alisma-
lan i¢in New York Universitesinden aldigim basari bursuyla
Amerika'ya, tistelik tam da New York'un gobegine taginmigtim. Bu
kocaman ve gurultiilii sehre itk ahsma déneminden sonra kendi
diizenimi yavastan kurmaya baslamistim. Aldigim doktora ders-
lerinden arta kalan tiim zamam laboratuvarda aragtirma yaparak
geciriyordum. Sabah ¢ok erken saatte ders asistanligiyla baslayan
giinlerim, doktora derslerime girip onlarin bitmek titkenmek
bilmeyen 6devlerini yaparak, asistanhktan gelen yiizlerce kagidi
notlandirarak ve kalan (!) tiim zamamimda, yani gecelerimde,
laboratuvarda aragtirma yaparak geciyordu. Hem tilke degistirme-
nin hem de inanilmaz yorucu ve beklentisi yiiksek bir ortama gir-
menin zorlugu bir taraftan iyi geliyordu, sinirlarimi zorlayip beni



gelistiriyordu, ama bazen de fazla zorluyordu. Etrafimda yakin
arkadaslarim, yaninda rahat hissettigim insanlar yoktu, yepyeni
bir ¢evre edinmem ve bunu farkh bir dilde yapmam gerekiyordu.
Sabah uyaninca ilk kelimemi de yatmadan énceki son kelimemi
de ev arkadagima Ingilizce sdylemek, davulun sesi uzaktan hos
gelir misali teoride ¢ok hostu, ancak bazen “yeter artik” deyip
kagasim geliyordu. O giine kadar akademik basarilarla beslenen
ben, birdenbire bunun tek besin kaynag: olmadiginmi, bunun bir
doyum saglamak i¢in yetmedigini fark etmeye baglamistim.

Iste giinler boylece birbirini kovalarken, bir taraftan yasamay1
en istedigim sehirde yasayip bir taraftan da en istedigim aras-
tirma konulan iizerine bilimsel aragtirmalar yaparken aslinda
hayallerimi gergeklestiriyordum, ancak i¢imde bir seyler yerine
oturmamisti. Tiim bu kosturmalar i¢cinde kendimi ¢ok tatminsiz
ve mutsuz hissediyordum.

Bu duygularla bas etmek, giinliik stresi de biraz dagitmak
icin hareket etmem gerekiyordu, ancak spor yapmaya vakit bula-
miyordum. Bir hafta spor salonuna gitmeye vakit bulsam ertesi
hafta bulamiyordum. Ustelik de spor salonuna gitmek viicudumu
hareket ettiriyordu ettirmesine ama benim daha derinlere niifuz
eden bir seylere ihtiyacim vardi, tatminsizlik daha derinlerden
geliyordu ¢iinkii. Bunlan diistiniirken yogay:r denemeye karar
verdim. Internette uzun aragtirmalar sonucunda kendime uygun
bir yoga tiirii buldum. Adim séylemek bile zordu, spirititel bir
tarafi vardr ve ¢ok ilgi ¢ekiciydi. Bunu bir siire uzaktan uzaga
takip ettim. O zamanlar sosyal medya yoktu, bir seyi takip etmek
ancak her giin internet sitesine girip neredeyse aym seylere her
giin bakarak, arada yeni bir haber duyurusu bekleyerek miimkiin
oluyordu, ben de aynen 8yle yaptim. Internet sitelerine gire ¢ika
artik her aynintiy1 6grenmigtim. Stiidyonun sandigim kadar uzak
olmadigini, aslinda ¢alisugim laboratuvarnn birkag¢ sokak 6tesin-
de oldugunu fark ettim. Her ay iicretsiz sunduklar: bir tanmisma
dersi oldugu haberini goriince de ilk firsatta kendimi bu yoga
stiidyosuna attim. Heyecanh miydim evet, ama korkum daha



agir basiyordu muhtemelen. Okuduklanmdan oldukga tedirgin
olmustum: Gokdelenin iginde bir sadirvandan bahsediliyordu
yorumlarda, etrafta iinliiller oldugundan, Madonna, Sting, Donna
Karan, Uma Thurman gibi iinliileri derslerde gordiiklerinden
bahsediyordu insanlar. Benim onlann arasinda isim ne diye diye
ilk dersime gittim. Oyle sakin sakin oturahm ve meditasyon
yapalim seklinde bir ders degildi. Hoca ilk 6nce giinlitk hayatta,
New York’ta yasarken basina gelen bir olayr anlatarak baslayip
sonrasinda bunu yoga felsefesindeki bir kavrama bagladi, hemen
arkasindan da harika bir ums olan bir miizik aleti ¢ahp bir mant-
ra sdyledi ve herkes de eslik etti. Sonras: dyle kasla gz arasinda
gelisti ki, ne ara o kadar hareketi yaptik anlayamadan sira bas
durusuna geldi. Biraz deneyip de hi¢ miimkiinatinin olmadigim
fark ettigimde oturup oday: izledim. Ne giizel bir enerji vardi!
Hoca, pozu yapip bunun mekanigini ve asgamalarimi anlatirken,
olabilir ashinda diye diistiniirken buldum kendimi. Sonrasinda
ders bir sekilde bitti, herkes yorulmus ama mest olmus bir halde
siiftan ¢ikt, bazilan stiiddyoya kaydini yaptinirken bazilan etrafta
birbiriyle konusuyordu. Sokaga ¢iktigimdaki etkisini hala haurh-
yorum. Hava daha berrak, yapraklar daha yesil, giines daha par-
lakt1. Suratima nasil bir giilimseme yayildiysa gegenler de bana
bakiyordu (bunu sonraki yillarda hep yasadim, yoga sonrasi par-
lama etkisi sadece icten hissedilmiyor, disanidan da fark ediliyor,
bunu ilk kez o giin hissettim). Ve o giinden sonra, tiim imkan-
larim zorlayp, imkanlanmin yetmedigi yerde bir sekilde imkan
yaratip, gerektiginde stiidyoda ders karsihginda kah resepsiyonda
durup insanlan derse kaydederek, kah kafesinde smoothie hazir-
layarak, kah mat yikayip stiiddyolardaki malzemeleri diizenleyerek
bu yoga stildyosuna gitmeye devam ettim.

Bir siire sonra, yoga stiidyosu tasindi. Neyse ki yeni stiidyo
da okuluma yakin yerdeydi. Yeni tasindig1 yerde tavanlar daha
yiiksek, duvarlar daha gériiniirdii bir sekilde. Ve yeni stiidyoya
adimim atar atmaz kocaman bir posterle karsilasim. Cok sev-
digim The Beatles grubundan Paul McCartney’nin kocaman bir
fotograf ve alinda kocaman harflerle yazilms bir s6zii vardi:



“Et yiyen bir ¢evreci olamazsimiz!” Nasil yani? Yoga stiildyosunda
boyle bir posterin ne isi vardi? Dogru yerde miydim? Cevrecilikle
et yemenin ne alakas1 vardi? Ben kendimi ¢evreci olarak tanim-
liyordum ve et yiyordum, demek ki oluyordu. Ayrica ben buraya
yoga i¢in geliyordum, igsel bir doyum i¢in geliyordum, bunun
yogayla ne alakas: vard1?

Zamanla, 6zene bezene arastirp segtigim bu yoga tiiriiniin,
toplumsal ve ekolojik aktivizm yéniiniin ¢ok kuvvetli oldugunu,
sadece vejetaryenligi degil, veganlig1 da tesvik ettigini 6grendim.
Stitddyoda ders veren vegan yoga hocasi ¢oktu, kendime en yakin
hissettigim hoca da vegandi. Neyse, “veganhg beni etkilemez,
ben ogrenecegim yogaya odaklanayim” diyerek ‘derslere devam
ettim. “Bu kadanna da ne gerek var camim,” diye diisiiniirken bir
taraftan da vegan bakis agisina asina olmaya baslamistim. Bir stire
sonra bendeki “bu kadar abartmaya ne gerek var canim, veganlar
da ¢ok ekstrem” diye baslayan diisiince, yavas yavas dontistii ve
“aslinda ¢ok mantikli, ama ¢ok zor, ben yapamam”a evrildi.

Sonra bir giin, aslinda bol bol sebze yedigim i¢in veganhgin
cok da zor olamayacagini, bir giinltigline vegan olmaya calissam
bunun benim i¢in gocuk oyuncag olacagim diisiindiim. Ve dene-
meye karar verdim. Sadece bir giin vegan olacaktim.

Vegan olarak gegirmeye kararli oldugum gitiniin sabahinda
uyandim, kahvaltida yulaf ezmesi ve bitkisel siitle bir kahvalu
ettim. Her sey yolundaydi, hi¢ sorun yoktu... Ogle yemegini
de salatanin icinden neredeyse her seyi cikarturdiktan sonra
salata yiyerek gecirmeyi basardim... Cok iyi gidiyordum, tam
bekledigim gibiydi, o kadar da biiyiitiilecek bir sey yoktu...
(Bugtinkii bilgimle doniip bakinca ne kadar naif yaklastigimi ve
ilk veganlarm yaptigy tiim yanliglan yapugim goriiyorum.) Ta
ki 6gleden sonra gelip de canmim bir atisirmahk isteyene kadar...
Canim aniden siitlac¢ ¢ekti. Bir anlik bir panikten sonra bunda da
abartilacak bir sey olmadigina kendimi ikna ettim. Sonugta New
York'un gobegindeydim, alternatif beslenme trendlerinin tam



ortasitndaydim, etrafim organik ve dogal gida ditkkam doluydu,
elbet bulurdum her seyin vegamni. Aklima neredeyse her seyin
dogalimi ve alternatifini satan, ¢ok donamimh bir dogal tiriinler
dikkanm geldi. Hi¢ vakit kaybetmeden hemen laboratuvardan
cikip oraya dogru yiiriimeye bagladim. Gergekten de 5-10
dakika yiiriime mesafesindeki bu mekanda ¢esit ¢esit siitla¢ bul-
dum. Glutensizi, sekersizi, piringsizi, hindistancevizi siitliisii...
Hah iste, tam aradigim seydi bu, hindistancevizi sutli siitlag!
Mutlulukla siitlact alip laboratuvara dogru yiiriimeye basladim,
her seyin ortasinda olmak igleri ne kadar da kolaylasunyor,
vegan olmak hi¢ de zor degilmis diye diisiiniiyordum bir taraftan
da. Sonra oturup siitlac1 yerken, ne kadar iyi yapmislar, harika
olmus, ben de yaparim bundan, ne koymuslar i¢ine diye bakayim
dedim. Piring, piring unu, seker, hindistancevizi siitii... Ve siit.
Nasil yani siit? Ne siitii? lyice bakinca, bunun inek siitii oldugu-
nu, stitlacin i¢ine hindistancevizi siitiiniin yaninda inek siitiiniin
de katildigini anladim (ne yazik ki su anda tilkemizdeki alternatif
rtinler de ¢ogunlukla bu sekilde formiilize ediliyor, bilmeyen
ya da pek umursamayanlar tarafindan). Ben bu siit ibaresini
goriince, ne yaptim dersiniz? Tabii ki yemeye devam ettim. Evet,
devam ettim. Ben vegan degildim ve belli ki olamayacaktim. Ben
diinyanin merkezindeki bu sehirde, alternatif beslenme trendle-
rinin bu kadar i¢indeyken bile eger vegan olamiyorsam o zaman
kimse olamaz diye karar verdim. Veganlik, miimkiinat: olan bir
sey degildi. Ve boylece, veganhgin miimkiin olmadigina karar
vererek, ilk veganlik denememi yarim giinde bitirdim.

Aragtirma yaptigim laboratuvar, sehrin en merkezi yerlerinden
olan Washington Square Park’in yanindaydi. Bilimsel arastirma
laboratuvarlarina yiyecek ve igecek sokmak yasak oldugundan,
Ogle yemegi zamani geldi mi binadan ¢ikip etraftaki kafelerden
birine oturmak ya da yemegi paket ahp parkta yemek gerekirdi
genelde. Bir giin yine 6gle yemegi icin binadan ¢ikiyordum ki
kaldinima stant kurmus 6grenciler gérdiim. Gelene gegene brosiir
dagitiyorlardi. Ne dagiyorlar, neden bu kadar insan toplanmis
diye bakarken benim de elime bir brosiir tutusturdular. Bir anda,



hi¢ beklemedigim goriintiilerle karsilasim. Upuzun karanhk
odalarda, iist iiste ve yan yana dizilmis binlerce kafesin iginde,
tityleri yolunmus, gagalarn kesilmis, pislik icinde tavuklar vards,
birbirlerinin iistiinde, sikig tepis ve ¢ildirmis gibi goriiniiyorlard.
Bunlarin aym zamanda yumurta iireten tavuklar oldugunu sdy-
lityordu brosiir.

Cocuklugumun birkag senesini koyde gecirdigim igin tavuk-
larla ¢ok vakit gecirmistim. Kéyde pek ¢ok hayvan vardi, en sev-
diklerim oglaklar ve civcivlerdi, bir de hindi yavrularn. En sevdi-
gim seylerden biri babaannemle birlikte civcivlere yem hazirlayip
onlarin gelmesini beklemek, o minicik ve sapsan tiiy toplarinin
anne tavugun pesinden kosturarak yem tepsisine dogru acikms
halde kosturmalarini seyretmek ve tabii ki firsatini bulur bulmaz
da o yumusacik san tily yumaklarini sevmekti. Kocaman avluda
bir avu¢ tavuk olmasina ragmen epey genis alanlari vardi. Her
birinin farkh kisilikleri vardi, yumurtlarken 6zel alana ihtiyaclar
olurdu, nerede yumurtladi ve yamurtasin nereye saklad: diye her
yeri arardik bazen. Oysa simdi bu brosiirde gérdiigim tavuklar,
birakin 6zel alani, adim atacak bir bosluga bile sahip degildi.

Muhtemelen iki saniye ancak bakabildim brosiire, ama bu
resim akhima fena kazind.

Ne kadar inkar etmek ne kadar unutmak istesem de aklim-
dan gitmedi. Muhtemelen yumurtah veya tavuk etli bir sandvi¢
yiyemedim o giin ya da belki de tam tersine, bu fotografin dogru
olmadigina kendimi inandirmak istercesine inadina yedim belki
de. Hi¢ haurlamiyorum. Ama hem fotografi hem de beni nasil
carptigim ¢ok iyi hatirliyorum.

Ben veganlig deneyip miimkiin olamayacagini diisinmustim
diisinmesine ama zihnimin arkasindaki soru isaretleri biiytimeye
devam etti. Yaptiklanm inandiklarimdan ayrilmaya bagladik¢a
kendimle gitgide daha ¢ok celismeye basladim. Bunun vicdan
azabimi her ne kadar hissetsem de hala vegan olamayacagimi



diigiiniiyordum. Bir taraftan da veganlikla ve beslenmeyle ilgili
seminerlere katiliyordum. Bir giin semineri veren kisi “kimler
vegan degil” diye sorunca ne kadar zorla ve ne kadar iiziilerek
el kaldirdigim: fark ettim. Artk bu durum iyice agir gelmeye
baslamist1.



Boliim 1

Kisinin kendi degerleriyle uyumlu
bir yasam tarzini benimseme stireci

Vegan olabilir miyim olamaz miyim, olmaya deger mi degmez
mi, veganlik mantikli m1 sagma mu diye aklimda siirekli tartisma-
lar yasarken ve arada ¢aktirmadan denemeler yapip sonra “nor-
mal” hayatima donerken bir taraftan da yoga derslerine katilmaya
devam ediyordum. Bir siire sonra, Jivamukti Yoga'nin kurucular
olan Sharon ile David’in o sene bir hocalik egitimi verecegini ve
sonrasinda da artik sahneden yavag yavas ¢ekilmeye baslayacak-
larim, egitimleri bagka hocalara devredeceklerini 6grendim. Yani
bu onlarin bireysel olarak verecegi son egitim olacakti. Heniiz
yogada ¢ok yeni sayilirdim, iki sene bile olmamigt1 baglayalt ama
cok diizenli gidiyordum ve viicudum ¢ok gii¢lenmisti, felsefesine
yavag yavas girmeye baglamis ve ¢ok etkilenmistim. Ben de bunu
etrafimdakilere yayabilmek istiyordum. Yoga hocah@ egitimini
almak en istedigim seylerden biri haline gelmeye baslamist.
Ancak bunun 6niinde iki ¢ok biiyiik engel vard.

Ilk engel maddiydi. Egitim ¢ok pahaliydi ve ben zaten NYU’dan
aldigim egitim bursuyla New York’ta zar zor geginiyordum. Yoga
derslerine girebilmek i¢in yoga stiiddyosunda ekstra igler yapiyor,
kafesinde, resepsiyonunda ¢alistyor, mat temizliyor, gerekli her
seyi yapryordum. Karsihginda da ¢ahstigim saatlerin siiresi kadar

9



yoga dersine girebiliyordum. Yoga dersi i¢in bile para bulamaz-
ken egitimi i¢in gerekli o kadar paray: nasil bulacaktim?

Ikinci engel ise daha da biyiiktii. Bu egitim sehrin disinda
olacakti, sabahtan aksama kadar yogun bir programla toplam
bir ay siirecekti. Kesintisiz bir ay1 nereden bulacaktim? Ben
doktora c¢alismalar yapiyordum, ¢ok yogun cahsiyordum ve
tim c¢ahismalarin belli bir zamanda bitmesi gerekiyordu. Hatta
damgman hocam, islerimi hizlandirabileyim diye ders asistanlig
gorevimden bir donemlik beni kurtarmig, onun yerine kendi pro-
jesinden ddeme yaparak sirf aragtirmaya odaklanmam i¢in imkan
yaratmistl. Yoga egitmenlik egitimi ise sehrin disinda, spiritiiel
bir ¢alisma kampiisiinde olacakt1 ve bir ay boyunca yatlh kal-
mak gerekiyordu! Bir ay boyunca laboratuvara ayak basmamak,
tim bilimsel ¢alismalarimi durdurmak demekti bu! Disiiniince
imkansiz gibi geliyordu. Ama hayal edince de ¢ok giizeldi.
Egitimin olacag yer de ¢ok giizeldi, bu egitimi o sene almazsam
bagka bir zamanda buna imkan olmayacaku, o da belliydi...

Egitime kadar olan birka¢ ay ¢ok sancili gegti. Ne maddi
sorunu ne de zaman sorununu nasil ¢ézecegimi bilmiyordum.
Mucizevi bir sekilde bu iki engel de yok olsun istiyordum. Ancak
nasil olacakti? “Mucize dedigin sey, algida bir degisikliktir,”
demisti yoga hocam. Harika, o zaman kendi mucizemi kendim
yaratacakim. Neden miimkiin olmadigim diisinmek yerine
nasil mimkiin olabilecegine odaklanmaya basladim. Bir yandan
sanki gidecekmisim gibi hazirlanmaya, zorunlu kitaplar1 okuma-
ya, gerekli ddevleri yapmaya basladim. Gidecegime olan inanci-
mu1 iyice kuvvetlendirdim. Kurus kurus da olsa para biriktirmeye
basladim, daha once biriktirdiklerimi topladim, elimdeki fazla
kitaplari, CD’leri satium, disariddan yemelerimi kistim... Az az
birikiyordu ama ne yapsam olmuyordu tabii, gerekli miktar ¢ok
bityiiktti. “Illa bu egitime mi gitmen gerekiyor, daha ucuz bagka
bir egitime git,” diyenlerin onerilerini degerlendiriyordum,
ancak bagka bir egitim i¢in i¢imde higbir hevesin olmadigim
anladigimda o ihtimali tamamen sildim. Derken tam o giinlerde,

10



ABD’de doldurmam zorunlu olan vergi iadesi formlarimin zama-
mi gelmigti. Bunlar1 doldurmaya hep tsenir, en kestirme yoldan
yapip yasal olarak bana bir sikintt yaratmamas: igin yapilmis
bitmis olsun diye bakardim, karsihginda da ciizi bir vergi iadesi
alirdim. Bu defa bunu bir firsat olarak goriip, bu formlan en
ayrintth sekilde dolduran arkadaslarimla oturup, hi¢ yapma-
digim kadar aynntihh bir sekilde, her faturay: isleyip yaptigim
isle ilgili her harcamamu hesaplayarak, giinlerce stiren bir form
doldurma siirecine girdim; neyi yazabilirim, neyi yazamam diye
okuldaki danismanlara kadar gidip sordum, agip resmi yayinlan
okudum. Sonugta ¢ok ciddi miktarda bir vergi iadesi talebiyle
formlar1 gonderdim. Aninda resmi bir yaz1 geldi, bir inceleme
talebi. Bunun ne kadar dehsetle karsilanan bir sey oldugunu o
giinlerde bilmiyordum, “Elbette, dékiimii burada, fisler burada,”
diye gayet rahat bir sekilde resmi bir cevap yazdim. “Bu kadar-
la kalmas1 miimkiin degil, evine kadar gelip incelerler, sen ne
yaptin!” diye dehset i¢ine kalan arkadaslarima, “buyursunlar
gelsinler, gizleyecek bir seyim yok, hepsinin hesabimi veririm,”
diye rahatga cevap veriyordum. Ve sonugta, hicbir ek inceleme
talebi gelmeden, hi¢ hesapta yokken, tam zamaninda, posta
kutuma bir ¢ek geldi, vergi iadelerinin birikmis hali. Daha da
onemlisi, egitim {icreti i¢in kalan miktarn neredeyse kapatan bir
miktardi! Maddi sorunumun ¢6ziilldiigiinii haber veren ferman
gibiydi! Boyle bir firsat1 bir daha elde edemem diye diisiinerek
tim cesaretimi toplayip hocamla konusmaya, bu defa ikinci
sorunu ¢dzmeye, mucize beklemek yerine mucize yaratmaya git-
tim. Benim icin ne kadar 6nemli oldugunu anlatip, arastirmadan
ayn kalacagim bir ay1 yillardir yapamadigim tatillere saymasim
rica ettim. Hi¢ memnun olmadi haliyle. Evet diyemedi, ama
hayir da diyemedi. Daha sonra birka¢ konusma daha yaparak
durumu netlestirip yapacaklarmmin planini degistirdik, bu arada
birka¢ kere kizgin yorumlara maruz kaldim, bazen de imal: laf
sokmalara. Her seye hazirdim, hepsini gdgiisleyebilirdim, deger-
di. Cuinkii bitiin bunlara ragmen gitmeme nihayet izin vermis,
zaman sorunu da ¢oziillmiistii.
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Sonugta egitimin baglayacag: giin kendimi New York’un kuze-
yindeki Catskill Daglar’nda, Omega Enstitiisi'ne giden trende
buldum. Tren yavas yavas ilerlerken ben de tiim dertlerimi geride
biraktigimm hayal edip, bir siireligine kendimi tamamen verece-
gim bir deneyime hazirhyordum.

Hem de ne deneyimdi!

Yoga kismi ¢ok yogun ve taviz vermezdi, ancak arada bir
saatlik bir yemek aramiz vardi ve Omega Kampiisiiniin yemek-
hanesinde, oradaki muazzam lezzetli ve bol ¢esitli yemeklerden
yiyebiliyorduk. Yemekhanede iki sira vardi, biri vejetaryen siray-
di, digeri ise tamamen bitkisel yemeklerden olusan vegan siraydi.
Yemekler agik biifeydi, istedigin her sey alinabiliyordu. Ekmegine
tereyagi mu siireceksin, tereyagi ve regel boltimiinde cesit cesit
tereyag: vardi, normali, sade yag, bitkisel olani, vs.

Egitimin saninm ikinci giiniiydii, hocam David yemekhane
sirasinda arkama gecip “Bugiin sen ne alirsan ben de ondan ala-
cagim,” dedi. Eyvah! Adam otuz senelik vegandi. Vegan olmayan
bir sey alamazdim. Ben de hi¢ aklimda yokken vegan tarafa gecip
siraya girdim, arkamda David. O giin ilk defa tamamen vegan
yedim. Ne kadar tatmin oldugumu, tiim bu yogun bedensel
¢aligma glintinde yediklerimin beni nasi tagidigini ve iyi hisset-
tirdigini goriince sasirdim. Madem burada bu yemekleri her giin
hazirlayan vardi, o zaman ben de burada oldugum siirece vegan
besleneyim diye karar verdim bdylece. Giigsiiz diisecek olursam
da yokluk bolgesinde degildim sonucta, yemekhanedeki diger
siraya gecer ve peynirli yumurtalt bir seyler yerdim gerekirse.

Hig gerekmedi.
Bir ay boyunca sabah sekizde bagslayip neredeyse gece yarisina
kadar siiren yogun ¢alisma boyunca hi¢ ekstra bir seye ihtiyag

duymadan, tamamen vegan beslendim. Viicudumun enerjisinin
fazlasiyla yerinde olmasimin yaninda, hi¢ beklemedigim bir sey
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daha oldu. Bir ayin sonunda cildim resmen daha esnek ve daha
parlak gériinmeye basladi. Yogadan m1 olmustu, yediklerimden
mi, yoksa ikisinin birlesiminden mi emin degildim, ama hisset-
tiklerim ve gordiiklerim hayal degil, gercekti.

Bir ay bdyle beslenip normal hayattan uzak kalinca, egitim
bitip de sehre doniis yolculugu bagladiginda, yol kenarindaki
ilan panolarinda tavuk veya et reklamlarini gormek beni dehge-
te diistirdii. Nasil yani, cani olan, duygulan olan bu hayvanlan
yemeyi bu kadar m1 olagan buluyorduk? Bunlar nasil yiyecek
olarak goriilebilirdi?

Sonraki giin yoga dersine gittikten sonra sehirde girdigim bir
deli’de' hazir salatalardan alirken, tavuklu bir salata goriip sok
icinde kaldigim da hatirhyordum. Bir hayvamn bedeniydi bu,
ne isi vardi1 yemek béltimiinde? Bunu baskalarim elestirmek i¢in
demiyordum, igimden gercekten samimi olarak gegen, gordiikle-
rime anlam veremeyen bir diistinceydi.

Birka¢ ay icinde bu ahskanliklar ¢dziildii, eridi gitti ve ken-
dimi yine vegan olmayan seyler yerken buldum. Bu defa yine o
normal gelmeye baglamisti. Vegan olmak ¢ok zor diye diisiinir
olmustum. Aslinda neye inamyorsaniz, diisiinceleriniz de onu
destekleyecek sekle biirtintiyordu.

Ancak, ¢ok dillendirmesem de derinde bir yerlerde kendimle
bir ¢eliski seziyordum. O yiizden de hayvansal gidalar s6z konu-
su oldugunda defansif oluyordum, neden yedigimle ilgili tiirlii
cesitli nedenler siraliyordum. Sonugta bunlan yemem gerektigini
ve yemeden olmayacagini kabul etmistim ve bunu savunmaya
calistyordum, ayakta kalan son kalemi savunur gibi, ancak i¢imde
bir seylere ters geliyordu bu. Bu celiskiyi, bu huzursuz eden ikilik
hissini gérmemeyi, duymamay, {izerini kapatmay1 se¢iyordum.

1 Deli: Delicatessen’in kisaltmasi, ABD'de her kégsebasinda bulunabilen, sarkiiteri ve
hazir sandvig, hazir yemek satan ufak ditkkanlar.
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Hayatta vegan olamam, ben pasta-borek-¢érek ¢ok severim diye
kendimi ve etrafimdakileri ikna etmeye ¢alistyordum. Gergekten
de bunlan yemeden yasadigimu diisiinemiyordum. Ne gerek vard
ki “6yle” yasamaya?

Bu arada yoga egitmenlik egitimini bitirmis, sertifikarm almig
ancak kendimi ¢ok yetersiz gérmiistiim. Bosuna da degildi, New
York'taki stiidyoya gelen tiirlii gesitli insan goriiyordum, genci
yashsi, ciddi sakatliklar1 olanlan, ciddi psikolojik sorunlarn
olanlar, ¢ok yakinlarin1 kaybedip yogada yeniden yasam amaci
bulanlar... Her ne kadar aldigim egitim diinya standartlarindan
daha uzun ve daha detayh bir egitim olsa da ben aldigim bu serti-
fikayla bu insanlara nasil hizmet edebilirim ki diye dehset i¢inde
kaldigim birkag ay gecirdim. Sonrasindaysa tiim taglar bir sekilde
yerine oturdu, imkansiz sandiklarim gergeklesti ve dgretilerinin
derinligine ve samimiyetine en ¢ok giivendigim, tiim &grenci-
lerine nasil yardimci olup giivenli bir alan actigini goézlerimle
gordugiim hocam Julie Kirkpatrick ile ileri bir egitime basladim.
Aldigim 350 saatlik temel egitimin iizerine insa edilecek, 500 saat
siirecek uzun soluklu bir egitimdi bu, hocamin dibinden aynl-
madan ona asistanlik yapmayi, derslerinin bir bslimiinti 6gret-
meyi ve iizerlerinde saatlerce siiren geri bildirimler almayi, ileri
seviyede seminerlere ve atolyelere katilmay: gerektiren; her giin
yoga pratigi yapmak yetmiyormus gibi bir de yapan birine yoga
pozlarinda diizeltme yapmay1 gerektiren ¢ok kollu, ¢cok kapsamh
bir egitimdi.

Bu yogunluk i¢inde bir giin, New York’taki yoga stiidyosunun
kocaman camlarindan giren 1s1k iizerime diiserken, hocamin
dersinde keyifli keyifli yoga yapiyordum ki hocam disil enerjiden
ve pelvik bolgeden bahsetmeye basladi. Ne oldu, nasil oldu bilmi-
yorum ama birden goziimde sadece kadinlarin disiligi ve tiremesi
degil, ineklerin de disiligi ve tiremesi canlandi. Onlar da dogum
yapiyorlardi, yavrulan oluyordu, onlan yanlarinda istiyorlardi.
Yavrular annelerinden kopmay: birak, siirekli onlarin yaminda
olmak, annelerinin siitityle beslenip biiytimek istiyorlardi. Ve o
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anda, anneyle yavrusu arasindaki bu bagin ¢ok 6zel oldugunu ve
benim bu bagin arasina girmeye hi¢ hakkimin olmadigim hisset-
tim. Ben mi bu bag1 kesecektim? Ben mi yavruya “sen ¢ekil, siitii
ben igecegim” diyecektim? Ya da bu isi benim yerime yapmas:
icin birilerine dolayl olarak para m1 verecektim? Talep yaratip
sanki hicbir sey yapmiyormus gibi mi davranacaktim? Bunu
iliklerime kadar hissedince, artik bu ikiligin iizerini kapatip yok
sayamadim. Yok sayilmak i¢in fazla biiyiiktii. Bunu da yok sayar-
sam, o zaman kendime olan saygim yitirecektim.

O anda, eger kendime olan saygim kaybetmek istemiyorsam,
veganlig en azindan denemem gerektigini anladim. Ancak nasil
deneyecektim? Zaten denemigtim ve olmamisti. Bunu hatirlaym-
ca umutsuz bir ¢ukura diismiis gibi hissetim kendimi. Her ne
kadar etrafimda yeterli sayida vegan olsa da ben bunu kendimin
yapamayacagina inamiyordum. En onemlisi de yeterli besleneme-
yecegimden, bir deri bir kemik kalacagimdan, a¢liktan hastalana-
cagimdan ve yataklara diisecegimden korkuyordum. Ya aniden
bayihp harap ve bitap sekilde ambulans sesleri arasinda acilen
hastaneye kaldirihirsam, ya doktorlar beni gordiiklerinde sertce
“artik bu isi birakman gerekiyor” diye azarlarsa? Tam bir korku
filmi gibiydi goztimiin 6niinden gegenler. Ama kendimle ¢elis-
meme istegi o kadar buiyiiktii ki, bir sekilde igimdeki bilge ses
devreye girebildi. Peki, acaba ¢ok biiyiik bir s6z vermeden ilerle-
sem nasil olurdu? Sonsuza kadar vegan olmaya ant igmem gerek-
miyordu sonugta, sadece deneyebilirdim. Olecek hale gelirsem,
doktorlar birakmalisin derse birakirdim. Deneyip yapamazsam
da en azindan kendime olan saygim korumus olurdum, denedim
ama olmadi diyebilirdim.

O giin eve giderken hissettigim ozgiirliik ve hafiflik hissini
tarif etmeme imkan yok.

Nihayet goziimiin 6niinden bir perde, omzumun iistiinden

bir yiik kalkmis gibi hafif ve 6zgiir hissediyordum kendimi.
Gormemeye, hissetmemeye calistiklanm meger fark etmedigim
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kadar agirhik yaratiyormus iizerimde. Kendimle celismenin agir-

hg.

Veganhga korka korka adim attigim o giinden bu yana 16 sene
gecmis.
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Bolim 2

Veganhgin temelleri

Veganhk nedir?

Veganlik bir yasam tarzidir. Her ne kadar giiniimtizde hep bes-
lenme alaninda karsimiza ¢iksa da veganlik sadece bir beslenme
sekli degildir, kisa siireli bir diyetse hi¢ degildir. Hayvanlarin
bizim ihtiyac¢larimiz ya da keyfimiz icin kullanilmas: gerekme-
digini, onlarin bizim malimiz olmadigin1 vurgulayan bir yasam
felsefesidir ashnda. Giiniimiiz modern hayat1 ¢ok fazla hayvan-
sal tiiketime dayandigi, hayvanlarin kullanimi biiytik oranda
siibvanse edilip hayaumizin her bir kosesine hayvansal iiriin
kullanim sizdirlmis oldugu i¢in de modern diinyada bir kisinin
ylizde yiiz vegan olarak yasamasi zordur. Onun i¢in, veganligin
1946’da yapilmis taniminda “miimkiin ve pratik oldugu ol¢tide”
hayvan kullaniminin elimine edilmesinden bahsedilmektedir.
Az sonra bahsedecegim bazi alanlarda hayvansal tirtin kulla-
nimin tamamen birakmak miimkiin olmayabilir, o ytizden bu
“miimkiin ve pratik oldugu 6l¢iide” ibaresini akilda tutmak ¢ok
onemli.
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Vegan yasam tarzinin temel prensipleri:

Veganlar hayvanlar1 ne ihtiyaclan igin kullanmak isterler ne de
keyifleri i¢in. Miimkiin oldugu kadar hayvan kullanimini hayat-
larimin her alanindan ¢ikarmaya calisirlar. Elbette bu ilk 6nce
yediklerimizle baslar. Vegan olmadan 6nce ben de en ¢ok bes-
lenme kismini diisiinmiis, en zor olanin o oldugunu sanmistim.
Ancak sonrasinda, beslenmenin de Gtesinde diisiiniilmesi gere-
ken ¢ok sayida alan oldugunu fark ettim.

Veganlar elbette beslenmede hicbir hayvansal iirtin kullan-
mazlar. Vejetaryenlerden farkli olarak veganlar siit, yogurt,
tereyagl, yumurta gibi hayvanlardan elde edilen iirtinleri de
kullanmazlar. Vejetaryenler, hayvanlar oldiiriilerek elde edi-
len tirtinleri yemezken (6rnegin et, sakatat, vs.) veganlar hem
hayvanlarin oldiiriilmesine hem de onlarin kullanilmasina ya
da somiiriilmesine dayanan tirtinleri yemez ve kullanmazlar.
Vejetaryenlik sadece beslenmeyi kapsar. Ornegin bir vejetar-
yen, hayvanlarin Sldiirtilmesi sayesinde elde edildigini bilse de
deri ayakkab1 ya da mont giyebilir, ancak veganlar, veganlik
sadece beslenmeye degil de tiim hayat tarzina yayilmis oldugu
igin deri giymez, deri igeren iiriinler kullanmak istemezler. Kus
iyl yastik ya da fildisi heykel gibi beslenmeyle ilgisi olmayan
diger seyleri de kullanmak istemezler. Hatta hayvanlarin esir
edilip kullanilmasina dayali eglenceler de vegan bakis acisina
uymaz, érnegin boga giiresleri, binicilik, fayton gezileri gibi...
Hayvanlarin esir edildigi hayvanat bahgeleri, akvaryumlar vs. de
vegan bakis acisina terstir. Bunlarin hepsi de hayvanlar1 bizim
malimiz olarak goren anlayisa dayamir, onlara istedigimizi yapa-
bilecegimizi diistindiiriir. Burada 6nemli olan, hayvanlarin nasil
kosullarda yasadiklar degildir. Yani hayvan ¢ok iyi bakihyor ve
fayton gezisi i¢in kullaniliyorsa bu makul olarak kabul edilmez,
¢linkil isin i¢inde yine bir kullanma, yine bir boyun egdirme
vardir. Ya da inekler ¢ok temiz ve havadar koylerde besleniyor
diye onlarmn siitiinii kullanmak da veganbk anlayigina uymaz.
Hayvanlarin her ne kadar endiistriyel iretim tesislerinden daha
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iyi kosullarda yasiyor olma ihtimalleri yiiksekse de koyler ya da
ciftlikler yine de hayvanlarin mal olarak kullanmildiklan yerlerdir.
Buralarda da hayvanlarin sahibi vardir ve o sahip istedigi zaman
hayvam “yapay dollenme” ile dollendirebilir, dogurtabilir ve
sonrasinda yavrusu i¢in trettigi siitii elinden alip insanlara sata-
bilir. Ya da sahip istedigi zaman bu hayvanin hayatina son vere-
bilir ve bunu kimse sorgulamaz, kimse neden 6ldiirdiin demez,
clinkii bu bir hak olarak goriliir.

Bu bakis agisini ilk basta anlamak biraz zaman alabilir ¢iinkii
boyle diisiinmeye hic¢ alisik degiliz. Ancak belki su yardimc ola-
bilir, ayn1 kosullarda kedinizin ya da kopeginizin yasadigim diisii-
niin. Ya da hatta ¢ocugunuzun ya da kardesinizin. Biraz ekstrem
geliyor kulaga, ama mantik ayni. Eger hayvanlarin bu kosullarda
yasamasinda bir terslik yoksa, herhangi birinin de bu kosulda
yasadifi diisiincesini i¢inizin kaldirabilmesi lazim. i¢imiz kal-
dirmiyorsa, “sagmalama” diyorsak, demek ki onu kendimiz i¢in
kabul edilemez buluyoruz. Bu kosullarin bazilan i¢in kabul edi-
lebilir bazilan i¢in kabul edilemez oldugunu belirleyen kim peki?
Biziz, yani aslinda elimizde bir gii¢ tutuyoruz, hayvanlarin haya-
tina hitkmedebilme giicii. Ve bu gii¢ sayesinde onlan istedigimiz
gibi esir edip etinden, siitiinden, yiintinden faydalanip sonra da
bunlara “doganin kanunu” diyebiliyoruz, “hayvanlar bizim igin
yaratilmistir” deyip kendimizi hakh ¢ikariyoruz. Ancak aymi seyi
ornegin aslanlar veya sirtlanlar i¢in yapmiyoruz, ciinkii onlarin
tizerinde o kadar gii¢ elde edemiyoruz. Giiciimiiziin yettigi hay-
vanlar genelde olduk¢a yumusak basl, kendileri de ¢ogunlukla
otcul olan hayvanlar. Insanlarla bag kurabilen, daha duygusal
olabilen hayvanlar. Ve biz onlarm iyiligini kotiiye kullaniyoruz,
bunu yapma hakkim kendimizde bulup “doganin kanunu” diye
icimizi rahatlatiyoruz.

Hentiz vegan degilken ve veganlik neyi kapsiyor neyi kapsa-
muyor diye anlamaya c¢ahsirken biri soyle demisti: “Annesi olan
hi¢ kimseyi yemiyorum.” Bir de su vard:: “Gézleri olan hi¢ kim-
seyi yemiyorum.” Her ne kadar veganligi tam olarak anlatmasa
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da bakis agisinin sadece diyet yapmakla ilgili olmadigini anlaya-
bilmek, kendi bakis acimi degistirebilmek bakimindan bana ¢ok
faydali olmustu, bir silkinme ani yaratmisti. O yasa kadar birik-
tirdigim ve i¢sellestirdigim kahplarin ne kadar tarafl ve gii¢liiniin
tarafini tutan, egemenlik kurucu bir yani oldugunu gérmem,
hayvanlarin bizim mahmiz olmadigim algillamam ve veganhg:
anlamam i¢in bir kap: aralamisti. Bazen felsefenin detay1 yerine
carpicl bir climle yeterli oluyor yerimizde mihlanms gibi kalip
sorgulamaya baslamamz igin.

Veganhgin etik, cevresel ve saghk avantajlan

Kiiciik bir ¢cocugun nasil sorular sordugunu hig fark ettiniz mi?
Aslinda oldukga etik sorular sorarlar. Eger bu sorularin karsisin-
da irkiliyorsak bilin ki kendi bakis a¢imizda ve yorumumuzda
bir sorun vardir. Ornegin bir ¢ocuk, “Kuzular kesilirken canlar
acimiyor mu?” diye sordugunda, bunu hig diistinmek bile istemi-
yorsak, oraya bir tabu duvan koymusuz ve bu alami sorgulamaya
kapatmisiz demek oluyor. Masallardaki kilitli 41. oda g1b1 giril-
mesi yasak olan bir yer.

Baska bir canlinin hayauni elinden almaya hakkimiz olduguna
ne zaman karar vermisiz? Ve buna neden inanmaya devam ediyo-
ruz? Suf etrafimiz bununla ¢evrili diye, sirf et tadina alismisiz ve
kebap yemeye devam etmek istiyoruz diye milyarlarca hayvanin
canindan olmast aslinda ¢ilginca bir sey degil mi? Biz boyle bir
diinyay1 yaratmisiz bile. Ya da bizden dncekiler yaratmis ve biz
bu diinyanin igine doganlar olarak bunu hi¢ sorgulamadan, ver-
digi kolayliklan ve tistiinliigii gayet rahatlikla kabul etmis, giicii
olamin sorumlulugu da oldugunu unutmusuz. Sonugta olduk-
¢a zalim ve somiirgen bir sekilde hayvanlardan faydalanmisiz
ve faydalanmaya devam ediyoruz. Yurtdisinda bazen “humane
meat” (insani et) tartismalan oluyor. Hayvam eger ac1 gektigini
hissetmeden o6ldiiriirsek buna insani diyebiliyoruz, yani 6ldir-
meden once herhangi bir sekilde uyusturma yapildigi takdirde
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oldiirmek insani sayihyor. Oysaki bir canliyr humane (insani)
bir sekilde yemek icin yani bencil ¢ikarlar i¢in 6ldiirmek, insani
olma diistincesine en ters olan seylerden biridir. Olsa olsa ken-
dimizi kandirmak ve vicdan azabimizi azaltmak i¢in kendimize
soyledigimiz yalanlar bunlar. Bunu da ne yazik ki yalanlarin
obiir tarafina gectigimizde fark ediyoruz. Eger vegan degilseniz
su anda bu okuduklariniz sizde muhtemelen bir 6fke ve itiraz
yaratacak ilk once. Hepimizin i¢inde o tabu ve dokunulmazlik
duvarini korumak i¢in bir diirtii var, hayatimizi iizerine insa etti-
gimiz temellerin sarsilmasini istemiyoruz, hayatimizda herhangi
bir degisiklik yapmak istemiyoruz, hele ki beslenmemizde. Unlii
antropolog Margaret Mead, “Bir kisiye din degistirtmek, beslen-
mesini degistirtmekten kolaydir,” demis. Yillar i¢cinde bunun ne
kadar dogru oldugunu, insanlarin beslenmeyle ilgili bagka fikir-
lere kapal olduklarini, beslenme s6z konusu oldugunda ne kadar
agresif olabildiklerini gérdiim.

Hayvanlarin canim almaya hakkimiz var mm yok mu? Oldugunu
diistiniiyorsak, mesela kii¢iik bir cocuga bir hayvanin sldurili-
stinti gosterebilir miyiz? Herhangi bir canh tizerinde nasil hak
iddia edebiliriz? Aslinda feminizm kadinlarin haklarni savun-
maya gahigir, o agidan bakacak olursamz hayvan sémiiriisiinde de
en ¢ok hakki yenen taraf yine disilerdir. Disi tavuklar normalde
giinesin dongiisiiyle uyumlanan bir metabolizmalan oldugu i¢in
ginde bir kere yumurtlarlar. Oysa iiretim ¢iftligi kosullarinda
yapay 1s1kla giinde iki, hatta ti¢ defa, bedenleri tiikeninceye kadar
yumurtlatildiklarini biliyoruz. Kipirdayacak yerleri olmadig: igin
adim atamadiklar, birbirlerinin digkilan i¢inde kanatlarimi bile
acamadan kafeslerde sikis tepis tutuluyorlar oysaki tavuklann
gerinmeye, rahat rahat dolagmaya ihtiyaglar1 vardir. Onlarnn da
hisleri vardir aslinda ve bu ekstrem kosullar stres yaratir. Bu
stresin sonucunda da delirmis gibi birbirlerini gagalamaya, ken-
dilerini yolmaya baslarlar. Bunu engellemek icinse endiistrilerde
genel olarak yapilan sey, tavuklarin gagalarini heniiz civcivken
kesmektir. Tabii sadece disi civcivlerin gagalan kesilir. Erkek
civcivler bu endiistri icin ¢opten farksizdir ve maalesef ya ¢cope
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atihirlar (evet, yanhs okumadimiz, canli canh ¢ope atilirlar) ya da
kiyim makinelerinden gecirilirler. Ve biz bunlann hicbirini gor-
medigimiz zaman, yedigimiz yumurtanmn bizi besleyen ¢ok sag-
likh bir gida oldugunu diisiinerek evimizde rahat rahat yumurta
yedigimizde bu uygulamalarin devam etmesi igin talep yaratmis
oluruz.

Benzer uygulamalar inekler i¢in de gecerlidir. Elim yazmaya
varmasa da ben size ufak bir pencere acayim, merak edenleriniz
ayrintilarim arastirsin.

Disi inekler aslinda sadece siit iiretimi i¢in tutulurlar.
Verdikleri siitiin miktar1 o inegin verimini belirler. Siit {iretimi
zamanla azalan inek kar getirmez, o ylizden de siit iiretimini
artirmak gereklidir. Nasil? Yeniden hamile birakihp yeniden
yavru sahibi olmas1 saglanir, boylece annelik hormonlarinin
devreye girmesiyle aynen insanlarda oldugu gibi inegin de siit
tiretimi artar, yeni dogmus yavrusunu emzirmek i¢in. Yoksa bir
inek de aynen bir insanda oldugu gibi, durduk yere siit iretmez,
ancak ve ancak yeni dogan yavrusunu besleyip hayatta tutmak
icin iretir. Bir inek nasil hamile kalir? inek de memeli bir hay-
vandir, insanlar nasil hamile kaliyorsa aynen oyle kalir. Bunun
kendi rizas1 disinda olanina insanlarda tecaviiz denir, inekler s6z
konusu oldugunda buna “yapay dollenme” diyoruz. Ayrintilarina
girmeyeyim, merak ederseniz arastirabilirsiniz, hos seylerle kar-
silasmayacaginiz konusunda dnceden uyarida bulunmus olayim.
Sonucunda dogurdugu yavru, inekte oksitosin hormonunu salgi-
latir, yani sevgi hormonu olarak bilinen hormonu salgilar anne
inek ve bu hormon sayesinde de siit tiretmeye baslar. Ancak bu
siitii yavrunun i¢mesi durumunda bu inekten yine kar edile-
mez, ¢iinkii kiar edebilmek i¢in o siitiin satilmas: gereklidir. O
nedenle yavru aninda anne inekten aynlir, ac1 ve gozyas: icinde
kalan yavru da anne inek de birbirlerinden zorla, bazen yerlerde
stiriikleye stiriikleye, bazen yiirtimeye mecali olmayan hayvam
kepgeyle tasiyarak birbirlerinden ayirilirlar. Anne inek siit maki-
nesine baglanir, yavru ise siit endiistrisinin simdilerde “kres”
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dedigi, bireysel kafeslere kapatilir. Bu kafesler plastikten yapilir,
metal ya da demir herhangi bir sey olmamasina 6zen gosterilir
ki yavrular demir alamasin, kaslar gelismesin ve dolayisiyla
etleri sertlesmesin. Aym nedenle bu plastikten yapilma kafesler,
hayvanin viicudunu ancak saracak kadar dar yapilir ki hayvan
icinde donemesin, kaslarini kullanmasin ve kaslari gelismesin.
Boylece kaslar yumusak ve hafif pembe dana eti olarak kalr ve
daha ¢ok para eder. Insanlar daha keyifle yiyebilsin diyedir biitiin
bu zuliimler. Bazen mezbahadan kagan inek videolar: goriirstiniiz
ya. Hi¢ dikkat ettiniz mi, o inekler bir garip yiiriir. Neden sizce?
Ben de hi¢ diisiinmemistim. Ctinkii o inekler hayatlar1 boyunca
tek bir yere bagh olarak yastyorlar ve kaslarimi kullanip yiiriiye-
miyorlar. Ayrica beslendikleri yemler sayesinde kilolar1 o kadar
fazla ki bu yiikii tasimakta da zorlamyorlar.

Tavuklar konusunda da durum ¢ok farkh degil aslinda. Zaman
icinde tavuklarin da boyutlan ¢ok degismis. Kendiliginden degil,
endiistrinin parmagiyla elbette. Ornegin 1957’de bir tavuk
ortalama olarak bir kilogramin altindayken, bugiin ortalama
bir besi tavugu dért kilogramin tizerinde. 1957°de yemek igin
yetistirilen tavuklar iki ayda ilk agirhklarinin 30 kauna ancak
cikabiliyorken, bugiin 100 katin iizerine ¢ikacak sekilde gelisti-
rilmis Frankenstein tavuklar haline gelmis durumdalar.? Durum
boyle olunca ne kanatlanmi acacak ne de birka¢ adim atacak
mecalleri var, zaten isteseler de adim atacak alanlar1 yok. Kendi
viicut agirhiklan o kadar oransizlasmms ki artik ayakta durmakta
bile zorlanir hale gelmis giintimiiz tavugu. Bize gezen tavuk diye
pazarlanan da ¢ok matah bir sey degil. Sanmayin ki tavuklar alip
basini genis cayirlarda geziyor. Tam tersine, kafeslerin tellerinin
kalktig1 ama tavuklann sikisikhiginin devam ettigi yerlerde yetis-
tiriliyorlar. Ytizlerce tavugun kapali, devasa bir binada, kendi
kokularindan ve gazlarindan bogulurcasina yetistirildigi yerlerde
sadece 1 metrekare kadar bir agik alan varsa, yani kollarimz: iki

2 hutps://ourworldindata.org/adopting-slower-growing-breeds-of-chicken-would-redu-
ce-animal-suffering-significantly
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yana a¢in, o kadarcik bir alan mevcutsa, bunlar agik hava almig
tavuk sayihyorlar. Artik o sikigiklikta hangi tavuk o agik alana
denk gelirse! Hig bizim kafamizda olusan acik alanla, gezen tavuk
gorseliyle uyusan bir tablo degil, degil mi? Yasama kosullar1 béyle
olunca, elbette bu hayvanlanin émiirleri de ¢ok kisaliyor. Oyle
az buz degil tstelik. Sadece tavuklarin degil, tiim hayvanlann,
hayvancilik endiistrisinin elindeki émiirleri, dogal hallerindeki
ortalama dmiirlerinden ¢ok daha kisa. Ornegin bir inek nor-
malde 20 yil civarinda yasarken, bugiin endistrinin elindeki stit
inegi 4-5 yil yasadiktan sonra verimi dustiigii i¢in mezbahaya
gonderilip kesiliyor. Et inegi olarak yetisenlerinse durumu ¢ok
daha igler acisi. Genelde 18 aylikken kesiliyorlar,®> oysa kendi
hallerinde yasasalar heniiz omiirlerinin baslarinda olacaklardi.
Tavuklar ise normalde 5-10 yil kadar yasayabilmelerine ragmen
bu Frankenstein halleriyle endiistride ancak 12 hafta yumurtla-
ulip, sonrasinda kesiliyorlar veya et i¢in tiretilenleri bir buguk
yasina gelmeden kesilmis oluyor.*

Vegan olmadan once ashnda tiim bu hikayeleri duymama
ragmen bunlarda parmagim olmadigina kendimi inandirmaya
calistyordum. Ben sadece organik olami yerim diyordum (sanki o
tavuklarin durumu daha iyiymis gibi), sadece ciftliklerden gelen-
leri yerim olur biter diye diistintiyordum, benim g¢ocuklugum
koyde gegti, hayvanlar ¢ok mutluydu diyordum. Ancak bu iitopik
¢oziimler miimkiin olamiyordu bir tiirlii, ya disanda yiyordum
ve etin veya tavugun nereden geldigini kontrol edemiyordum
ya da eve alacagim zaman ¢ok yogun bir anima denk geliyordu
ve organigini, ¢ayirlarda kosturmusunu vs. arayip bulmaya vak-
tim olmuyordu. Etrafimdaki diinya buna goére sekillenmemisti,
carklar1 donen bir sistem vardi ve bunun disina ¢ikmak ¢ok
zordu. Diger taraftan da aklimin bir kdsesinde takili duran birkag
goriintiilden kurtulamiyordum bir tiirli. Cocuklugumu gegirdi-
gim kdyde oyun arkadasim olan beyaz bir oglak vardi ve bir giin
aniden ortadan yok olmustu, Kurban Bayramrna fazlasiyla yakin

3 https://en.wikipedia.org/wiki/Cattle
4 https://en.wikipedia.org/wiki/Chicken
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olan bir giindii. Oglagin neden aniden kayboldugunu sormustum
ama tatmin edici bir cevap alamamistim, simdi ise bunu haur-
lamak bile istemiyordum. Aym sekilde avluda magrur magrur
gezinmesini goriip ihtisamindan korktugum horozun birdenbire,
sehirden misafir geldi diye yakalanp kesilmesini ve sirf insanlar
keyifle bir ¢orba icecek diye hayatinin sona ermesini unutmak
istiyordum. Vegan olduktan sonra tiim bu hikayelere olan katki-
mun bittigini bilmek beni ¢ok rahatlatti. Aruk ne kendime ne de
bagkalarina hikayeler uydurarak kimseyi kandirmaya ¢alismak
zorunda kalmayacaktim.

Veganhgin ¢evresel avantajlan:

Hayvanlarin yetistirildigi yerler genellikle gozden irak oluyor.
Bize televizyonlardaki giizel reklamlarda gosterilen yesil ¢ayirlar-
da kosan inekler maalesef ¢ogunlukla bir kurmaca. Hayvanlarin
nasil yasadigim ve hayvansal {irtinlerin nasil iiretildigini gérme-
digimiz i¢in, her seyin ¢ok dogal ve dogayla uyumlu halde ken-
diliginden oldugunu sandigimmz igin hayvancihgin devasa boyu-
tunu da, ¢evreye verdigi zaran da anlamakta giicliik ¢ekiyoruz.
Hayvanlann yiyecek olarak yetistirilmesinin ve bunun topluca
yapiimasinin ¢ok ciddi gevresel etkileri var. “Et yiyen bir ¢evreci
olamazsiniz” soziinii bir posterde ilk defa gérdiigiimde ¢ok sinir-
lenmistim. Bundan daha yanls bir s6z olamaz gibi gelmisti. Oysa
hayvanlarn yiyecek igin yetistirip onlar1 yemek iizerine kurulu bir
diizenin diinyaya nasil zararlar verdigini 6grendikge, bu soziin ne
kadar dogru ve anlamli oldugunu anlamaya basladim.

Hayvanlarin nasil yetistigini goéziiniiziin 6niine getirin.
Diyelim bir inek yetistirmeye karar verdiniz. Etik kismim sim-
dilik gecelim. Bu inegi koyacak bir yere, bir alana ihtiyacimz
olacak. Bu inegi beslemek icin bolca yeme ihtiyacinmiz olacak. O
kocaman hayvanin ihtiyacim karsilayacak kovalarca suya ihtiya-
cimiz olacak. Her giin. Her 6giin. Tim bu yediklerinin sonucunda
hayvan biiylimeye ya da siit vermeye baslayacak ve yediklerinin
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artugini kilolarca digki olarak digar1 birakacak. Bunlan da koyacak
bir yere ihtiyacimiz olacak. Giinii gelip de bu hayvani kesme-
niz gerektiginde, etlerini koyacak bir dolaba ihtiyaciniz olacak.
Satmak isterseniz de sogutuculu bir sekilde satin almak isteyen-
lere ulastirmaniz gerekecek.

Yani siz tek bir kisi olarak tek bir hayvan firetmeye kalktigmiz-
da, yillarca et yiyemeyecekseniz demek oluyor bu, bugiinkii gibi et
yemeye devam etmek i¢in birden fazla hayvan tiretmeniz gerekiyor
ki biri biiytimeye devam ederken digerleri kesilip yenilebilsin. Yani
tek bir insan igin bile birden fazla hayvan gerekiyor. Diinyadaki
insan niifusu su anda 7,5-8 milyar kadar. Bu hesapla biiyiikbas
hayvan niifusu ne kadar olabilir dersiniz? Her sene 6ldiiriilen kara
hayvanlanimin niifusu 80 milyar kadar, yani insan niifusunun 10
kati. Baliklar ve deniz canlilarini hesaba katarsak say1 birkag¢ katina
daha ¢ikiyor.” Ben her defasinda sayilari goriip inanamadigim igin
bir daha kontrol ediyorum, akil almaz rakamlar bunlar.

Biz 8 milyar insan i¢in bile yasayacak yer bulmakta zorlamr-
ken bu 160 milyar hayvan1 nereye koyuyoruz dersiniz? Sadece
hayvanlar1 koyacak yer bile ¢ok ciddi bir alan teskil ediyor. Ancak
bir de bunlar1 doyurmak var. Giinde kilolarca yem yiyebilen bir
hayvan icin bu yemleri iiretecek alana ihtiya¢ var. Sirf saman
tretirseniz hayvanlart doyurmakta guclik cekersiniz, o yiizden
de son zamanlarda, ozellikle de yiiksek proteinli oldugu igin
hayvan yemi olarak soya kullanilmakta. Bunlar1 ve diger yemleri
iiretmek icin oldukca fazla alana ihtiyag var. Insanlarin tiiketimi
i¢in tiretilen sebze-meyvenin iiretimi i¢in ne kadar alan ihtiyag
oldugunu disiintin, gordigiiniiz tarlalar diisiiniin. Bunlar ashin-
da sadece 8 milyar insanin yiyecegi sebze-meyveyi iiretmek i¢in
kullaniliyor. Simdi bir de 80 milyar hayvanin yiyecegi miktar
tiretmek igin gerekli alam diistiniin. Hayvanlar bizden daha fazla
yedikleri i¢in ¢ok daha fazla alana ihtiya¢ var ama detaylarina
girmeyecegim, zira sayilari merak edenler internetten arastirabi-

5 https://www.nytimes.com/2021/12/1 6/opinion/factory-farming-animals.html
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lir. Anlatmak istedigim su, hayvan yetistirmek igin gerekli alan
miktan ¢ok fazla. O kadar fazla ki, sayilarla konusacak olursak
akhimizin almadig) boyutlara ulasiyor, diinyanin ekilebilir alanla-
rinin ¢ogu hayvancilik i¢in kullaniliyor. Giderek artan et ihtiyaci-
m karsilamak i¢in ise daha da fazla alan gerektiginde, artik tarim
arazisi kalmadig i¢in, ormanlar yakihp yerine hayvan ciftlikleri
veya yem icin gerekli araziler aciliyor. Bunu belki de ilk defa
duyuyorsunuz ve inanmakta giicliik ¢ekiyorsunuz, ancak bu ne
bir komplo teorisi ne de bir sir. Amazon Yagmur Ormanlar’nin
¢ogu hayvancilik i¢in yok ediliyor. Cogu derken, bu ormanlarin
% 90'indan fazlas1 hayvancilik i¢in yakilip yok edilmis durumda.
Ne yazik ki bu ormanlarin yok edilmesi, “arazi degisimi” olarak
kayitlara giriyor sadece. Oysa basit bir arazi degisiminden ok
farkh, yani bir tarlay: iki metre 6teye tagimaktan ya da tarlada
domates yetistirirken simdi karpuz yetistirmeye baslamaktan
oldukea farkli. Karbon deposu olarak islev géren ormanlardaki
agaclarin kesilerek ya da yakilarak yok edilmesi, karbonun sera
gazi olarak atmosfere salinmasina yol aciyor. Bu da diinyanin
su ve buhar dongiistinde ciddi bir degisim yaratiyor. Ormanda
yasamin stirdiiren tiim canhlann, ister hayvan olsun ister
bitki, 6liimiine yol agip biyocesitliligi azaluyor. Eskiden yagmur
ormanlan yok edilince nesli titkenen kuslarin haberini goriir
ama anlayamazdim. Bir kus bilimciden agiklamasimi dinleyince
cok etkilendim. Kuslar, belli bir alan1 evleri olarak belirlermis,
mesela 100 metreye 100 metre bir alani ev bolgesi olarak biliyor.
Bu alandaki agaclar yok edildiginde, sanki kus ugup az otedeki,
belki birka¢ ytiz metre 6tedeki agaclarda yeniden rahatca yuva
kurar diye diistiniiyoruz. Oysa kuslar, evleri belledikleri bolgede
agacglanim ve yuvalanm ariyor, bulamasalar da gitmiyor ve bir-
kag yiiz metre 6telerinde agaclar olmasina ragmen yuvasiz kalip
oliiyorlarmig. Amazon ormanlanndaki hayvanlarin durumu ve o
bolgedeki nesillerin tilkenme hizi 6zellikle endise verici, ancak
diinyanin geri kalaninda da durum ¢ok i¢ acici degil. Diinyadaki
kus tiirlerinin % 70t su anda yok olma tehlikesiyle kars1 karsiya.®

6 https://www.earthreminder.com/how-does-deforestation-affect-birds/
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Kuslar haricindeyse giiniimiizde her yil neredeyse 30000
hayvan ve bitki ¢esidinin nesli titkeniyor.” Nedenini ¢ok uzakta
aramamak gerek, aynaya bakip kendi yaptiklarmzin etkisini
gérmemiz yeterli. Sadece bireysel olarak yaptiklarimiz dogrudan
tiirlerin yok olusuna neden olmayabilir, ancak bireysel tercihleri-
mizin olusturdugu toplam etkiyi ve bundaki roliimiizii gormemiz
gerekiyor.

Maalesef hayvanciligin zararh etkisi sadece alan kullanimiyla
bitmiyor, bu hayvanlara bir de su vermek gerekiyor. Giintimiizde
en ¢ok su tiiketen endiistrilerin baginda hayvancihik endiistri-
si geliyor. Hayvanlarin i¢cmek icin ihtiya¢ duyduklan su, ¢ok
sicaklarda onlarn serinletilmesi i¢in kullamlan duslara giden
su, yemlerini yetistirmek i¢in kullanilan su, yasadiklari alanlarda
kullamlan su vs. hepsi birlestiginde devasa bir miktar suya denk
geliyor. Hayvancilik bir tilke olsaydi, en ¢ok su tiiketen tlkeler-
den olacakti.

Gelelim diskiya. Hani bize hep giibre olarak dgretilmistir ya
hayvan digkisi. Maalesef bu hayvanlara tedbir niyetiyle verilen
ilaglar, hormonlar ve antibiyotikler gibi icerikler nedeniyle ve
ayrica da hayvansal digkimin ¢ok fazla miktarda aminli bilesik
icermesi nedeniyle bu digkilar aslinda oldukc¢a zararli. Genelde
hayvancilik tesislerinin diskilar “digki gélleri” i¢cinde toplanmaya
calisihr, ancak yagmur sulanyla beraber bunlarin tasmasi sonucu
yeralt1 sular1 da bu zararh bilesenlerle kirlenir. Hayvansal diskida
yiiksek miktarda bulunan azot, topraktaki bakteriler tarafindan
nitréz oksite doniistiiriilerek bir de muazzam boyutta sera etkisi
olan bir sera gazi ortaya ¢ikarir. Siit ineklerini diisiinecek olursa-
niz ise bu ineklerin diskilarinda, diger ineklerden farkl olarak bir
sey daha vardir: dstrojen. Ostrojen, disi memelilerin siit iiretmesi
i¢in gerekli bir hormondur. Yavrusunu emziren memeliler bu
hormonu bolca iiretir. Bir inek, bir insandan katbekat daha fazla
dstrojen iiretir ve bu ostrojen, viicuttan idrarla atlir. O kadar

7 htips://www.discovermagazine.com/planet-earth/what-animals-are-going-extinct
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kiigitk bir molekiildiir ki normal bir filtreleme yoluyla filtrelen-
mesi, atik sulardan arindirilmasi ¢ok zordur. Ostrojenin kendisi
dogal bir molekiil olmasina ragmen bir hormondur ve gevreye
yayilldiginda hem yer istii sularina (nehirlere, denizlere, vs.)
kangarak oradaki canlilan etkiler hem de yeralt sularina kansip
oradan da bizim i¢me sularnmiza kadar ulasarak biz insanlar
etkiler. Nehirlerde ve denizlerde artik yiiksek dstrojen nedeniyle
cinsiyetleri karisan baliklar, cift cinsiyetli olanlar gibi normalde
cok seyrek goriilen anomaliler artik olagan hale gelmis durumda.
Insanlarda da dstrojen kaynakh hastaliklarda ciddi bir artis gorii-
lityor, hatta regl olma yasinin diismesi, ergenlige gecis yagimn
diismesiyle iliskisi bulunuyor.®

Iste hayvanlar yukaridaki tiim bu asamalarda diinyaya zarar
veriyorlar. Ancak hayvanciligin en biiyiik zarann muhtemelen
iklim krizini artirici etkisindedir. Hayvancilik, iklim krizini dog-
rudan etkileyen pek ¢ok sayida soruna katki sunar. Hayvanlarin
sadece yasamasi bile iklim krizine katkida bulunur, ¢iinkii bah-
settigimiz sey tek bir inek degil, milyarlarcasidir. Elbette sadece
ineklerden bahsetmesek de hem et hem de siit iiretiminin ¢evreye
verdigi zaran gostermek acisindan inekler iizerinden konusmaya
devam edeyim.

Eskiden téim inekler g¢ayirlarda otluyorlar ve mutlu mesut
hayatlarina devam ediyorlar sanirdim. Amerika’da doktora yapar-
ken ne kadar ¢ok insanin ne kadar ¢ok et yedigini fark ettim ve
“bu kadar et nereden geliyor?” diye kafamda soru isaretleri belir-
meye basladi. Televizyon reklamlari tam da buna cevap veriyordu
aslinda, “Mutlu inekler Kaliforniya’dan gelir” diyordu reklamiar,
siit paketlerinin tizerindeki mutlu inek resimleri de bunu dogru-
luyordu. Bir siireligine inandim buna. Sonra Kaliforniya'ya gez-
meye gittim. Dere tepe giderken gercekten de cayirlarda otlayan
inekler gérsem de, bunlar ancak tek tiiktii. Oysa Kaliforniya’da da

8 hutps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7139484/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8300725/
htips://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6501744/
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insanlar ¢ok fazla et yiyordu. Her &giinde et vardi, hem de dyle
az buz degil! Benim biiytidiigiim koyde de et yeniyordu aslinda,
inek besleyenler de vardi, babaannemin koyunlar kegileri vardi
mesela. Ama hayvanlan kendileri yetistiren bu insanlar bile sabah
aksam et yemiyordu. Yilda birka¢ kere hayvan kesildigi zaman
etli yemekler bolca yenirdi, ama onun disinda sehirlerdeki gibi
bir et titketimi yoktu. New York’ta ise her yer binaydi, hayvan
beslenebilecek tek bir yer bile yoktu, oysa sabah aksam herkes,
i¢ci nka basa et dolu sandvigler, kocaman burgerler, biftekler
yiyordu. Hayvanlarin devasa iiretim ciftliklerinde, yesil gayirlarla
alakas1 olmayan ortamlarda yetistirildigini 6grendigimde hem
tiztildiim hem de maalesef sasirmadim, ¢iinkii sorularimin cevabi
ortaya ¢ikmust.

Endiistriyel tiretim ciftliklerinde 6yle bilyiik miktarlarda hay-
van tiretiliyor ki insan goziinde canlandiramyor, gérdiigiinde de
inanmakta giicliik ¢ekiyor. Bir inek ciftliginin i¢inden gecen bir
kamyonun tepeden ¢ekilmis goriintiisiini ilk gordiigiimde gozii-
me inanamamistim. Kamyon kilometrelerce gidiyor ve etrafi hala
ineklerin oldugu citlerle ¢evrili. Hayvanlarin ¢ikardigi karbondi-
oksitin de bir sera gazi oldugunu fark ettigimde, aklima hemen bu
tiretim ¢iftlikleri gelmisti. Hayvanlarin ¢ikardig: sera gazlarindan
bahsettigimizde ashnda tek bir inekten bahsetmiyoruz. Yiizlerce,
hatta binlerce, hatta ashinda milyarlarca hayvandan bahsediyoruz.
Ayrica inekler sadece karbondioksit tiretmekle kalmiyor, aym
zamanda yedikleri yemleri enterik fermentasyon yardimyla sin-
dirirken bunun sonucunda metan gaz iiretiyorlardi, bu da kar-
bondioksitten 28 kat daha etkili bir sera gaziydi.® O kadar fazla
hayvani hizlica biiyiitmek icin o kadar fazla yemle beslersen tabii ki
¢ok fazla sera gazi gikar diye disindiim. Cayirlardaki ineklerin
hi¢hir sucu yok, onlart yemek de hicbir zarar vermez ciinkii dogal
ortamda yetisiyorlar ve zaten var olan ¢imenleri yiyorlar diye diisii- »
nityordum. Oysaki yapilan aragtirmalar ve 6lgtimlerde, ashinda bir

9 hups://www.economist.com/science-and-technology/2021/04/03/those-who-worry-
about-co2-should-worry-about-methane-too
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araziyi meraya ¢evirmenin de sera gazlarina katki sundugu ortaya
cikiyor. Daha da kétiisii, ¢ayirda otlayan hayvanlarin, yediklerini
sindirmek i¢in daha ¢ok enterik fermentasyon yaptiklan ve sonu-
cunda da daha fazla metan gazi ortaya ¢ikardiklan aruik biliniyor.
Yani ¢ayirda otlams bir kdy inegi yediginizde, ashnda daha bile
fazla sera gazina neden olmus oluyorsunuz.

ineklerin toplamda hem nefes alip verirken iirettikleri karbon-
dioksit, hem gaz ¢ikararak atmosfere saldiklar enterik fermentas-
yon iriinii olan metan gazi, hem de diskilanndan olusan nitréz
oksit toplandiginda, ¢ok ciddi bir sera gazi etkisi ¢ikiyor ortaya.
BM raporlarina gore diinyada tiim insan faaliyetlerinden ¢ikan
sera gazlarinin en az % 181 hayvanciliktan geliyor. Yani tiim tagit-
lardan ¢tkan toplam sera gazlarindan bile daha fazla bir etki bu.
Tim tasitlar derken buna arabalan da, kamyonlan da, gemileri
ve ucaklan da katmis oluyoruz iistelik. Bir de buna, hayvanla-
rn kesim i¢in mezbahaya taginmasi esnasinda araclardan ¢ikan
sera gazlarini; tesislerde ve kesim sonrasinda etlerin sogutmali
depolarda saklanmas: i¢in agiga ¢ikan sera gazlanni; sogutuculu
araclarda marketlere tasinmasi ve marketlerde yine sogutuculu
dolaplarda muhafaza edilmeleri icin agiga ¢ikan sera gazlarim
da ekleyecek olursaniz, tasima ve sogutma nedeniyle ¢ikan sera
gazlarimin bir miktarinin da yine hayvanciliktan kaynaklandigin:
gormiis oluyoruz.

Sonugta, baz1 hesaplara gore eger hayvancihik kaynakh tiim
sera gazlarini bir araya koyarsak, insan faaliyetlerinden ¢ikan tiim
sera gazinin % 51’ine denk geliyor! Yani, hayvansal iiriin tiiket-
medigimizde tiim sera gazlarni yariya indirme potansiyelimiz var
demektir bu. Elbette her tiirlii iiriinii tiretmek igin ister istemez
sera gazi agiga ¢ikiyor, ancak bu iriinlerin kargilagirmalarnna
baktifimiz zaman hayvansal tirtinlerin ne kadar agir bir sera
gaz1 yukiiniin oldugunu fark etmemek miimkiin degil. Bitkisel
driinler de islendiginde agiga ister istemez sera gazlan c¢ikiyor,
ancak endiistriyel olarak iiretilmis hayvansal bir hamburgerle
yine endiistriyel olarak tiretilmis bitkisel bir hamburgeri kiyaslar-
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sak, bitkisel burgerin 10 kat daha az sera gazina neden oldugunu
goriiyoruz. Su ve diger kaynak kullanimi da her iki burgerden de
aym miktarda kalori ve protein almamiza ragmen, bitkisel bur-
gerin iiretilmesinde ¢ok daha az.!® Sonug olarak hayvansal iiriin
yetistirmek bir noktada ciddi bir kaynak israfi, hele de diinyanin
kaynaklarimin aruk bu kadar tiikenme simirina dayandig boyle
bir ¢agda yasiyorken.

Sorunu bilmek ¢6zitmii de goriinir kiliyor. Tim bu ¢evresel
zararlan en aza indirmek istersek, hayvansal iiriinlerden uzakla-
sarak, miimkiin oldugunca bitkisel beslenmeyi arttirarak ve hatta
vegan olarak diinya icin iyi bir sey yapabiliriz. Elbette bu bireysel
bir adim olur, ancak etkisiz bir adim kesinlikle olmaz. Vegan
oldugunuz siireyi girdiginizde size bu siire i¢inde ne kadar kay-
nak tasarruf ettiginizi hesaplayan bir site olan thevegancalculator.
com’a e gore, 16 senelik veganligimda toplam 106 ton tahili ve 23
bin ton suyu tasarruf etmis, 53 bin kilo karbondioksitin atmos-
fere salimim engellemis, 16 bin metrekare ormanlik alami yok
olmaktan kurtarmisim. Elbette binlerce cam da Sldirilmekten
kurtarmigsim. Hepimizin eylemlerinin bir sonucu ve etkisi var, ve
sekiz milyar insamin attig ufak adimlar bir araya getirildiginde
toplamda ¢ok biiyiik bir etkiye ulasabiliyor. Giintimiiz tiiketim
toplumunda her birimizin tercihleri ayn1 zamanda tiiketici ter-
cihlerini ve yonelimini belirlemede de onemli, boylece bireysel
adimlarimz daha genis caph adimlara da neden oluyor. Her ne
kadar biiyiik sirketlerin ve hitkiimetlerin kararlan ve uygulama-
lan bizim bireysel etkilerimizden ¢ok daha biiyiik etkiye sahip
olsa da, daha iyi bir gelecege dogru yol alma ihtiyacimz sadece
sirketlerin ve hiikiimetlerin eline birakilamayacak kadar elzem
bir konu. Bu konuda her birimiz, elimizdeki imkanlarn elimizden
geldigi kadar kullamp, elimizden gelen adimlari atarak ¢6ziime
bir adim daha yaklasilmasini saglayabiliriz, sirketlerin ve hiikii-
metlerin adim atmasindaki etkimizi bile kii¢iimsememek gerekir.

10 https://css.umich.edu/publications/research-publications/beyond-meats-beyond-
burger-life-cycle-assessment-detailed
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Veganhgin saghk avantajlan

Yillar 6nce vegan olurken en korktugum sey, bunun saghk
tarafiydi. Giiniin birinde saghk sorunlan yiiziinden hastalamip
yataklara diigerim, doktorlar bana “veganhg birakmalisin” der
diye ¢ok korkmustum. lyi ki bu korkuya ragmen denemeye bas-
lamigim, ¢linkii meger veganhgin saghk tarafi hi¢ de korkulacak
bir sey degilmis, hatta tam tersiymis.

Isin icine girip de aragurmaya bagladigimda, bitkisel beslen-
menin, yani veganhigin beslenme tarafinin ashinda ¢ok saglikli
oldugunu kesfettim. Hayvansal iiriinler titketmenin insan saghg-
n1 nasil olumsuz etkiledigine dair o giinlerde bile yapilmis ¢alis-
malar vardi. Varmis daha dogrusu. Ben bunlar hi¢ bilmiyordum,
kimse bunlardan soz etmemisti o giine kadar. Varsa yoksa “et
ye, siit i¢, yumurta ¢ok onemli” gibi seyler soylenmisti. Bilimsel
calismalar1 okudukga bir taraftan boyle calismalara erisebildigim
ve bilimsel dayanaklar buldugum i¢in seviniyordum, bir taraftan-
sa kendimi kandirilmis hissediyordum. Neden hi¢ duymamistim
bunlan o giine kadar? Neden kimse anlatmamigt1?

Bugitin aruk hem hayvansal hem de bitkisel gidalarin viicu-
dumuza ve saghgimiza etkisi ¢ok detayh ve ¢ok genis bir yel-
pazede aragtinlmis durumda ve arastinlmaya da devam ediyor.
Bitkisel gidalann saghgimiza olan olumliu etkileri sadece birkag
calismayla degil, ¢cok sayida ¢alismayla, diinyaca iinlii arastirma
gruplarinin ¢ahsmalanyla da ortaya ¢ikiyor. Vegan beslenmenin
tim yas gruplarinda ve tiim durumlarda miimkiin ve saghkl
olabilecegi artik genel olarak kabul goriiyor. Insanlar vegan bes-
lenerek ihtiyaglan olan ttim kaloriyi, tiim besinleri, tim proteini
bitkisel kaynaklardan fazlasiyla karsilayabiliyorlar. Ne yazik ki
bu arastirmalar yavastan ses getirmeye baslasa da ya hayvancilik
endiistrisinin dev sirketleri devreye giriyor ve bu bilgiler bize
soylenmiyor ya da korku temelli aksi iddialar yayihiyor. O yiizden
ortaya ¢ikan carpicl sonuglarin bazilanm burada kisaca paylas-
mak istiyorum ki giintin birinde siz de “bana kimse bunlardan
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bahsetmemisti” demeyin. Ben kisaca 6zet geceyim, siz merak
ettiklerinizi arasuinn.

Oncelikle, veganlar yeterince protein alabilir mi sorusunu
cevaba kavusturalim. Kisa ve net bir sekilde, evet. Bir insanin en
cok proteine ihtiya¢ duydugu hamilelik déneminde vegan bes-
lenmis, emzirme déneminde de veganhg yine hi¢ birakmamis
biri olarak bunu sadece bilimsel sonuglara degil, kisisel tecrii-
beme dayanarak da soyliyorum. Bilingli beslendiginiz stirece
ihtiyaciniz olan tiim proteinleri, tim elzem aminoasitleri ve
her tiirlii besini bitkisel gidalardan alabilirsiniz. Bu konuda tek
istisna var, o da B12. Artik topraktan ve dogal hayattan uzak-
lastigimiz icin sadece veganlarin degil, herkesin B12 takviyesi
almas gerekiyor.

Bitkisel protein aslinda ayni hayvansal protein gibi, aminoasit
denilen yapitaslarinin arka arkaya dizilmesiyle ortaya ¢ikan zin-
cirlerden olusuyor. Her ikisi de aymt aminoasitlerden olusuyor
ve herhangi birini yedigimizde viicudumuz bu proteini amino-
asitlerine parcalayip, viicudun ihtiyact dogrultusunda bu ami-
noasitlerden yeniden kendi proteinlerini dizip protein tiretiyor.
Rengarenk boncuklardan olusan bir kolye gibi. Viicut disaridan
alinan kolyeyi 6nce bozup sonra da farkh renk sirasiyla yeniden
diziyor gibi diisiiniin. Ancak bu kolyeler, hayvansal veya bitkisel
gidalardan geldiklerinde sadece dizili boncuk seklinde gelmezler,
kapali bir kutunun iginde gelirler, yanlarinda diger bilesenler-
le beraber. Ornegin karbonhidratlar, lifler, yaglar, mineraller,
vitaminler ve diger bilesenlerle. Hayvansal protein kaynaklariyla
bitkisel protein kaynaklar1 arasindaki farki temel olarak bu ek
gidalar yaratur. Mesela sagligimiz icin en gerekli seylerden biri
oldugu aruk ortaya ¢ikmis olan besinsel lif, hi¢bir hayvansal
gidada yoktur, buna karsin saghk acisindan tiirlii riskler yaratan
kolesterol sadece hayvansal gidalarda bulunur. Saghgimiz icin
cok faydah olan fitokimyasallar ise hayvansal {tirtinlerde bulun-
maz, sadece bitkisel gidalarda bulunur.
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Vegan beslenmenin saghigimiz tizerindeki en biiyiikk ve en
hizli etkisi kalp ve damar saghg iizerine. Bitkisel gidalarla bes-
lenme sadece kalp sorunlarini azaltmakla kalmiyor, halihazirdaki
kalp ve damar sorunlarimin da iyilesmesinde 6nemli rol ahyor.
Bu konudaki 6éncii ve en iinlii ¢cahsmalardan biri, Amerika'daki
Cleveland Clinic doktorlarindan Dr. Caldwell Esselstyn’in yaptig1
bir arastirma. Dr Esselstyn, kalp hastalarina verilen diyetlerin bile
aslinda yag oranlarinin yiiksek oldugunu, alinan kalorinin tigte
birinin hala yagdan geldigini fark edince, bunu % 10’un altina
digiirmenin yolunu arnyor, ciinkii viicuda alinan yag, kalp ve
damar saghg tizerinde ¢ok etkili. Hayvansal bir gida titkettiginiz-
de, ne yaparsaniz yapin, istediginiz kadar yagsiz kismini tiiketin,
istediginiz kadar yag alinmis siit veya peynir yiyin, hayvansal
gidanin yag icerigi yine de ¢ok yiiksek. Peynirin igeriginin %
70’1 zaten yag oldugu icin yagin azaltilmasi gereken durumlar-
da peyniri hi¢ yememek gerekiyor. Beslenmede %10 civan yag
miktarna diismek sadece bitkisel gidalar tiiketerek miimkiin ve
o da, eger zeytin gibi, avokado gibi, kuruyemigler ve tofu gibi yag
miktan dogal olarak yiiksek gidalar da kisitlamaniz ve ekstra yag
titketmemeniz kosuluyla. Yani hem bitkisel gidayla beslenip hem
de ekstra pisirme veya salata yag1 kullanmadan beslendiginizde,
ancak % 10 oranina inebiliyorsunuz. Dr. Esselstyn, kendisine
gelen ve iki defa kalp krizi geg¢irmis, doktorlarin artik kabul
etmedigi kalp hastalariyla calisarak, onlara bu az yagh vegan
beslenme diyetini siki bir sekilde uygulaup egzersiz de ekleyerek,
hastalarinin neredeyse tamamini iyilestirmis. Bu hastalar hem
ilaclarini birakabilmis (elbette ciddi bir saghk taramasi ve dok-
tor gozetiminde), hem de hayat kaliteleri artmis, spor yapmaya
baslayabilmisler. Damarlann goriintiilendiginde, kalinlasma ve
plak olusumunun geriye gittigi, damarlann kendini onarmaya
basladig1 goriilmiis. Bu ¢alismada olumlu sonug¢ alinamayan iki
hastadan biri ¢alismanin baginda vefat etmis, digeri ise diyete
uymak istememis. Kisacasi, diyeti uygulayan herkeste olumlu
etki gorilmiis. Bu sekilde, aralarinda eski Amerikan baskani Bill
Clinton'in da oldugu pek ¢ok kalp hastasim iyilestirmis bir dok-
tor olan Dr. Esselstyn, tecriibelerini Tiirkceye de ¢evrilen Mucize
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Diyet kitabinda da paylasiyor.!! Her ne kadar bu en ¢ok bilinen
ornegi olsa da bitkisel beslenmenin kalp ve damar saghgina fay-
dalan tek bir ¢aligma ve tek bir 6rnekle simirh degil. Bu konuda
bitkisel besinlerin iistiinltigii artik tartisma konusu bile degil.

Bitkisel gidalarin kalp ve damar saghgina etkisi sadece koles-
terol agisindan temiz olmalarindan kaynaklanmmyor. Hayvansal
gidalar tiiketildiginde damarlarin sertlesmesine neden olan
peroksinitrit iiretimi artiyor, damarlarin esnekligini saglayan nit-
rik asit miktariysa azaliyor.!? Oysa bitkisel gidalar boyle bir yan
etkiye neden olmuyor, aksine nitrik asit miktarinin artmasina ve
damarlarin saglikli kalmasina katkida bulunuyorlar. Ayni zaman-
da TMAO denilen son zamanlarin popiiler zararli molekiilii de
hayvansal gidalar tiiketildiginde artiyor ve saghgimizi olumsuz
etkiliyor.'

Ayrica hayvansal gidalar bize hep protein deposu olarak ogre-
tilmistir ancak aymi zamanda bagska seylerin de deposudurlar:
doymus yag ve trans yaglar. Trans yaglar sadece abur cuburdan
ve paketli gidalardan gelir sanmayin sakin. Paketli tirtinlerdeki
trans yaglar, kalp ve damar saghgina olan zararlan nedeniyle
yasaklanmis olsalar da, biz dogal, hatta gerekli diye bildigimiz
et ve hayvansal {iriinlerden de trans yag aliyoruz. Aym kalp-da-
mar risklerine bu “dogal” trans yaglar da neden oluyor elbette.!*
Hayvansal gidalar ayn1 zamanda Tip Il diyabetin de olusmaya
baslama nedenlerinden biri. Her ne kadar Tip II diyabeti onle-
mede kan sekerinin ani artmasina neden olabilecek karbonhidrat
iceren gidalarin azaltilmasi, hatta kesilmesi tavsiye edilse de,
sorunun ortaya ¢ikist karbonhidrat kaynaklh degildir. Kan seke-
rini diizenleyen mekanizmanin bozulmasini, hem trans yaglar,

11 Mucize Diyet, Dr. Caldwell Esselstynn, NTV yaynlari.

12 https://www.researchgate. net/publication/377380659_Effects_of_plant-_and_ani-
mal-based-protein_meals_for_a_day_on_serum_nitric_oxide_and_peroxynitrite_le-
vels_in_healthy_young_men

13 https:/facademic.oup.com/eurheartj/article/40/7/583/5232723
14 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7231579/
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hem fazla abur cubur hem de hayvansal gidalardaki yaglar tetik-
lemektedir. Hayvansal protein yemenin Tip 2 diyabet riskini dyle
az degil, iki katina ¢ikardig: yapilan aragtirmalarla da belirlenmis
durumda.?

Bunun yaninda etin lifli yapisina bakip da et tiriinleri lif ice-
riyor sanmayin sakin. Insanlarin sindiriminde de bagisiklhiginda
en 6nemli rollerden birini oynayan besinsel lifler saghgimizi
dogrudan etkileyen mikrobiyotamizi dengeliyor ve gelistiriyor.
Ve besinsel lifler sadece bitkisel iiriinlerde bulunuyor. Hayvansal
gidalarn ise tam tersi etki yapugini aruk biliyoruz.*¢

Hayvansal iiriinler titketmek tansiyon,!” felg,'® kanser olusu-
mu’® ve hatta osteoporoz, osteoartrit ve Alzheimer hastaligiyla da
yakindan iliskili.?° Bunlar bilimsel olarak biliniyor, ancak yine de
kalp krizi geciren ya da yiiksek tansiyonla dolasan kisilere “yas-
lihkta olur boyle seyler” denilebiliyor. Oysa bunlarin bir nedeni
var, ve o neden, genelde kisinin genetiginde degil, yediklerinde
sakh oluyor.

Proteini bitkisel gidalardan aldiginizda hem ideal oranda yag
almis oluyorsunuz hem de bunlar doymus yaglar olmuyor. Ayrica
bitkisel protein aldigimzda, érnegin kuru fasulye yediginizde,
aym zamanda lif de almis oluyorsunuz. Baklagillerin diyabet 6nle-
medeki faydalan ve icerdikleri ¢oziinebilir lif miktanyla bagirsak
mikrobiyomuzu zenginlestirici etkisi, aruk calisihp kanitlanmis

15 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002916522048080?via%3Di-
hub

16 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9787832/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37375578/

17 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10060708/
18 https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36173214/

19 hups://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/risk-factors/meat-fish-dair-
y-and-cancer-risk/

20 https://www.pcrm.org/good-nutrition/nutrition-information/health-concerns-a-
bout-dairy
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seyler. Tum bitkisel gidalarin icinde kendiliginden bulunan
cesitli vitaminler ve mineraller, hayvansal gidalardakinden ¢ok
daha gesitli. Ancak vegan olanlar, birdenbire hayatlarindaki tiim
hayvansal tirtinleri ¢ikardiklarinda ne yediklerine yine de dikkat
etmek, dengeli ve yeterli beslenmek durumundalar. Ozellikle ilk
asamada, beslenmelerindeki protein miktarnin birdenbire azal-
mamasi icin bitkisel protein kaynaklarin1 hayatlarina daha cok
sokmali, yeterince kalsiyum ve demiri bitkisel gidalardan almak
icin beslenmelerinde neye dikkat etmeleri gerektigini 6grenmeli-
ler. Ciinkii kendi sagligimiz kendi elimizde.

Vegan olunamayan bazi alanlar

Veganlhigt bir hayat felsefesi olarak benimsemeye basladiginiz-
da, yediklerinizle simirh kalmayip kozmetiginizi, kiyafetlerinizi,
takilarinizi, ev dekorasyonunuzu, hatta tabaklarnizi dahi gézden
gecirmeye baslamaniz gerekiyor. Biraz arastirma ve bolca sagkin-
lik ve, “Aa, bu da m1 vegan degilmis, yok artik!” nidalarindan
sonra, baz1 seyleri degistirmeniz gerektigini fark ediyorsunuz.
Deri ayakkabilarinizi suni deri olanlarla, ylin kazagimz viskon
kazakla, hayvansal iirtin igeren kreminizi tamamen bitkisel ice-
rikli, hayvanlar tizerinde denenmemis kremle degistirmek mtim-
kiin. Ev dekorasyonunda da belki fildisi esyalan elden ¢ikarip
hayvanlar kullanilmadan iiretilen stislerle degistirebilirsiniz, hatta
tabaklariniza bile sinmis olan, bone china -diye satilan- hayvan
kemigi tozu igerikli tabak ve bardaklan bile degistirmek miim-
kiindiir. Bittin bunlar bir anda olamayabilir, bu degisim siireci
aylara, hatta yillara yayilir genellikle. Ornegin vegan oldugumda
deri ceketim artik zaten c¢ok eskimis oldugu igin onu hizlica
kullanimdan kaldirabilmistim, ancak icinde deri olan ayakkab-
larim heniiz yeniydi ve onlar1 eskiyene kadar kullanmaya devam
ettim, yillarca dayandilar. Deri terliklerimi ise yipratip artik elden
¢cikarabilecegime ikna olana kadar da birkag sene gecti. Saatimin
deri kordonunu degistirmek ise ¢ok daha zor oldu, ¢iinkii hem
cildimi tahris etmeyen hem de plastikten olmayan bir secenege
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ihtiyacim vardi. O giinlerde zor bir istekti bu ama kafaya koyunca
tabii ki o da oldu.

Ancak oyle bazi alanlar var ki bunlarda isteseniz de yiizde yiiz
vegan olamiyorsunuz.

Ornegin, diyelim ki bir jokeysiniz. At binerek hayatinizi
kazaniyorsunuz. Bu isi devam ettirdiginizde ashinda hayvanla-
1 kullanmig oluyorsunuz. Ciinkii ata binmeden bir at binicisi
olamazsimiz elbette. Ger¢i bugiinlerde yetigkinlerin oyuncak ata
binerek yaristigi at yariglan da ¢ikt (evet, cubuktan yapilmis bir
oyuncak ata binip hoplaya ziplaya yarismaktan bahsediyorum).
Ama bunlann yakin zamanda bildigimiz anlamda at yanslarinin
yerine gegeceginden silipheliyim.

Ya da diyelim ki kemancisimiz, haliyle keman ¢aliyorsunuz.
Keman yay:1 geleneksel olarak at kilindan veya hayvansal par-
calardan yapilir. Nasil hem %100 vegan olup hem de keman
calacaksimz? Her ne kadar birkag sene dnce vegan keman yay1
tiretilmis olsa da, piyasada bulacaginiz kemanlarin yayinda hay-
vansal maddeler bulunur.

Ya da diyelim ki bir asqisiniz ve geleneksel bir lokantada ¢ali-
styorsunuz. Ya da garson. Rutin olarak hayvansal parcalar kulla-
narak yemek yapmaniz ya da yapilmis bu yemekleri miisterilere
onerip bunlarn servis etmeniz gerekir.

Ya da diyelim ki bir bilim insamsiniz ki benim durumum uzun
seneler boyunca boyleydi. Yaptigimz arasiirmalarda kanseri 6nle-
yecek maddeler tizerinde ¢alisiyorsunuz, ama kanserli hiicrelerle
calisabilmek icin bunlan besleyecek ortamlarin karisimina rutin
olarak hayvansal serum eklemeniz gerekiyor...

Bunlarin hepsi de biraz ekstrem 6rnekler olsa da, hayatta kar-

sitmiza ¢ikabiliyorlar. Hatta biraz daha rahatsiz edici, hayatmizin
icine girmis birkag 6rnek daha vereyim: Su anda tizerinde otur-
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dugunuz koltugu veya sandalyeyi diisiiniin. Muhtemelen yapis-
kanlarinda hayvan kemiklerinin kaynatilmasindan elde edilen
zamk kullanihyor. Hatta muhtemelen elinizde tuttugunuz kitabin
da cildinde ayni tiir zamk kullanildi. Hasta oldugunuzda kullan-
diginiz ilag muhtemelen hayvanlar {izerinde denenerek piyasaya
siiriildii. Boyle durumlarda ne yapacaksaniz? Hastalaninca ilag
kullanmamay: segenler var elbette. Kitap okumamay: secen var
mi bilmiyorum, ben okuyorum. Ya da bir sandalyeye oturmama-
y1 secen var midir? Boyle durumlar karsisinda insan garesizlik
duygusuna kapilabiliyor, vegan olmak zaten miimkiin degilmis, o
zaman hi¢ denemeyeyim bile demek geliyor i¢inden. Bence tama-
men havlu atmak yerine siyahla beyazin arasimn hig¢ net olmadi-
g, grinin binbir tonu oldugunu kabul edip, ¢izgiyi kendin i¢in
anlamh bir yerde ¢ekmeye karar vermek, o ¢izginin simirlarinin
da biraz flu oldugunu kabul ederek adim atmak, elinden geleni
denemek, ne kadar geldigini bir gormek daha iyi sonuglar veri-
yor.

Bir de su var ki siz ne kadar dikkat ederseniz edin, kontrol
edebileceginiz yerlerde bile o ¢izgiyi koruyamayacaksiniz. Bazen
vegan olmayan seyler yemek durumunda kalacakstniz.

Vegan olusumun tizerinden ¢ok ge¢memisti ki bir giin New
York'taki yoga stiidyosundan ¢ikip Union Square’deki Whole
Foods Markete girdim. Her ne kadar vegan tirtinler yeni yeni
kabul gormeye baslamissa da Whole Foods stipermarketlerinde
dogal ve alternatif gida miktar: her gecen giin aruyor, vegan tirtin
secenekleri ¢ogaliyordu. Tam firin tiriinlerinin 6niinden gecerken
bir de ne goreyim! Rafin birinde “vegan muffin” yaziyordu! Hem
de yaban mersinli!

Etikete iyice bakip, vegan yazmasina ragmen ona giivenmeyip
icerigini de okuduktan ve iyice emin olduktan sonra sevingle bir
tane aldim ve iist kattaki oturma mekanina ¢iktim. Parka tepeden
bakan ferah mekanda yoga sonrasi titkenen kaslarimin titremesini
durdurmak icin muffini aceleyle yemeye basladim. Bir taraftan da
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hayret ediyordum, demek vegan muffinleri de “normale” bu kadar
benzetmek miimkiindii. Artk muffininin son lokmasim agzima
anyordum ki, icimde bir siiphe belirdi. Tach fazla doluydu, fazla
agir. Sanki yumurta ve kolesterol dolulugu gibi degil miydi bu?
Ya gercekten vegan degilse? Ama vegan yazmiyor muydu? Yanls
gormiis olamazdim. Icerigini bile dikkatle okumamig miydim?

Alt kata indim ve mulffini aldigim rafa baktum. Gercekten
vegan yaziyordu, yanilmamisum. Igim bir nebze rahatlamistt ama
siiphe hala tam olarak yok olmamusti. lyice emin olmak igin raf-
lara iiriin dizen kiza yaklasip sordum: Afedersiniz, bu muffinde
vegan yaziyor ama gercekten vegan, degil mi? Agzimdan ¢ikarken
bile aptalca geldi. Amerika’da en ufak bir hatada miisteriler maga-
zalara dava acabilir ve kazanabilirlerdi, bu yolla zengin olan ve
bu yolla zengin olmay1 bekleyen pek ¢ok insan vardi. O yiizden
vegan olmayan bir seye vegan yazmazlardi herhalde. Ama aldigim
cevap beni daha da aptallastird1. “Hayir, o vegan degil, ben etiketi
heniiz degistirmedim,” dedi kadin! Bakakaldim! Ve zengin olma
firsatim1 kagirarak aptallagmis bir sekilde marketten giktim.

Kisacasi, vegan beslenmeye ¢alissaniz da bazen vegan olmayan
seyler yiyeceksiniz, bunu bastan kabul etmek gerekiyor. Siz ne
kadar dikkat ederseniz edin, hayatinizdan tiim hayvansal tirtinleri
¢ikarmaya calisirsaniz ¢ahisin, hayvansal drtinler modern hayati-
miza o kadar islemis ki bir yerden siz fark etmeden sizabilirler. O
yiizden de kimse %100 vegan olamaz. Ama olabildigince, elinden
geldigince vegan olmaya calisabilir ve bence bu yeterince iyi bir
nokta olur.

Nedir o halde vegan olmak?
Hem ¢ok ugrasacagim, hem de hayvansal iiriinleri tamamen
hayatimdan ¢ikaramayacagim, o halde ne anlamt var ki ugrasma-

nin, diye diisiinebilirsiniz. Biitiin bu ¢abalar bosuna mu diye isyan
edebilirsiniz. Ben aynen bdyle diistiniip isyan etmistim.
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Aslinda isin ucu suraya dayaniyor: Siz elinizden geldigi kadar
hayvansal iiriinleri hayatinizdan ¢ikarmaya ¢ahstiginizda, apayn
bir farkindalik ve 6zgiirliik geliyor. Sirf insan olarak bu diinyada
yasamamiz bile diinyaya bir 6lciide zarar veriyor, o nedenle mini-
mum zarar vererek nasil yasarim diye diistinmek, onun yollarim
bulmak gerekiyor. Vegan yasam, hem diinyaya hem etrafimizdaki
hayvanlara hem de bize minimum zarar veriyor. Vegan oldugu-
nuzda sadece yedikleriniz ya da tiikettiginiz iiriinler degismiyor,
aynm1 zamanda farkli bir bakis agisindan bakabilecek bir alan
yaratmis oluyorsunuz kendinize, perspektifiniz genisliyor, baski
altinda tuttugunuz vicdanimzin kilitli kapis1 agihyor.

Aslinda hayatiniz, énceden korktugunuz kadar degismiyor,
normal giinlitk hayatimizi yasamaya devam edebiliyorsunuz.
Se¢imleriniz ciddi sekilde degisse de, diinyamz altiist olmuyor.
Disaridan bakan biri hicbir degisim gormiiyor, siz sdylemeseniz
kimse vegan oldugunuzu anlamiyor. Ancak siz degerlerinizle
uyumlu yasamanin da miimkiin oldugunu fark edince, raylarina
oturmus bir tren gibi akisiniz kolaylasiyor.

Veganhig: bir tiirlit anlatamadigim insanlara en azindan veje-
taryenligi anlatabileyim, bunun etik tarafim1 anlatabileyim diye
“annesi ve gozil olan higbir seyi yemiyorum” diyorum. Bir stire
once sosyal medyada bir gorsele denk geldim, bir hamburger
gorseli, kofte kismi biraz fazla kahn ve tizerinde bir goz var, sana
bakan tek bir inek gézii. Etinin gozii oldugunu diisiinmek sade-
ce bir hayal degil aslinda, yasarken gercekten de bir gozii vard:
bu hayvanin. Daha dogrusu hayvanlarin. Ozellikle biiyiik zincir
hamburgercilerde saulan hamburgerler, pek ¢ok hayvanin etinin
karismasindan olusuyor. Her ne kadar hamburgerlere hayvan
goziiniin de eklendigi (atik parga olarak) iddia edilse de, hayvan
gozlerinin arastirmalarda kullanilmak iizere talep gormesi nede-
niyle aslinda goz kismi et veya diger atik pargalardan ¢ok daha
degerli, o ylizden hamburger yediginizde muhtemelen hayvanin
gozlinil yemiyorsunuz. Ama yine de zamaninda yasamis, bir veya
daha fazla gozii olmug hayvanlan yiyorsunuz.
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Annesi veya gozii olan deyince insan irkiliyor. Kargimizda
incittigimiz ya da hayatina son verilip bize yemek olmasina araci
oldugumuz seyin, ashnda bir varlik ve iistelik de bizim gibi
yasayan, goren, annesi olan, duygulan olan, annesini seven bir
varhk oldugunu algihyoruz birdenbire. Anne inek ve yavrusunun
fotograflarina bakarsaniz zaten aradaki sevgi bagini anlarsimsz.
Internette en dayanamadifim “hayvansever” paylasimlardan biri,
hayvanlarin 6ldiiriilmesi bir yana, bir yavrunun annesinden zor
kullanilarak aynilmasini ve bunun hem yavruda hem annede
olusturdugu feci tepkiyi gosteren videolar. Yavruyu ¢ekip zorla
alan kisinin pesinden bogiirerek kosan, bazen yollarda otomo-
billerin, kepcelerin pesinden gidebildigi kadar gidip yavrusunu
gotiiren araci takip etmeye, yavrusunu kurtarmaya ¢alisan aci
ve keder dolu bir anne... Annelik duygusu ¢ok benzer, yuvadaki
yavru kusuna solucan tastyan kusta da benzer, civcivlerini kanat-
lan altinda saklayan tavukta da benzer, yavrulayan kedilerde ve
kopeklerde de benzer, yedigimiz hayvanlarda da benzer: Kuzular
annelerini, anneler kuzularim ister. Hatta kuzu kelimesi annelikle
Oyle 6zdeslesmistir ki anag¢ duygular besledigimiz kisiye “kuzum”
diye sesleniriz. Oysa kuzu sis yemeye oturdugumuzda, bunu
hatrrlarsak yiyemeyecegimiz i¢in, bu tarafimizi kapatmak, yok
saymak, tamamen devre dist birakmak zorundayiz. Kendimizi
inkar etmek zorundayiz. Aman canim, o kadar da abartmayalim
diyerek bizim igin 6nemli olan bir seyi yok saymamiz gerekiyor
ki 6ntimiizde baharatlarla, tuzla, atesle lezzetli hale getirilmis o
et parcasinin, daha diine kadar duygusal bir varhk oldugunu ve
bizde ana¢ duygular uyandirdigini unutabilelim ve kuzu sisimizi
rahatca yiyebilelim. Sadece kuzular icin degil, diger hayvan-
lar icin de oyle. Ben en son beyaz et yemeyi birakmistim, oysa
tavuklar benim kisisel olarak en yakindan bildigim, civcivleri
ve annelerini defalarca gozlemledigim tiirdii. Civcivlerin anne-
lerinin kanatlan altina nasil dolustugunu, annelerinin pesinden
nasil kostura kostura gittiklerini, anne tavugun nasil korumaci
oldugunu ve yavrulariyla olunca nasil huzurlu oldugunu ¢ok
yakindan gozlemlemistim cocuklugumda. Gel goér ki yedigim
seyle baglantisin1 kuramamistim bir tiirlii.
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Bu baglantiyr bir kere kurduktan sonra ise ilging bir sey olu-
yor. O gormezden geldiginiz tarafimz1 bir kere goriince kilitli bir
kapiy1 agmus gibi oluyorsunuz. Daha pek ¢ok seye kargi bir uyams
bashyor, goziiniiziin oniinden bir perde kaldirmissiniz gibi. Bu
baglanti kurma ve aslinda etrafimizla, her seyle baglanuli oldugu-
muzu idrak etme yetisi gittikge uyamyor, gelisiyor, saglamlasiyor.
Kopuk olmaktan, kopuk hissetmekten ¢ikip, baglantli hissetmeye
baslhiyorsunuz. Bu ise kendi basina bile sagaltici, kendi basina sifa
getiren bir degisim. Depresyonda olan kisilerin evcil bir hayvanla
yasamaya basladiklarinda nasil iyilesmeye basladiklanna dair pek
cok calisma var. Her seyden kopuk olugumuzu diisinmekten,
baglantili oldugumuzu diistinmeye gecince tiim sistem rahathyor.

Evcil hayvan demisken, sadece yediklerimize degil, hayat-
mizdaki diger hayvanlara da bir g6z atalim. Evimizde hayvanlar
var ve bunlar genellikle kedi veya kopek gibi etcil hayvanlar.
Yani evimizde bir hayvana yuva saglarken, onu beslemek i¢in
baska hayvanlann kullamldigim biliyoruz. Kedi képek mamasi
hikayelerine hi¢ girmiyorum; sadece hayvancihik endiistrisinin
atiklarim kullanmakla kalmayip evcil hayvan barinaklarindan da
“malzeme” ahndigim biliyoruz.

Peki hayvanlarla beraber yagadigimiz bu diinyada sinin nere-
de gizecegiz? Mesela hayvanat bahgeleri hayvanlarin esir edildigi,
dogal ortamlarindan kopanldiklari, kot sartlar alinda yasamak
zorunda birakildiklan1 yerler olsa da bazi argiimanlara gore
hayvanlarin bedavadan yemek ve barinma bulabildikleri, korun-
duklar yerler. Ya da evcil hayvanlar? Aruk dogal ortamlarindan
uzaklagmus, insanlar tarafindan evcillestirilince de insanlara yakin
yasamaya bu kadar alismis olan hayvanlart sokakta birakmak m
daha gefkatli bir eylem, yoksa onlan evde beslemek mi?

Ya da ata binmek mesela. Bunu eglence i¢in yaptuginiz, ama

atimza da ¢ok iyi bakugimiz gz 6niine alinirsa bu sefkatli bir
eylem mi?
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Giinlitk hayatinizda bunlan diistinmek zorunda degilseniz
bu muglak alanlarda fazla bogulmamanz tavsiye ederim, ¢iinkit
bir konunun sinirlarina yaklastikca siirlar netligini yitiriyor.
Bunlarla bogusmak yerine enerjinizi daha yapici yerlere yon-
lendirmenizi tavsiye ederim. Kendi giinlilk hayatinizda neleri
degistirebilirsiniz, diye odaklanmak ¢ok daha verimli bir zaman
kullammi olur. Ama bu konuda diisiinmek isterseniz, kendim
icin kullandigim bir 6l¢iiyil paylasayim.

Diyelim ki evinizde kedi veya képek besliyorsunuz. Ya da bir
ciftlikte yastyorsunuz, her yere aunizla gidiyorsunuz ve atuniz
artik arkadasiniz gibi. Ya da diyelim ki gozleriniz gormiiyor ve
sokakta yiiriiyebilmek igin 6zel egitimli bir kdpege ihtiyaciniz
var. Ya da daha da ekstrem bir 6rnege gidelim, diyelim ki ¢ig
diistii veya deprem oldu ve insanlarin ¢1g veya enkaz altinda
bulunmasi igin 6zel egitimli kopeklere ihtiya¢ var. Bu durumlar
hayvan kullanmaya girer mi?

Cok simirda kalan konular bunlar.

Evinizdeki kediyi besleyerek ona iyilik yapip hayatini koru-
yorsunuz, iyi bir hayat saghyorsunuz, ama onun yasamas: i¢in
mamalarinda bagka hayvanlarin eti kullamliyor.

Kopegi kullanarak sokakta dolasabiliyorsunuz, ama kopegin
beslenmesi i¢in baska hayvanlarin 6lmesi ve kopege mama olmasi
gerekli.

Ya da oliumciil bir hastalik i¢in bir ilag gelistirilmesi gerekiyor
ve bunun igin yiizlerce, binlerce ve hatta milyonlarca hayvanin
. tizerinde denenmesi gerekiyor.

Ne yapardiniz? O ilac1 kullamir miydiniz?

Hi¢ ila¢ kullanmayan, hayvanlarin tizerinde test edilerek
gelistirilmis hicbir seyi kullanmak istemeyenler var, ki veganligin
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temel prensiplerinden biri budur. Alternatif arayanlar, ancak ve
ancak baska secenek bulamayinca bunlar: kullananlar var. Ya da
bu bir istisna deyip kozmetigi kullanmazken ilaci kullananlar
var. Bunun tek bir cevabi yok gercekten. Kimse veganlik otoritesi
degil ve kimse kimseye sunu yap, bunu yapma diyemez. O neden-
le bu zor alanlarda cevabi kendinizin vermesi, kendi vicdaniniza
gore hareket etmeniz gerekiyor.

Hizmet hayvanlarina gelince, soru ¢ok zor. Hayvan kullanim
yine var ancak bu durumlarda o hayvana saygt ¢ok daha fazla
oluyor. Ornegin Kahramanmaras depreminde enkaz altinda hala
canli olan insanlan arayip bulup ¢ikarirken 6len Meksika ekibi-
nin kopegi Proteo’yu hepimiz hatirliyoruz. Proteo igin bir cenaze
ve sayg toreni diizenlenmisti. Kendisine bir saygi vardi, ona bir
mal gibi davraniilmamisti. Peki ya beslenmesi?

Ben olsam, hayvanlan bitkisel formiillii ama dogasinin ihtiya-
cina gore gelistirilmis mamalarla beslerdim ve onun tstiin kabi-
liyetlerinden, enkaz altinda can kurtarmak icin faydalanirdim.

Burada bir kullanma s6z konusu mu, evet.

Ama bir de su soru var: Ben kendim onun yerinde olmak ister
miydim?

Proteo’nun yerinde olmaya bir itirazim olmazd1 diye diisiini-
yorum.

Ciftcinin ati olmak ister miydim? Emin degilim, muhtemelen
yabanda kosan yaban ati olmak isterdim.

Hayvanat bahgesindeki hayvan olmak ister miydim? Hayur.

Deneylerde kullamilan tavsan veya fare olmak ister miydim?
Hayr.

Kediye kdpege yedirilen hayvan olmak ister miydim? Hayir.
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Siitii alinan, bunun icin siirekli hamile birakilan, siirekli yav-
rusu ¢alinan bir inek olmak ister miydim? Kesinlikle hayr.

O zaman kesinlikle hayir dediklerimden baslayarak, bunlar
hayatimdan miimkiin oldugunca ¢tkarmaya bashyorum. Ve emin
olamadiklarima sonra geliyorum.

Kesinlikle hayir deyip hayatimizdan ¢ikarmanin en miimkiin
oldugu seyler et ve siit mesela. Alternatifi ¢ok kolay. Artik bitkisel
temelli gidalarin da en az hayvansal temelli olanlar kadar besle-
yici ve ¢ok daha saghikli oldugu, cevresel avantajlarinin da aym
sekilde, ¢cok daha fazla oldugu biliniyor.

Hayvanat bahgesi olmasa da olur, artik ¢ok gelismis ekranlar-
miz, belgesellerimiz ve hatta artinlmis gerceklik teknolojimiz var.

Ya da evcil hayvanlarimiz i¢in onlarin dogasina ve ihtiyacina
gore gelistirilmis vegan mamalar var (képeginizi brokoliyle bes-
lemeye kalkmayin liitfen).

Peki ilag gelistirmek igin denek olarak kullanilan hayvanlar?

Ben onlarin yerinde olmak istemezdim. Onlan kullanmaya da
icim elvermiyor. Zamamnda, kendi bilimsel arastirmalarnm i¢in
dogrudan dogruya, kendi ellerimle kullandigim tek canh orga-
nizma mikroskobik solucandi, ama gelistirdigim bazi 6zel ilaglar
Alzheimer tedavisi olabilir mi diye test edilmek iizere fareler iize-
rinde denendi. Ve bu farelerin bir kismini ben bir giin yanlshkla
gordiim. Arastirma ortaklanmin benim sentezledifim protein
benzeri biyomimetik molekiilleri nasil kullandiklarim gozlemle-
mek i¢in New York Universitesi'nin iinlit NYU Longone Medical
Center'ma gitmistim. Fazlasiyla temiz bir odaya girip kapiyr
kapatinca birdenbire bir duvar dolusu kutuyla, kutularin iginde
de cok sevimli farelerle karsilasim. “Ay ne kadar sevimliler,” diye
¢iktr agzimdan, “onlar bizim deneklerimiz,” cevabi geldi aninda.
Kalbime hanger sapland: resmen. Cok tathlardi. Hicbir seyden
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habersiz, neden esir edildiklerini bilmeden yasiyorlardi. Ve onlart
yapay olarak hasta etmeyi, bu hastahktan oldiirecek hale getir-
meyi, sirf bir tedaviyi denemek i¢in onlarca, yiizlerce ve hatta
binlerce hayvani ldiirmeyi kendimize hak gériiyorduk.

Yine doktoramdaki bu arastirma projesinde ¢ahstigim bir giin,
gelistirdigim ilaclardan birinin karakterizasyonunda bir sikint
¢ikti. Sentezi bitirmistim, molekiillerini saflastirmistim ve son
olarak da dogru seyin ortaya ¢iktigindan emin olmak i¢in (bunlan
gozle goremedigimizden) bir karakterizasyon teknigi kullanmigum.
Cihazdan ¢ikan sonuca bakakalmigtim. Sonuca gore benim yapmak
istedigim ve ortaya ¢ikan molekiil arasinda tek atomluk bir fark
vard1. Ya cihazda bir sorun vardi ya ben bir seyi yanhs yorumluyor-
dum ya da molekiil sentezinde bir sorun olmustu. Sorunun nere-
den kaynaklandigini anlayamiyordum bir tiirlii, doktora hocam
da bir yorum getiremedi. Fareler tizerinde bunlar1 denemek tizere
bekleyen ortagimiz ise o giin toplantiya gelip sentezlediklerimi
alacagl i¢in beni ve hocamui acele ettiriyordu. Ben sorunu coze-
meden toplantiya girdik. Ortagimiz, “O kadar diisiinmene gerek
yok,” dedi, “sen ilaclan oldugu gibi ver, en azindan deneyelim, bu
fareler nasil olsa alt1 ay i¢inde 6lmeye programl, ilaglan denesek de
6lecekler, denemesek de.” O kadar dogal bir sekilde soyledi ki bu
hayvanlarin bu kadar dogal bir sekilde birer mal olarak goériilmesine
inanamadim, bir canlinin hayatin1 bu kadar degersizlestirmis olma-
muz ¢ok dokundu. Elbette hayvanlan yiyerek de 6ldiriiyorduk ve
oldiirmeyi normallestiriyorduk, ama onlan denek olarak kullanma
konusu daha az diisiindiigiim, daha az normallestirmis oldugum
bir konuydu. Bu olaydan sonra fareli arastirmalarda yer almay
icim almadif icin bir daha fareler iizerinde denenen deneylerde ve
aragtirmalarda yer almamaya karar verdim. Elbette bu kararimin
sorun yarattigi zamanlar oldu, bunun i¢in hem ignelemelere maruz
kaldigim hem prestijli proje olanaklarin1 ka¢irdigim da oldu. Ama
icim oyle rahat etti ki tiim prestij kaybina degdi.

Obiir taraftan, ila¢ kullaniyorum. Bunlarin gelistirilme agmasi-
mn bir yerlerinde, ister istemez hayvanlarin kullamlmis oldugu-
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nu bilerek kullamyorum. Bana sorarsamz bunun da ¢oztimii var,
canlt hayvan gerektirmeyen test diizenekleri gelistirerek hayvan
deneklerine olan bagimhhigimizi sonlandirabiliriz. Bu konuda
ciddi ilerlemeler de var, umarnim giiniin birinde tiim ilaglar, hay-
vanlara hi¢ gerek kalmadan gelistirilebilir.

Kisacasi, hayvanlarin kullanim bir soru isareti oldugunda, net
bir cevab1 olmayan yerler var.

Bu bolimii Dalai Lama’dan bir hikayeyle bitireyim.

Bir adamin atimin bacag: kinllmis. Adamin goziinde at artik ise
yaramaz hale gelmis. “Vurup acisim dindireyim mi?” diye sormus
adam Dalai Lama’ya. “Bu at senin oglun olsaydi vurur muydun?”
diye sormus Dalai Lama.

Bu noktaya erismek, her bir hayvam kendi ¢ocugumuz gibi
gorerek hareket etmek belki miimkiin olmayabilir, ama bunun
icin elimizden gelen ¢abay1 gosterebiliriz. En azindan bu noktaya
miimkiin oldugunca yaklagmaya galisabilir, o yone dogru adim
atabiliriz.

Bireyin kendi degerleriyle uyumlu bir yasam tarzim
benimseme siireci

Vegan olmadan 6nce veganhk ekstrem ve agresif gériinse de
veganligin ashinda bir hayat goriisit oldugunu 6grendikce benim
icsel degerlerimle de ne kadar uyumlu oldugunu fark etmeye
bagladim. Veganliga ilgim her ne kadar saglik agisindan baslamig
olsa da ekolojik ve etik a¢idan, etrafima en az zaran vererek yasa-
yacagim bir hayat tarz1 oldugunu gérdiim. Vegan olanlara, bunu
yapabilenlere ¢ok biiyiik bir saygt duymaya basladim, ancak ben
bunu yapamazdim herhilde. Kendim vegan olmaya kalksam
becerebilecek miydim? Vegan olmak c¢ok biiyiik ve ulasilmaz
bir hedef olarak goriiniiyordu, sanki adinda bile ¢ok bityitk bir
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sozlesme iceriyormus gibi geliyordu. Distiniin bir kere, yedik-
lerinizden tiim hayvansal gidalan ¢ikaracaksiniz. Sadece et ve et
driinlerini degil, siit ve siit tirtinlerini, yogurtlar, tereyaglarini,
yumurtalar, elbette tavuklari ve baliklann da cikaracaksiniz.
Diyelim bunu basardimiz, ayagimiza giydiginiz ayakkabi deri
olmayacak, sirtiniza gecirdiginiz kazak yiin olmayacak... Ve bu
kadarla da bitmiyordu, daha bunun kozmetigi vardi, temizlik
drtint vardi, dikkat edilecek seylerin ardi arkasi kesilmiyordu.
Bunlarin hepsini yapabilecek miydim? Kendimi aciz ve bu kuru-
lu sistemin ¢arklar arasinda sikigmus, elinden bir sey gelmeyen
minik bir piyon gibi hissediyordum.

Ben boyle hissederken ve yedigim hayvansal iiriin mikta-
rin1 ne kadar azaltabilirim diye denemeler yaparken bir giin,
doktora hocam evinde bir aksam yemegi vermeye karar verdi.
Sadece bizim NYU’daki arastirma grubumuzdan kisiler katilacak,
sofraya katki olarak herkes yaninda ufak bir seyler getirecek,
boylece Amerika’da pek yaygin olan bir potluck aksam yemegi
olacakti. Ana yemegi ¢cok 6zel bir sekilde kendisi hazirlayacakti.
Hazirlayacagl seyin 6zel bir et yemegi oldugunu sdylemisti. O
aksam hepimiz hazirlanip gittik, keyifli bir muhabbetle getirdik-
lerimizi masaya dizdik. Ana yemege bir tiirlit sira gelmiyordu,
clinkii 6zel olarak pismesi gereken et hentiz pismemisti, ¢ok
yavas pismesi gerekiyormus ki iyice yumusak olsun. Biz o arada,
tiim eve yayilan kokular egliginde muhabbet ederken, aruk et
yememeye calisugimi soyledim kendisine. Sasirmakla beraber
saygl gosterdi ve 1srar etmedi. (Bu, Ttirkiye’deki insanlarin pek
yapmadiklan bir seydir. Amerikahlar herkesin bir 6zel alam
olduguna inanirlar ve sizi sikbogaz etmezler, 6zel alani ihlal
etmemeye ¢alisirlar.) Masaya artik nihayet oturdugumuzda tabii
ki konusmalar ve dvgtiler etin etrafinda donmeye basladt. Hocam
hig 1srar etmese de bagka iilkeden bir arkadagim inanmilmaz 1israr
etmeye basladi. “Adam bu kadar saattir bizim i¢in ugrasms.”
“Bak bu ¢ok 6zel bir sey, baska nerede bulacaksin.” “Bir lokma
yesen ne olur sanki!” diyerek tiim kapilar zorluyordu. Biiyiik bir
olay yaratmamaya ve ufak bir parcay1 denemeye karar verdim. Ev
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sahibimiz, “Emin misin, yemek zorunda degilsin,” dese de artik
konunun uzamasmm istemiyordum... Tabagimda o6zel soslarla
pismis ve iyice yumusayarak lif lif dagilmis bir et pargas1 vardi.
Aruk yapacak bir sey yoktu. Zaten ben kendime vejetaryen bile
demiyordum heniiz, o ytizden ¢ok biiyiik olay yaratmaya gerek
yok diyerek bir lokmay1 agzima attim. Attm ama atugm anda
lokma agzimda biiytidii, zor ¢ignedim, digerlerinin muhabbete
daldigx bir anda da ¢aktirmadan peceteme ¢ikarip tabagin kena-
rina sakladim. Neyse ki o0 arada muhabbet bagka yere donmiistii,
kimse beni izlemiyordu da iizerimde bask: hissetmiyordum.
Diger her seyden yedim, etin geri kalanina dokunamadim. Ve o
aksam anladim ki degmezdi. Yani bu kadar 6zel bir et pargasini,
bu kadar 6zel bir ortamda bile yedigimde ashinda kendime ihanet
etmis oluyordum. Deger miydi? Sirf birileri 1srar etti diye, sosyal
bir baskiya dayanamadim diye inandiklarima ters bir sey yapmaya
deger miydi? Boylece agzima son kez kirmizi et alisitm o aksam

oldu.

Bu olay sayesinde kafam ¢ok netlestigi i¢in bundan sonrasinda
artik ¢ok daha rahat bir sekilde et yemedigimi soyleyebilmeye ve
bunun arkasinda durabilmeye bagladim. Ancak artik et yemedi-
gimi 6grenen etrafimdakiler, “Sakin bunu daha ileri gotiirmeye
kalkisma,” demeye basladilar (dedigim gibi, 6zel alan anlayisi
bizde yoktur, herkes sizi kontrol etmeye ve ne yapacaginizi sdy-
lemeye calisir). Her ne kadar veganlara sayg: beslemeye baglamis
olsam da vegan olamayacagima hala kesinlikle emindim. Vegan
olmam miimkin degildi, ¢tinkii bir gd¢men ¢ocugu olarak ken-
dimi bildim bileli boreklerle, ¢oreklerle, pastalarla biiyiimustiim,
benim i¢in konforun, sicakligin, bir araya gelmenin anlamiyd:
bunlar. Ve hicbiri vegan degildi, hepsinin i¢inde ya yumurta
ya da siit olduguna gére vegan olmam zaten miimkiin degildi.
Bunlart yemedigim bir hayat diisiinemiyordum. Bunlan yemeden
duramam, sadece sebze yenilen bir hayat beni tatmin etmez diye
diistintip bu argiimanlarla da etrafimdakileri de yaustriyordum.
Vegan olmanin sebze yemek demek olmadigini her ne kadar bil-
sem de, o giine kadar pek ¢ok lezzetli ve doyurucu vegan yemegi
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arik yemis olsam da, zihnimde dénen argiimanda veganh@
sadece sebze ve ot yedigim bir beslenme tarzina déniistiirmiis-
tim. “Merak etmeyin, ben vejetaryen olsam da vegan olamam,”
diyordum. Ve buna kendim de inamyordum.

Vegan olduktan sonra da vegan oldugumu kendime bile itiraf
edemedim bir siire. Vegan kelimesi bir etiketti, bir soz veristi ve
o sozii vererek kendimi bir boyunduruk altina sokacakmigim
gibi hissediyordum. Sanki etrafimdakilerin benden beklentisi
artacakti ve ben bunu karsilayamayacaktum gibi. Ancak vegan
oldugumu ¢ekine ¢ekine vegan bir arkadasima soyledigimde,
“Aferin, kendin icin iyi bir sey yapmissin,” dedi ve isine déndii.
Bu kadar muyd:1? Ben tiim diinya yerinden oynayacak falan san-
mistim. Yani, “Yasasin, Yeliz vegan oldu,” gibi bir sey bekleme-
sem de, “Simdi vegan olduguna gore sorumluluklarin séyle soyle
artt1,” gibi bir gérev listesi bekliyordum galiba. Oysa herkes kendi
isinde glictindeydi ve kimsenin beni boyunduruk altina aldig
falan yoktu. Sandigim gibi bir vegan kuliibe dahil olmamistim.
Kimsenin umurunda degildi benim vegan olup olmamam. Bu
bana ¢ok biiyiik bir 6zgiirliik verdi. Hem kendi degerlerimle
uyumlu bir hayat yasayabiliyordum, hem de kimse beni bask1
altinda tutmuyordu. Vegan olarak gecirdigim giinlerin sayis
arttkca bunun beni ne kadar kendimle bangsik hissettirdigini,
tizerime ayr bir huzur geldigini, kafamdaki pek ¢ok catismanin
artik olmadigini fark ettim.

Tabagima ne koydugumun, ne koymay1 sectigimin bu kadar
fark yaratacagim hi¢ diistinmezdim. inandiklarim dogrultusunda
se¢im yapmanin ve bu se¢imin arkasinda durabilmenin bu kadar
biiyiik bir ferahlama getirecegini de tahmin etmezdim. Veganhgin
mantikll oldugunu fark etmeye basladigimda, zihnim strekli
neden bunu yapamayacagimi kanitlayan gerekgeler tiretmek icin
calistyordu. Siirekli, “Evet, ama...” diye diisiintirken buluyordum
kendimi. “Evet ama doymam, evet ama protein, evet ama ¢ok zor,
evet ama pahal, evet ama arkadaslarimla disan ¢iktigimda ne ola-
cak?” Tam bunlar ashnda kafamdaki senaryolardi sadece. Arada
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denemeye cesaret ettigimde, bu 6giin vegan beslenecek olsam ne
yerdim diye digiindiigimde, “Bak iste, hi¢ de kolay degilmis,”
dedirtecek bir bahaneyi mutlaka buluyordum.

Bir seye deger verdigimizi sdyleyip onunla ¢elisen davranislar-
da bulunmak ashnda bizi derinden etkiliyor. Inandigimiz seylerin
giinlitk hayattaki davraniglarimizda karsilik bulamamasi, kendimi-
ze karg1 hissiyatimizi etkiliyor, derinde bir yerlerde bir ikiytizliilik
icinde oldugumuzu biliyoruz. Bunu kaldirmak zor oldugu icin de
en kolay yola bagvurup ¢eligkiyi inkar ediyoruz, bagkalanyla cats-
mamak adina kendimizle ¢atismaya basliyoruz, kendimize karsi
siirekli bir savunma icine giriyoruz. Ancak giin gelip de davranis-
larimiz1 samimi bir sekilde gézden gecirdigimizde, karsimiza ¢ikan
uyusmazlikla ytizlestigimizde ve davramiglarimizla inandiklannmz
uyumlu yapmak i¢in adim atugimizda, kendimizi ¢ok dzgiirlesmis
hissediyoruz. Ve o anda anliyoruz ki bu uyusmazhg: ashnda derin-
den hisseden ve yapuklarimizin uyumsuzlugunu bilen bir tarafi-
miz varmis ve enerjimiz bunu bastirmaya, gérmezden gelmeye,
inanmadigimiz halde bagka tiirlii davranmaya ve bu davranislara
tiirlii bahaneler bulmaya gitmis. Yapuklanmizi degistirmek hig
kolay degil. Ustelik degistirirsek ne olacagim bilmedigimiz i¢in de
bir korku giriyor devreye. Bu korkunun iizerine cesaretle, merakla
ve biraz da kendimize alan tamyarak, sefkat gostererek gitmeye
basladigimizda, iste o zaman taslar yerinden oynamaya basliyor.
Korkularimiza ragmen degerlerimizle uyumlu bir yol se¢me cesa-
retini gosterdigimizde, iste o zaman dzgiirlesme bashyor.

Toplumsal etki ve sorumluluklar

Ben her ne kadar vegan olurken herkesin gézii bende olacak ve
benden ¢ok sey beklenecek diye diisiinsem de vegan oldugumda
farkli bir tabloyla karsilastim. Vegan olmam yammdaki i¢in daha
da yakinlasip baski kurmaya ¢alisma nedeni olmak bir yana, bir
uzaklasma nedeni olabiliyordu. Uzaklasip biraz uzaktan izleme
istegi gibi.
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Veganhigin ilk zamanlarinda, yeni vegan olanlarin diistiigii pek
¢ok hataya diistiim ben de. Veganlik yolundaki ¢ukurlar gibi bun-
lar. O az yiiriinmiis yola girince yol bozuluyor, engebesi artiyor,
bazen 6niiniizii gormeden ilerliyorsunuz, bazen de ¢ok ileriye
odaklanarak hemen ¢ntiniizdeki ¢ukurlart gérmiiyorsunuz. Iste
o ¢ukurlardan biri de insanlarla veganlik konusunda tartismaya
girmekti. Vegan olunca birdenbire tizerinizde bir sorumluluk
hissediyorsunuz. Sizin harcadigimiz zamam kimse harcamasin,
kestirme yolu bulsun istiyorsunuz. Katildigim beslenme semi-
nerlerinden birinde hoca, “Vejetaryenlikle zaman kaybetmeyin,
dogrudan vegan olun,” demisti. O anda ¢ok ters gelmisti, ¢tinkii
o giinlerde vejetaryendim. Ama kendim de vegan olunca isler
degismisti. “Ben bundan m korkuyordum, hig¢ de fena degilmis,
yapilabilir bir seymis ve pek ¢ok nedenden dolayr da yapilmasi
gereken bir seymis,” diyerek etrafimdakiler de hemen benim gibi
diisiinsiin istemistim ve ben de “vejetaryenligi es ge¢cin” moduna
girmistim. Her ne kadar karsindakini degistirme potansiyeliniz
cok diisiik olsa da, yeni fark ettiginiz bu gergekleri birdenbire
herkes gorebilsin, herkes birden degissin istiyorsunuz, gectiginiz
uzun yolu unutarak. Boylelikle de gereksiz ve sonugsuz tartisma-
lara stirtikleniyorsunuz.

Veganlar agresif gelir ya bazen, aslinda ¢ogunlukla yeni vegan
olanlar agresiftir. Yillanmis bir vegan oldugunuzda, énceleri tiim
giin uzatabileceginiz bir tartismayi, sadece giiliimseyerek bile
gecebiliyorsunuz. Nasil olsa herkesin akh manug: var, internet
hepimizin elinde, isteyen herkes aragtinp 6grenebilir diyorsu-
nuz. Oysa baslarda, herkese hemencecik sizin de daha yeni fark
ettiginiz seyleri anlatmak, ¢arpikliklar gostermek istiyorsunuz
ve bunu yaparken tutkuyla konusup bazen agresiflige kacabili-
yorsunuz.

Bununla ilgili sonradan duydugum, kendi hocalarimdan biri-
nin aktardigr bir hikaye ¢ok agiklayici gelmisti bana. Spiritiiel
yol gostericilerimden birinin kendi hocasindan goriip aktardig,
ashnda spiritiiellikle ilgili bir hikayeydi. Ogretilerle yeni tamsip
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onlara tutkuyla baglanan taze Ogrencilerin tavirlan, karsidan
bakan birine agresif gelince, neden bdyle davrandiklanyla ilgili
bir i¢gorii paylasms. “O ilk donemlerde o kadar yeni ve kirilgan
oluyorsunuz ki,” demis, “aynen yeni dikilmis incecik bir fidan
gibi. Disaridan gelen her tiirlii miidahaleden korunmaniz gereki-
yor ki bitytiyebilesiniz. Etrafiniza bir ¢it 6rmeniz gerekiyor.” Bizim
durumumuzda bu bir tartisma duvan oluyor. Boylece herhangi
bir art niyetli saldin olasihgin1 daha baslamadan piskiirtmeye
baghyorsunuz ya da en azindan kendinizi korumus oluyorsunuz.

Vegan olmak koklii bir degisim, tiim deger yargilarinizi sorgu-
lamaniz i¢in bir kapi agiyor. Ve bu sorgulama siireci herkes icin
farkh gelisiyor. Veganlig) zorla anlatmay1 ya da zorlamayi biraku-
gimda, insanlan bu uzaktan izleme alaninda rahat biraktigimda,
cok daha ilging bir sey oldu. Bir siire sonra etrafimdaki pek ¢ok
kisinin vegan oldugunu duymaya basladim. Elbette ki hayalini
bile kuramayacagim kadar giizel bir seydi, ancak bunda benim
bir etkim olmus olabilir miydi? Hi¢ tarismamistim, veganhgin
propagandasim hi¢ yapmamistim. Zamanla fark ettim ki boyle
kokli bir degisim gecirdiginde, etrafindakilere alan tanimak ¢ok
iyi bir yontem. Etrafindakiler, “Baska tiirlit de yasanabilir mi?”
diye sorgulamaya basladiklarinda, karsilarinda seni bir cevap
ve bir rol modeli olarak buluyorlar. Aynen sevgili hocam David
Life'n yillar 6nce bana rol modeli oldugu gibi.

David Life, hayatta kendime rehber olarak gordiigiim, siurf
varliginda bile aklimdaki bulanikligin dagildig, cok sevgili yoga
hocam. Vegan olduktan sonra, veganhg birakmam gerekecegini
dustindiigiim, “denedim ve basaramadim” noktasina geldigimi
sandigim birka¢ an oldu. Bunlardan birini atlatmamda David Life
¢ok etkili oldu.

Vegan yasamaya bagladiktan iki-ii¢ hafta sonraydi. Hem dok-
tora ¢alismalannm igin laboratuvarda giin boyu c¢alistyordum,
hem bununla ilgili arastirmalar i¢in gecelerimi kiitiiphanede veya
laboratuvarda geciriyordum, hem de yoga derslerime devam edi-

55



yordum. Haftada birkag kere de spor salonuna gidip ya tirmani-
yordum ya da arkadaslarimla ytizityordum. Bir aksam, yorucu bir
ginin ardindan yine ylizme havuzuna gittim. Gittim ve birkag
tur yiizmeyi de basardim ama ¢ikista tiim enerjim titkenmis gibi
hissettim. Bekleme alamindaki koltuklara kendimi nasil atug-
m1 goren arkadasim ytiziime bakip, “Sen ne yapiyorsun boyle,
bunu birakmalisin, byle devam edemezsin,” diye isyan etti.
Neyi kastettigini ikimiz de biliyorduk. Vegan olmamin saghkh
bir sey olup olmadigim ikimiz de tartisiyorduk, c¢iinkii ikimiz
de saglik aragurmalarimin ¢ok icindeydik, o kanserin mekaniz-
malanim agiga ¢ikarmaya calisiyordu, bense ilag molekiillerini
kanserli hiicrelere dogrudan gotiirebilecek, hiicreye girislerini
kolaylastiracak molekiiler tasiyicilar iizerinde ¢alisiyordum ve
NYU Medical School'daki laboratuvarda her giin dirsek dirsege
deneyler yapiyorduk. Ogle yemeklerine de beraber ¢ikiyorduk
ve ben son birka¢ haftadir, “Onu yemem, bunu yemem,” demeye
baslamistim. Aslinda ben durumdan sikayetgi degildim, pek ¢ok
sandvigin veya salatanin icinden birkag seyi ¢ikarttirarak bun-
lant vegan yapmak miimkiin oluyordu. Ancak o donemde fark
etmedigim bir sey vardi ve bu yiizden de iste o havuz ¢ikisindaki
bitkin hale gelmistim.

Bu bitkinligi fark edince, “Anlasilan buraya kadarms,” diye
diisiindiim.

Neyse ki sonrasinda hep beraber yemege gidip gayet keyifli
bir aksam yemeginde gayet doyurucu vegan bir yemek yiyebil-
migtim. Etrafimdaki hi¢ kimse vegan degildi ve herkes merak
icindeydi. Oysa ben o giin bitkinlik i¢inde bunun sonunun gel-
digini diistinmiigtiim. Karnim doyup enerjim yerine gelince, sag-
lam kafayla oturup diisiindiim. Tamam mi1, devam mi1? Veganhig
devam ettirebilecek miydim? Aruk saghgim tehdit eder hale
gelmisti. Bu sekilde istesem de devam edemezdim. Sonra hocam
David Life geldi goziimiin dniine. Yoga derslerinde benim yapa-
madifim hareketleri yapabiliyordu, ¢ok giicluydii, cok mantik-
liydh ve 30 yildir vegandi. Nasil oluyordu? O nasil yapiyordu?
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O yapabiliyorsa ben niye yapamayaydim? Boylelikle biraz daha
devam etmeye, biraz daha denemeye karar verdim. Ancak bir
seyleri degistirmeliydim. David Life’:n 30 senedir vegan kalabil-
mesini saglayan sey neydi? Onun neden enerjisi vardi da benim
yoktu? Bunlan disiiniirken aslinda en iyi yaptugim seyi vegan
beslenme i¢in hi¢ yapmadigimu fark ettim: Bilimsel makale oku-
mak. Bilimsel arastirmalarin sonuglarini bilimsel makalelerden
okumak en sevdigim seydi.

Bilimsel makale okumak herhangi bir dergideki makaleyi oku-
mak gibi olmuyor. Bilimsel makaleler, herhangi bir dergi, gazete
veya internet sitesi makalesinden ¢ok farkli oluyor. Herhangi
biri eline kalemi alip da istedigini yazip yaymlayamiyor. Bilimsel
makaleler bilimsel olarak kamtlanabilir ve tekrarlanabilir ger-
ceklere dayamiyor, yazildiginda onlan degerlendiren, bilimsel
teknigini ve sonuglarini sorgulayan, makalenin tutarli ve mantikl
olup olmadigini inceleyen, kendisi de bilim insant olan hakemler
oluyor. Dolayisiyla en giivenilir ve en giincel bilgi elbette hakemli
bilimsel dergilerde oluyor. Ben de bu ayilmayla bilimsel aragtirma
makalelerini arastirmaya basladim, en giivenilir olanlarinda acaba
veganhk hakkinda ne yazilmisti? Sayilan ¢ok fazla olmamakla
beraber bilimsel makaleler bulup bunlan okumaya basladim. Bu
makalelerin dilleri ¢ok teknikti elbette, neredeyse bir yabanci
dil gibi, ama ben de saghk alaninda ¢alisugim ve biyomolekiiller
lizerine arastirma yaptigim icin dile asinaydim, yeni teknik terim-
lere hizhica adapte olup bunlan anlamaya basladim. Keyifle, icine
dalarak okudum. Sonuglan sorgulayarak, farkh arastirma grup-
larinin sonuglarmi karsilastirarak, ¢ikan genel mesaji anlamaya
calisarak okudum. Ve anladim ki vegan beslenmek aslinda hem
mimkiin hem de saghkh olabiliyordu.

Okuduklarimdan temel birka¢ seyi yanhs yaptigim hemen
anladim, beslenmem eksik kahyordu. Bunu fark ettikten sonra
beslenmemdeki bu sorunlan nasil giderebilirim, hem yogun
tempolu hayatima devam edip hem de tiim giin yemek diisiin-
meden ama saghkl beslenerek nasil yasayabilirim, pratikte neleri
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gerceklestirebilirim diye oturup diistindiim. Ve sonucta ¢ok kaba
hath bir plan yaptim, aldigim proteini artiracak, makrobesinler
kadar mikrobesinleri de dengeleyecek birka¢ davranis degisikligi-
ne karar verdim. Ve bunlan hayata gecirdikten sonras1 ¢ok daha
kolay akt1. Bilim egitimim hayatimi kurtarmisti. Ya da en azindan
veganhigimi.

Bu ilk saghk endisesinde sosyal bir baski hissetmemistim,
ancak daha sonra, veganhg saghkl stirdiirme baskisi hissetmeye
basladim kendi iizerimde. Sanki toplumsal bir sorumlulugum
vardi, sanki alternatif bir seyin miimkiin oldugunun kanu olarak
ortada durmam gerekiyordu ve tékezleme ya da hata yapma, sag-
liks1z olma hakkim yoktu. Ben etrafimdaki tiim arkadaslarimdan
daha az doktora gidiyordum (hala da 6yle), ama bir defa bile
okstirsem, bir defa bile hasta olsam, bir defa bile doktora gitsem,
vegan oldugum icgin sagliksiz oldugum diistiniilityordu hemen
(hala da byle). Oysa veganlarin saghkh olmak gibi bir sorumlu-
lugu olmamall.

Veganlann toplumsal bir sorumlulugu var mdir peki?

Veganlar aslinda kendi tizerlerinde ¢ok fazla sorumluluk
hissedip bunu yasiyorlar. Vegan olmayan bir diinyada vegan
kalmak zaten kendi basina bir ¢aba gerektiriyor. Bunu bir de
saghklh kalarak yapmak ve iistelik de bunu yapiyorken zorlan-
mryormussun gibi gostermek geregini hissetmek ekstra bir yiik.
Oysa kabul edelim ki her ne kadar gtintimiiz modern diinyasinda
vegan secenekler bulmak, vegan secenekler yaratmak kolay olsa
da normlara karsi kiirek ¢ekmek hicbir zaman kolay degildir,
caba ister. Bazen yorulabilir insan, bazen “bana gore degilmig”
diyebilir, o nedenle vegan olup da siirdiiremeyenleri de anhyo-
rum. Umanm tim veganlann ve ayni zamanda tiim iklim akti-
vistlerinin ve tim hayvan haklari savunucularinin ortak etkisi,
nehrin akis yoniinit degistirmek olur. Boylelikle herkes, caba
harcamadan vegan olabilir. Nasil ki su anda ginliik hayaumizda
hayvansal bir sey kullanmamak miimkiin degilse, carklmin ttim
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parcalarim 8yle bir doniistiirelim ki hayvansal bir sey kullanmak
miimkiin olmasin. Ve artik hayvanlar bir mal olarak goriilmesin.
Ancak o giine kadar, ¢aba gostermeye devam etmemiz gerekecek.
Sonucu ne olursa olsun en azindan ¢aba gostermek miimkiin.
Aynen bir bebegin yiiriimeyi 6grenmesi gibi bizler de bu diinyada
stirdiiriilebilir bir sekilde var olmay1 dgrenecegiz. 11k denemede
diissek de yeniden ayaga kalkarak, yilmadan, yeniden ve yeniden
deneyerek, her defasinda daha saglam durarak sonunda ayakta
kalmay1 bagaracagiz.

Veganlarin sorumlulugu hayvan haklan savunuculugu yap-
mak da degildir bence. Herkesin ayn bir duyarlihg olabilir,
giiclii oldugu, tutkulu oldugu ayn alanlar olabilir. Benim tutkulu
oldugum alan hicbir zaman hayvan haklan savunuculugu olma-
d1. Evet, etik olarak hayvanlar tizerinde bir hakkim olmadigim
icten ve derinden hissediyordum, ama bu bana ait, igsel bir seydi.
Cikip da herhangi biriyle bunlan tartismak bana gore degildi.
Bunu yapmaya calisigimda da sonuclan olumlu olmadi. Oysa
veganhigin nasil saghkla siirdiiriillebilecegini anlatmak, bitki-
sel beslenmeyle ekolojik stirdiiriilebilirligin iliskisini anlatmak,
iklim krizine karsi vegan olmanin ne kadar biiyiik ve etkili bir
adim oldugunu anlatmak, bunun tizerine egitimler ve damsman-
liklar vermek benim igin bir tutkuydu, bunu yillar yih sevkle
ve zevkle yaptim ve hila da yapmaya devam ediyorum. Ancak
veganhgin nasil saghkl olabilecegini anlatmak, gostermek ya da
cevreye olan etkisini anlatmak bir veganin sorumlulugu degil.
Giintimiizde pek ¢ok sistemin ¢arpiklasmasi gibi, burada da top-
lumsal ve sistemsel olmasi gereken bir konu bireylere yikiliyor.
Bitkisel beslenmenin gevre i¢in Onemi, iklim krizinin ©niine
gecmedeki dnemi, diinyamizi siirdiiriilebilir bir yasama dogru
dontistiirmesine katkis: elbette ¢ok biiytik, ancak bu kisisel bir
sorumluluk olmamali, zira bu ¢ok biiyiitk bir yiik olur. Bunu
caligan, anlatan, bu konuda egiten bir sistem olmali. Aym sekilde
vegan beslenmenin saglik iizerindeki etkisini kanitlamak da tek
bir bireyin sorumlulugu olmamali. Ben bir birey olarak yann,
diyelim ki damar tikanikhigindan mustarip olabilirim. Veganlarin
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damarlar1 tkanmazdi hani, demek ki veganhk saghkli degilmis gibi
bir tepkiye neden olmamali. Ciinki tek bir birey her zaman ken-
dine 6zgudiir, ancak toplu bir bakisla toplu etki ortaya ¢ikabilir.
Ve bunu bireyler degil sistemler yapmali. Saghk sistemi yapmal
ornegin, saghk cahsanlarinmin egitimi giincellenmeli, saghk sek-
téri beslenme konusunda tamamen déniismeli. Ki ister istemez
yavastan da basladi bu degisim. Ancak boyle devasa konular,
bireylerin sirtinda olmamali. Nasil ki karbon salimuni sifirlamak
sadece bireylerin sirinda olmamaliysa, sistemsel bir degisim de
gerekiyorsa, bu da ayni sekilde olmal.

Veganlarnin sorumlulugu veganlk anlatmak da olmamal.
Vegan olup da vegan aktivist olmak istememek ¢ok normal.
Nasil ki kadinlar sdyle davranmali, erkekler boyle davranmah
gibi kaliplardan ka¢inmak istiyorsak, veganlar sdyle davranmali
gibi kaliplardan da kaginmaliyiz ¢linkii bunlar bizi hicbir yere
gotlirmez.

Ancak elbette siz toplumsal bir sey yapmaya ¢alismasamz bile
durusunuzun etrafiniza bir etkisi var. Hepimizin bir etkisi var
ve her ne yapiyorsak etrafimiza da etkisi var, ister iyi ister kotii
yonde olsun. Peki bir veganin etrafina etkisi nedir? Benim gibi
hi¢ anlatmayan veganlarin etkisi ne oluyordu?

Anlatmiyordum, ikna etmeye ¢ahsmiyordum diyorum ama
ister istemez oluyordu bu. Bagkasimi degistirmek istegi degil
de, kendini agiklama ve savunma ihtiyaci hissederek anlatmak,
ogrendiklerimi paylasma ihtiyact tabii ki hissediyordum. Bir
vegan olarak degil ama bir bilim insan1 olarak bu ihtiyact hissedi-
yordum. Bir anne aday1 olarak da bu ihtiyac1 hissetmeye basladi-
gim noktaya geldigimde ise artik paylastiklarim s6zde kalamaya-
cak noktaya gelmisti. S0z ucar yaz1 kalir diyerek ben de yazmaya
basladim. Hem kendimi hem de bildiklerimi anlatmak, ilk vegan
hamileligimde etrafimdaki endiseli aileyi rahatlatmak icin yaz-
maya basladim. Baktim ki yazilar birikiyor, bunlan o ginlerde
bir blog sitesine koyarak, belki bunlardan faydalanabilecek baska
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birileri de olur diye diisiinerek internet tizerinden paylasmaya
basladim. Bu blogu baglatmak i¢in bir isim bulmak gerekiyordu
elbette. Buna karar verdigim aksam, adim1 somutlastirayim ve
bir blog sayfasi agip yazdiklarimi orada toplayayim diye karar
verdigim aksam bir siirii kreatif isim denedim, hepsi alinmisti,
hicbirini kullanamadim. Aklima daha fazla isim gelmiyordu,
ancak o aksam bunu bitirip bu adim: somutlastirmak istiyordum.
Son bir denemeyle diimdiiz veganyemekler olsun dyleyse diye-
rek denedim ve oldu. Boylece bugiin veganyemekler.com olarak
devam eden sayfanin ilk tohumlar atilmis oldu. Bunu dergilerde
yazilar, cesitli organizasyonlarda seminerler, Bilingli Vegan kursu
ve Ozgiir Vegan podcasti izledi. Kisacasi, her ne kadar veganlarn
toplumsal bir sorumlulugunun olmamas: gerektigini savunsam
da kendim bunu hissetmistim, daha ¢ok da bir bilim insam ve
bir egitimci oldugum igin ¢ok giiglii hissetmistim ve bu konuda
adimlar atim. Ancak basta da belirttigim tizere, ashnda higbir
bireyin bdyle bir toplumsal sorumlulugu olmamal.
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Boliim 3

Kendini Bulma Siireci
I¢csel Yolculuk

Kisinin kendi i¢ diinyasin1 kesfetmesinin 6nemi

Hayatimiz1 bir yere kadar otomatik yasiyoruz. Senden beklenen-
leri yap, oku, basanh ol, okulu bitir, meslek edin, ¢als... Evlen,
cocuk sahibi ol, kariyer sahibi ol gibi de devam ediyor. Bu top-
lumsal beklentilere gore hayatimizi kurgularken, tim bunlarin
dis diinyanin beklentileri oldugunu fark etmiyor, kurgulanmis
bir kalibin igine sokmaya calisiyoruz kendimizi. Bir noktada,
genellikle de yirmili yaslarin sonunda, okul bitip de meslek sahibi
olunca, birkag sene ¢alisip ¢arklann igine girince, fark etmeden
yasadigimmz bu hayatin bizi tatmin edip etmedigini sorgulama-
ya ancak firsatimiz oluyor. Disanidan bize dayatilanlar 6yle bir
guriiltit yaratiyor, bizi oyle ele geciriyor ki dikkatimizin her
saniye bu kadar bombardiman edildigi bir diinyada i¢ sesimizi
duymak ancak bir sok veya oliim-kalim aninda oluyor.

Benim hayatimi degistiren olay, siradan bir giinde, daha dog-
rusu siradan bir gecede, laboratuvardan ¢ikip eve gitmek igin
metro duragina yiiriirken olmustu. New York'un bu en ferah
mahallelerinden birinde, en giizel sokaklarinda yiiriirken kendi-
mi etrafimin giizelligiyle hi¢ 6rtiismeyecek sekilde tatminsiz his-
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settigimi fark etmistim bir anda. Oysa tatmin olmak i¢in her sey
yerli yerindeydi. Her tiirlii akademik basariy1 elde etmis, derece-
ler kazanms, okul birincisi olmus, {iniversiteyi tam burslu oku-
mak icin derece yaparak basar1 bursu kazanmistim. Universiteden
sonra da Amerika'da yiiksek lisans ve doktora ¢aligmalarim icin
tam burs kazanmistim. Ustelik bunlari gégmen bir ailenin sinirlt
olanaklan dahilinde yapmistim, ilkokulda mont ve bot hibe edi-
len bir ¢ocukken simdi New York sokaklarinda dolasip ihtiyag-
larimi tamamen kendi olanaklarimla alabiliyordum, sahip olduk-
larimin kiymetini ¢ok iyi biliyordum. Tatminsizligimse kiymet
bilmemekten, elimdekilerden sikilmaya bagh bir simarikliktan
kaynaklanmiyordu. Miimkiin olan tiim kutucuklara tiklamistim,
daha ne olabilirdi ki? Bir sevgiliye ihtiyacim vardi desek, o da
degildi, ¢cok sevdigim bir erkek arkadasim vardi. Saghgim yerin-
deydi. Daha ne isteyebilirdi bir insan? Otesi var miyd1? Neden
icimde bir bosluk hissediyordum? Neydi eksik olan?

Iste bu sorular benim i¢in doniisiimiin kapilarini aralamisti.
Hep disar1 dogru kosturmanin mutluluk getirmedigini anla-
mistim. Bunu kabul etmek, bunun acisin1 hissetmek beni ¢ok
derinden etkileyip tizmiistii ama i¢sel bir arayisin da baslangia
olmustu. Aralanan kapi, kendi icime agilan kapiyd:.

Bu sorularin ilk meyvesi, kendime uyan bir yoga stili bulup
yoga derslerine gitmeye baglamam oldu. Jivamukti Yoga okulu
hayatimi degistirdi: Katldigim ilk dersten itibaren yoga pratik-
lerinin insam nasil ferahlatugini, i¢ini nasil genislettigini fark
ettim. Yoga derslerinde bedenimi hareket ettirmeye baslayinca
hi¢ beklemedigim bir sey daha oldu: Bedenimin igindeki, o giine
kadar cihiz kalmis i¢ sesimi de arada duymaya basladim. Sadece
bedenimdeki stres birikimi dagilmaya baslamakla kalmams,
yasadigim dunyayla da daha uyumlu hale gelme istegi yesermeye
baglamist1 i¢cimde.

Yoga, yolun sonu olmak bir yana, ntime kocaman bagka yol-
lar acrmsti. Kendi bedenimle ve nefesimle ¢cahstik¢a enerjim de,
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moralim de, algim da degismeye basladi. Genellikle olumsuza ve
felaket senaryolanna yatkin olan zihnimin bir nefes alma alanina
kavustugunu hissettim. Hizli akan hayatima bedenim uyumlan-
maya basladik¢a her seye daha sakince, giivenli bir mesafeden ve
daha olgun bir sekilde bakabilmeye basladim. Ve yavas yavas fark
ettim ki, hayvanlarin 6ldiiriilmesine neden olan yemekler yemek
istemiyordum. Onun yerine yenebilecek onca giizel sey varken
diizenimizi neden hayvan yemek iizerine kurmustuk? Jonathan
Safran Foer''n Hayvan Yemek kitabi heniiz ¢itkmamuisti, ama yoga
egitimine bagvurdugumda iizerine rapor yazmamiz gereken
kitaplardan biri olan, John Robbins’in, Diet for a New America
kitabi da oldukga etkileyiciydi. John Robbins’in, Amerika’mn
iinlit dondurma zincirlerinden birinin veliahdi oldugunu, ama
bunu reddederek gazetecilige basladigini sonradan 6grendim.
John Robbins’in bu hem insanin i¢ini acitan hem de géziinii acan
kitabim1 okurken, insanoglu olarak ne kadar zalim uygulamala-
n, karsimizdaki hayvam hi¢ diisiinmeden, ona cansiz bir esya
muamelesi gostererek yapugimzi gordiim. Ornegin civcivler
hentiz kiigtikken gagalarinin uglarini kesme islemi, biiytiytip de
sikis tepis kafeslerde sinirleri bozulunca, yanlarindaki tavuklar
gagalayamasinlar diye uygulanmaya baslandigim bu kitaptan
dgrendim. Bakinca mantikh gelebilir, ama civcivlerin gagalarinin
ucunun sinirle dolu oldugunu dgrenmek, bu gaga kesme isle-
minin hi¢ uyusturmadan yapildigim 6grenmek, sonra da bunun
lizerine bir video izlemek beni fazlasiyla tziip dusiindiirdii. Bir
tane de degildi bu uygulamalar. Sadece tavuk yetistiricileri degil,
tiim endiistriyel hayvan yetistiricileri buna benzer uygulamalan
kullaniyordu, ¢tinkii diisiindiikleri tek sey maddi kazangti. Amag
kar etmek olunca, karsimzdakiler artik canh olmaktan ¢ikiyordu.

Bu zalimligi gordiikce bir sey daha fark ettim. Ben de bunun
pargastydim. “Hayvanlara ne kadar kot davramiyorlar!” diyesi
geliyor insamin. Oysaki bu hayvanlara yle davranihiyordu ¢tinkii
benim gibi insanlar, yemege oturunca tavuk yemek istiyordu. Ve
bunu ucuza yemek istiyordu. O hilde tavuk eti tiretenlerin de
fiyau dustiriip kazancglarini artirmak istemesinin sebebi ashinda
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biz tiiketicilerdik. Bu atesi biz harliyorduk. Bu ¢arkta kendi pay1-
m1 gormezden gelmek istesem de, ben sadece tek bir kisiyim,
benim yedigim tek bir tavuk burgerden ne olacak desem de, ben
zaten ¢ok az yiyorum diye avunmak istesem de, i¢cimde bir yer-
lerde bir rahatsizlik vardu.

Ve vegan oldugumda, bu rahatsizlik da ortadan kalkt, géztim-
den bir perde de.

Artik bu sucluluk ve ¢aresizlik hissi kalkug i¢in kendi deger-
lerime ¢ok daha diiriistce bakabildim. Ben nasil ki diinyayla
uyumlu ve mutlu yasamak istiyorsam hayvanlar da 6yle istiyor
olmaliydi. Dile gelip de bizimle konusamiyorlard: elbette. Ancak
koyde gecirdigim zamandan hatrladiklarim, benimle kosturup
seving icinde oynayan, agaclara tirmanmaya ¢alisan bir oglak-
t1. Elimde yem kasesiyle avluya girdigimde etrafimda kosmaya
baslayan civcivlerdi, karnnlarini doyurduktan sonra annelerinin
pesinde mutlulukla kosturmalari, birbirleriyle oynamalariyd...
Ve ashinda burada buiytik bir ikiytizliliik 6rnegi gosteriyorduk.
Bir taraftan bu hayvanlan beslerken, bir taraftan onlar 5ldiirmek
tizere yetistirdigimizi biliyorduk. Hansel ve Gretel masalindaki
cadinin, ¢ocuklar: bol sekere bogmas: gibi. Cocuklar bunu ken-
dilerine yapilmus bir iyilik sanirken cadinin plam aslinda onlan
sismanlatip sonra da yemekti. Bizim hayvanlara yaptigimizin
bundan ne fark: vardi?

Diiriistligiin benim i¢in énemli oldugunu zaten biliyordum
ama bunu hep karsimdakinde ariyordum. Ben fazlasiyla diiriist
oldugumu distiniiyordum. Oysa sdylediklerimizde diiriist olup
yaptiklarimizda diiréist olmamanin miimkiin oldugunu gérmiis-
tiim. Inandiklarimizin tersine davranabildigimizi, isimize gel-
diginde bahaneler ve gerekceler uydurabildigimizi gormiistim.
Aslinda rahatimizi bozmamak i¢indi biitiin bunlar. Biraz da, o
gline kadar kandiriimis oldugumuza inanmak zor geliyordu, kan-
dinlmis oldugumuza inanmamak igin de bize sdylenen masallan
biz de kendimize anlatiyorduk, o zaman rahatimiz bozulmuyor-
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du. Yani dyle samyorduk. Oysa bir i¢ ¢eligkisi i¢inde yasamak
cok zordur ve bazen sirf bu celigki gitsin diye ig¢imizdeki bazi
yerlerin kapilarini siki sikiya kapatiyoruz hig farkinda olmadan.
Icimizdeki diinya ¢ok genis, ama girmemizin yasak oldugu bol-
geler sitmirli oldugunda, sadece bize géisterilen yerlerden ge¢cmeye
izin oldugunda, i¢imizin sonsuz cayirlarinda cicekler icinde
kosturmak miimkiinken bunu yapmadiginmza, yapamadigimiza,
kendimize bu izni vermedigimize inanamiyorum.

Duygusal zeka gelisimi ve kendine saygi

Yediklerimdeki segimlere dikkat etmeye basladigimda hi¢ bekle-
medigim bir sey daha oldu. Vegan olmay:1 se¢mek aslinda biytik
bir farkindalik getiriyor, 6nceki kaliplardan ¢ikman igin seni
zorluyor ve alternatifler aramaya basliyorsun. Bityiik bir kirilgan-
ik i¢inde oldugunu kabul etmek demek, aslinda tiim diinyayla
baglanuli oldugun, kimseye tistiin olmadigin fikrine dayanyor.
Kimseye, hicbir hayvana iistiin degiliz. Veganlan hep etrafina
yiiksekten bakan, soguk ve umursamaz kimseler olarak resmet-
misim kafamda nedense, vegan olduktan sonra bunun ne kadar
hatalt oldugunu, ne kadar gercekten uzak oldugunu fark ettim.

Tim diinyayla baglanuli oldugunu ve kimseye iistiin olma-
digim kabul edince, bagka birinin hayat1 tizerinde hak sahibi
olmak da abes gelmeye bashyor. Kim ya da ne veriyor bana bu
hakki1? Bagka birini, bir hayvani 6ldiirme hakkim var mi? Bir
hayvandan yavrusunu ayirma, onun siitiinii alma hakkim var
m1? Neden hepimiz kendimizde bu hakk: gortiyoruz? Bir hay-
vanin parcalarin rahatca satin alip yemeyi normallestirmek igin
neler sdylilyoruz kendimize? Hem kendimizi hem ¢ocuklarimzi
nasil kandinyoruz? Cocuklannmizi kandirmiyoruz diye diistinen
varsa, onlara gercekleri soylemeyi denesin. Hayvanlann cam aci-
miyor mu diye soran ¢ocuga verilen cevaplar ¢ok ilging mesela.
Hayvanlarin da canimin acidigim, sadece oldiiriiliirken degil,
arkadasini Sldiriiliirken gordiigiinde de dehsete diiserek ac1 ¢ek-
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tigini; yeni dogan yavrusu kendinden zorla kopanldiginda da ac1
¢ektigini; annesinden yeni ayrilmis halde, tek basina plastik bir
kuliibeye hapsedilip donecek bir adimlik alani olmadiginda da acy
cektigini; kesilmek iizere kamyonlarda tagimirken de ac1 ¢ektigini;
ya da devasa kiimeslerde arkadaslariyla iist tiste yasarken bagkasi-
nin digkis1 altinda kalip kipirdamaya ¢alisan arkadas: tarafindan
ezilirken de ac1 ¢ektigini... Bunlarin higbirini diistinmek istemi-
yoruz, diisiinmeyince yok olacaklarina inanmaya ve ¢ocuklar-
miza da bunlarla ilgili yalan séylemeye programhyiz. Oysaki en
bastan biri bize hayvanlarin bir mal olmadigini, onlarin da cani ve
duygulan oldugunu sdylese, onlar1 incitmemeyi 6gretseydi, hem
onlarla, hem diinyayla hem de kendimizle bansik yasardik. Her
seye, diinyaya da, dogal diizene de, hayvanlara da, bulabildigimiz
her seye de hiikmetme istegi bizi ne hallere sokmus, insanhg-
mizdan siyrilmis, duygulanmizla bagimizi koparmisiz. Giderek
daha da her seyden kopuk halde yasiyoruz. Kopukluk hastahg:
¢agimizin salgim olmus. Bu kopuklugu normallestiriyoruz, sonra
da insanlarin ruh sagligi neden bu kadar kétiilesiyor diye merak
ediyoruz.

Her 6gtin ezber bozmak gerekince ilk basta yorucu olabiliyor
evet. Insanoglu olarak 6yle bir sistem kurmusuz ki her adimda,
her beklenmedik kosede hayvan kullamm, hayvan somiirtisi
var. Ve biz buna o kadar alisik yasiyoruz, bunu hayatin bir parcasi
olarak o kadar kabulleniyoruz ki arada orada burada eziyet ¢ceken
bir hayvanin gortintiileri karsimiza ¢ikuginda ah vah edip, bun-
dan sorumlu olanlara kizip sonra da unutuyoruz. Oysaki bundan
sorumlu olanlar aslinda bizleriz, hepimiz, bu diizenin ¢arklarim
geviren biziz. Sadece yediklerimizi diistinmeye basladigimizda
bile, sadece onun i¢in bile ne kadar ¢ok hayvanin eziyet ¢ektigini,
oldiigiinii, kotii kosullarda yasadigim, zultim gérdiigtinii diisiin-
mek, aslinda alisilmigin disinda bir sey yapmak demek. Hem
gordiikleriniz kargisinda tiziillebilmek, hem de bunlarin ¢cogunluk
tarafindan gormezlikten gelinmesini kaldirabilmek gerekiyor.
Ki bu gormezden gelen ¢ogunluga daha diine kadar kendim de
dahildim.
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Daha once gormediklerimizi gérmeye baglayarak, hayvanlar-
la aramizdaki kopuklugu gormeye basladigimizda bir duygusal
gelisim kapist da agihiyor. Sadece hayvanlarla degil, dogayla da
aramizdaki kopuklugu gidermeye bashyoruz. Ashinda kendi
dogamizla kopuklugu gidermeye bashyoruz. Daha 6nce kapa-
mamiz gereken yasak kapilar, pencereleri actik¢a, hem iceride
tuttuklartmiza hayret ediyoruz, hem de kendimize daha énce izin
vermedigimiz sekilde iziilme izni veriyoruz. Yedigimiz hayvanlar
i¢in tiziilme izni séyle dursun, bunu diisiinme, onlarn sldagi-
nii dile getirme iznimiz bile olmuyor normalde. Bugiin yetiskin
halimle bile bir hayvan yiyebilmek icin onu 6ldiirmeniz gerek-
tigini soyledigimde susturulmaya c¢ahsiliyorum. Cocuklugumda
eminim defalarca oldu bu, simdi etrafimdaki ¢ocuklara yapilan-
lardan bir farki yoktu eminim. Aci ¢eken bir canh igin iiziilmenin
tabu ve yasak oldugu ortamlarda biiyiiyoruz, sonra da diinyada
savaglar, zuliimler patlak verince insanlarin neden duyarsiz kaldi-
gina sasinyoruz. Biz duyarh yanimizi gelistirmek, onu dinlemek
tizere yetistirilmiyoruz, aksine, duyarh yanimizin sesini miimkiin
oldugunca bastirip sisteme uyum gosteren taraft pekistiriyoruz.
Egitim sistemimiz duyarli olmay: neredeyse cezalandiriyor.
Duygulanmiz1 siirekli bastirmamiz gretiliyor. Ozellikle de sfke
gibi, tiziintii gibi nég,atif addedilen duygulann bastirilmasi Ggre-
tilip hep mutlu olmamz, giiler ytizlii olmamiz gerektigi ogretili-
yor. I¢imizden mutlu olmak gelmeyince de kendimizde bir sorun
oldugunu disiintiyoruz. Etrafimizdan ve kendimizden kopuk
yasamak dogamiza ¢ok aykin olmasa, makine olabilsek belki bu
yontem islerdi, ancak tam tersi oluyor, depresyon bir salgin gibi

yayiliyor.

insanin hayvanla iliskisi

Duygusal gelisim vegan olmakla tamamlanacak bir sey degil,
uzun bir yol, siirekli bir yol. Psikologlar, psikoterapistler bunun

icin var, ¢linki gliniimtizde insani bile makineye ¢eviren bu sis-
temde aslinda siz ¢arkin dislilerini dondtirmeye yarayan bir par-
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¢asiniz sadece. Aynen hayvanlarm da oldugu gibi. Pek ¢ok kiside
ozgiiven eksikliginin goriilmesi bosuna degil. Oziimiizit bilmiyo-
ruz ki ona giivenelim. Ona uygun yasamiyoruz ki 6zgiivenimiz
geligsin. Ancak ve ancak gii¢ ve basart kazanarak bir dzgiiven
gelisiminden bahsediliyor, ne var ki zden kopuk olunca bunlarla
gelisen sey maalesef ozgiiven degil, etrafimiza ordiigiimiiz kale
duvarlan oluyor, sahte kisiligimiz, egomuz oluyor. Oziimiizle
tanisana kadar sistemin i¢ine entegre oluyoruz, sonra da sistemin
icinde oyle bir savrulup gidiyoruz ki bir dur deyip, disina ¢ikip
tarafsiz bir gozle incelemek i¢in zamanmimiz olmuyor. Veganlhk
bunu yapmak i¢in insam zorlayan seylerden biri. Vegan olurken
ister istemez diisinmeye bashyoruz. Ne kadar hayvan sémiirtisii-
ne dayanan bir sistem kurdugumuzu fark etmeye basladik¢a da
hem diinyanin dengelerinden hem de kendi i¢ dengelerinden ne
kadar kopuk hale geldigini fark etmeye baslyoruz.

Oysa tarihe baktiginizda hayvanlann insanlar tarafindan
evcillestirilmesi ¢ok da eskiye dayanmiyor. Tarih boyunca inek
sitii icerek yetismedi insanoglu, ¢tinkii inek yoktu. Yani vardi
ama yabanda kendi hallerinde yasiyorlardi. Evcillestirilen ilk
hayvan tiirti kdpekler oldu. Yerlesik hayata gecip de insanlar
kendilerine ait bir tarla, bir bah¢e yapmaya baslayinca, malla-
rna sahip ¢ikmaya calismaya baslayinca, ormandan gelen diger
hayvanlardan korunabilmek i¢in kopeklerle iligski gelistirmeye
basladi. Képekler rahat¢a yemek bulabiliyordu insanlar sayesin-
de, insanlar da mallarin1 kpekler sayesinde daha rahat koruya-
biliyorlardi. Karsihikli bir iliskiydi ilk basta. Ancak evcillestirme
isi daha sonra iyice biiylidii, isin rengi degisti. Bugtin geldigi-
miz noktada, artikk bu hayvanlarla bir iliski icinde bile degiliz.
Kagimiz stitiint igtigimiz inegi tamyoruz? Kagimiz onun gozii-
niin i¢ine bakip oksuyoruz?

Insanlar tarihin eski ¢aglarinda yerlesik degilken bize ne
anlatiliyor? Avci-toplayiciydr deniyor. Temel olarak avlanip et
yiyorlardi demeye geliyor. Bu teori ortaya ilk auldiginda elbet-
te bilimsel kamitlara dayanan bir teoriydi, insanlarin kiimeler
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halinde yasadign eski magaralarda vs. yenilen hayvanlara ait
kemiklerin bulunmasina, donarak giintimiize kadar ulasmig
mumyalarin midelerinde et pargalart bulunmasina dayaniyordu.
Oysa bugiin, gelisen bilim ve teknoloji sayesinde daha derin
detay gorebilen, bitkisel fosilleri de bulabilen teknolojiler var. Ve
ortaya cikiyor ki bu magaralar ashinda insanlann yedikleri bitki-
lerle dolup tasiyormus ve beslenmenin %80’ini aslinda bitkiler
olusturuyormus.?": 2 Son zamanlarda antropologlarin goriisleri,
insanlarin avci-toplayic1 olarak degil de toplayici-aver olarak
anilmast gerektigine yoénelik, zira bugiin teknoloji sayesinde,
eski topluluklarin gidalarimin ¢ogunu bitkilerin olusturdugunu
biliyoruz. Diisiindiigiimiizde manuksiz degil. O alet kithginda,
bir stirti insanin toplanip giinlerce hatta aylarca dev bir mamutu
takip edip yakalamasi, sonra da o kadar kisi arasinda ve onlarin
aileleri tarafindan béliistiiriilmesinden arda kalan et miktarim
diistintin. Bu et elbette temel besin maddesi olamazdi. Bugiinkii
gibi sabah sucuklu yumurta, 6glen kofte, aksam biftek yiyecek bir
liiksleri yoktu insanlarin. Giin boyunca etraftaki ormanlarda ve
calilarda gezerek arayip bulduklarn otlarn ve meyveleri yiyorlardi
¢cogunlukla.

Insanlarin beyinlerinin biilyiimesi et yemeye basladiklan
zamana tekabiil ediyor. Genel kabul goren teorilerden biri, etin
beyni bitytittiigii. Buradan hareketle de giiniimiizde pek ¢ok kisi
etin beyin icin hala gerekli oldugu argiimanini yapar. Ancak ¢ok
yakin zamanda, 2023'te tamamlanan antropolojik bir ¢alisma,
insanlarin gelismesinde etin roliiniin olmadigini ortaya koymus?*
ve insanlar et yedikleri i¢cin gelisip Homo sapiens olmustur teori-
sinin sonunu getirmistir.

21 https://www.theguardian.com/science/2024/jan/24/hunter-gatherers-were-mostl-
y-gatherers-says-archaeologist

22 hutps://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0296420
23 https://www .pnas.org/doi/full/10.1073/pnas.2115540119
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Et yenmeye baglandigi zaman insanlarin beyninin biiytimesiy-
le ilgili bagka bir teori ise bana daha manukli geliyor. Et yiyebil-
mek icin insanlarin bir arada hareket etmesi, strateji gelistirmesi
gerekiyor. Tek basina yapabilecekleri bir sey degil kocaman bir
mamutu yakalamak. Aralarinda bir plan yapmalan ve bunu yapa-
bilmeleri i¢in iletisimlerinin ¢ok gii¢lii olmas: gerekiyor. iste bu
sekilde, iletisim kurma, topluluk baglarini giiclendirme, beraber
hareket etme, alet kullanma ve strateji gelistirme gibi bircok bilis-
sel aktiviteyi bir arada kullanan topluluklarda beynin bunlardan
sorumlu bélgelerinin biiytidiigiine dair bir teori bu.** Yani avcihik
ve korunma ihtiyaci, insanlarin strateji gelistirmesini, bir araya
gelip beraber hareket etmesini gerektirdigi i¢in beynin gelisme-
sini saglamis. Umanm bugiin de bir an 6nce hem kendimizle
hem etrafimizdakilerle hem de diinyayla kopuklugumuzu gider-
meye baglar ve hep beraber bu diinya {izerinde yasamaya devam
edebilmek icin bir araya gelip giiclerimizi birlestirebiliriz. Belki
bununla birlikte beynimiz bile gelisir.

Bireyin degerlerini anlamasi ve bu degerlere uygun
bir yagam tarz1 olusturmast

“Hayatimizin ilk yanisimi kendimize bir kisilik olusturup toplum-
sal yonlendirmeler dogrultusunda bir hayat kurmaya ¢ahsarak,
geri kalan yanisini ise olusturdugumuz bu kisiligi, tizerinde ¢ok
¢alismis oldugumuz i¢in her ne pahasina olursa olsun korumaya
calisarak geciririz,” diyor Sharon Gannon ve David Life, Jivamukti
Yoga kitabinda. Vegan olana kadar ben de saglam bir kisilik
olusturup basar1 basamaklarini tirmandigim diistintiyordum.
Oysa vegan olmam birden her seyi degistirmisti. Hicbir zaman
normalin igine dahil olmay1 sevmesem de, simdi gercekten de
normalden ¢ok fazla uzaklasmistim. Aynisms gibi hissediyordum
kendimi. Aslinda bu bana sakince diisiinme zamani verdi, norm-
lara uzaktan bakip onlarla nasil bir iliskimin olmasim istedigimi

24 https://www scientificamerican.com/article/social-network-size-linked-brain-size/
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degerlendirme firsati sundu. Kendi dogrularim varch ama, kendi
dogrularimi ve yoniimil tam anlamamis, tam olarak igselles-
tirmemistim. Ve simdi icimden bir sey beni ittirmis ve vegan
olmam saglamisti. Bu donemde pek cok kisisel gelisim kitab:
okudum, resmen yalayip yutuyordum kitaplan. Bazilan ¢ok sig,
" ¢ok yiizeyseldi, olmadigim bir sey gibi gériinmek icin tavsiyeler-
di. Boyle bir sey aramiyordum ben. Beni bana tanitacak bir sey
anyordum. Aradigim sey kismen bir kitaptaki bir egzersizden
geldi, ama ¢ogunlukla da meditasyondan ve yoga pratigimden.
Cunki gercekten igime donmek ve orayr tammmak istiyorsam
icime dontip onu dinlemeliydim ve yoga ve meditasyon pratigi
tam da bunu saghyordu. I¢sel sesimizin bazen ¢ok giir ¢tkugim,
bazen ise fisiltiyla; bazen tek bir goriintii, bazen bir hisle iletisim
kurdugunu fark ettim. Bazi seyleri sadece lafta biraktigimi fark
ettim, neredeyse teori olarak duruyorlardi, oysa bunlan pratige
dokmem, hayatima yedirmem gerekiyordu ve bu ekstra bir efor
gerektiriyordu.

Cevreci bir insan olarak geciniyordum mesela. Cevreye karsi
duyarh oldugumu biliyordum bilmesine ama o giine kadar ¢ev-
reciligim belli ki oldukc¢a s1g kalmisti. $imdiyse dogaya saygimin
benim i¢in ne kadar 6nemli bir temel deger oldugunu fark edi-
yordum. Vegan olarak sanki ekstra bir géziim agilmisti ve ben
kendimi kandinlmis hissetmistim.

O giine kadar ¢optimii ¢6p kovasina atmanin, odanin 1siklari-
n1 kapatmanin, muslugun suyunu kismanin ¢evrecilik oldugunu
dtistinmustiim. Oysa simdi goriiyordum ki sirf hayvansal iiriin
yemeyi keserek, bunlarin katbekat Gtesinde bir etki yaratabili-
yordum dogayr koruma yéniinde. Vegan oldugumda dogayla
olan iliskim saglamlagsmakla kalmadi, diinyadaki tiim yasamin
birbiriyle baglantii oldugunu da daha derinden ve gercekleri
saklamadan gorebilmeye bagladim.

Su da var ki, bir siire sonra, sadece bitkisel besinlerle bes-
lenerek hem saglhkh hem de mutlu olabildigimi, bunlarin bana
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yettigini gérdiigiimde, ashnda hayvansal iiriinlere hicbir zaman
ihtiyacimin olmadigim fark ettim. Diinyanin kaynaklarim israf
eden, fazladan ormanlhk alan, su ve diger dogal kaynak tiiketi-
mine neden olan bir seydi hayvansal iirtinler. Yeterli enerjiyi,
proteini ve besinleri bitkisel iiriinlerden hem alabiliyorduk hem
de bu bitkisel iiriinleri iiretmek i¢in kullanilan diinya kaynaklar
¢ok daha azdi1.”” Hayvansal iiriin yemek aslinda biiyiik bir kaynak
israftyd.

thtiyacimiz olandan fazlasim almama aymi zamanda yogik
bir ilke (Aparigraha), oysa i¢inde yasadigimiz toplum bizi hep
daha da daha da aggozlii olmaya, yetinmemeye tesvik ediyor.
Bagkasinin hayatini elinden alarak da aslinda ihtiyactmiz olandan
fazlasini ahyoruz. Bu kadar fazla et ve hayvansal iirtin tiiketerek,
her giin sanki buna illa ihtiyactmiz varmug gibi peynir, yumur-
ta, yogurt, siit tiiketerek ashinda ihtiyacimiz olandan fazlasini
aliyoruz ve bu da hem saglik agisindan tiirlt hastaliklara neden
oluyor hem de diinyay: titkketiyor. Yashhik hastaliklan1 olarak
tammlanan, hepsi bir arada geldigi i¢in baz1 doktorlarin “buket
hastaltklar” dedigi kalp krizi, tansiyon, Tip 2 diyabet, bobrek
taglar1 vb. hastaliklarin hepsinin temelinde hayvansal iiriin
titketimiyle bir baglanu bulunmaya baglandi. Asiri tiiketimin
bizi hasta ettigi kesin. Bizden yiiz yil once sadece padisahlarin
erisebildigi sofralara biz her giin her 6giin oturuyoruz ve sonra
da hastaliklar neden artt1 diye sasiriyoruz. Tas devrindeymis gibi
beslendigini iddia edenlerimiz ise tas devrinde yenilenden onlar-
ca kat fazla eti yiyip, tas devriyle alakasi olmayan evlerde, sicak
ve konfor i¢inde yasayip minimal hareket ederek tas devrindeki
yemis toplama ve hayvan avlama aktiviteleriyle hi¢ alakas: olma-
yan hayatlar yasiyor. Higbir seyimiz tas devrinin yanindan bile
gecmezken sadece yediklerimize bir bahane, a¢gozluluigiimiize
bir kilif bulmaya cahisiyoruz.

25 https://ourworldindata.org/global-land-for-agriculture
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Ve elbette tim bunlar bir mutluluk, bir huzur getirmiyor.
Sufilikteki bir lokma bir hirka felsefesi gibi, yogada da tatmin
ilkesi vardir. Elindekinden hognut olmaya, bununla tatmin olma-
ya dayanir. Bagka bir seye ihtiya¢ duymadiginmzi hissettiginizde
tizerinize gelen huzuru distiniin. Bunu pek seyrek yagamaya
bagladik artik. Ozellikle de akilli telefonlarimizin ve sosyal med-
yanin hayatimiza girmesiyle, siirekli bir seyleri kagiriyormusuz
hissi hepimizi esir almis durumda, FOMO vyani fear of missing
out (bir seyleri kagirma korkusu) bir epidemik olmus durumda.
“Ayy onu da m1 yiyemiyorsuun, ama kagiriyorsun, bak ne kadar
giizel,” diyenleri anlamiyordum bile. Ciinkii bu bir se¢imdi ve
ben se¢imimle mutluydum, herhangi bir seyi ka¢irmisim gibi
hissetmiyordum. Giintimiizde mutluluk tizerine arastirma yapan
arastirmacilar bizi JOMO'nun, yani the joy of missing out'un (bir
seyleri kagirmanin mutlulugu) daha iyi ettigini buluyorlar her
arastirmada. Ben de hayvansal gidalan kagirdigimdan degil kork-
mak, aksine onlarn ka¢irmaktan hoslandigimi, bununla tatmin
oldugumu, bitkisel gidalarin beni fazlasiyla doyurdugunu ve tat-
min ettigini fark ediyordum.

Veganlikla gelen sadelik

Kendini gelistirmek i¢in sadece yeni bir seyler 6grenmek yetmi-
yor, artik ihtiyacin olmayanlar1 da ayiklamak gerekiyor. Bu tipk
bahcede yetistirdigin cicekleri sulayip onlarin biiyiimesi i¢in
ugrasirken ayrik otlarini ayitklamak gibi.

Ancak ayiklamak hi¢ de oyle goriindiigii kadar kolay bir sey
degil. Hayatimizdan tek bir seyi ¢ikarmayi denediniz mi hig?
Distinmesi bile zor gelir, neredeyse onsuz yasayamayacagimzi
diistiniirsiiniiz. Bu eskimis bir ¢orap bile olsa, onu kullanmanin
ahskanhg: vardir, tam atmak iizereyken eliniz geri geri gider.
Ama hayatinizdan bir tek seyi bile ¢ikardiginizda ilging bir sey
olur, bir hafifleme hissedersiniz. Ve onunla beraber de “baska
neleri ¢ikarabilirim?” sorusu dolanmaya baslar kafanizda. Ben
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evdeki esyalar ayiklarken hep oyle olur. Once inanilmaz zor
gelir, cekmece ayiklayacaksam “aman dursun durdugu gibi, kim-
seye bir zararn yok, su anda onunla ugrasacak zamamm yok. Ya
yarin obiir giin oradaki bir sey lazim olursa” derim. Oysa bir kere
ayiklamaya baslayinca bir cekmece olur iki ¢cekmece, o da olur
biitiin ¢alisma masasi, sonra bu ayiklama furyasi biitiin odaya ve
tim eve sicrar.

Vegan oldugumda benzer bir seyin olmasim hi¢ beklemiyor-
dum ashinda. Hayatimdan hayvansal iiriinleri ¢tkaramayacagimi
sandim Once. Sonra bunlar ¢ikarmaya basladikc¢a i¢im ferahladi.
Meger “hayvansal iriin yemek zorundayim yoksa saglikli ola-
mam” korkusu ne ¢ok yer tutuyormus, ne ¢ok kapiyi, pencereyi
siki sikiya kapali tutuyormus. Tum hayvansal tirtinlerden uzak
durmaya ve buna ragmen saghklt olmanin yollarmi bulmaya
karar verince sanki i¢imdeki kapilar pencereler acildi da havalan-
dinlan bir ev gibi icime ferahlik geldi. Sonra bununla kalmads,
sadece hayvansal tirtinleri degil, genel olarak yediklerimi gézden
gecirmeye basladim. Neden boyle besleniyordum? Her sabah
kahve ve muffinle giine baglamak saghkli miydi? Bu muffin vegan
olunca elbette i¢imi bir seving kapliyordu, ama daha besleyici ve
beni daha ¢ok tatmin eden seyler de vardi. Ogle yemeklerinde de
en yakin ve en ucuz yerden yemek zorunda degildim. Bursuyla
gecinen ve New York'ta bursla yasamaya ¢alisan bir doktora
dgrencisi olsam da, hi¢bir yemek bedava degildi ve sonugta o
ucuz yemek i¢in de para 6dityordum. Benim i¢in 6ncelik neydi?
Yemegi ucuza getirmek mi yoksa besleyici bir seyler yemek mi?
Boyle dustinmeye baslayinca etrafimdaki yemek mekanlarini
daha bir alic1 goziiyle gézden gecirmeye bagladim. Ashinda iki
sokak otedeki Asya yemekleri restorani o kadar da pahali degildi
ve birka¢ kurus daha fazlaya ¢ok daha besleyici seyler yiyebili-
yordum. Camim muffin istediginde diger yone yiiriiyerek birkag
sokak otedeki mekana gidersem oradaki salatalar ve corbalar
da ¢ok cazip gelmeye baghyordu. Okulun etrafinda daha genis
bir daire cizersem mini minnacik ama ¢ok lezzetli ve ucuz bir
Tayland lokantas1 bulabiliyordum (sulu yemek Amerikan kiltii-
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riilnde pek olmadig i¢in bu secenekler kisithi oluyordu). Parkin
hemen dibindeki Sri Lankali sokak saticisinin tenha zamamm
denk getirebilirsem, ¢niinde olusan uzun kuyruklan bekleme-
den ¢ok doyurucu ve cok lezzetli seyler yiyebiliyordum. Cok
yogun olacagim bildigim, deneylerimin arasinda zaman bulup
da disann ¢ikamayacagimi bildigim giinler icinse eve bir seyler
alip 6nceden hazirlamak miimkiindii, bazilarin1 énceden pisirip
buzluga attigimda, ihtiyacim oldugunda hizlica kullanabilecegim
yemekler ortaya ¢ikiyordu. Aynca, aldigim sebzelerde tat olma-
masindan yakimiyordum madem, bunlarin daha lezzetli olanini
acaba market yerine pazardan bulabilir miydim? Boyle diistine
dustine, sonunda bir toplum destekli tanm topluluguna dahil
oldum. Bu grup, yakindaki bir tarla sahibiyle anlasip, bir miktar
ucreti diizenli olarak 6demeye s6z veriyor, boylece ciftgiyi olasi
zor giinlerden korumaya destek oluyordu. Ciftci de buna karsilik
tarladan o hafta ne ¢ikarsa herkese pay edip bunlan daginyordu.
Boylece hem ben inanilmaz taze ve ¢ok lezzetli sebze meyveye
erisiyordum ve bedenimle bagim giicleniyor, toprakla mesafem
azaliyordu, hem ciftgiye destek oluyordum, hem de bu topluluk
sayesinde benimle benzer diislinen insanlarla bir araya geliyor-
dum ve bu konulan dert edinen tek kisinin ben olmadigimi
gorditkge ¢evremle bagim gelisiyordu. Ayrica gereksiz seyleri
ayiklayinca yerine acilan yer ¢ok giizel ve benim igin énemli
seylerle dolmustu.

Bunlarin benim i¢in 6nemli degerler oldugunu fark ettigimde
hayatim1 ona gore sekillendirmeye, bu sayede de sadelestirmeye
bagladim. Sadece damagim arnmaya baslamakla kalmamisu,
evim de arinmaya baslamigti.

Bu doénemde, laboratuvar arastirmalarimin bir kisminm
Amerika'nin sekiz ulusal laboratuvanndan biri olan Lawrence
Berkeley Labi'nda yapmak i¢in bir burs kazanmistim. San
Francisconun kuzeyindeki Berkeley Lab’a daha 6nce de gitmis,
ancak sadece bir hafta kalmistim. Bu defa yaz boyunca orada
kalip arastirmamin onemli bir kismuni orada tamamlayacakum,
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bunun igin de aragtirmalara odaklanmam, yakindaki bir yerde
kalip zamanmimi yollarda harcamamam gerekiyordu. Lab’a giden
otobiisiin giizergahina yakin bir yerde bir stiidyo daire bulup
kiraladim. Buraya bir 6grenci yerlesecekti, ancak yaz sonu gele-
cegi i¢in dairenin icinde simdilik fazla bir esya yoktu, ama benim
icin sorun degildi, anlagmisuk. Oraya varip da dairenin kapisim
acugimda tam takir dort duvar bir daireyle kargilasim. Masa
yoktu, yatak yoktu, duvarlann ig¢inde gémme bir portmanto
vardi, oray1l dolap olarak kullanabilirdim, yine duvara entegre
bir-iki raf vardi, oraya da bir iki kitabim koyabilirdim. Masa kisa
zamanda geldi, yatak gelmedi ama dosek vardi, yerde yatmaya
eksiden beri alisik oldugumdan benim icin hi¢bir sorun yoktu.
Bir-iki tane tabak, birkag tane c¢atal, bir tane kepge, bir tane tence-
re, bir tane de tava vard1 mutfakta. Yani sadece gerekli seylerden
ve sadece gerekli miktarlarda vardi. ilk énce bir yokluk yerine
geldigimi sanip sinirlendim, bunun i¢in mi bu kadar para 6demis-
tim ben? Ama sonra, bu esya azhiginda o kadar mutlu oldum ki o
yaz. Gidecegim yerlere bisikletle gidiyor, sadece gerekli esyalarin
bakimim, temizligini yapiyordum ve boylece bana bol bol zaman
kahiyordu, kafam ¢ok ferahu.

New York'a dontip de evime girdigimde esyalar tizerime
tizerime geldi. Ki 6grenci halimle minicik bir yerde kaliyordum
aslinda, buraya da iki bavulla gelmistim, ama birkac y1l i¢inde bile
esyalar birikmisti.

Evimde var olan her esyanin sadece evimde bir alan isgal
etmekle kalmayip kafamda da bir yer isgal ettigini fark ettigimde
ufak bir sok gecirdim. Diistinsenize, evinizde var olan her esya-
nin nerede oldugunu, onun ne igin kullamldigini, hikayesini,
anilarini biliyorsunuz... Bunlar beyninizin bir yerinde depolanmis
halde. Gercekten hepsine ihtiyaciniz var mi1? Hem evinizi hem de
kafamzi isgal eden bu kadar seye gerek var m1? Boyle diistinerek
evimdeki esyalan sadelestirmeye basladim. En ¢ok yer isgal eden-
ler kitaplard: elbette, ancak kitaplardan baslayamazdim! Ben de
dnce benim igin en az kiymeti olanlardan basladim: kiyafetlerden.
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Ne kadar ¢ok kiyafetim vardi! Ve ¢ogunun benim igin hicbir
anlami, hicbir kiymeti yoktu. Marie Kondo'nun sadelestirme
teknikleriyle o dénemde tanmistim ve elime aldigim her kiyafet
icin “bunu kullaniyor muyum, bu bana bir seving veriyor mu?”
sorusunu soruyordum. {kisine de hayir diyorsam elenecekler tor-
basina koyuyordum. Sonugta elenecekler torbas: torba olmaktan
cikip ¢uval oldu, sonra guvallar iki oldu. Sonra evdeki pek ¢ok
seyi eledikce eledim. Ve sonugta, ayrik otlarindan arindirilmis bir
bahge gibi, sadece ¢ok sevdigim veya siirekli kullandigim seyler
kalmist1 evde. Evde nefes alacak yer agilmusti.

Bu etkiyi gorditkten sonra artik arindirma ve azaltma bir
hayat felsefesi olarak hayatima yayilabilirdi. En ¢ok neler bana
mutluluk veriyordu? Hangi gereksiz seyleri, ugraslarn hayatimdan
ayiklayabilirdim? Neleri artirabilirdim? Bunlan diisiine diisiine
hayatimi iyice sadelestirdim ve ilging bir sekilde, gecinmekte zor-
lanirken birdenbire para biriktirebilmeye basladim.

Toplumsal beklentilere karsi 6zgiinliik

Vegan olmay1 sectigimde normlara bu kadar aykin bir sey yapu-
gimu fark etmemistim. Toplumsal beklenti, senin “normal” sinir-
larin i¢inde kalman ve bu simirlar dahilinde “yiikselmen” oluyor.
Dikkat ederseniz herkes saglik ve basar diler. Hadi saghik tamam,
basar1 nedir, neden basan dilenir? Basarn basamaklarini tirman-
man beklenir. Yediklerine uyarlaninca, ¢ok basarth olup ¢ok
para kazamp en litks mekanlarda 6niine gelen her seyi yemek,
en pahali seyleri bile yemek mi demektir bu? Oysa vegan olarak
bu sinirlarin ve beklentilerin 6yle Gtesine geciyorsun, sinirlan
Oyle alasag: etmis, dyle anlamsizlastirmis oluyorsun ki ¢cogu kisi
bunu bir tehdit olarak algiliyor. Ve aninda bir savunma bashyor,
aninda neden vegan olmaman gerektigi konusunda tartismaya
giriyor insanlar. Veganligi neden siirdiiremeyecegini, bunun
neden miimkiin olmadigim anlatmaya calisiyorlar. Ben de &yle
yapiyordum vegan degilken.
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Vegan olarak normlarin disina ¢ikugimda ise bunun o kadar
da kétii bir sey olmadigimi ve diinyanin durmadigim fark ettim.
Sonrasi ¢orap sokiigii gibi geldi.

Madem normlarin disina ¢ikabiliyorduk, evlenecegim zaman
dyle beklendigi gibi bir digiin istemedigime, istemedigim seyi
de yapmamaya karar verdim. Onun yerine, arkadaslarimizla
kutlama ve iyi bir giin gecirme tizerine odaklandik. Herkesin en
cok katilma ihtimali olan Kaliforniya’nin Malibu kasabasinda,
okyanusa tepeden bakan bir villa kiralayip kendi kutlamamamiz:
kendimiz yaptik. Her ayrintuisim kendimiz diisiindiik. Tek kul-
lanimlik tabak, bardak, kasik, catal vs. olmamasi i¢in elimizden
geleni yapuk. Partiyi verecegimiz evde yeterince tabak vardi
olmasina ama, kokteyl seklinde insanlarn ayakta duracagi bir
sey planlamistik, kokteyl masasi ise yoktu. Ellerinde tutacaklar
tabaklar agir olmasa iyi olurdu. Kollar sivayip o dénemde heniiz
cok yaygin olmayan bambu tabaklardan buldum, tek kullamimlhik
olursa en azindan kompost edilebilir olsun diye. Ikramlar hem
karin doyurucu hem de vegan olsun diye ugrastik. Diigiin pasta-
sinin vegan olmasinin miimkiin olmadigina inanmyordu herkes,
esim bile. Vardir bir ¢aresi diyerek, Los Angeles’ta yedigim en iyi
vegan pastayl yapan restorani aradim ve bir kutlama i¢in biiytik
bir pasta yapip yapamayacaklarim1 sordum. Sag olsunlar kabul
ettiler. Gergi sonra arayip, “Aa biz béyle bir sey yapmiyormusuz,”
dediler ama Amerika’'da bir seye s6z verince onu yerine getirmeye
calisiyor insanlar, ben biraz 1srar edince kabul ettiler. Cok giizel
bir diigiin pastas1 oldu ve misafirler vegan oldugunu anlamadilar
bile. Hatta benim de yedigimi gordiiklerinde bile vegan olduguna
inanamadilar. Demek ki oluyormus!

Hamileligimde yine bir toplumsal beklenti peydahlandi:
Hamileligimde de veganhigi stirdirmeyi diistinmiiyordum her-

halde!

Elbette ki diisiiniiyordum, sadece bu konuda dikkatli olmam
gerektiginin farkindaydim. Sirf herkesin bekledigini yapmamak
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ugruna se¢cmemistim veganhg sonucta, kendime de ¢ocuguma
da dikkat etmem gerekiyordu. Ancak toplumsal baskilar zihnim-
de bir stiphe uyandirmisti: Gergekten saglikli olmayabilir miydi
vegan hamilelik?

Burada yine bir bilim insant olmak imdadima yetisti. Tam da
protein biyokimyasi, tibbi yenilikler ve uygulamalar konusunda
bir arastirma yapiyor olmamin ¢ok faydas: oldu, ¢tinkii boylece
okudugum her arastirmay1 anlayabiliyordum. Pek ¢ok bilimsel
arastirma okudum, literatiirii yine taradim ve sonugta veganligin
hamilelikte de gayet saglikl olabilecegini gérdiim. Yeterince ve
dengeli bir beslenmeyle hamilelik de vegan olarak gegirilebiliyor-
du, emzirme dénemi de. Peki bu bilimsel bulgulan kendi hayati-
ma aktarabilecek miydim gercekten? Yeterince protein alabilecek
miydim? Ailede kalitsal olan demir eksikligini nasil ¢6zecektim?
Annem kendi hamileliginin son i¢ aym hastanede yatarak,
demir tedavisi gorerek gegirmisti. Ben gercekten bir vegan olarak
bu akibetten kagmay1 basarabilecek miydim?

Her doktor kontroliine gittigimde beslenmeyle ilgili sorunlar
¢itkmasini bekliyordum. Ozellikle Tiirkiye’de ¢iktu da. Bir doktor
“bu bebek yeterince biiyiimemis, proteini az kalmis” diye ortalif
(yani ailemi) ayaga kaldirdi. Olmasi gerekenden 40 gram daha
kiigtik oldugunu séyliiyordu. Oysa ki kullandigx cihazin dogru-
luk araligina bakan esim, rahimdeki bebegin agirligim1 tahmin
eden bu ultrason cihazinin arti eksi 250 gram arahginda tahmin
yapabildigini tespit edince herkes rahatladi. Bebek kii¢iik degildi,
normal arahktaydi. insanlarin, normal disi olan herhangi bir seyi
korkutma yoluyla normlara déndiirmeye ¢alistigini gormek cok
ilgingti. Sonucta bebek herhangi bir ubbi miidahale veya demir
tedavisi gerekmeden, ¢ok saglikli bir sekilde, normal dogumla
dogdu. '

Yillar sonra tiniversitede hoca olan bir tamdigim, ¢ay odasinda

denk geldigimizde, “Biliyorsun vegan olunca beynin erir,” dedi.
Bu cehalet karsisinda giilsem mi sinirlensem mi bilemedim. “Tam
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olarak ne zaman eriyecek?” diye sordum. “Hemen erimiyormus,
bes alt yil sonra goriirsiin etkisini,” diye korkuttu aklinca.
Belki taze vegan olsam korkardim gercekten ama ben rahathkla,
“Benim i¢in hi¢ endiselenme, ben on seneden uzundur vega-
nim, heniiz bir erime olmadi,” dedim giiliimseyerek. Cayim alip
yanimdan ¢ikti. Eminim gordiigii bir sonraki vegana da aym seyi
soylemistir, ¢inkii boyle zamanlarda insanlar genelde gerceklerle
veya bilimsel verilerle ilgilenmez, kafalarindaki normu korumaya
odaklanirlar. Maazallah normlarimiz degisirse ne olur!

Normlarimiz degisirse ne olur gergekten?
Hayvanlar bos yere ac1 cekmezse, 6ldiirtilmezse?

Insanlar bos yere savaslarda telef olmazlarsa, yersiz yurtsuz
kalmazlarsa?

Cocuklar ¢alistirilmazsa?

Diinyayr kirletmek ve yok etmek pahasina dev sirketler
biiytimeye devam etmezse?

Herkes hakki olan islerde ¢ahsip hakk: olan maas1 alirsa?
[nsan gibi ¢alisir ve insan gibi yasarsa?

Eskiden yasasaydiniz, mesela 1900’lerin Amerikasi'nda, beyaz
irktan biri olsaydiniz, muhtemelen bir ¢iftlik sahibi olurdunuz ve
dolayisiyla kole sahibi olmamz beklenirdi. Norm buydu. “Onlar
benim igin var,” derdiniz. Hatta 1906’da New York’ta yasasaydi-
niz, belki de o dénemde hayvanat bahgesinde, demir parmaklikl
bir kafeste sergilenen siyahi bir adam gérmeye gidebilirdiniz.*¢
Evet, siyahi insanlarin hayvanat bahgesinde sergilenecek kadar
haklarinin olmadigi, seslerinin olmadig1 bir dénemden bahsedi-
yoruz. Politikacilar, yazarlar ve bilim insanlan dahi o donemde
bunun manukli, normal ve topluma faydal: oldugunu savunmus-
lar. Oysa bugitin baska bir insana sahip olmak, onun tzerinde

26 https://edition.cnn.com/2015/06/03/opinions/newkirk-bronx-zoo-man-cage/index.
html
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hak iddia etmek diigiiniilemez bile. Aruk hayvanat bahgelerinde
siyahi insanlar sergilenmiyor. Ancak hayvanlar hala hayvanat
bahgelerinde esir, hala onlann tizerinde hak iddia edebiliyoruz
ve bunu normal karsiliyoruz. Belki giiniin birinde ayni sey hay-
vanlar i¢in de gegerli olacak ve biz bagka hayvanlar tizerinde hak
iddia etmeyecek, onlar bizim i¢in var demeyecegiz. Ve doniip
bugiinlere bakugimizda, bu diistiniilemez seyleri nasil yapmis
oldugumuza gasiracagiz.

Diinyada 8 milyar insan yasarken 80 milyar hayvam her yil
yetistirip yemek i¢in &ldiirmek bize ¢ok normal geliyor bugiin.
Bunun neden oldugu cevresel tahribata “gerekli” diyoruz, bu
kadar hayvan yetistiriciligi tim ekosistemi bozup biyocesitlilik
kaybina neden olurken hayvanlarin biyogesitliligi artirdigim iddia
ediyoruz, hayvansal iirtin yeme sonucunda ortaya ¢ikan tansiyon,
kalp rahatsizliklar, felg, kemik erimesi, kanser gibi hastaliklara
“yashilik hastahg” veya “giiniimiiziin hastaliklart” diyoruz ve
boylece her seyi normallestiriyoruz. Bir siire sonra da o kadar
alistyoruz ki unutmaya, hi¢ yokmus gibi davranmaya bashyoruz,
normalimiz oluyor. “Beslenmesine ¢ok dikkat ediyordu, neden
kalp krizi gecirdi ki?” diye kafamzi kasiyoruz. Bugiin ozellikle
de cevresel krizler, hayvansal iiriin tiiketimimizi sorgulamaya
baslamamtza vesile oldu, bitkisel iirtinler giderek artiyor, insanlar
giderek daha ¢ok sorgulayip eski normlardan ¢ikmaya bashyor.
Giintin birinde yeni normlar olusacak, bitkisel iiriinleri her yerde
bulmak ve onlarn tercih etmek ¢ok daha kolay ve beklenen bir sey
olacak belki de. Bir kahveciye gidip de soya siitii istedim diye eks-
tra para 6demedigim giinleri iple ¢ekiyorum. Hatta tam tersine,
bitkisel siit istemezsem, gevre ve saglik vergisi olarak ekstra para
6dememin gerekecegi giinler gelecek belki de.

83






Bolim 4

Veganlik ve Kendini Bulma Arasindaki Baglanti

Etik bir Yasam Tarz ile i¢sel Huzur
Veganhigin Bireyin Etik Degerleriyle Uyumu

“Cok idealistsin” dediklerinde anlamazdim. Neden ki? Zaten boyle
olmasi gerekmiyor mu, diye dustintirdiim. Meger etik degerlerimi-
zi yok ederek, yok sayarak yasamaya programlanmis halde yasa-
maya alisirilmisiz. Normu kabul edince, normun disindakiler
“idealist” olarak etiketlenmeye baslanmus, iistelik de kotii bir sey
oldugu ima edilerek.

Vegan olamayacagimi distiniirken, igimde iyiden iyiye bir
siiphe de belirmeye baslamisti. Aslinda, inandigim etik degerler
veganhkta viicut buluyordu. Hayvanlar zuliim ¢ekmiyor, diinya
daha az zarar goriiyor, hem de bu sektsérde kotii sartlarda, insan-
liktan c¢ikarak calisan insanlara uzun vadede faydali oluyordu.
Ancak yine de, belli ki bencil taraflar baskin geliyordu ki damak
zevkimi 6n planda tutuyordum. Cogu insan gibi “ben kebap
yemeden dayanamam” ya da “ben peynir yemeden duramam”
demiyordum ama benim de kendime gore bir versiyonum vardu:
“Ben pasta, borek, ¢orek yemeden yasayamam,” diyordum. Pasta
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yememi hayvanlarin hayatlarindan daha 6nemli tutuyordu bir
tarafim ve bu da ciddi bir ¢eligki yaratiyordu.

Vegan olunca, bu c¢eliski kendiliginden ¢o6ziildii. Aruk ken-
dimle barisik bir sekilde, inandigim degerler uyarinca yasamaya
baglayabildigimi hissettim ve bana en biiyiik dzgiirlitk hissini
veren sey de bu oldu.

Girisimcilere hitaben yazilmis baz: kisisel gelisim kitaplarinda
kendi degerlerinizle uyumlu yasamaniz tavsiye edilir. [lk duydu-
gumda bana kafa kanstiric1 gelmisti. Nasil yani, hem is diinyasin-
da olacaksin, hem de diiriist olacaksin! Olabilir miydi béyle bir
sey? Hem yonetici olacaksin hem de karsindakine insanca davra-
nacaksin. Hem para kazanacaksin hem de kapitalist diizenin diin-
yay1 somiiren uygulamalarini beslemeyeceksin? Nasil olabilirdi?

Ashinda yoga Ogretisi de ayni seyden bahseder. Baskalarina
zarar vermemek 6nceliktir. Siddetsizlik veya zarar vermeme anla-
mina gelen ahimsa ilkesi, yoganin sekiz temel diregi olan direk-
lerden ilkine, yani baskalarina karsi davramislarimizi diizenleyen
yamalara dahildir ve bunlann da ilkidir. Kendine degil, baskala-
rina karst davranislarinda onlara zarar vermemeyi kapsar. Ustelik
bunu hem eylemde, hem stzde, hem de diistincede yapmamay
tavsiye eder. Oysa ben aruk cok iyi biliyordum ki gida se¢imle-
rimle baskalarina zarar veriyordum. Sec¢imlerim hayvansal tirtin-
leri icerince, bir makarnay spagetti olarak m1 yoksa burgu olarak
mt tercih ettiimin ¢ok otesinde, bundan ¢ok farkh bir se¢imdi.
Hayvansal bir kofte tercih ettigimde bir hayvanin canina mal
oluyordum, mercimek koftesi tercih ettigimde ise olmuyordum,
arada biiytik fark vardi. Ve hayvansal kofte yemeyi tercih edebil-
memin sebebi, elimde bu giiciin olmasindan, o hayvana istedigim
gibi davranma giictimiin olmasindan kaynaklaniyordu, ve bu
gicli kotiiye kullanmak, baskasina zarar vermekti. Et yemek hem
hayvanlara, hem dogaya, hem de diinyada yasayan tiim insanlara
zarar veriyordu, kendi saghgim hi¢ konusmuyorum bile.
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Bagkalarina sayg) ve empati

Okuyunca ¢ok sevdigim, “hi¢ boyle diisiinmemistim” dedirten
bir kitap var: Yoga ve Vejetaryenlik. Yillar sonra bunu Tiirkgeye
cevirmek de kismet oldu. “Vejetaryenligin de yogayla ne alakasi
var camm?” diyenlere cevap olarak yazilmig, ne alakasinin oldu-
gunu gostermeye c¢alisan bir kitap bu. Aslinda bir¢ok kadim yoga
eserinde vejetaryenlik ya dolayh olarak ima edilmis ya da dog-
rudan dogruya tavsiye edilmisti. Ancak giiniimiiz modern yoga
camiasi ve literatiirii, bu “inconvenient truth”u?’ dyle bir kararl-
likla sahnenin diginda birakms ki, béyle bir sey sanki yogada hig
yokmus gibi davranilir.

Giliniimiiz modern yogasimn temeli olan, binlerce sene 6nce
kisa ve hatirlamasi kolay aforizmalarin arka arkaya dizilmesiyle
olusturulan Yoga Sutralar’'nda bilge Patancali’'nin bize sundugu
sekiz temel direkten biri, bagkalarina karsi davramslarimizda
tavsiye edilen ilkelerdir. Yani yamalar. Bunlar bes tanedir, sira-
styla zarar vermeme, yalan séylememe, ¢almama, kargindakinin
cinsel enerjisine saygl gosterme ve karsindakinin elindekine
kars1 acgozlii olmama ilkelerinden olusur. Bunlarin hepsi de
karsimizdakine nasil davrandigimizla ilgilidir, yani zarar verme-
me aslinda karsimizdakine zarar vermemedir, yalan sdylememe
aslinda karsimizdakine yalan soylememedir. Yoga felsefesine yeni
girenler icin biraz garip gelir ilk basta, yoga huzur bulmak icin
yapilan hareketler degil miydi, bunlann ne alakasi var diyebilir.
Oysa giintimiizde yogamin 6zdeslestigi hareketler, aslinda bu
pratigin sadece bir bslimiidiir. Bunlarin arkasinda bir de devasa
bir felsefe yatar. Yoga felsefesi 6zetle der ki, “Sen yanls seyle
Ozdeslesiyorsun. Giinlitk sikintilarin, dertlerin icinde bu zihinsel
gelgitlere o kadar kapiliyorsun ki kendini bunlarla bir sanmaya
baslamigsin, kendini bu kiiciitk ve ¢cakma kisilikle bir saniyorsun,
tim 1zdiraplarin bundan kaynaklaniyor. Baskalar1 da senden ayr

27 Uygunsuz gergek. Al Gore'un The Inconvenient Truth belgeseline bir gonderme ve
elestiri olarak kullamlmigtir.
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degil, ama sen bu yanilsama icinde bdyle gorityorsun, kendini ve
karsindakini ayn saniyorsun. O halde madem bu durumdasin,
madem karsindakini senden kopuk ve baska bir varlik olarak
algiliyorsun. en azindan ona zarar verme, ona yalan sdyleme,
ondan ¢alma, onun cinsel enerjisini kotiiye kullanma ve onun
elindekine kars1 a¢cgozlii olma.”

Ahimsa, yani zarar vermeme bunlarin en basinda geliyor. Su
var ki bu kadim felsefi eserler ¢ok eski dsnemlerde ortaya ¢ikmis-
lardir ve burada bahsedilen baskalar1, o dsnemde “kisiler” olarak
algilanan tiim varliklar, sadece insanlar degildir, bunlara hayvan-
lar da dahildir. Bagkalarina zarar vermeden onlan nasil yiyebili-
riz? Oldiirmek onlara zarar vermek degil midir? Boyle bakinca
vejetaryenlik bu duruma uygun goriiniiyor, peki ya veganhk?
Yukanda bahsettigim kitap, daha sonra Yoga ve Veganlik ola-
rak genisletilip yeniden basild1 (hatta benim hikayeme bile yer
verildi i¢inde). Bir inegi zorla esir tutup, hamile birakip, dogan
yavrusunu ondan zorla ayirp, yavrusu igin tirettigi sttt ondan
alip, trettigi stite goz dikip hep daha fazlasinm isteyerek onun
viicuduna zarar verecek kadar ¢ok siit tirettirmek giliniimiizde
cok normal ve rutin, tistelik de legal kabul edilen seyler, halbuki
bunlann hicbirini karsimizdaki hayvana zarar vermeden yap-
mak miimkiin degil. Ve tim diger ilkeleri de ihlal ediyor. Sirf
elimizden geldigi icin, bunu yapacak giictimiiz oldugu icin bir
giic zehirlenmesi ve giicii kotiiye kullanma 6rnegi olarak onlarin
tizerinde hak iddia ediyoruz aslinda. Yoksa 6rnegin cakallarin
siitti diinyadaki en yiiksek protein ve yag oranina sahiptir® ama
cakallar etobur ve saldirgan hayvanlar oldugu icin, biz onlan
degil de daha yumusak baslt olan, otla beslenen vejetaryen bir
hayvani, yani inegi boyunduruk altina almay: se¢misiz. Ve onlan
zorla iirettirip milyarlarca inegi besleyerek de sadece ineklere
degil, diinyada yasayan tiim canllara, ttim bitkilere ve hayvanlara
zarar verecek bir boyuta tasimisiz glintimiizde. Yoga 6gretisini iyi

28 hutps://en.wikipedia.org/wiki/Spotted_hyena
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arastinp Ogrendigimizde, vejetaryenlik kisminin aslinda bizden
bilerek ve isteyerek saklanan bir kism1 oldugunu, hayvansal iiriin
yememenin neresinden bakarsak bakalim yoganin ilkeleriyle ters
diistiigiinii anhiyoruz. Ama bunlar1 anlatmak kolay olmadig i¢in,
genel kabul gormedigi icin, zaten yoga felsefesi de ¢cok bilinmedi-
gi ve yoga pratigi bedeni esnetmekle bir tutularak ici bosaluldig
icin bugiin bu gercekleri yoga diinyasinda séyleyen pek az yoga
hocasi bulabiliyoruz ne yazik ki.

Ben bir yoga hocasi olarak yogik bakis agisindan bakiyorum
elbette, ancak yogayla hi¢ alakasi olmayan biri olsamz bile hay-
vanlara tutumunuzu gézden gecirince aym sonuglara ulasabilir-
siniz. Giiniimiiziin “normal” uygulamalannin pek ¢ogu hepimize
ters gelecek seylerdir. Hayvanlara yapilanlar ashinda insanmin
vicdamm rahatsiz eden, aklini karistiran, akhnda yer eden,
rahatsiz edici uygulamalar. Bunun béyle oldugunu gayet iyi bilen
hayvansal {irtin endiistrisi de o ylizden bizi rahatlatp iiriinleri
satin almaya devam etmemiz i¢in hayvanlan hep ¢ok mutlu, hep
emrimize amade, hep refah icinde, hep yesil kiriarda ve hep yav-
rulanyla, birlik i¢inde, mutluluk icinde, huzur icinde resmeder.
Gergekle alakas1 olmasa da ise yarayan bir taktiktir bu, sonugta
bizlere o mallar1 almaya devam ettirir, bizi o ¢arkin pargas: olarak
tutmaya devam eder. Ve bunun disina ¢itkmak efor gerektirmeye
devam eder.

Opysa karsimzdakine zarar vermediginizde i¢ huzurunuzu da
muhafaza etmis olursunuz. Yoga felsefesinin de ilk ilkesinin zarar
vermeme olmasi sastrtict degildir. Karsimzdakine zarar verdiginiz
bir an1 dugtiniin. Nasil bir diistince yapisinda oluyorsunuz? Nasil
hissediyorsunuz? Bir acimasizhik, bir farkhlik, bir kopukluk, bir
istiinliik hissediyor musunuz? Iste bu bilyiiklenmeci tavirlar
aslinda bize de zarar veriyor ve giderek kendi gercek dogamzdan
ayrilmaya, sadece karsimizdakiyle aramizdaki baglar koparmakla
kalmayp kendimizle olan baglarimizi da koparmaya, vicdani-
mzin cihz sesini bastirmaya ve kendimize yabancilagsmaya bas-
hyoruz. Kisa vadede, iginde yasadifimiz diinya i¢inde bu sanki
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verimli bir stratejiymis gibi goriintiyor, ancak uzun vadedeki
etkilerine baktigimizda durum igler acisi. Giiniimiizde goriilen
yalmzhk, depresyon ve bunlarla gelen kopukluk hisleri tesadiif
degil. Guintimiizdeki savaslar da tesadiif degil. Bugiinlerde yoga-
nin popiiler olmaya baslamast da tesadif degil, veganligin ve
vejetaryenligin giderek daha fazla insan tarafindan benimsenme-
ye baslanmas1 da tesadiif degil. Ashnda kendi yaratigimiz derde
kendimiz ¢are buluyoruz.

Vegan olmay: sadece vegan olmaya karar vermek ve sonra da
sadece bitkisel beslenmek santyordum. Ancak ¢ok daha fazlasiy-
mis. Sadece hayvanlari kullanmadan yasamay1 iceren bir hayat
felsefesi degil, tiim hayau sorgulatan, daha diiriist bir yerden
bakmay saglayan bir hayat felsefesiymis.

Doktora calismalanim esnasinda tizerinde bazi peptidomi-
metik tasiyicr molekiillerin tizerinde cahisiyordun. Projenin bir
asamasinda bunlarin sadece kanser hiicrelerine degil de organiz-
malara da disaridan RNA parcaciklarn tasiyip tastyamayacagini
incelemek i¢in NYU'nun Biyoloji boliimiinden bir hocayla ortak
calismaya baslamisuk. En basit organizmalardan biri olan, mik-
roskobik boyuttaki C.elegans kurtquklarini model organizma
olarak kullanip, gerceklestirdigimiz gen transferinin sonucunda
onlarda ortaya ¢ikacak bazi genetik degisimleri izlemem gereki-
yordu. Ancak bunun i¢in, her bir mikroskobik kurt¢uga, mikros-
kop altinda, daha da ince bir igne yardimiyla bir kansim enjekte
etmek gerekiyordu. Her sey ¢ok teknolojikti, ¢ok ince ayar yapa-
bilen aletlerle mikroskop altinda ¢ahsabiliyordum. Araba kullan-
maktan korkuyordum ama béyle teknolojik aletleri kullanmakta
iizerime yoktu, bir oda biiyiikliigiinde elektron mikroskobu
olsun, bir oday1 dolduran tiiplii basinglht mikroskobik enjeksiyon
odalart olsun, steril hiicre biiyiitme odalar olsun bunlan kullan-
makta tizerime yoktu. Ama tiim bu teknolojinin ucu bir canlya
dokunuyordu. Mikroskobik de olsa bu kurt¢uklarin igneyi his-
settikleri anda nasil ka¢gmaya ¢alisiklarim goériiyordum. Her ne
kadar C.elegans’in ac1 hissedip hissetmedigine, hissedebilir bir
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canli olup olmadigina dair tartismalar hala devam ediyor olsa da,
o donemlerde bu tartismalar bile yokken, bunlar1 gozlemlemek
beni rahatsiz ediyordu. Bunlan kullanarak yapugim deneylerin
bilimsel sonug¢larim sunmak {izere sunumu hazirlarken de rahat-
s1iz oluyordum, nasil yaptigimu anlatirken de. Ama hep “fazla
duyarlisin, 6yle diisiinme, dyle deme” denildigi i¢in ben de asin
duyarlilik yapmayayim, bu da bu isin pargas: diye kendimi avu-
tarak, konugmama ket vurup diigiindiiklerimi icimde tutarak,
oldiirmek demek yerine “termine etmek” gibi tabirler kullanip
tizerinde gii¢ sahibi oldugum canlilarin hayatlarindan kendimi
soyutlamaya cahisarak devam ediyordum. Ancak giiniin birinde,
hi¢ beklemedigim bir yerde ve hi¢ beklemedigim boyutta bu gor-
mezden gelmeye ¢ahstigim duygularim bir ¢atlak bulup icimde
ormiis oldugum barajlan yikip tast1.

Yoga egitmenlik egitimi alirken bir giin zorlu bir dersin
sonunda, omuz durusunda, beni ¢ok derinden etkileyen bir
sarki ¢calmaya baslad1. Sanskrit dilinde oldugu i¢in anlamim bile
bilmiyordum. Aslhinda daha 6nce pek ¢ok kez duymustum bu
parcayl. Ama bir anda 6yle bir aglama nobeti basladi ki bastirmak,
durdurmak miimkiin degildi. Dersin sonuna gelmistik, son poz-
larda sessiz sessiz gézyasi doktiikten sonra ders bitip de hepimiz
dagilinca kendimi tuvalete nasil attigimi hatirlamiyorum. Artik
hi¢ bastiramtyordum aglamayi. Bir tiirlii bitmiyordu. Baskalan
icin “zirt pirt aghyorlar, bazi insanlar ne de sulu géz, dikkat
cekmeye calisiyorlar” diye diistiniirken kendim de aym duruma
diigmiistiim. Aglamami durduramiyordum, kendimi sakinlestirip
derse geri donemiyordum, “Tiirk kiz aghyor,” fisiltlar1 kulagima
kadar geliyordu. Ve goziimiin 6ntinde sadece kurt¢uklar vardi.
Bu kadar aglama gercekten de onlar igin olabilir miydi? Bu kadar
icime atmig olabilir miydim?

Ne yapacakum? Ne yapabilirdim? Isimin bir pargasiydi bu.
“Kalbinizle uyumlu olmayan hayat pratikleriniz konusunda ne
yapmaniz gerektigini ancak siz bilebilirsiniz, ¢ikis yolunu ancak
ve ancak siz kendiniz bulacaksimiz” diyordu hocalarim.
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Egitim bitip de New York’a déndiigiimde, aruk ne hissettigimi
biliyordum, bunu bastiramadigimi da biliyordum. Sonugcta pro-
jenin bu kismindan kendimi asamali olarak bir sekilde siyirdim.
Hocamla konusup bu projeyi devralmaya istekli yeni bir doktora
ogrencisine tim deneyleri gostererek egittim ve sonunda da tiim
kurtcuk kismimi ona devrettim. Ve ¢ok rahatladim.

Sonrasinda, yaptigim arastirmalan fareler iizerinde denemek
gerektiginde, cevabim net olarak “hayir” oldu. Bunun zaran-
nt ¢ok gordiim maalesef, daha prestijli bir bilimsel yayin i¢in
hayvanlar iizerinde yapilan testler genelde aranan ve bilimsel
¢alismanin albenisini artiran bir seydi. Ancak icsel olarak zarar
goérmekten ve kendime ihanet ederek yasamaktansa kariyer agi-
smndan gordiigiim zarara degerdi.

Her sey bedenimizde bir yerde depolanir. Biz bir seyi bastir-
digimiz1 sansak da o sey bedenimizde bir yerlerde yer buluyor
kendine. Benim durumumdaki gibi, en ufak bir catlakta, kendine
sizacak ve disan ¢ikacak bir yer buluyor. Cikmasaydi ne olurdu
bilmiyorum. Acayip hassas bir yerini de asikar etmis oldu igimin,
ama onun biraz agithp hava almasi1 gerekiyordu. Yoksa bunlan
icimde basurip ben de giiniin birinde kendimi hayvanlarin ve
tim varliklarin insanlarin kullanimina sunulan mallar olduguna
inandirirdim ve hep bunu sdylerdim belki de.

Kisitlama m1 se¢im mi?

Tiim bunlar, yani yediklerimizden is olarak yaptiklarimiza kadar
her sey bizim kendi segimlerimiz. Vegan olunca bu secimler
sanki kisitlanmis gibi algilaniyor. Ozellikle de vegan olmadan
once veya vegan olmayanlarda boyle bir algi var. Ancak vegan
oldugunda, sininn 6teki tarafina gectiginde anliyorsun ki ashinda
her se¢im bir kisitlama. Her secimle bir seye evet derken bagka bir
seye hayir diyoruz. Halbuki vegan olmak kendimizi kisitlamak ya
da baz1 seylerden mahrum etmek anlamina gelmiyor. Kremah bir
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pasta yemedigimizde ondan mahrum birakmiyoruz kendimizi ya
da fareleri 6ldiirmemizi gerektiren deneyleri yapmadigimizda da
kariyerden mahrum birakmiyoruz kendimizi. Bir se¢im yapiyo-
ruz, degerlerimizi bir teraziye koyup hangisi daha agir gelecek,
bizim i¢in hangisi daha 6nemli diye tartiyoruz. Se¢im yaptiktan
sonra da geriye kalan bu se¢imin arkasinda durmak ve se¢imi-
mizle birlikte gelen kisitlamalara ve sinirlara uymak. Zira se¢im-
lerimizle birlikte kisitlamalarimizi da seg¢mis oluyoruz. Omegin
eger ben et yemeyi se¢seydim, gevrecilikten bu kadar rahat bah-
sedemeyecektim ve bu benim i¢in bir kisitlama olacakn. Bunun
benim kaldirabilecegim bir kisitlama olmadigina karar vermistim.
Digilerin tecaviiziine ve esaret altinda yavru dogurtulup onlardan
zorla alinmasina dayah bir endiistriye katk: sagliyorsam, vicdan
rahath@iyla kadin haklan konusunda laf edemeyecektim. Oysa
ben, yediklerimi secerek, yediklerim kisitlansa da benim igin
daha 6nemli olan baz alanlardaki 6zgiirliigiimiin artmasim segi-
yordum. Ustelik de yediklerimiz s6z konusu olunca, kisitlanacak
sandijimiz sey hi¢ de sandigimiz gibi olmuyor. Birdenbire ne
kadar cok bitkisel secenek oldugunu kesfediyorsunuz, ister gele-
neksel ister modern yemek gesitlerinin ne kadar ¢ok oldugunu,
bitkisel yemeklerin ¢ok daha renkli, ¢ok daha yaratici ve ¢ok
daha cesitlilik icerdigini fark ediyorsunuz. Diisiinme alanimza
bir kisitlama getirdiginizde ashnda beklenenin tam tersi olur,
diinyamz daralacagina genisler. Inamlmaz yaratc1 ¢oziimler gik-
maya baslar, adeta daha genis diisiinmeye baslarsiniz, bakis aginiz
genigler ve size sunulanla yetinmemeye, kendiniz i¢in diistinme-
ye ve kendinizle uyumlu segimler yapmaya baslarsimz. Kendini
bulma sanati, bir bulmadan ziyade bir insa etme sanatidir ashinda,
boyle secimler yapip bunlan iist iiste koyarak kendini insa etme
sanatl.

Cevresel biling ve kisisel gelisim (ahskanhklan degistirmek)

Bugiin insanhk olarak kendi yaratufimiz sistemde, hayvansal
gidalar maalesef ¢ok fazla yer ahyor. Mesela et yemeden doyul-
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mayacagina, et yemeden saghkl olunamayacagina inanihr, tiim
proteini etten, et olmazsa da siitten, yumurtadan aldigimiz
dtistiniilir. Oysa diinyadaki tiim insanlarin protein ihtiyacim en
¢ok karsilayan sey bitkisel gidalardir. 2021 yili verilerine gore,
hayvansal gidalar diinyadaki protein ihtiyacinin sadece % 38ini
karsthiyor, geriye kalani ise bitkisel gidalardan karsilaniyor. Yani
su bol et tiiketilen diinyada bile protein ihtiyacinin yaridan fazlas
bitkisel gidalardan geliyor. Et yemezsek yeterince kalori alama-
yacagimiz diisiincesi ise gerceklerden daha da uzak: Diinyadaki
kalori ihtiyacinin sadece %17’si hayvansal iiriinler tarafindan
karsilantyor (buna hem et, hem siit tirtinleri, hem yumurta, hem
her tiirlti beyaz et, hem de balik dahil). Geriye kalan % 82’lik
kalori ihtiyaci ise bitkisel gidalardan geliyor. Kisacast, bugiin bile
aslinda bizlere kalori veren temel gidalar bitkisel. Bitkisel gidalar
deyince artik bu kitab1 okuyanlar goziintin 6éniine yesil ot getir-
miyordur umarim. Bitkisel gida deyince bunlara sadece sebzeler
ve meyveler degil, tahillar, baklagiller, kuruyemisler de dahil ve
bunlar hem protein hem de kalori agisindan son derece zengin
gidalar.

Ancak isin garpici tarafi sadece bu degil. Hayvansal gidalar
bizim ihtiya¢larimizin bu kadar ufak kismim karsilamasina rag-
men, bunlann {iiretimi i¢in kullanilan diinya arazisi, gida igin
kullanilan tiim diinya arazisinin % 80’i. Yilda 80 milyar kadar
hayvan (bahklar hari¢), yemek icin oldiiriilityor, deniz canhla-
rint da katugimizda bu sayr astronomik boyutlara ulasiyor. Bir
hayvam yetistirmek hi¢ kolay degil elbette, onun da biiytimesi,
gelismesi, kaslarinin et olabilmesi, siit iiretmesi, yumurta {iret-
mesi i¢in beslenmesi gerekiyor ve tabii ki yedigimiz hayvanlar
genellikle vejetaryen oldugu icin, onlarin da beslenmesi i¢in yem
iiretilmek zorunda. Iste bu nedenle ihtiya¢ duyulan alan sadece
hayvanlarn tutuldugu, otlauldig vs. alanlar degil, bir de onlan
beslemek icin kullanilan ekilebilir alanlar var. Sonugta, gida i¢in
kullanilan tiim alamin %801, yani diinyadaki tiim ekilebilir alan-
larinin yandan ¢ok daha fazlasi, hayvansal irtin yetistirmek igin
kullaniliyor, oysa biz ihtiyacimiz olan proteinin sadece %38'ini,
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ihtiyacimiz olan kalorinin ise sadece %17’sini bunlardan alabili-
yoruz.? Biiyiik bir kaynak israfi séz konusu.

Maalesef is sadece arazi kullanimiyla da bitmiyor bildiginiz
gibi. Buna bir de sera gazi emisyonlari, su tiiketimi, ormanlarin
yok edilmesi gibi konular da eklenince, hayvansal tiriin tiiketi-
minin ne kadar kaynak israfina yol actigim gormemek miimkiin
degil. Ancak ne yazik ki hayvansal gida yemeye o kadar endeks-
liyiz ve bunu o kadar sorgulamamisiz ki, kétii sonuglan olabi-
lecegini ilk duydugumuzda ilk tepkimiz inanmamak oluyor. En
azindan benim dyle olmustu. Binbir bahane bulmustum bunun
neden dogru olamayacag konusunda. Hatta Paul McCartney'in
“Et yiyen bir ¢evreci olamazsiniz” séziine ne kadar sinirlendigimi
hala hatrhyorum. Bu verileri gérebilmek, bunlari kabul edebil-
mek i¢in bile gdztimiiziin éniinden bir perdenin kalkmasi lazim.
Sanki bu gergekler kilitli bir odada tutuluyor ve bizim oraya gir-
memiz yasak gibi bize kimse bunlan anlatmyor. Sonunda diin-
yanin geldigi noktada, iklim krizi tiim giiciiyle bizleri etkilemeye
baglamisken, bu konular biraz daha konusulmaya, arastirilmaya,
giindeme gelebilmeye basladi.

Yapilan calismalan bir araya getirip gorseller halinde 6zetle-
yen Our World in Data sitesi ¢ok ¢arpici sonuglar ve gorsellerle
dolu. Ornegin su anda diinyadaki ekilebilir alanlarin 704 milyon
hektar: insanlara sebze, meyve, kuruyemis, bakliyat, seker, bug-
day, patates, baharat gibi bitkisel gidalar tGretmek i¢in kullam- .
liyor. Kulaga ¢ok geliyor, degil mi? Oysa 538 milyon hektar da
hayvanlara yem tiretmek icin kullanihyor. Bununla da bitmiyor
ve 2,89 milyar hektar da hayvanlar i¢in otlak olarak kullamhyor
ki bence en ¢arpici olani da bu, insanlar i¢in gerekli bitkisel diriin-
leri yetistirmek icin gerekenin dort kati kadan hayvanlar icin
bitkisel yem iiretmek i¢in harcamiyor. Yan yana koydugunuzda,
toplamda 4 milyar hektardan daha fazlasi sirf insanlar doysun

29 https://ourworldindata.org/global-land-for-agriculture
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diye kullaniliyor. Hayvansal iiriin tiretmek i¢in kullandigimiz
toplam ekilebilir arazi, bitkisel iiriin tiretmek i¢in kullandigim-
zin bes katindan daha fazla. Ustelik daha 6nce de bahsettigimiz
gibi, hayvansal gidalar hem protein ihtiyacinin hem de kalori
ihtiyacimin yarisindan azini karsiliyor. Peki ama, ya herkes vegan
olursa? Herkes bitkilerden beslenecegi icin diinya arazisi bize
yeter mi? Yeter de artar bile. Herkes sadece bitkisel gidalarla
beslense bile 8 milyar insanin tiim kalori ve protein ihtiyacini, su
anda kullanilan toplam arazilerin sadece dortte biri kullanilarak
elde edilebiliyor. Hatta sadece kirmz eti kestiginizde bile gerekli
toplam arazi miktar1 neredeyse yariya iniyor.* Kisacasi, elbette en
¢ok etkiyi vegan olarak yaratiyorsunuz, ancak bir etkinizin olma-
st i¢in illa vegan olmaniz gerekmiyor. Hayvansal tirtin titketimini
azaltmak i¢in attugimz her adimin etkisi var.

Bu bilgileri artik her yerde bulabilirsiniz. Bununia beraber ne
yazik ki bu gergekleri saptiran, veya eskimis ve gecerliligi kalma-
ms pek ¢ok yazi da bulabilirsiniz. Bilimsel bilgiyi, dogru bilgiyi,
dayanagi olan bilgiyi bulmak samanlikta igne aramaya dondi
glinlimiizde. Genelgecer bilgiler ya da bilgi diye bize sunulanlar
oyle bir kuru giiriiltii yaratyor, ash astan olmayan o kadar ¢ok
sey fazlasiyla buiytitiiliip bize gercek diye sunulabiliyor ki gercek
ve dogrulanabilir bilgi kaynaklar géomiilii kahyor. Hep beraber
bir o tarafa bir bu tarafa kosturan koyun siirtileri gibi oluyoruz.
Ozellikle beslenmeyle ilgili “bilgiler,” daha dogrusu trendler, her
gecen giin degisiyor ve herkes de birbirinin tersi seyler soylityor
sanki.

Bilgiyi arayip buldunuz, sorguladiniz, bagka kaynaklara bas-
vurdunuz diyelim, maalesef orada da bitmiyor, bir seyi sadece bil-
mek yetmiyor. Ben kendimi gevreci sanirken bile biitiin bu ger-
cekleri bilmiyordum, ancak 6grendigimde ne oldu? Yeni dgren-
digim bu gercekleri hemen kabul ettim mi acaba? Gergeklerin
tizerindeki perde kalkmis olmasina ragmen sonrasinda ne kadar

30 https:/ourworldindata.org/land-use-diets
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bir siire boyunca reddettim, inanmadim, itiraz ettim acaba?
Kendimi aldaulmis hissetsem de eylemlerimi degistirebildim mi?
Hayvansal driinleri en azindan yemeyi birakabildim mi? Belki
sorgulamaya bagladim, ancak miimkiin olan en kisa zamanda
yeniden eski ahskanlklarima donmeye c¢alisum, 6grendiklerimi
unutmaya, yok saymaya ¢ahsum. Neden?

Bunun nedeni insan psikolojisinde yatiyor muhtemelen.
Hepimizin icinde halihazirda inandigi diisiincelere siki sikiya
bagh olma istegi var. Bazi inanclarimiz 6yle yerlesmis ki psiko-
loglar bunlara kok inan¢ diyor. Ve bazen gercek bile olmayan
bu kok inanglar, sizin genel isleyisinize ket vurabiliyor. Ornegin
¢ok degersiz oldugunuzu diistinebilirsiniz ve bunu sorgulamadan
gergek olarak kabul edebilirsiniz. Yasadiginiz her seyi bu inanci
giiclendirecek kamt olarak kullanirsiniz. Yanh bakarsimiz yani,
farkinda olmadan. Oniiniizdeki gercekler bagka bir seyin dogru
olduguna dair binbir kanit sunsa da, siz kék inancimz: giiclendi-
recek sekilde bakip algilarsiniz.

Hayvansal iiriinleri tiiketmemiz gerektigini diisinmek de
neredeyse boyle bir kok inang halini almis durumda. Kime sor-
saniz et yememiz gerektigini soyler. En egitimsizinden en egi-
timlisine kadar. Hatta fazla egitimli olanlar bir de bunun bilimsel
oldugunu iddia ederler. “Et yemek gereklidir” savi, bilimsel ola-
rak bir dayanagi olmamasina ragmen bir tiirlit ¢6kmez. Ciinkii o
arik mantiga ve kanita dayanmayan, kokleri ¢ok derinlere ksk
salmig bir inamstir. Kisi hayatim buna gére diizenlemistir. Bu
inamsin ¢6kmesi demek otomatik pilottan ¢ikip distiniip tagina-
rak bir seyler yapmak gerektigi anlamina gelir, hayatinin tekrar
diizenlenmesini gerektirir. Konfor alanindan ¢ikmay: gerektirir,
caba gostermeyi gerektirir. Ve iste buna direnen bir yan vardir
icimizde.

Kendi yaptiklarimizi hep diisiiniilerek yapilmis, 6lciiliip bigil-

mis, ¢ok dogru seyler olarak kabul etmek isteriz. Hatah oldugu-
nu kim kabul etmek ister ki zaten? I¢inde yasadigimiz bu ¢agda
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egolarimiz dyle bir sismis ki, bagka herhangi bir seyi goremez
olmusuz. O ego sadece bir yerinden ufacik bir igne dokunusuyla
darbe alip da sbnmeye basladiginda ¢ogunlukla onu yeniden sisir-
mek i¢in elimizden geleni yapiyoruz. Oysa sonmeye baglamasina
izin verirsek etrafimizdakilerle birbirimize nasil bagh oldugumu-
zu, nasil bir hayat ag: olusturdugumuzu gormeye baslayabiliriz.
Boylece siki sikiya inandiklarimizi “ya dogru degilse?” diye sor-
gulamaya baslayabiliriz.

“Bir kisinin yediklerini degistirmesi, din degistirmesinden
daha zordur” derler. Gergekten de bunu yasayarak tecriibe ettim,
hem kendimde hem de etrafimdakilerde. Ancak egodan siyrihip
icimize daldigimizda ve gercek gozlemci tarafimiza sigindigimiz-
da kendimizi hem daha gtivenli hem daha muktedir hem daha
bagh hem de daha mutlu hissederiz. Gergekleri kabul etmekten
korkmadan yeni kegfettigimiz gercege gore hareket etmek i¢in ne
gerekirse yapacak giicii orada buluruz.

Iste vegan olmak benim igin gerceklige agilan bu kapiy1 daha
gticlti aralamak gibi oldu.

Bugtin karsi karsiya oldugumuz ¢evresel felaketleri bir diisii-
niin. Kiiresel 1sinma artik hayatimizin her giintinde karsi karsiya
oldugumuz bir gercek. Oyle bir gergek ki, son bir sene icinde
her giin, evet HER GUN, mevsim normallerinin iizerinde bir
ortalama sicaklik olgiilerek yeni bir rekor kirthyor. Geldigimiz
noktada buna iklim degisikligi degil iklim krizi diyoruz. Bir kriz
donemindeyiz, kritik bir esikteyiz. Su anda yaputklarimiz ¢ok
belirleyici olacak, hem bizim hem de gelecek nesiller igin. Oysa
pek ¢ogumuz, boyle bir kriz hi¢ yokmus gibi davramyoruz, krizi
gormezden geliyoruz. Ya da goriiyoruz ama korkuyoruz, olanlar
ve tehditleri unutmaya, “normal” hayatimiza donmeye c¢alisi-
yoruz. Oysa yapmamiz gerekenler ¢ok belli. Bilim bize her seyi
soylityor, ortada ne bir stiphe var artik ne de yapilmas: gerekenler
konusunda bir anlasmazlik. Sorun, neler yapilmasi gerektigini
bile bile bunlan1 yapmamamiz, konfor alanimizdan ¢ikmamamiz.
Yapilmasi gerekenleri ne bireysel ne kurumsal ne de toplum-
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sal seviyede yapiyoruz. Yapacagimizi sdylityoruz, bu konularin
¢ok onemli oldugunu soyliiyoruz, toplantlar, kongreler, diinya
capinda organizasyonlar yapiyoruz. Gelin gériin ki bunlardan
¢ikan sonug, “plan gelistirmek i¢in plan yapmaya karar vermek”
gibi anlamsizliklarin 6tesine pek gecemiyor. Neden?

Kurulu diizeni bozmak kimsenin isine gelmiyor. Kisisel olarak
bizim de isimize gelmiyor, kurumlarn da isine gelmiyor, toplu-
mun da isine gelmiyor. Tamdik olan1 devam ettirerek giivende
kalacagimizi saniyoruz, oysa o konfor alamindan ¢ikmadik¢a
giivenligimiz asil o zaman elden gidiyor, adim adim.

Cok basit bir ornegi ele alalim. Hepimiz etrafimizin plas-
tiklerle dolup tastigimin farkindayiz arunik. Plastikler yiizyillar
icinde pargalanmaya bagliyor, parcalandiklarinda da yok olmayip
mikroplastikler olarak kaliyorlar. Su anda denizler hem biiyiik
plastik parcalariyla hem de mikroplastiklerle dolu. Artik yagmur-
larda, yemegimizde kullandigimmz tuzlarda, hayvansal gidalann
icinde, ve hatta plasentada bile mikroplastik var. Diinya kapah
bir sistem, etrafimizda ne olursa er ya da ge¢ bizi de bulur,
bedenimize kadar girer. Bu bilgileri hepimiz biliyoruz, haberle-
rini aliyoruz. Hicbirimiz ¢ocuklarimiza ve torunlarimiza plastik
coplugi gibi bir diinya birakmak istemiyoruz. Oysa markete
giderken yamimizda bez torba gotiirmek kadar ufak bir seyi bile
yapmaya liseniyoruz. Pek ¢ok plastik ¢esidinin hammaddesi olan
petroliin azalulmas: igin elimizden geleni yapmiyor, bunlan
azaltacak yonetimleri se¢miyor, yoneticilerimize yeterince baski
yapmyoruz. Ben nasil yapabilirim tiim bunlan diyorsaniz, sizin
de giiciiniiz elinizden alinmus, siz de kendinizi garesiz kurbanlar
sinifina katmigsiniz demektir, oradan ¢ikmanizi tavsiye etmekten
bagka bir sey yapamam. Ancak biliyoruz ki yok saymak, eyleme
gecmemek sorunu ortadan kaldirmiyor.

Benzer sekilde yediklerimizin‘ de etkisini yok saymak isti-

yoruz. Hayvansal iiriinlerin dogaya verdigi zarar bu kadar
ispatlanmigken, artik ciddi uluslararasi raporlar bile et ve hay-
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vansal tiriin tiiketimini ciddi sekilde azaltmamiz, hatta sifirla-
mamiz gerektigi konusunda uyarilarda bulunurken® bunlan
da duymamis, bilmemis olmak ve hayatimizi hi¢ degistirmeden
devam etmek istiyoruz. I¢tigimiz siitlit kahveye inek siitii yerine
badem siitii kullanmak bu kadar kolayken bunu yapmiyoruz,
yapamiyoruz, ahskanliklannmizi 6ncelikli tutuyoruz. Giinde bir
ogiintimiizde sadece bitkisel gidayla beslenmek giiniimiizde bu
kadar miimkiinken bize bu hala ekstrem bir sey ve yapilamaz
gibi geliyor. Oysa ekstrem olan ashinda toplu bir sekilde bagimizi
kuma gémiip “ben bir sey yapamam, biiyiik sirketlerin yapmasi
gerekiyor” diyerek sorumlulugu tizerimizden atmaya ¢alismamaz.
Opysa o biiyiik sirketler de bizler tarafindan yénetiliyor, toplumun
talepleri dogrultusunda hareket ediyorlar. Bizim hareketlerimiz
ve taleplerimiz degismedikce bu sirketler de degismeyecek, biz
onlardan degisim talep etmedikce degismek islerine gelmeyecek.
Gunitimiiz sistemlerinde talebini belirtmek bazen oy vererek,
bazen aktivizm yaparak, bazen de sadece paramizi harcadigimiz
trtinleri secerek olabiliyor. Bugiinkii kapitalist diizende, ister
istemez para harcayarak yasiyoruz (en azindan ¢ok biiyiitk bir
¢ogunlugumuz). Ve ne tiir iirtinleri tercih ettigimizi verdigimiz
oylar yerine harcadigimiz paralarla belirtiyoruz. Paramizi diin-
yayr ve saghgimzi tehlikeye atan, baska canlilara aci cektiren
iriinlere mi yatiriyoruz, yoksa en az zaran veren iriinlere mi?
Paramizla neyi oyluyoruz, neyi tercih ettigimizi beyan ediyoruz?

Biliyorum, aligkanhiklan1 degistirmek hi¢ kolay degil.
Aligkanliklan degistirmek tizerine uzmanlasmig psikologlar, kisi-
sel gelisim uzmanlar, yasam koglan, egitmenler var. Uzerine
yazilmis binlerce kitap var. Gercekten de alisgimizdan farkl
bir davranisi segcmek bir kisisel gelisim adimdir. Programlanmis
oldugumuz davranig kalibinin disina ¢ikip diistinmemiz ve bilingli
bir se¢im yapmamiz gerekir. Bu da ister istemez o ¢ok sevdigimiz
ve iginde rahat ettigimiz konfor alammizdan ¢ikmay: gerektirir.
Ancak giizel tarafi su ki, bir alanda ufak bir se¢im yapinca, baska

31 hups://www .nature.com/articles/d41586-019-02409-7
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bir alanda da adim atmak daha kolay oluyor. Atomik Aliskanliklar
kitabinda James Clear, ufak ahskanhklan nasil arka arkaya dize-
bilecegimizi anlatur. Her hafta %1 daha iyi olmaya niyet etseniz,
yilin sonunda ciddi bir degisim oluyor. Béyle minik degisimleri
hepimizin yapugim diistiniirsek, mesela herkes haftada sadece bir
oginde tamamen bitkisel beslense, sekiz milyar insanin toplam
etkisinin ne olacagim bir diisiiniin. Bir y1l devam etse muazzam
bir etki oluyor bu. Kisisel olarak yediklerinizi, kademeli de olsa
bitkisel gidalara dogru kaydirdigimizda gevresel zarariniz toplam-
da yar yariya diisityor®* * ve bu yonde atugimiz her adimin bir
etkisi oluyor. Tek birimizin tek bir kere yaptiklan bile bir etkiye
sahipken hepimizin, her giin, toplu olarak bir degisime gittigi-
mizi disiiniin. Yediklerimizden baglayarak degisime baslasak,
giydiklerimizi degistirmeye baslasak, ulagim ve enerji kullanim
aliskanliklarimizi degistirmeye bagslasak ne biiyiik bir toplu etki
yaratabiliriz diinya tizerinde yasayan sekiz milyon insan olarak.

Ahgkanlhiklanmiz yeterince hizhi degistirebilecek miyiz, icinde
bulundugumuz krizden bizi ¢tkaracak adimlan zaman dolmadan
atabilecek miyiz, yoneticilerimize anlamh adimlar aturabilecek
miyiz bilmiyorum. Bazen ¢ok umutlu oluyorum, bazen ¢ok
umutsuz. Bildigim tek bir sey var, o da hepimizin bir etkisinin
oldugu ve bu krizden ancak hep beraber giiclerimizi birlestire-
rek ¢ikabilecegimiz. Hepimizin diinyaya, diinyanin da hepimize
ihtiyac1 var.

Bilim insam olmak, bilim insam oldugunu hatirlayip
bunu devreye sokmak iizerine

Bilgi zenginliktir denirdi eskiden. Oysa sirf bilgi edinmek yetmi-
yor. Bu bilgiyi kullanima sokmadan kuru bilgi bir ise yaramiyor.

32 hutps://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC9936781
33 https://www.nature.com/articles/s43016-021-00358-x
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Zenginlik olan sadece bilgi degil, bu bilgiyi faydali bir sey icin
kullanmak. Bildiklerini birlestirerek yeni bir sey iiretmek, bir sey
ortaya ¢ikarmak, bir problemi ¢6zmek.

Universiteyi bitirene kadar hep bilgiye acim, elimden gelen her
seyi ogrenmeye ¢alhisiyordum. Bilgi edinme konusunda bir siinger
gibiydim, her seyi emebiliyordum sanki. Doktoraya Amerika’ya
giderken de ayni aglikla gittim. Ogrendigim her sey icinde beni
en ¢ok cezbeden, en merak uyandiran sey biyolojik molekiiller
ve onlann isleyisiydi. Heniiz iiniversite dgrencisiyken Caltech’te
iizerinde ¢ahisugim projede derin yaralan iyilestirmek igin doku
miihendisliginde kullanilabilecek, proteinlerden olusan ama iste-
nilen 6zellikleri kazandirmak iizere tasarlanabilen bir yap: tizerin-
de ¢ahsmistim. Miithis bir seydi. Ogrendiklerimi bir araya koyup
bundan bir sey ortaya ¢ikarmak, bu projenin pargas: olmak bana
¢ok iyi gelmisti. Diinyanin ¢ok farkh yerlerinden gelen ¢ok akillt
insanlarin bir arada bulunup ayni problem {iizerine kafa yormasi,
tartigmast, sonuglar aramasi, bilimsel dayanaklarin: her gegen sani-
ye daha da gelistirmelerini gormek miithis bir deneyimdi. Boylece
bilim insam olma istegim daha da alevlendi. Sonugta da tiniversi-
teyi bitirince, proteinler ve biyolojik molekiillerle ilgili alanlarda
derinlesmek iizere New York Universitesinde doktoraya yapmaya
gittim. Viicudumuzun gesitli bolgelerinde ¢ok onemli iglevleri
olan proteinler tizerinde ¢alisiyor, bilgileniyor ve biiyiilii bir diin-
yaya daliyordum. Ancak isin ilging tarafi, yedigimiz proteinleri hi¢
diisinmiiyordum. Ta ki onlarn bizim tizerimizdeki etkileri hak-
kinda diiginmeye baslayip da o yonde algilarim agilana kadar. Bir
giin, asistanligini yaptigim hoca up 6grencilerine ders anlatirken
yediklerimizin etkisinden bahseden birka¢ ciimle kurdu. Kendisi
vegan degildi, olmay: da diistinmiiyordu. Bizi yemege ¢ikarirdi,
kocaman biftekleri yerken de bunlarin zararh etkilerinden bahse-
dip sakalar yapard:. Et yemekle ilgili birka¢ sorunu anlatip sonra
da, “Ama ben asla biftegimden vazgecemem,” diyordu.

Ancak onun séyledigi birkag ciimle, bende kocaman bir kapiy1
Oyle bir araladi ki...
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Yediklerimizin etkisi gercekten vardi yani? Neden kimse bun-
dan bahsetmiyordu peki? Neden 6gretilmiyordu bu?

O giin, o ana kadar fark etmedigim bir sey dikkatimi ¢ekti.
Bu konu hakkinda daha fazla bilgi istiyorsam bu bilgiyi kendim
arastinip kendim bulmam gerekecekti, kimse gelip de bana tep-
siyle (ya da gazeteyle, televizyonla) sunmayacakt1i bunlari. Ve
ben aslinda tam da bunu yapmak i¢cin donanimhydim, tam da
bunu yapmak igin egitim aliyordum, bilgiyi arastirip bulmak igin.
Diinyann en genis ve en donaniml kiitiiphanelerinden biri eli-
min altindaydi, aklimin almayacag kadar ¢ok kaynaga erisimim
ve okuduklarimi anlayabilecek bir egitimim ve birikimim vardi.

Bu idrakla beraber, NYU'nun dokuz katli devasa Bobst
Kiittiphanesi'ndeki giinlerim baslad1. Laboratuvardaki arastir-
malar, yoga merkezindeki ¢alismalar ve kiitiiphanede gecirdigim
zaman benim tiim giiniimii dolduruyor, eve gitmek icin ¢ok az
zamamm kahyordu artik. Ama 6grenmek o kadar giizeldi ki haya-
timdan hig de sikayetci degildim. Ciinki tam da istedigim seyleri
yapiyor, zamammi tam da istedigim gibi geciriyordum. Baz: taglar
yerine oturmustu nihayet.

Ne var ki grendiklerim beni sasirtiyordu. Bir taraftan i¢im
ferahliyordu, zira saghgim tehlikeye atacak bir sey yapmadigim
konusunda destekliyordu beni bilimsel veriler. Vegan olmanin
miimkiin ve saghkh olabilecegi konusunda ¢ok sayida delil vardi
o yillarda bile. Fakat diger taraftan, bu kadar fazla caligma varken,
bize neden hala bunlann tersi 6gretiliyordu? NYU’da aldigim
derslerden birinde ¢ok yasl, alaninda ¢ok uzman bir profesérden
ders ahyordum ve kadin herkesten, ilgilendigi 6zel bir biyolo-
jik molekiiliin, herhangi bir 6zelligiyle ilgili sunum yapmasim
istemisti. Dersi alan doktora 6grencilerinden biri de etin pismesi
esnasinda ortaya ¢itkan bazi molekiillerin ve mangalda pisen etleri
yedigimizde DNA’'mizin nasil mutasyona ugradigini anlatiyordu.
Daha dogrusu, bu girig ctimlesiydi. “Bilindigi gibi, mangalda pis-
mis et yemek DNA'mizda mutasyona neden oluyor. Ben bugiin
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bu mutasyonlarin mekanizmasini, nasil gerceklestigini, vs. anla-
tacagim,” diye baslayarak tamamen DNA calismalarini, DNA
yapisini, hangi bazlarin nasil yer degistirdigini vs. anlatmaya
basladi. Ashnda ¢ok hayatimizla ilgili bir konuyu, hayattan soyut-
layarak, tamamen teknik detaylariyla anlatt. Mangal ve yedigimiz
etlerden sadece giris boliimiinde bahsetti ama ben sok icinde kal-
dim. Nasil yani? Mangalda pismis et yemek bizim DNA'miz1 m1
degistiriyordu? Yani kansere neden olan DNA mutasyonlarindan
bahsediyoruz 6yle mi? Boyle bir gercek varsa neden kimse bize
bundan bahsetmiyordu? i¢imde kopan isyanlarla sunumu dinler-
ken, duyduklanmin mimkiin olamayacagina, mutlaka sunumu
yapan kisinin yanlhs bir sey sdyledigine ikna olmustum. Ancak
sunum bitip de hoca tesekkiir ettiginde, gelen bir soru iizerine o
da bunun dogrulugunu teyit etti. “Evet, bunun mutasyona neden
oldugu oldukga iyi biliniyor, benim de bu konu tizerinde birkag
calismam oldu,” dedi. Bu bilim insanlarinin bdyle kolayca ve
naifce “benim de bunun tizerinde ¢alismalarim oldu” demesi beni
benden aliyordu. Bahsettigi o ¢aligmalar, bildigimiz dogrulan
yikiyordu ve aslinda yer yerinden oynamaliydi, ayrica hayatinin
en azindan on yilini almig olmaltyd: bunlan sonuca ulastirmak.
Ne ilgingtir ki hocamiz bundan gayet dogal ve olagan bir seymis
gibi bahsediyordu, ¢ikan sonuglarn zaten tiim diinya biliyormus,
¢ok da biiyiik bir sey degilmis gibi diistiniiyordu belli ki. Oysaki
ben bile, bilimin ve bu konularin i¢inde biri olarak, bu hocay1
taniyan ve ondan ders alacak kadar yakin olan bir 6grencisi
olarak bile bunu ilk defa duyuyordum. ilk defa! Ustelik sadece
bir tahmin degildi bu. DNA’daki degisiklige kadar, bu degisikligi
elektron mikroskoplariyla, X-sinlariyla gériintiilemeye kadar,
bunun mekanizmasini ¢6zmeye kadar, yillar siiren derin ¢als-
malar yapilmis ve siipheye yer birakmayacak sonuglar ¢ikmistt
ortaya. O giin derste sunulan bilimsel ¢alisma ilk degildi, tek de
degildi muhtemelen. Bundan bizim haberimiz nasil olmuyordu?
Neden olmuyordu?

Bilimsel ¢alismalar yapanlanin bulduklan sonuglan diinyayla
iletisime gecerek duyurmasi gerektigini, aslinda toplumda bilim-
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den ciddi bir kopukluk oldugunu ve bilim iletisimi konusunda
¢ok zayif oldugumuzu ilk fark ettigim anlardan biriydi bu.

Elbette bilimsel ¢alismalar ¢ok saglam ve ¢ok kesin oldugu
icin yillar i¢inde bunlarm devami geldi, daha fazla detay yillar
icinde netlesti. Bu hikayede beni en ¢ok sasirtan sey, kitiipha-
nedeki arastirmalarimda da beni sarsan seyle ayniyd: aslinda. Ne
kadar ¢ok bilimsel ¢aligma vardi! Ne kadar ¢ok sey ashinda agik-
likla biliniyordu! Ve hepimiz bunlardan ne kadar da habersizdik!
Bu cehaletimiz i¢inde hala daha mangalda et yemenin ne kadar
saghkli oldugundan bahsedebiliyorduk. Bu inams hala da her
yerde, buna ters gidenler bugtin bile dislamyor. Bir bilim insam
olarak bilgi vermeye ¢alisanlar bile “yahu inanma boyle seylere”
gibi mantiksiz ve dayanaksiz itirazlarla sikhkla karsilagabiliyor.
Mangalda pismis-eti yemenin sorunlarndan kimse bahsetmedigi
icin bu yok samliyor. Artik pismis etin, hatta genel olarak etin,
insan saglig: tizerindeki olumsuz etkileri tizerine yiizlerce ¢cahisma
yapilmig durumda ancak ne yazik ki saghgimizi bu kadar dogru-
dan ilgilendiren bilgilerden bile pek azimiz haberdariz.

Oturup arastirdifimda, ornegin siit i¢medigim igin saghk-
siz m olacagum diye bilimsel literatiirii taradigimda buldugum
bilimsel makalelerde tam tersi, siitiin zararlarindan bahsediyor-
du. Hatta kemik saghgina zararlarindan bahsediyordu. Bunlar
gercek miydi? Bunlar gercekse biz neden tersine inandirilarak
biiytiyorduk? Daha sonra 6grendiklerimin 1s181nda, neden boyle
ters bir diizen kurdugumuzu anladim. Neden bilimin yolundan
gidilmedigini, bu bilgilerin bizden saklanmas: i¢in, hatta bilgi
kirliligi yaratlmas icin neden 6zellikle bir ¢aba oldugunu. Kar
pesinde kosup saghgimzi zerre umursamayan endiistriler bizleri
yonetenleri etkileri alttna almisti, ve biz hepsinin elinde bir oyun-
cak olmustuk. Mesela ABD’de beslenme egitimi anaokullarinda
basliyordu ve bu egitimlerde kullanilmak tizere hazirlanan kitap-
ciklarda proteinden ve stitten bahsediliyordu, siitiin faydalarina
ve saglik icin ne kadar vazgecilmez olduguna vurgu yapiliyordu.
Bu kitapgiklan uzmanlar hazirlamistir, her tiirlii arastirmayi yapip
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halk saghgim diistinen bir kurulus da denetlemistir samiyoruz
degil mi? Maalesef ¢ok naifiz. Bu kitapgiklan hazirlayan, devasa
biitgeleri olan, devletten tegvikler alan, her tiirlii yamiluci reklami
yapmaya yasal olarak hakk: olan siit sirketleriydi. Baz1 lobilerin
isine gelen yaniluci bilgileri yeni nesillere fiitursuzca aktarir-
ken, bilimsel olarak arastinhp kanitlanmis gercekler gozlerden
ve kulaklardan uzak birakiliyor, bunlardan bahsetmeye kalkan
birine hemen, “Cok ekstremsin, sagmaliyorsun,” deniliyordu. Bir
bilim insan1 olarak bile buna defalarca maruz kaldim, “hayvansal
protein daha kiymetlidir” diye 1srar eden ama 1srarinin nedenini
bilmeyen, bu israrina bilimsel dayanak bulamayan, sadece, “Su
iinlit doktor da 6yle diyor,” diyebilen onlarca kisiyle karsilasum.
Universitede yillarca hocalik yaptigim, tip 6grencilerine ders
verdigim ve miifredatlarim ¢ok yakindan bildigim i¢in rahatlikla
soyleyebilirim ki ne yazik ki doktorlar beslenme egitimi almiyor-
lar. Yediklerimizin viicudumuza etkisi fizerine herhangi bir temel
egitim alan bir doktor heniiz gérmedim. Temel tip egitimini biti-
rip de sonradan uzmanlasanlar1 bunun disinda tutuyorum elbet-
te. Dolayisiyla televizyonda gordiigiimiiz her doktorun beslenme
tavsiyesine ¢ok da giivenmemek lazim.

Bilimsel okuryazarhigin bu kadar diisiik oldugu diinyamizda
bir bilim insam olmak hi¢ kolay degil. Laboratuvarlarda ortaya
¢ikarilan bilimsel gercekleri diinyaya duyurmak, bunlar bilinir
kilmak temel bir toplumsal ihtiyag, ancak bunun bir mekanizma-
st maalesef heniiz yok. Mesela hicbir tiniversitenin, btinyesinde
kesfedilen seyleri halka duyurmak icin kapsaml: bir program ya
da sistemi yok. Bilimsel egitimi ve bilimi daha ¢ok kisiye, anla-
silabilir bir dille ulastirma istegim iste o giinlerde yavastan kok
salmaya basladi. Vegan beslenmeyle ilgili arasurmalarim, kendi
bilim insani kimligimin daha da giiclenmesi icin niyet etme-
me vesile oldu, en temel degerlerimden biri olan bilgi edinme
ve hayatini bilgi iizerine insa etme tarafimi1 daha da pekistirdi.
Veganligin benim kendi kisisel gelisimime en biiyiik etkisi, bilim
insanhgmi bu kadar saglamlastirmasidir belki de.
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Doga ile uyumlu bir yasamin kigisel gelisime olan etkisi

Giiniimiizde tim ekolojik sorunlarn temelinde dogadan ciddi
sekilde kopmus olmamiz yatiyor. Dogadan kopuk olup olmadi-
gmiz1 anlamak i¢in kendinize su soruyu sorun: Elleriniz giinde
kag kere topraga degiyor? Ayaklarimiz giinde kag kere topraga
degiyor? Beton iizerinde degil de toprak tizerinde yiiridiigiiniiz
zamanlan toplasaniz ne kadar eder? Ya kuslarin sesini dinledigi-
niz, ciceklerin aqisim izlediginiz, sabah dogamn uyanigina veya
aksam uykuya dahsina tamk oldugunuz anlar? Bizim i¢in en
elzem seylerden biri olan giines 15181m1 ne kadar goriiyorsunuz
peki? Ya bizim i¢in olmazsa olmaz olan havayi, agik alanda kag
saat teneffiis ediyorsunuz? Nefes alirken etrafinizi saran diinyayla
bagimizi, diinyanmn bir pargas1 oldugunuzu hissedebiliyor musu-
nuz? Tiim bunlar giinlik rutininizin bir par¢as1 mi, yoksa arada
sirada hayatimza katmaya c¢alistiginiz anlar mi1? Yoksa sadece
tatillerde yasadigimz seyler mi?

Ursula K. Le Guin, Miilksiizler kitabinda, yiiksek katl binalar-
da yasayip topraktan uzaklasmanin boyle bir kopukluk getirdigi-
ni diistiniir kahramanin agzindan. Etrafta kus sesi gibi muazzam
bir ses varken onu fark etmemeyi getiren bir kopukluktur bu.
Ashnda giintimiiz medeniyetinin bir 6zeti gibi: dogadan uzakla-
san, ona bagh olmadigini, ona hiikmedebilecegini diistinen bir
toplum. Aslinda ona ¢ok bagh oldugunu, hatta bagimh oldugu-
nu fark etmeyen bir toplum. Giines olmasa, bitkiler olmasa ne
olurdu? Nehirler olmasa, denizler olmasa? Ormanlar olmasa,
hayvanlar olmasa? Bugiin kitlesel bir yok olusun esigindeyiz, tiim
hayvan ve bocek tiirlerindeki azalis inanilmaz boyutlarda ve bilim
insanlart alarm halinde. Yakinda diinyamz ciddi bir sessizlige
biirtinebilir, ancak o zaman, dogay: olusturanlar olmadigi zaman
biz de olmayacagiz. Géremedigimiz, gormek istemedigimiz sey
iste bu. Bugiinkii yasayis tarzimizda sanki onlara ihtiyacimiz
yokmus gibi davranip gezegendeki tiim ekosistemin dengesini
bozacak seyler yapmay1 kendimizde hak goriiyoruz. Ne yaparsak
yapalim diinyanin etkilenmeyecegini, ekosisteminin ¢ok giiglii
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oldugunu diisiinityoruz. Oysa aragtirmalar ve yasadifimiz sonug-
lar bize apagik gosteriyor ki ekosistemin bir dengesi var ve bu,
milyarlarca yilda olusan bir denge. Ne var ki son birkag yiizyilda,
hatta sadece son birka¢ on yilda, insan faaliyetleri sonucunda
bu denge fena halde bozulmaya baslamis durumda. Bu dengenin
bozulmasinin biz insanlar i¢in son derece yikici sonuglari var. Sirt
yaslamaya c¢ok alhistuigimiz, etkilenmez sandigimiz ekosistemin
aslinda siirlarinin oldugunu ve bizim yaptuklarimizin artik bu
siirlar astigini, yaptiklanmizla ekosistemi simdiye kadar goriil-
memis bir sekilde kirilgan bir hale getirdigimizi gorityoruz.

Diinyanin kapali bir sistem oldugunu soylemistik. Tium
hayatin bir kutunun icinde gectigini diisiiniin. Ashnda kutu
degil, kiireye daha yakin, ama olsun, simdilik kutu diyelim.
Bu kutunun iginde ne yaparsanmiz, kutunun igindeki her sey
etkilenecek. Kutunun iginde ates yakarsaniz, her sey duman
alti kalacak. Kutunun ic¢indeki sulan kirletirseniz, kutunun her
yerindeki sular kirli olacak. Diinya da bundan farkli degil aslinda.
Uzerinde yasadigimiz Diinya gezegeni, insan hayaum miimkiin
kilan kosullarin oldugu tek gezegen ya da su an i¢in bunu kesin
olarak bildigimiz tek gezegen. Kaynaklanmiz titkenince uzaymn
derinliklerinden yeni kaynaklarin gelme olasihig yok yani. Yakin
zamanda bir yerlerden bir takviye gelmeyecek. O ¢ok bel bag-
ladigimiz Mars’tan bile takviye gelmesi zor, heniiz Mars'a ayak
bile basabilmis degiliz, kald1 ki Mars'ta insan hayatina uygun
kosullar olmadigimi kesin olarak biliyoruz. Su anda, kisa vadede
bizi diinyadaki iklim krizinden, su kirliliginden, toprak kirlili-
ginden kurtarabilecek hicbir dis gii¢ yok. Kisa vade dedigimiz de
her giin kisalan birkag kritik yil aslinda. Bu zaman aralig i¢inde
kurtarici etkisi olabilecek tek sey i¢ gii¢ olacak. Yani bizlerin, biz
insanlarin, hep beraber yaptigimiz ya da yapmadigimiz seyler
sonucu belirleyecek. Hepimizin kisisel ve toplumsal bir giicii var,
biz bunu goremesek, kopuklugumuz i¢inde bunu hissedemesek
de. Pulitzer 6diillii yazar Alice Walker'n ¢ok sevdigim soziini
hatirlatiyor bu bana:
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“Bekledigimiz kurtancilar bizleriz.”

Cocuklugum dogayla i¢ ice gectiginden bahsetmistim. Annem
ve babam sehirde calisirken, ben babaannemle beraber koy-
deydim. Ya cilek tarlalar arasina kansir ya da kiraz agaglannin
tepesinde, yapraklarin ve kirazlarin arasma gémiiliir, diinya-
y1 oradan seyrederdim. Dogamin bir parcasi oldugumu, onun
gizelliginin ve muazzamhgmin bana da bulasugim hisseder,
etrafimdaki dogayla biitiinlesmenin sagaltica etkisini yagardim.
Bugiin sehirde, bir apartman dairesinde, ¢ilek tarlalarindan ve
kiraz agaclarindan uzakta yasiyorum, giinlitk hayatimin icinde
toprakla, agaclarla veya meyvelerle dogrudan bir baglanu yok,
ancak uzaktan goriiyorum agaclan. Ki bu bile ¢ogu kisiye kiyasla
likks kaliyor. Tek bir aga¢ gérmeden gliniinii gegiren, tiim giin
boyunca giines 15181 gormeyenlerimiz de var. Bdyle yasamay: ve
yasatmay1 normal gérmeye baglamisiz, doganin sagalticr etkisi-
ni unutmuguz ve bugiinkii ruh saghgt krizinin bu kadar ciddi
boyutlara ulasmasina sasiriyoruz. Bugiin bile tiziildigiimde ya da
icim g¢alkalandiginda, duygusal regiilasyona ihtiyacim oldugunda
sigindigim, her defasinda sirf varligiyla bile bana iyi gelen seyler
doga, ormanlar, deniz kenar, dag bas:.

Doktora egitimim i¢in ozellikle New York'a gitmeyi ¢ok
istiyordum. Bu biiyiik sehri ¢ok merak ediyordum, dort tarafi
sularla ¢evrili oldugu icin ister istemez dogayla i¢ ige bir yer
hayal ediyordum. Hi¢ 6yle olmadi, hayal ettigim deniz kenan
cay bahgelerinin, restoranlarinin, parklarinin neredeyse higbirine
rastlamadim maalesef. Doganin o ¢ok ahiskin oldugum sagaltici
giiciiniin eksikligini burada cok hissettim, sehirdeki parklardan
medet umdum.

Dogayla uyumlu olmak ne demek? Sabahin erken saatlerinde,
giin heniiz agarmadan, kuslann civiltis1 iyice artar, fark ettiniz
mi? Ve bu kus civilusinin insanlar tizerinde hem bedensel hem
de psikolojik olarak rahatlama ve uyumlanma etkisi yaratug,
depresyon, kaygl ve paranoya gibi duygular azalttig: artik bilim-
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sel olarak da kamitlanmis durumda.** Sabahlan g¢ogalan cicek
kokusunun da oyle. Mesela giil koklamanin parasempatik sinir
sistemini aktive ederek rahathk getirdigi hem bedensel hem de
psikolojik rahatlama sagladig1 bilimsel ¢alismalarla kamitland:.>
Bu sadece giil kokusuna 6zgii de degil, doganin tiim kokularimin
bir etkisi var ve biz bunlardan ¢ogunlukla uzagiz.

Peki bu kadar sifal bir etkisi olan, bize yasayacak bir ortam
yaratan, glinesimizi, suyumuzu, yiyecegimizi sunan bu havaya,
suya, topraga ve diger canlilara tesekkiir i¢in neler yapiyoruz?
Dogay1 korumak icin neler yapiyoruz? Ona destek olmak, ben-
cil olmamak icin neler yapiyoruz? Yoksa sadece kendimizi ve o
andaki ihtiyaglanmiz1 gériip, bencil ¢ikarlarimizin korelttigi goz-
lerimizle biittinii gormeden, onu unutarak m1 hareket ediyoruz?
Glnlik segimlerimizin etkisini gdérmezden gelip, yarattigimiz
diinyanin etkisini gérmezden gelip, magdur roliine biriinerek
hep baskalarim1 m1 sugluyoruz?

Diinyay1 ¢ok biiyiik, kendimizi ¢ok kiigiik ve aciz samyo-
ruz, yaptiklarimizin bir etkisi yok saniyoruz, ister olumlu ister
olumsuz anlamda. Oysa biz de bu ekosistemin bir pargasiyiz.
Yapugimiz her seyin bir etkisi var, yaptiklarimizin bir giicii var
ve bu giicti nasil kullanacagimizi, yaptiklarimizla neye hizmet
edecegimizi se¢mek bizim elimizde. Diinyay1 degistiremeyiz belki
ama gormek istedigimiz degisime kendimizden baslayabiliriz.

Siirdiiriilebilirlik ve bilingli titketim
Bazen insanlar vegan olmal mi olmamali m: tartismalarinda,

“doganmmn kanunu bu, daha giiclii olan daha giigsiizii yer” seklinde
bir argiiman oluyor. Aslanlar da gazelleri yiyor deniliyor. Elbette

34 https://www.washingtonpost.com/wellness/interactive/2023/birds-song-natu-
re-mental-health-benefits/

35 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25055057/
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aslanlarin gazelleri yedigi dogru, ancak gozden kacirdigimiz
birka¢ nokta var. Aslanlar gazelleri avlayip yediklerinde, ashnda
bunu paylasarak yiyorlar, hem yavrulanyla, hem diger aslanlarla,
hem diger yirucilarla, hem de les yiyen kuslarla. Hi¢bir zaman,
gazeli tek baslarina yiyip bitiremeyince geri kalan sirtlanip gotiir-
miiyorlar, suf kendileri icin istif edip sonra da bozulana kadar
tutmuyorlar. Ayrica her giin baska bir gazel yakalayip onu israf
etmiyorlar. Bir av yakalayp yedikten sonra birkag giin artik avlan-
muyorlar. Oysa biz insanlar, her giin, giinde ii¢ 6giin, kendimizin
yakalamadif bir hayvanin parcalarnni 6niimiizde istiyoruz ve
buna medeniyet diyoruz. Sabah sucuklu yumurta, 8glen hambur-
ger, aksam finnda tavuk yemezsek kendimizi beslenmemig, eksik
kalmis say1yoruz. Ve ertesi giin yine ayni dongiiye bashyoruz.

Bu sekilde beslenmenin tag devrinden beri olduguna inandi-
riyoruz kendimizi, ancak o devirdeki insanlarin boyle bir litksti
yoktu aslinda. Ashnda simdi her giin evimizde kurdugumuz
sofralar, tas devri sofralarindan ziyade yakin dénem padisahlarn-
nin kurdugu sofralara daha yakin. Koy kahvalus1 dedigimiz sey
gercek bir koyde yiyeceginiz kahvaludan ¢ok uzak, ¢tinkii kdyde
genelde zeytin, ekmek ve ¢ayla kahvalt bitirilebilir. Koy kahvalti-
s1 diye kendimizi kandirdigimiz miikellef sofralar, {irtin cesidi ve
bolluguyla daha ¢ok sultan sofralarina benzer.

Aslinda ihtiyacimiz olandan ¢ok daha fazlasini suf goziimiiz
doymuyor diye istiyoruz. Yemegi aruk aslanlarnin yapug gibi
doymak icin degil de, bir statii sembolii haline getirmisiz, bir
liikks olmus.

Tiikettigimiz bu etleri kendimiz yakalayip pargalayamayiz,
clinkii yirtic1 diglerimiz ve ¢enemiz yok, gergek etoburlar degiliz. -
Peki bu etlere nasil ulasiyoruz? Bunlan bizim i¢in hazirlayanlar,
hayvanlan biiytittip kesip marketlere tagiyan ve bizlere satanlar var,
hatta bazen ta evimize kadar getirenler, bazen de evimizde onu pisi-
rip 6niimiize koyanlar. Biz de doganin kanunu bu diyerek bunun
arkasina sigimyoruz. Oysa bu hayvanlann yetistirilip tabagimiza
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kadar getirilmesindeki her adim i¢in biz aslinda tas devrinde kendi
yapacagimiz geyleri simdi para &deyerek baskasimin yapmasim
sagliyoruz. Bu dogal bir diizen degil, bu, bizlerin kurdugu, kendi
rahatimiz1 6nemseyip isteklerimizi maksimize ettigimiz bir diizen.
Bu diizen giderek daha ¢ok yerlesirken de bunun cevremize,
dogaya, diinyada yasayan tiim canlhlara, ormanlara, topraga, suya,
havaya nasil yikici etkilerinin oldugunu gérmezden gelmek istiyo-
ruz ve hikayenin o kismim hig¢ diisiinmek istemiyoruz. Kendimize
de ¢ocuklarimiza da yalan séylemeyi seciyoruz. Hayvanlarn bizim
icin var olduguna inanmak istiyoruz, oysa ¢ikip ormandaki bir
inegi avlamiyoruz. O inek devasa bir endiistriyel ¢iftlikte iiretili-
yor, dogal olmayan bir ortamda. Ve onlardan milyarlarcasi, insan
niifusundan on kat fazlasi devamh bir sekilde iiretiliyor. Diinya
tizerindeki yaban hayvanlarindan kat be kat fazlast kadar hayvan,
insanlar sabah, 6gle, aksam et yesin diye zorla iiretiliyor.

Bir hayvan iiretmek i¢in kullanilan yem miktanyla ¢ok daha
fazla insamn dogrudan doyabileceginden bahsetmistik. Burada
bityiik bir israf, verimsiz bir déniisiim var. Hayvansal protein
elde etmek icin &ncelikle bitkisel proteinden baslamak gerekiyor,
hayvanin biiyiimesi igin bitkilerle beslenmesi ve proteinini bit-
kilerden almasi gerekiyor. Sonra da bunun bir kismimi proteine
gevirse ve bunun bir kism bizim yiyecegimiz et olan hayvan kasi
haline gelse de biiytik bir kism hayvanin yasama ihtiyaglan igin,
metabolik aktiviteler i¢in kullaniliyor. Fazlasi da atuliyor. Sonugta
bitkisel protein hayvansal proteine doniismiis oluyor ancak arada
¢ok fazla kayip oluyor. Resmi rakamlara gore 1 kilo et igin 4,5-6
kg araliginda yem harcamyor, hatta daha yiiksek rakamlara da
sik¢a rastlamyor.*® Bugiin diinyada iiretilen tahillann yansindan
daha fazlas1 hayvanlara yediriliyor.’” Tavuklar yedikleri proteinin
%25'ini tavuk proteinine déniistiiriirken, kirmizi et igin bu oran
%?3,8 gibi ¢ok diistik bir seviyede kaliyor.?

36 https://en.wikipedia.org/wiki/Feed_conversion_ratio
37 https://ourworldindata.org/land-use-diets
38 https://ourworldindata.org/land-use-diets
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Oysa bu bitkisel proteini dogrudan biz insanlar yesek, hem
aradaki israf sorununu ¢ézmiis oluruz hem de ¢ok daha az sera
gaz1 tiretilmesine neden oluruz. Bununla birlikte ¢ok daha az su
kullanilmis olur ve ¢ok daha az tarim alam.

Bitkisel beslenmeyi se¢mek ashinda ¢ok daha siirdiiriilebilir
olmay1 dogal olarak beraberinde getiriyor. Bu nedenle siirdiiriile-
bilirlik konusunda bir adim atmak isterseniz en etkili kisisel adim
kesinlikle yediklerinizi degistirip veganliga se¢mek veya bitkisel
giday1 artirmak olacakur.

Stirdiiriilebilirlik deyince hep enerji gelir akhmza, 1siklan
kapatmak, elektrikli ara¢ kullanmak veya bisiklete binmek vs.
gibi. Elbette bunlann hepsi de etkili kisisel adimlar. Ancak diye-
lim is yerinize arabayla gidiyorsunuz. 15-20 kilometrelik bir yol-
dan ortaya ¢ikan sera gazim hesapladiginizda ashinda et yemekten
yine de daha az oluyor. Yani araba kullanmasaniz ama et yeseniz
yine de sera gazi emisyonunuz daha fazla. Ya da s6yle diyelim, ise
benzinli aragla gidip mercimek koftesi yerseniz, bisikletle gidip
et koftesi yemekten ¢ok daha az sera gazina neden oluyorsunuz.
Yediklerimizin etkisi, sandigimizdan ¢ok daha fazla.

Insan yediklerini diisiinmeye baslayinca, bu disiiniis sekli
hayatinin diger alanlarina da yayilmaya bashyor. Bu sistem i¢inde
yasadigimiz siirece bir titketiciyiz ve neye para harcadigimz ¢ok
onemli. Ozetlemek gerekirse, daha 6nce de belirttigim gibi para-
mizla oy veriyoruz ve neleri daha c¢ok istedigimizi belirtip talep
yaratiyoruz.

Sadece hayvansal iiriinler tiiketmemekle kalmayip, kullandi-
gimiz diger tirtinlerin de nasil tiretildigini sorgulamaya bashyoruz
bir siire sonra. Yedigimiz sebzelerin, giydigimiz kiyafetlerin nasil
tiretildigini diistinmeye ve arastirmaya bashyoruz, kullandigimiz
her seyi mercek altina aliyoruz. Diinyaya minimum zarar vererek
yasamanin daha ¢ok yolunu anyoruz.
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Giydiklerimizi diistintin mesela. Gardirobumda ¢ok az esya
var ve bunlardan birka¢1 15-20 senelik kiyafetler. Bir giin bir
toplantiya giderken beni goren bir yakinim, “Bula bula bunu mu
buldun giyecek, kag yillik bir sey,” demisti. Bense ¢ok kullamgh
oldugu ve i¢inde ¢ok rahat ettigim i¢in ¢ok severek giyiyorum,
kag¢ yilik oldugunun 6nemi olmadan, gerekli islevi yerine geti-
riyor mu diye bakiyorum. Ne yazik ki hep yeni bir sey almak
gerektigi fikri pompalaniyor her taraftan, stirekli yeni trendleri,
moday1 kagiriyormusuz gibi lanse ediliyor. Moda sizin igin ¢ok
onemli olabilir elbette, ona 6zellikle deger verebilirsiniz, sizin
hayatinizi anlamh kilan seylerden biri olabilir. Ancak benim
hayatimda 6nemli bir yer tutmuyor ve bunu bilip ona gére hare-
ket edebilmek bir kisitlama degil bir 6zgiirlik yaratiyor, secim
yapmanin ve arkasimmda durmanin 6zgiirliigiinii. O senenin trend-
lerine uymaktan ve ahp atacagim bir siirli esyamin olmasindansa,
gercekten severek giydigim, beni yansitan, icinde rahat ettigim
bir avu¢ esyamin olmast beni daha iyi hissettiriyor. Yeni bir sey
alacakken, organik pamuktan kiyafet tireten ve stirdiiriilebilir
is yapan firmalardan almay1 tercih ediyorum. Tam olarak neye
ihtiyacim oldugunu belirleyince ashinda o kadar da fazla kiyafete
ihtiyacim olmadif ortaya ¢iku. Birkag tane i¢ime ¢ok sinen par-
cay1, goniil rahathgiyla paraya kiyip altyorum ve ne oluyor biliyor
musunuz? Hem tiim kiyafetlerimi, igime sine sine giyebiliyorum
hem de inandiklarimla uyumlu bir sey yaptigim igin rahat bir
vicdanla dolastyorum. Bu vicdan rahathg: bir tatmin getiriyor
insana. Ne kadar aligveris yaparsak yapahm elde edemedigimiz
tatmini, aslinda ihtiyacimiz olan ve i¢imize sinen seyleri aldig:-
mizda kolaylikla elde ediyoruz. Kendimiz i¢in yeterli olanla yasa-
maya basladigimizda, hem kendimiz i¢in daha fazla hayat alam
birakmis oluyoruz hem diinyanin tiim canhlan i¢in.

Eskiden deri mont, deri ayakkabi giymeyi ¢cok severdim,
ama elbette vegan olunca deri kiyafetleri giymeyi birakum. Deri
endiistrisiyle ilgili arastirma yapmaya basladigimda inanilmaz
gercekler ¢ikti kargima. Inamilmaz diyorum ciinkii ben de inan-
makta zorluk cektim, etrafimdakilere sdyledigimde de herkes
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kuskuyla karsiladi. Oysa ne yazik ki bunlarin ¢ok genelgecer
uygulamalar oldugunu aruk daha iyi biliyorum. Ornegin, deriyi
hep siirdiiriilebilir, dogal, dogayla uyumlu bir malzeme olarak
digiinilyoruz, degil mi? Yani, yagayan bir bedeni sardiginda dyle
elbette, kendi halinde dogada 6len bir hayvamn derisi biyo¢ozii-
niir bir malzemedir, zamanla ¢dziiniip topraga karisir ve toprag
da besler. Oysa deri endiistrisi s6z konusu oldugunda isler cok
degisiyor. Herhangi bir hayvansal iirtinii agikta tutarsaniz ne ola-
cagmni hi¢ distindtiniiz mii? Ciirtir, kokusur elbette. Buzdolaplan
bunun i¢in var, bunun igin etleri, siitleri vs. hep buzdolabinda
tutuyoruz, bozulmasinlar diye. Derinin de bir farki yok ashnda.
Ama deri ayakkabiy1 yillar boyunca disanida tutuyoruz, ayakka-
biyr buzdolabina koymuyoruz degil mi? Ve buna ragmen hig
kokusmuyor (ayak kokusundan bahsetmiyorum). Kokusmasim
engellemek icin ¢ok uzun ve zahmetli, son derece zehirli kim-
yasallarin kullamldig1 binbir islemden gegiriliyor da ondan.
Derideki proteinlerin bozulup kokusmasimm 6nleyebilmek igin
onlarca asamada onlarca zehirli kimyasal ilag¢ kullamliyor. Deriler
agir metalli sulara yatinliyor ve bu agir metalli auk sular ne yazik
ki yeterince antilamadan kanalizasyona ve oradan da yer alt1 ve
yer iistli sularimiza kansabiliyor. Deri endiistrisinin biiyiik bir
kismi, bu zehirli islemlerin daha ucuza mal edildigi, az gelismis
illkelerde insan eliyle yapilmasina dayaniyor. Bu islemlere bir de
boyama ekleniyor bazen ve biiyiik miktarlarda toksik boya da
atik olarak sulara karigiyor. Bu islemleri yapan insanlarda kanser,
solunum yolu rahatsizhiklan gibi ¢ok ciddi hastaliklar goriiltiyor.
Auklann, sadece insanlarda degil, atkh sulann bulundugu bol-
gelerdeki hayvanlarda bile etkileri goriiltiyor.* Bu atiklanin bizim
tizerimizde, ¢ocuklarimizin tizerinde, gelecek nesillerin tizerinde
nasil bir etkisinin oldugunu ve olacagim bir diisiintin. thtiyacimiz
var mu1 gergekten bunlara? Daha doga dostu, ihtiyacumizt kargi-
layacak, hayvanlarin incinmesine yol agmayacak ve iistelik de
diinyay: kirletmeyecek sekilde kiyafetler iiretebilecek kadar zeki
bence insanoglu. Sadece kendini hala tas devrinde samiyor ve

39 hups://en.wikipedia.org/wiki/Tanning_(leather)#cite_note-23
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hayvan postlaryla ortiinmesi gerektigini diigiiniiyor. Biraz daha
yenilikgi ve yaratici diisiinmeye acik olsak, bize sunulan diizenin
biraz disira ¢ikmaya razi olsak, aslinda pek ¢ok alternatif bula-
biliriz. Giintimiizde elmadan kaktiise, ananastan mantara kadar
pek ¢ok bitkisel bazli deri elde edilmeye c¢ahsiliyor. Bunlarin
cogu heniiz plastiklerle karigik olsa da bazilan ¢ok yol aldilar
ve biyo¢dziiniir alternatifler gelistirilmeye baglandi. Yillar icinde
teknoloji daha da ilerleyecek ve bu segenekler cogalacak.

Her kurusumuzla oy veriyorsak, umudum odur ki hepimiz
daha siirdiiriilebilir, dogaya zarar vermeyen, iretenlere zarar
vermeyen, diger canlilara zarar vermeyen {iriinler almay segeriz
ve oyumuzu o yonde verip neyi talep ettigimizi belirtmis oluruz,
elimizden geldigince.
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Boliim 5

Pratik Uygulamalar ve Ipuglan

Vegan bir yasamin giinliik hayatta incelikleri
Vegan iiriinlerin giinliik hayatta kullanim

Bu satirlann yazarken mutfaktan giizel kokular yiikseliyor. Bir
taraftan ¢ay demleniyor, bir taraftan pizza hamuru mayalaniyor.
Cayin yaninda ¢itlemelik aycicegi cekirdekleri de hazir. Vegan
iirlin deyince ¢ok egzotik seylerden bahsediyormusuz gibi gele-
bilir. Oysa ki ¢ay vegan, ayc¢icegi cekirdegi vegan, pizza hamuru
vegan, patates kizartmasi vegan... Bunlarla da kalmiyor, simit
vegan, kuru fasulye vegan, findik vegan, kahve vegan, kabak tat-
lis1 vegan, asure vegan... TUm zeytinyagllar vegan. Yemeklerdeki
sorun evde degil, disarida ortaya ¢ikmaya baghyor. Olmayacak
yerlerde krema, yogurt, tereyag kanstirmayr pek seviyor yemek
isletmecileri. Oyle olunca da her an tetikte olmak, binbir tane soru
sormak gerekebiliyor. Isin inceligi, bunu hem garsonlan sinirlen-
dirmeden ve biktirmadan yapabilmek hem de bu arada istediginizi
bulabilmek veya yaptirabilmekte. Veganlik fikrine bir kere ahisinca
artik ince ayar yapmaya bagliyorsunuz. Ve sonra hayat yine nor-
mallesmeye bagliyor. Ancak o vakte kadar siirekli bir 6grenme,
degistirme ve ince ayar yapma modunda olmamz gerekiyor.
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Baz1 iiriinler yemekten daha sorunlu olabiliyor. Ornegin koz-
metik tirtinleri 6zel bir dikkat gerektiriyor. Sadece cruelty free
olmas1 yetmiyor, ciinkii cruelty free demek, sadece hayvanlar
tizerinde test edilmemis demek. Cruelty free olup icinde balmu-
mu, kolesterol ya da kolajen olan kozmetik malzemesi ¢ok. Bir
kozmetik malzemesinin vegan olmasi igin hem igeriginin vegan
olmas: hem de hayvanlar iizerinde test edilmemis olmas: gereki-
yor. Bu noktada hassas cildi olanlar1 uyarmis olayim, sirf bunlarn
yerine getiriyor diye her tiriine givenmeyin, dermatolojik olarak
test edilmemis tirtinler cildi tahris edebiliyor. Ne var ki test edil-
mis trtinler de hayvanlar tizerinde, genellikle de tavsanlar tizerin-
de test ediliyor ve hangi dozda zararh olacaginin bulunmast i¢in
hayvanlara tiirlii eziyetler ¢ektiriliyor. Bu uygulamalardan kagip
yine de test edilmis tiriin sunabilmek i¢in bazi firmalar insan
denekler kullaniyorlar. Yani goniilli kisiler bu {irtinti kontrollii
dozlarda kullamiyor ve sonuglarn inceleniyor. Veya hammaddele-
ri bu sekilde test ediliyor. Ancak bazi firmalar hi¢ test etmiyor.
Sonug olarak, konu kozmetik olunca cildinize uygun olan vegan
tirtinleri bulana kadar triiniin iizerindeki sertifikalara mutlaka
bakmaniz ve biraz deneme yanmilma yapmamiz gerekebiliyor.
Neyse ki glintimtizde bu kafa kansikligim1 gidermeye yardimci
olmak icin bizlere alisveris yaparken kolaylik saglayan, Cruelty
Cutter ve benzeri pek ¢ok mobil uygulama gelistirilmis durumda.

Temizlik ve kisisel bakim malzemelerine gelince, burada isler
biraz degisiyor. Normalde alistk oldugumuz ya da ahstinldigimiz
deterjanlar ve kisisel bakim malzemelerinde hayvansal yag bazla-
rindan surfaktanlar ve ¢cogunda petrol bazli maddeler bulunuyor
(bu aslinda veganhg bozmuyor ama diinyay1 bozuyor diyelim).
Malzemelerin iceriginde bunlarin bulunmadigindan ve hayvanlar
tizerinde test edilmediginden emin olmak gerekiyor vegan olma-
lan i¢in. Ashna bakarsaniz karbonat ve sirke ile temizlik ihtiyaci-
muz1 pek ¢ok yerde giderebiliyoruz. Lavabolar ve fayans yiizeyleri
karbonatla veya {izerine sirke dokiilmiis karbonatla ovuldugunda
hem piril pinl oluyorlar, hem de iizerlerindeki kire¢ ¢oziliyor.
insanlar en ¢ok banyolarmin temizliginden endise ediyor, ancak
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bazi arastirmalar, mutfak lavabolarinin klozetlerden daha mikrop
dolu oldugunu ortaya ¢ikariyor. Hayvansal tirtinler kullandiginiz-
da, etrafi ve mutfag: ¢ok iyi temizlediginizden emin olun, yoksa
onlardan kalan bakteriler ¢ok hizli iireyebiliyor. Nereyi temizle-
digimizden bagimsiz olarak, kullandigimiz deterjanlar dogrudan
dogruya kanalizasyona karnstifi i¢in bunlann ¢ok iyi aynistirilip
auk sulardan ayiklanamayacagini diisiinerek hareket etmek,
miumkiin oldugunca dogaya zarar vermeyecek icerige sahip olan-
larin1 se¢gmek gerekiyor, elbette bir de vegan olanlarni. Bu asa-
mada performans azalmasi genellikle oluyor ne yazik ki. Dogaya
zarar vermeyen, bir de bitkisel igerikli deterjanlarin AR-GE’si
heniiz emekleme déneminde, diger tarafta ise dev bir endiistri,
senelerdir formiil gelistiren, kamuoyu arastirmalar1 yaptiran dev
sirketler var. Vegan iiriinler, en azindan iilkemizdekiler, hentiz
bunlarla rekabet edebilecek giicte degiller, ancak bence temizlik-
leri oldukga yeterli. Yurtdisinda ise heyecanla takip ettigim, her
defasinda ufkumu agan markalar var. Bu markalar sadece formiil-
lerini gelistirmekle kalmiyor, diinyaya minimum zarar vermek
i¢in ambalajlar tizerine de yillardir ¢alisiyorlar. Camasir deterjant
icin karton ambalaj uygulamasim ilk bu firmalann baslatmasi, bu
anlamda hi¢ de sasirnca degil.

Kisacasi, veganhg sadece yediklerimizde degil de tiim haya-
umizda gozetmeye baslayinca, daha 6nce akhhmiza gelmeyen pek
cok ince noktayla karsilasiyor ve hayaun “normal” diye kabul
ettigimiz ne ¢ok ayrntisinin bizden gizli kaldigini, “normali”hig
diisiinmeden kabul etmis oldugumuzu bir kez daha anhyoruz.

“Normal” hayat

Bir veganin ilk basta pek ¢ok sokla, pek ¢ok yiizlesmeyle, pek ¢ok
se¢im, pek ¢ok aliskanhk degisimi ile karsilasmas: gerekir. Ancak
bunlar yerine oturduktan sonra hayat yine normale doner. Yine
hafta sonu aksam evde c¢ayim icip kitabint okuyan kisisinizdir
ya da her kimseniz, her neyi seviyorsaniz onu yapiyorsunuzdur,
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sadece vegan versiyonunu yapiyorsunuzdur. Mesela hafta sonu
kahve ve kruvasan keyfi yapmay1 sevenlerdenseniz, artik vegan
kruvasan bile yiyebilirsiniz iilkemizde. Miikellef kahvalu sevenler
i¢in artik peynirinden sucuguna kadar her seyin vegani var. “Aym
sey degil,” diyenleri duyar gibi oluyorum. Zaten aym sey olmasim
istemeyiz. Hayvansal muadiline ¢cok benzeyen baz: seyleri yemek
bazen zor oluyor, ¢ok benzedigi igin.

Bir keresinde New York'ta bir Filipin restoranina gitmistim.
Vegan ordekli bir yemek yapmuslardi, merak edip siparis ettim.
Ashinda ¢ok lezzetliydi, ancak drdek kisminin neden yapildigim
tekrar tekrar sormam gerekti. Tofu bazliymis, olduk¢a da basa-
riliydi, ama benzetmek i¢in o kadar ugrasmislar ki érdek deri-
sinin iizerinde tiiyleri yolununca ortaya ¢ikan kabartmalar bile
yapmiglar! Bu asir1 benzerlik ve yapilan zulmi hatrlatan detay
karsisinda pek yiyememistim, bir daha da ¢ok benzeyen vegan
iiriin hi¢ aramadim.

Veganlar neden kofte arar, peynir arar diye diisiinebilirsiniz.
Ben de oyle diistintip bunlara hi¢ gerek yok demistim. Gel gor
ki veganligi denemeye kalktigimda canimin ilk gektigi sey siitlag
olmustu. Sonra bazen mayonez 6zledigim olur. Bazen de salam.
Ashinda neyi 6zlediginiz sizin kisisel hikayenize ve hatiralariniza
baglh. Yemek bizim i¢in o kadar temel bir sey ki ne yerseniz yiyin
karmimiz doyacak, ihtiyaciniz olan kaloriyi alacaksiniz. Ancak
yemeklerin ayni1 zamanda duygusal bir boyutu da var. Ornegin
babaannenizle hep sofra etrafinda bag kurduysaniz, onu yapugi
cok giizel bir kofteyle hatrhyorsaniz, bazen onu zlediginizde
caniniz kofte ceker. Bazen o yemegi degil, o duygusal ihtiyaci kar-
silamaniz gerekir ama farkina bile varmazsimz. Koéfte yemek size
huzur ve tatmin verir ve bu etkiyi sirf yediklerinize baglarsiniz,
sadece kofte yediginiz i¢in doydugunuza inanirsimiz.

Yemek bazen sosyallesmenin aracidir. Arkadaslarinizla bir

rutin olusturup her hafta beraber bir tathciya gitmek, orada
birlikte vakit ge¢irmek sizin i¢in bir bulusma bahanesi olmus
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diyelim. Vegan oldugunuzda artik orada size uygun bir tath
olmayabilir. Bdyle durumlarda aslinda amacinizin ne oldugunu
fark etmek ¢ok 6énemli. Amaciniz tath yemekse vegan tath da
bulabilirsiniz, beraber vegan bir tatliciya gidebilirsiniz ya da evde
siz yapabilirsiniz. Amacimz bulugmaksa, ayni tatlicida bulugsmaya
devam edebilirsiniz, siz de ¢ay icerek herkese eslik edebilirsiniz.

Kisacasi, gerektigi yerde ufak degisiklikler yaparak giinlitk
hayatiniz1 yeniden diizenlemeye baslarsimz, bir siire sonra yeni
aligkanhklarimiz oturmaya baslar, aruk iizerinde uzun uzun
diisiinmeniz gerekmez, bir sorun olmaktan ¢ikarlar ve yeni bir
“normal” oturtursunuz. Dik bir 6grenme ve adapte olma grafi-
ginden gectikten sonra yine diizliige erisirsiniz. Insanin nelere
adapte olabileceginin giizel bir 6rnegi ashnda veganhk, hayatin
illa soyle ya da bdyle olmas: gerektigiyle ilgili tiim kaliplasmis
diistincelere bir “hayir, bagka tiirliistt de miimkiin” cevabi gibi.

Baz1 inanislara gére kan grubunuz yediklerinizi belirler. Mesela
bu teoriye gore 0 Rh+ pozitif kan grubuysaniz vegan olamazsimz,
et yemeniz gerekir. Oysa ben tam da bu kan grubuna sahiptim.
Ustelik bir Balkan iilkesinde dogmustum, kiiltiirimde her yemek-
te siit iiriinti veya krema vardi. Kisacasi, ¢ok sevdigim astronot
Chris Hadfield'in bir kitabinda dedigi gibi, -“Astronot olmak igin
dogmamistim, kendimi bir astronota déntistiirmem gerekiyor-
du,”- ben de vegan olmak i¢in dogmamistim, kendimi bir vegana
dontistiirmem gerekiyordu. Cogumuz icin gecerli bu. Vegan ola-
rak dogan ¢ok kiiciik bir azinhigin aksine ¢cogumuz vegan bir aile-
ye, vegan bir diinyaya vegan olarak dogmuyoruz. Kendimizi bir
vegana doniistiirmemiz, bunun i¢in ¢aba harcamamz gerekiyor.

Kendini bulma pratikleri
Vegan oldugum ilk sene, o dénemlerde yasadigim Amerika’dan

Tiirkiye'ye ziyarete gelmistim. New York’ta yeniden insa etti-
gim “normal” birden kaybolmustu. Herkese sil bastan bir siirii
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sey anlatip bazi tarismalarda dik durabilmem, kendimi resmen
saldirlardan koruyabilmem gerekmisti. Hepsini bekliyordum,
hazirlikllydim. Hig¢ sorun degildi. Hazirhikli olmadigim sey baska
alanda ciku. Birdenbire, hi¢ diisiinmedigim bir tath ¢ikt1 karsima.
Baklavaydi sanirim, hatta belki de siitle 1slatilan go¢gmen baklava-
s1 cinsindendi, belki de siitliinuriyeydi, emin degilim. Nasil yani,
o da m1 vegan degildi? Bunu diisiinmeden nasil vegan olmustum?
Hosca kal diyemeden... Simdi ne yapacaktim? Vegan olusumun
Uzerinden aylar ge¢misti, artik kendime vegan diyordum, yeni
bir degerler biitiiniiyle hareket ediyordum. Peki, etrafimdakilerin
israr ettigi gibi bir kerecik deneyecek miydim? Veganligi nasil
olsa yakinda birakacaksin, simdiden kendine bu kadar eziyet
etme diyenler hakh miydi? Yoksa kendime acimasizca kurallar m1
koyacaktum? Ne yapacaktim? I¢im allak bullak olmustu...

O doénemlerde dinlemeyi ¢ok sevdigim bir podcast vardi,
bugiin hala tiretmeye devam eden Colleen Patrick Goudreau’nun
bir boliimiinti dinledim. Beni gézyaslarn i¢inde birakan bir béliim,
bana ¢ok net, kalpten bir bakis acis1 kazandirdi. Sonrasinda
oturup diistindiim. Daha dogrusu, gece uykularim kagtiginda
diisiindiim. Neyse ki o tathy1 yemeden geceyi edebilmis ve daha
sakin diistinecek zaman kazanabilmistim kendime. Deger miydi?
Bir tath icin kendi ilkelerime ihanet etmeye deger miydi? Bir tath
bana ne kadar tatmin saglayacakt1? Ya kendi inandiklarima sadik
kalmak beni ne kadar tatmin edecekti?

Ertesi giin, meditasyonda otururken geride kalan son tered-
diitler, son kafa karigiklig1 kirintilan, son tiztintii ve yas pargalan
da eridi gitti. Kafam da i¢im de ¢ok netlesmis ve rahatlamis bir
sekilde giine basladim. Oyle olunca da etraftan ne gelirse gelsin
hi¢ etkilenmeden karsilik verebildim. Siitlii baklava israrlarina
rahatlikla hayir diyebildim. Ustelik aruk igten gelen saldinlar da
yoktu bu konuda.

Veganlarin agresif oldugunu hig diigiindiiniiz mii? Ben diisiin-
miistim. Vegan degilken de diistinmiistiim, sonrasinda da diisiin-
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dim. Hala da baz1 veganlarin agresif oldugunu diistinityorum. Bir
giin, ¢cok sevdigim hocalarimdan Joshua M. Greene’in anlatug bir
hikayede bu yerini buldu. Hocam, hocas1 $ri Prabhupad’in basin-
dan gecen bir hikayeyi anlatti. O dénemlerde onun asistanligim
yaptig1 i¢in yakindan tanik oldugu bir hikayeydi bu.

O donemlerde Londra’da yeni yeni baslayan Hare Krigna hare-
ketiyle ilgili haber yapan bir gazeteci, $ri Prabhupad’a sorular
yoneltip miiritlerinin neden bu kadar agresif oldugunu sormus.
Londra parklarinda onlar: ¢alip soylerken dinlemenin giizel oldu-
gunu, ama brosiir vermeye kalkuklarinda ¢ok 1srarc1 olduklarim,
soru sorulunca agresif karsiliklar verdiklerini anlatmis ve bu
yeni dgrencileri sikayet etmis. Prabhupad, yeni dikilen bir fidan
korumak i¢in etrafina sarilan tel drgiiyii gdstermis ve, “Iste, yeni
bir fidam disanidan gelen tehlikelere kars1 nasil dikenli tellerle
korumak gerekiyorsa, yeni bir zihinsel olusumu da 6yle koru-
mak gerekiyor. Agresiflik yaparak boyle dikenli teller ¢ekiyorlar
aslinda,” demis. Veganhkta da 6yle. Bu yeni olusum iginizde
saglamlik bulana kadar onu korumak igin bir dikenli tel ¢ekip
disanidan gelen saldirilara kars1 koymak gerekiyor. Ozellikle taze
veganlarin agresifligini buna yoruyorum. Uzun senelerdir vegan
olan, aruk veganligi oturmus Kisilerin veganhg ise ¢ok daha
sakin oluyor genelde.

Veganhk da bir kendini bulma yolculugu ashnda. Ancak hig
bilinmeyen sulara agilmaya benziyor. Yol yordam bilmediginiz
bir denizde nasil yol bulacaksmiz?

Her bilinmeyen durumda ya da hayatta da oldugu gibi. Ne
yone gidecegini belirleyebilmek i¢in 6ncelikle hedef belli olmali.
Hani bir s6z vardir, “nereye gidecegini bilmeyen gemi nereye
giderse gitsin yanhs yere gider” diye. Oncelikle hedef belli olmah
ya da niyet. Kosullar zorlasuginda, bir pusula gibi olur niyet.
Herkes i¢in farkh olabilir. Niyet derken, vegan olarak ne yapmak
istiyorsunuz, neye hizmet etmek istiyorsunuz, neden vegansiniz
gibi sorulann cevab: sizin niyetinizi belirler. Bazilann hayvanlar
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incinmesin diye, bazilan diinya zarar gormesin diye, bazilan
da sagh@ zarar gérmesin diye vegan olmay: segebilir. Kendini
kesfetme, senin i¢in nelerin 6nemli oldugunu bulma yolculugu
ashnda veganhk ya da onun sonucu belki de. Benim i¢in 6nemli
olan, bir anneyle yavrusunun arasina girmeye artik son verme
istegimdi, araya girme hakkimin olmadigina, hayvanlarin bir
mal olmadigina dair inancimdi. Niyetim de buna neden olacak
herhangi bir davranistan kaginmak ve kendi halimde yasamaya
calismakti. Bu niyeti defalarca sadece diisiincede degil, meditas-
yonda da igsellestirdim ve yolumu kaybettigim zamanlarda bu
bana 1s1k oldu.

Yoga egitmenlik egitiminde tamamen sessiz olarak gegir-
digim, sessizlik pratigi yani mauna yapugim birkag¢ giin vard:.
Agzimizdan hi¢ .s6z ¢ikmiyordu, sadece sabahlan meditasyon
oncesi sdyledigimiz “Loka Samasta Sukhino Bhavantu” mantrasi-
na eslik ediyordum. Higbir sey séylemeyip, sadece “tiim canlilar
mutlu ve 6zgiir olsunlar” anlamindaki bu mantrayr séyleyince,
s6zlerin giiciinii daha da kavnyor insan. Daha genisletilmis
haliyle, bu alemi paylasugim tiim canhilar mutlu ve 6zgiir olsun;
benim diisiincelerim, sézlerim ve eylemlerim de buna katkida
bulunsun anlamina gelen bir mantra bu. Giinliik hayatta ne
kadar ¢ok sey sdyledigimizi, ama bunlarin pek ¢ogunun ne kadar
gereksiz, bazen arkasinda duramayacagimiz kadar hatali, bazen
incitici, bazen diipediiz bos ya da ¢6p oldugunu fark ediyor insan.
Karsimizdakilerle hig iletisimde bulunmayahim demek degil bu,
tam tersine, iletisime bir diirtistlitk ve kalite katmaya yanyor.
Agzinizdan ¢ikan her s6ziin bir niyet oldugunu diisiiniin. Her s6z
bir sdzlesme olsa? Altina imza atuigumiz bir akit olsa? Ne kadar
farklh konusurduk acaba? Neler derdik?

Soylediklerimiz de farkindalik pratiklerinden biri.
Diisiincelerimizi kontrol edemiyoruz belki ama, hareketlerimizi
ve sbzlerimizi kontrol edebiliyoruz ve bu durum, yavas yavas
diisiindiiklerimizi de etkilemeye bashyor. Neler demek istiyo-
rum? Nasil biri olmak istiyorum? Neyle 6zdeslesmek istiyorum?
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Ne i¢in ¢ahsiyorum? Tiim bu sorularin cevaplar bize birer niyet
belirliyor, o niyetler de bilmedigimiz sularda ilerlemek i¢in birer
pusula oluyor.

Meditasyon, giinliik tutma, mindfulness gibi
yontemlerle kendini kesfetme

Simdiye kadar on altu senesini geride birakugim veganlik yolcu-
luguma déniip bakinca ¢ok agik ve net sekilde su ortaya ¢ikiyor:
Vegan olmamda ve kalmamda kendimle olan iligkim ¢ok etkili
olmus. Yani suf disaridan gelenle motive olsam, sirf disaridan
nasil goriindiigiimii énemseyerek hareket etsem, veganlhigimi bu
kadar sene devam ettiremezmisim. Bu yolculuga ¢ikarken zor
anlan ve zorlu giinleri de géze alms, ama sanki hep savasarak
bunlarnn iistesinden gelmem gerekecek sanmistim. Oysa boyle
zamanlan atlatabilmemde herhangi bir seyle savasmaktan ¢ok,
kendimle iletisim icinde olmak, i¢cimdeki en derin sesleri din-
lemeye agik olmak, bunlan duyabilmek, duymaya alan ve firsat
yaratmak ¢ok énemli oldu.

Elbette bu yolda bana en ¢ok yardimci olan pratigim meditas-
yon yapmak oldu. Meditasyon dedigimiz aslinda 6yle uguk kagik
bir sey degil, meditasyon hocalarimdan biri olan Manorama’'nin
dedigi gibi, “Meditasyon ashinda kendinle bas basa kalma, ken-
dinle zaman gecirme, kendinle bulugma pratigi. Sadece disaridan
goriinen, yiizeysel kendinle degil, daha derindeki, gercek kendin-
le, i¢indeki 6z’le bulugma, onu duyma pratigi.

Meditasyonla ilk tamstigim zamam haturhyorum. Bir siiredir
yoga yaptyordum ve meditasyon kelimesi siklikla gegiyordu.
Hatta yoga pozlan da meditatiftir deniyordu, derslerin bazen
basinda bazen sonunda birkag dakika sessizce oturuyorduk. Ama
her ne kadar bunlar iyi gelse ve iyi hissettirse de, daha etraflica
ogrenmek istiyordum bu pratigi. Tam da o zamanlarda, Jivamukti
Yoga Okulu ile onun yakinlarinda yer alan The Three Jewels
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arasinda ortak bir proje basladi. Haftanin {i¢ giinii, bizim yoga
merkezine egitimli meditasyon hocalan gelecek ve meditasyon
yaptiracaklardi. Tam aradigim seydi. Tek sorun, o kadar erken
saatteydi ki! Sabah 7 gibi fazlasiyla erken saatte olan egitime kau-
labilmek i¢in, o zamanlar oturdugum Hoboken, New Jersey’den
kalkip, metroyla New York'a gelmem, takriben 45-50 dakikalk
bir yol tepmem gerekiyordu. Okulda da isler ¢ok yogundu, o
kadar erken kalkip kendimi erkenden yorarsam giiniin geri kala-
nina nasil enerji bulacakum? Ama 9yle bir firsatt ki kacgiramaz-
dim. Meditasyonun basladig ilk giin, erkenden kalktum, biitiin o
yolu erkenden, ¢ok¢a heyecan ve biraz da korkuyla gittim. Tam
zamaninda sinifta yerimi aldim. Yerimi aldim ama gelen giden
kimse yoktu. Bagka hi¢bir dgrenci gelmiyordu. Tam baslama saa-
tinde kapidan iki kisi girdi, oh dedim. Meger ikisi de hocaymis ve
ilk derse 6zel meditasyonu beraber yoneteceklermis. Ogrenci ola-
rak sadece ben vardim. ilging bir durumdu, demek ki sabahin o
kadar erken saatinde gelmeye tisenen sadece ben degildim. Baska
kimsenin gelmeyeceginden emin olduktan sonra oturduk, hoca-
lar 6yle giizel yonlendirdiler ki ben sanki kirk yildir meditasyon
yapiyormusum gibi rahattim. Gorsellestirmeyle, acele etmeden,
tane tane yonettikleri bir meditasyondu. Oyle bir etkisi oldu ki
anlatilmaz yasanir. “Bu da neymis boyle ve bunu neden daha
6nce kimse bana anlatmadi!” diyerek bu pratikten ¢ikmmstim.
Harikaydi. I¢imde hi¢ bilmedigim alanlar oldugunu kesfettim,
hi¢ bilmedigim bir agiklik, hi¢ bilmedigim bir ferahlik buldum.

Daha sonra bu meditasyonlara devam ettim. Ilk baslarda
bu kadar erken saatte uyandigim igin kendimi kahveyle ayakta
tutuyordum. Meditasyondan 6nce kahve alacak tek yer, sokak-
larda her kdse basinda olan seyyar kahvecilerdi, ama eskiden beri
kahvelerinden nefret ederdim. O ylizden meditasyondan ¢ikinca
birkag blok yliriiylip yolumu hafif degistirerek en sevdigim kah-
vecinin tam agilma saatinde dniinden geciyor, gline meditasyon
sonrasl en sevdigim kahveyle basliyordum. Yiiztimde nasil bir
ifade vardi bilmiyordum ama insanlann dikkatini ¢ekiyordu ve
bakip giilimsiiyorlardi, ki New Yorklular pek somurtkan, pek
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yere bakan, kendi diinyalarinin ig¢inde hapsolmus gibi goriinen
tiplerdir, giilimsedikleri pek sik gériilmez. Ben ise 6nce buna
sasirsam da bir siire sonra alismis ve ben de giiliimseyerek kar-
silik vermeye baglamisum. Meditasyon sonrasi hafiflemis bir
ylriiyiis ve yiiksiiz omuzlarla kahveciye giderken ¢ok hafiftim.
Meditasyon derslerine gitmeye baslayali birkag ay olmustu ki
meditasyondan ¢ikip da kahveciye dogru yiiriirken, neden oraya
dogru yiiriidiigiimden emin olamadim bir giin. Canim kahve
bile istemiyordu ki. Kendimi fazlasiyla ayilmis hissediyordum.
Meditasyon zihni 6yle bir temizleyip agmaya baslamist1 ki disa-
ridan bir uyarana hi¢ gerek kalmiyordu artik. Bu kendi 6ziimle
bulugma pratikleri o kadar biiyiik bir alan agmist1 ki hayaumda,
kendimi evrenle bir hissetmeye baglamistim. Kozmik bir boyutla
temasa gectigimi ve artik hicbir sey sirtimi yere getiremeyecegini
¢linki yerin zaten sirtimla ortak oldugunu, olsa olsa sirtim kol-
ladigini hissetmeye baslamistim.

Ancak kisinin kendisiyle bag kurmasi i¢in illa da meditasyon
yapmasi gerekmiyor. Bu bag kuracak veya giiclendirecek, asagi-
da bahsedecegim baska pratikler de var.

Giinliik tutma

Zorlu zamanlarda en faydasini gordiigiim pratiklerden biri, on ti¢
yasimdan beri devam ettirdigim giinliik tutma aliskanhgim oldu.
Kafamda dolanip duranlar1 kagida dékmek, onlan kagt iistiinde
ve zararsiz, benden uzak gérmek, icimi istila etmelerinden kur-
tuldugumu hissetmek ¢ok iyi geldi hep. Kafamda karman ¢orman
olan geylerin kagit iizerine dokiiliince nasil sekle girdiklerini gor-
dim. Aslinda kendi kendimin sifacis: ve rehberi oluyordum giin-
liilk yazarken. O yiizden elimden geldigince yazdim hep. Simdi
geri doniip eski giinliikleri okurken keske daha ¢ok yazsaymigim,
keske daha ¢ok ayrnnu verseymisim, keske aklimdakileri daha
¢ok dokseymisim diyorum. Giinliik tutmak hem o anda yazan
bana iyi geliyordu hem de yillar sonra okuyan beni aydinlatiyor-
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du. Kendimi kesif yolculugumda benim i¢in ¢ok énemli bir yeri
oldu ginlitk tutmamn. Hep serbest akisla, bazen dile bile dikkat
etmeden yazdim, yeter ki i¢cimden ¢iksin, digar1 dokiilstindii biri-
kenler. Yazmak, aklimda dolamip duranlar gérme firsati yaratu,
ne diisiindiigiimii daha iyi anlamama, diistincelerimi sekillendir-
meme yardimct oldu.

Ashlinda ne diisiindiigiinii bilmek o kadar kolay degilmis, onu
anladim zaman iginde. Biz hep ne diistiindiigiimuizii bildigimizi,
kendimizi kontrol ettigimizi saniriz, her seyi diisiinerek ve karar
vererek ¢dzebilecegimizi samriz. Ama giin gelip de olmadik bir
anda mantikh bir animzda vermeyeceginiz bir tepkiyi verdiginiz-
de, sonradan diisiiniince kendinize sasirdigimzda, ashnda diisiin-
celerinizi ve tepkilerinizi o kadar kontrol edemediginizi, pek
¢ok seyin derinde gomiilii oldugunu anlamaya bashyorsunuz.
Psikoloji ve nérobilim dgrenmeye baslayinca taglar yerine oturu-
yor, mantikh hareket eden 6n beyin (korteks) kisminin mantikh
diisiincelerinin yaninda davramslanimiz: ve disiincelerimizi etki-
leyen, onlan nanosaniyeler i¢inde saptiran ¢ok daha biiyiik, ¢ok
daha etkili bir de i¢ beyin ya da limbik beyin, stiriingen beyni
oldugunu o6grenince neyle karst karsiya oldugumuzu daha net
anhyoruz. Bazi seyler o kadar eskiden &grenilmis ve yerlesmis
ki onlann farkina bile varmiyoruz. K6k inanglarimiz var ve bize
bugiin fayda da getirseler zarar da getirseler onlar orada ve bizi
yoénetiyorlar. Bunlarin farkina varip biling diizeyine tasiyip bun-
larla ¢aligmak igin de yontemler ve yonlendirmeler gerekiyor.

Kontrol edebilecegim tek seyin kendim oldugunu anlayinca
hayaum ¢ok kolaylasti. Artik karsimdakiyle can sikici bir tarts-
maya girmektense giilimseyip gectigimde, ytizeysel bir giiliimse-
me olmuyor bu, iistten bakan bir giilimseme de olmuyor, ezik
bir giilimseme de. Daha anlayis dolu, daha empati iceren bir
giilimseme oluyor. Farklihklarin her zaman olacagim bilmek-
ten gelen, hem karsimdakine hem de kendime karsi empatik bir
gillimseme. Ve bu inanilmaz bir rahathk ve ferahlik duygusu

getiriyor.
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Destek gruplan

Elbette zor zamanlari atlatmamda en 9nemli olan seylerden biri
de etrafimdan gordiigtim destek oldu. Oncelikle evdeki destek.
Esim her ne kadar vegan olmasa da veganhg ve vegan lezzetleri
takdir eden biri. Onun diginda, vegan olurken etrafimda sadece
yogadan tamdigim arkadaglarim vardi, Tiirkiye’ye dondiigiimde
ise yoga diinyasinda hi¢ vegan yoktu. Veganlan bagka yerlerde
arayip buldum. Etrafimda bulamadigimdaysa online gruplar
buldum. Veganyemekler.com’da yazdiklanim sayesinde, oradaki
yorumlar sayesinde insanlarla baglanti kurdum. Bilingli Vegan
beslenme kursunu verirken katilan onlarca kisiyle baglant
kurdum. Bazen doktorlarla, bazen profesyonel antrenérlerle,
bazen beslenme uzmanlariyla, bazen de saghk alamiyla hig ilgisi
olmayan mesleklerdekilerle ve elbette 6grencilerle bol bol ileti-
sim icinde oldum. Yillar boyu devam ettirdigim e-mail listeme
gonderdigim mesajlar ve onlara gelen icten yorumlar sayesinde
e-mail {izerinden arkadaghklar kurdum. Yeni vegan mekanlarin
nasil acildigina, ufactk bir kivilcirmin birilerine ilham olduguna
tanik oldum. Bu siirecte en biiytik sanslarimdan biri de bolca
seminer verebilmek oldu. Cesitli mecralardaki bu seminerler
sayesinde bazen bir kisinin kabugunu catlatmas: ic¢in tek bir
ciimleye ihtiya¢ duydugunu gérdiim. Bu ciimleyi alip yola ¢ikin-
ca nelerin ortaya ¢ikabilecegine sahit oldum. Bu sayede vegan
mekanlarin agildigina, tinlii marketlerdeki vegan tiriin ¢esidinin
artugina, veganhkla ilgili kitaplarin cevrilip yazildigina tanik
oldum. Hepsi bana da ilham olarak geri dondii. Bildiklerimi
ogretmek zaten ister bilimde, ister yogada, ister veganhkta beni
doyuran, tatmin eden seylerin bagindaydi. Ogretmeyi, paylasmay1
¢ok sevdigimi ogrendim zamanla, hatta sahne korkum olmasina
ragmen konusmayr ¢ok sevdigimi de ogrendim. Kamera kor-
kum olmasina ragmen online ders vermeyi de, video ¢ekmeyi
de cok sevdigimi fark ettim. Bunlar bir taraftan 6grendikce beni
gelistiren seyler oldular, diger taraftan da ben gelisirken kendim
hakkinda 6grendiklerim oldular. Insanin kendini bulmas, sadece
oturup diistinerek olmuyor. Hayati yasayarak, paylasarak, etrafla
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etkilesim i¢inde, kendimizi ve etrafimizdakileri neyin yiicelttigini
kesfederek, yani eylemde bulunarak oluyor. Duran bir arabanin
yoniinii kimse degistiremez derler, oysa bir kere harekete gecti
mi, ters yone de gitse onu dondiirmek miimkiin olabilir. Ben de
yazmaya, paylasmaya basladigimda bunun dogru y6n olup olma-
digini bilmiyordum, zamanla evrildi. O giinlerde biri ¢ikip bana,
“TEDx sahnesine qikip konusma yapacaksin,” dese, inanmaya-
rak bakardim herhalde. Hele de veganhk ve iklim kriziyle ilgili
konusacaksin deseler baska kimse mi kalmad: konusacak derdim.
Ancak o giin gelip catuginda, davet edildigim TEDx konusmasi
icin “Tersine Diinya” temal bir konu se¢cmem gerektiginde,
bunun veganhk ve iklim krizinden baska bir sey olamayacagina
karar verdim. Ciinkii yasayarak 6grenmistim ki bunlar benim i¢in
en kiymetli konularin basindaydi; konusmasam, paylasmasam
edemeyecegim konulardandi.

Hig 6yle etkinlik organizasyonu gibi meziyetlerim yokken kal-
kip veganlarin hep beraber toplanabilecegi, birbirinden 8grenebi-
lecegi bir vegan bulusmas1 diizenledim, panellere ve soylesilere
salonu doldurup tasiran sayida insan geldi. Doniip bakinca iyi
ki yapmusim diyorum. Ciinkii bu tersine diinyada, akintiya karsi
kiirek ¢eken veganlar olarak, vegan olmayan bir diinyada yasayan
veganlar olarak birbirimizden de destek almaya ihtiyacimiz var,
bu da bizi giiglendiren, zorluklann asmamiza yardim eden, bizi
gelistiren seylerden biri.

Zorluklarla basa ¢ikma ve kisisel giiclendirme

Hayattaki her seyde oldugu gibi elbette veganlik konusunda da
tiirlti zorluklar ¢ikiyor insanin karsisina. Bazen bu zorluklardan
bahsettigimde, 6zellikle baz1 veganlar hi¢ memnun olmayip kizi-
yor, veganlik zor bir seymis gibi lanse ettigimi distiniip insanlar
veganliktan sogutmamadan korkuyorlar. Oysa zorluklarla basa
cikmak, herhangi bir seyi sahiplenmemize daha ¢ok yariyor.
Ayrica gergekleri saklayarak degil, tam tersine bunlan bilip kabul
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ederek, sorunlarin farkinda olarak daha ileriye gidebilecegimize
inanmyorum.

Giinliik hayatta vegan olmak, en dar anlamiyla bile baksaniz,
disanida yiyecek vegan bir sey bulmak konusundaki zorlukla bas-
liyor. Herhangi bir kafeye yiiriiyiip vegan bir tost yaptirmak iste-
seniz de olmuyor mesela. Vegan bir tost yaptiramamak bir zorluk
mu? Elbette 6yle. Mesela ben bir iiniversitede hocalik yapiyorum,
kampiis ¢ok biiyiik, bazen bana en yakindaki mekandan hizhca
bir seyler atisurmay1 istiyorum. Olmayinca da plamimi ona gore
yapip, yemekhaneye gidip gelecegim kadar bir siireyi takvimime
her defasinda eklemem gerekiyor. Neyse ki yemekhanesinde
vegan yemek olan, hatta vegan meniisti olan bir iiniversitede
calistyorum ama o vegan meniiler de gokten inmedi, yillar siiren
bir ugrasimn, yillar siiren bir bilgilendirmenin, yillar siiren goriis-
melerde “veganlik da biraz sagma degil mi?” “vegan triinler bizi
zarara sokar,” “vegan menii yapamayiz, ¢ok pahal olur,” “vegan
yemekleri kimse yemez,” argimanian dinleye dinleye, onlara
cevap vere vere, Ornek menii olustura olustura, toplantilar ve
egitimler yapa yapa ve en onemlisi de giderek artan bir talep
sayesinde oldu. Eger veganhk zor degil, yemek de sorun degil,
gerekirse sadece salata yerim demis olsaydik, bugiin o doyurucu,
besleyici, besin agisindan proteini eksik olmayan mentiler olug-
turulmaya baslanmazdi. Demem o ki, elbette zorlanabiliyoruz.
Ozellikle de normun disinda bir seye kalkisinca elbette zorluk-
larla karsilasiyoruz. Onemli olan, bu zorluklara gore hareket
edebilmek, bunlar karsisinda yilmamak ve bunlar yok sayma-
dan, herkesin yararina olacak sekilde déniistiirmenin yollarimi
araylp bulmak. Hepimiz verdigimiz zarar1 azaltmakla kalmayip
bir de yararli bir sey yapmaya calissak diinya ne kadar farkh
bir yer olurdu bir diistiniin. Ben bugiin veganhk konusundaki
bilinglenmenin artmas: konusunda bir sey yapabilirim, siz belki
kadin esitligi konusunda bir sey yaparsaniz, bir bagkas: belki atik
ve ¢6p miktannmizin azalilmasi konusunda bir sey yapar, bir
bagkasi leyleklerin neslinin ve gé¢ yollarinin korunmas igin bir
sey yapar... Ya da yoksul ¢ocuklarin okumasi i¢in bir sey yapa-
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bilirsiniz veya yenilenebilir enerjiyle ilgili arasurmalar yapan bir
bilimsel projede gorev alirsiniz. Ne yaparsamz yapin, size hitap
eden, size anlaml gelen bir seyi bir ucundan tutup etrafimz1 bir
tutam iyilestirmek icin en ufak bir sey yaptigimzda diinya daha
giizel bir yer oluyor. Sizin de hayauniz bir nebze olsun anlam
kazaniyor. Kisacasi herkes, elinden gelen bir seyi yapabilir. Her
seyi yapamasa da en azindan tek bir seyi yapabilir. Ama oncelik-
le, ortada bir sorun oldugunu kabul etmek gerekiyor. Yoksul bir
¢ocugun okumasinda bir sorun olmadigina inanmak isterseniz,
onun kitaplara erisme konusunda zorlandigint kabul etmezse-
niz, o zaman kitap yardim kampanyas1 diizenlemek icin de bir
adim atmazsimz. Aym sekilde vegan olunca da bazi zorluklarla
kargilasildigint kabul etmezseniz, bunlarla bas etmek icin etkili
yontemler veya onlemler de gelistiremezsiniz. Iste asil o zaman
veganlik zor olur. Ve zorlanan bir vegan da, “Baskalar1 ¢ok kolay
oldugunu soylilyor ama ben zorluklarla kargilasiyorum, demek
ki ben yapamiyorum,” diye diisiinebilir. O nedenle su anda hangi
noktada oldugumuzu bilip, bunu kabul edip, gercekgi olup ona
gore hareket etmemiz gerekiyor. Gergekci olurken bir taraftan
da umutlu olmayi elden birakmayarak elbette. Heniiz hepimizde
hala umut var.
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Sonug

Bir ydniiyle bir diiriistliik pratigi veganlik. Bir yoniiyle bir kabul.
Bir yoniiyle mindfulness. Bir yoniiyle devamlilik. Ve bunlarnn
hepsine de insani derinlestiriyor. Ornegin niyet edince insan daha
diiriist olabiliyor. Hem ne yaptigi, hem ne dedigi, hem ne diistin-
digi hem de bunlarn kendine ve etrafina etkileri konusunda
diiriist olmaya baglayabiliyor. Veya kendi isinize bakip elinizden
gelenin en iyisini, o anda elinizden ne geliyorsa, iyisiyle kotiisty-
le yapip sonuglarim kabul etme konusunda gelismeye baghyorsu-
nuz. Bu da sizi kendiliginden bir mindfulness pratigine getiriyor,
oldukca derin bir mindfulness pratigine. Etrafinizla ve sizi saran,
tizerinde yasadigimiz diinyayla iliskiniz giiclenmeye bashyor,
daha bagh hissediyorsunuz. Bu da kendi basina bile olduk¢a
derin bir spiritiiel deneyim. Sizi giinlitk hayatin kosturmacasinda
sirf kendinizi diistinen, sirf kendinizi én plana ¢ikarmaya yonel-
ten seylerden uzaklastinp biitiine bakma, daha biiyitk varolus
icindeki varligimmz1 gorme ve kabul etme firsati sunuyor size.
Hicbir seyden iistiin olmadiginizi, her seyin bir parcasi oldugu-
nuzu kabul etme firsat1. Higbir seyden iistiin olmamakla beraber,
yaptiklarimizin da etkisinin oldugunu fark etme firsat1. Boylece
de iyilestirici eylemlerinizin olabilecegini, biitiine bir katkinizin
olabilecegini, kendinizi biiyiik ggrmeden ama kii¢iimsemeden de
anlayabiliyorsunuz.

Ve elbette tiim bu pratikleri her giin, diise kalka yola devam
ederek yapmak bir devamlilik, bir dayaniklhilik pratigi. Bununla
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beraber gelen tatmin duygusuysa, spiritiiel 6gretilerde bile ad1
gecen bir mutluluk, bir huzur getiriyor. Bugiinkii diinyamizda
en ¢ok eksikligini ¢ektigimiz sey ashinda huzur. Ve bunu kendi
kiiciik diinyamizda sadece kendimizi degil, etrafimizdakileri de
duisiinerek elde edebilecegimizi kavriyoruz. Yoga felsefesine gore
istedigin her seye sahip olabilirsin, yeter ki bunu &ncelikle bas-
kalar i¢in miimkiin kil. Kendi hayatn iyilestirmek igin yapabi-
lecegin en iyi sey, bagkalarinin hayatim iyilestirmek, onlara kars
nazik olmakur.

Nezaket sirf goriintiste kalmayip i¢sel bir duygu olarak
yasandiginda, sizi etrafinizdakilerle aym yapar. Hepimizin aym
oldugunu, aym seyin pargasi oldugunuzu goriince bencillik son
bulur, kopukluk ortadan kalkar, empati ve aymlk ortaya ¢ikar.
Herkesin ve her seyin birbirine nasil bagh oldugu ortaya ¢ikar.

Veganlik sadece ne yedigimizi ve ne giydigimizi degil, tiim
hayatimizi etkileyen bir felsefe, bir yasam sekli, hayata bir bakis
seklidir. Bu bakis agisiyla bakmak hayat1 daha bilingli kilar, hem
kisisel hem de toplumsal diizeyde daha anlaml yasamamiza firsat
verir. Veganhk, goriinen olsun goriinmeyen olsun gerektirdigi
tim pratiklerin birlesmesi sayesinde bir kendini bulma sanau
oluyor. Guniimiizdeki kaos i¢inde kendini unutmus, kendini
duymadan bir seylerin pesinden kosturmaya programlanmis
halde yasayan bizlerin uyanisi igin bir firsat oluyor. Ve kendimizi
buldukga, icimizdeki bastirilmis sesi, vicdanimiz1 duymaya basla-
- dikea, icimizdeki sefkatli giicii uyandinp 6ziimiizle yiizlestikge ve
empati yetenegimiz arttik¢a etrafimizla biittinlesme sanat1 haline
geliyor. Veganlhk sadece bir kendini bulma sanat1 olmaktan ¢ikip
her seyle bir olma, her seyle biitiin olma sanatina doniistiyor.

134



Tesekkiir

Kitap yazma konusunda en igten yol gosterici ciimleleri bana bir
mantra gibi verdigi i¢in Zeynep Aycan’a, en zorlandifim zaman-
larda ihtiyacim olan disiplini ve destegi tipki yurt odalarinda
yaptifr gibi yine sunan Hande Bayrak’a, “Senin en sa¢malamis
halin bile ¢ok iyi geliyor, liitfen yaz,” diyen Ozge Sen’e, bu kita-
b1 kendisinin degil de benim yazmam gerektigini séyleyip bana
gitvenerek bu projeyi elime birakan Belkis Boyacigiller’e, bu pro-
jeyi kabul etmem i¢in kolaylastine: her seyi yapip beni ikna eden
Derya Ozel'e, yazdiklannmi diinyaya agmak konusunda biiyiik
endigeler tasirken okuyup motive eden Miirsel Cavus'a, bu kita-
bin bitmesini saglayan Senem Kaleli'ye, son okumasindaki dikka-
ti, 6zeni ve yorumlanyla imdadima kosan Ayda Manukyan’a, tiim
islerde oldugu gibi bu projede de arkamda duran, destek veren,
moral olan, motive eden esime ve elbette bu kitabi1 okuyan siz
okuyuculara en igten tegekkiirlerimle. iyi ki varsiniz.
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"Bekledigimiz kurtaricilar bizleriz.”
Alice Walker

Buglnkld dinyamizda en ¢ok eksikligini ¢ektigimiz sey huzur.
CuUnku bir seye deger verdigimizi sdyleyip onunla ¢elisen davra-
nislarda bulunmak bizi derinden eftkiliyor. inandigimiz seylerin
davraniglanmizda karsilik bulamamasi, kendimize karsi hissiyati-
mizi etkiliyor, derinde bir yerlerde bir ikiyUzIUlUk icinde buluyoruz
kendimizi. Oysa gun gelip de davranislarmizia dUstncelerimizi
samimi bir sekilde gbzden gecirip karsimiza ¢ikan uyusmazlikliar-
la yUzlestigimizde ve davranislarmizia inandiklanmizi uyumiu
hdle getirmek icin adim athgimizda, kendimizi nasil da ézgurles-
mis hissedecegiz.

Yoga felsefesi istedigin her seye sahip olabilirsin, yeter ki bunu
Oncelikle bagkalar icin mumkdn kil der. Veganlik da sadece ne
yedigimizi ve ne giydigimizi degil, tum hayatimizi etkileyen bir
felsefe, bir yasam sekli, hayata bir bakis bicimi olarak, insanin
6zgurlesmesinin ve huzuru bulmasinin yolunun kendi kUgUk
dunyasinda sadece kendisini degil, etrafindakileri de dustnerek
elde edilebilecegini anlati. Kendi hayatimizi iyilestirmek icin
yapabilecegimiz en iyi sey, baskalarnin hayatini iyilestirmek ve
onlara karsi nazik olmaktir.

"Bir ydnuyle bir durdstiik pratigi veganlik. Bir yénlyle bir kabul.
Bir yénuyle mindfulness. Bir yénUyle devamiilik... Hicbir seyden
ustin olmadigimizi, her seyin bir par¢asi oldugumuzu kabul
etme ve yaptiklarimizin bir etkisinin oldugunu fark etme firsat.”

Yeliz Utku Konca, kendi hikayesinden yola ¢ikarak 16 yillik vegan
yasamindaki tim sorgulamalarini; veganh@in hem bir bilim insani
olarak gevresel etkilerini, saglik etkilerini, canli yasamina, dtinya-
miza eftkilerini; onyargilar, bastan kabullenisler, gérmezden
gelmeler ve vicdana dair tUm sorg: Veganlile e
Kendini Bulma Sanati’'nda anlatiyor.
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