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Amacimiz:

Psikologlarin meslek kimligini terapi odasinin sinirlarinda birakip, psikoloji bilgisini
hayatin igine tasimak. ili§kilere, zamana, kayiplara ve umutlara; derin, samimi ve
yargisiz bir yerden bakabilen, insanin kendini ve baskalarini daha iyi anlamasina
eslik etmek.
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AHVAL

ONSOZ

Tam 10 \11 once klinik alanda ga]1§mqya ba§ 1d1g1m bir siirecin icericine girdim Birgolx g67]em yapma gansim
oldu. Blrgok danman dinledim. Sadece kendi prob]emleﬂ ile 11g111 degll templst klmhgme dair beklenti ve
electm]erl de 0761111(]6 dinledim. 2018 yllmdan bu yana Psikoevim isimli bir pqlkolo i merkezinin kurucu
psﬂ(o]ogu olarak caligmaktayim. Bir yandan seanslarimi terapist kimligimle siirdtirmeye caligirken bir taraftan da
bu erketm yonetimini yurutmekte)lm Dére arer bir bir dairenin 1qer1smde bile iki farkli kimlikle bir ar adqy1m
tam 8 y1 le Buda 1ymyle kotusuv @ bmsok denewm elde etme sanst ver di bana.

Bu 8 yili bazen bogusmak, bazen keyfini ¢ikarmak, bazen savagmak, bazen hayal kirikligma ugramak, bazen
yalnizlik, bazense gurur olarak tamm]ayablhnm Hatta belki bir ¢irpida aklima gelen bu tezat duygularin yanma
digerlerini de eklemek miimkiindir diye distintiyorum. [zmir'in havast gibi diigtiniin: Nereden esecegi, giinesli
bir gi’mde nereden yagacagi belli olmayan; genel olarak harika bir hava durumuna sahip ama bazen de “hava ne
g{izelmi§“ dediginiz yerde azicik u§1'itt1'ig{inﬁzde bir hafta yatak d()'§ek hasta eden o hava gibi... Yapugim ise
olduk(;a klymet veren ve seven birisi olarak aslinda size anlatmaya gah§t1glm sey su: Her isin oldugu gibi, hatta
bence hay:ltm her alaninda oldugu gibi, benim igimin de bazi zorluklar1 var. Fakat bu stirecin dogam bu ve ben
bunu kabul ederek yol aldigim uzun bir zamandan gectim. Ve danisanlarimdan fazlaca duydugum bir sese
meslegimin 1o. yilinda kulak vermeye karar verdim.

Uzerimize, dan1§anlar1mlza fayda saglamak amac1yla giydigimiz terapist kimligimizi agip bizim gergekten insan
oldugumuzu hissetmeye ihtiya¢ duyduklar1 o yere kulak vermek istedim aslinda.

Bunu terapiler sirasinda yapabilmemiz miimkiin degil. Orada esnedigimiz yerler de oluyor elbette, ancak tek bir
amag var: kisiye fayda saglayacak terapétik iliskiyi odanin igerisinde olusturmak. Fakat takdir edersiniz ki
devamli olarak kendi kimliginizden styrilip terapist kimliginizi giyip aksama kadar oradan devam edip, aksam
eve gidip birinin esi, birilerinin arkadag, birilerinin ¢cocugu, belki de ebeveyni olarak hayacin icerisindeki rollere
geri dénmeniz gerekiyor. Biiyiik bir emek...

Bir dergi olusturma fikri agamasmdayken amacladigim bazi seylerden bahsetmek isterim. Birincisi, kimseye
zarar1 dokunmayacak bir platformda kendi kimliklerimizi ve diigiincelerimizi rahatca ortaya koyabildigimiz;
psikolog kimligimizle degil de bir yazar edasiyla denemeler yapabilecegimiz bir alan yaratmak.

Diigiinsenize; gercekten psikolojiyi iyi bilen bircok insanin bir araya gelerek hayata bakiglarmi
yansitabilecekleri, deneyimlerini paylagabilecekleri bir alan...

Bu fikir beni gercekten ¢ok heyecanlandirdi. Hem yillardir damiganlarimdan gelen bu talebi etik cergeveleri
yikmadan ger¢eklestirebilmenin verdigi mutlulugu hem de 1g1mudc biriken deneyimlerimizi kendi kimligimizle
paylagabllcuk olmanin verdigi mutlulugu ayni anda tagtyor icerisinde.

Biz psikologlar, bilgiye erigmek icin ¢ok okuyan; hayati boyunca egitim almaya devam etmesi gerektigini kabul
etmis; dgrendigi her bilgiyi terapi odasinda danisanlarina fayda saglamak icin uyarlamayi bagarabilmis insanlariz.
Kcnch sokiigiimiizii dikebildigimiz yerler var, dikemedigimiz yerler var elbette; her insan gibi. Fakat tiim bu
bilgiler 11mda hayata dair anlamh fikirlerimiz oldugunu biliyorum ve bu dergi “AHVAL” in bize bu kapiy1
acacak olmasmdan mutluluk ve onur duyuyorum. “AHVAL” kelimesinin anlami “ruh halleri” demekeir. Ruh
hallerini anlamlandirmaya ve fayda saglamaya hayatlarini adamig uzmanlarin olusturdugu bir ckip dergisi icin
bu ismin ¢ok anlamli oldugunu diistindiik. Fakac farkl Anhmhrl da vardir elbette. Ayrica canim Acatiirk’iin
Genglige Hitabesinde de farkls bll" anlamda gecen bir kelime olmasi, bu isme karar verirken bizi
heyecanlandlran durumlardan biri oldu.

“Biz” diye bahsettigim ki§iler, bu derginin 01u§ma a§amasmda emegini esirgemeyen bir ekibi ifade etmektedir.
(;()gunlulila Psikoevim'de benimle birlikte gallg‘aﬂ uzman ekip arkada§la1'1m, telefonun ucunda bana destek
olmaya hazir duran gergek arkada§1ar1m ve ilk sa)Ylmlzda bizim i¢in yaz1 yazmayi kabul etmis, bundan sonraki
sayilarda da yazmasini umut ettigim aramizdaki tek gercek yazar Ayse Gizem Hausen. Bu ckibe ne kadar
tesekkiir etsem az kalacagmi bilmenizi isterim. Mutlaka burada isimlerini gecirmek isterim. "Gergek
Kahramanlarmuz™ Burge Nurveren, Begiim Mandev, Nursemin Sabancilar, Buket Qagla)’an, Ozlem Bozkan,
Alara Alev, Aysenur Diizgiin, Ezgi Gevezoglu ve bendeniz frem Giingor.

Yetmeyecek ama yine de “Cok tegekkiir ederim!” demek istiyorum. Bazen kelimeler, kullanildiklart yere gore
daha fazla anlam tagtyabiliyor sanirim.

Su ana kadar bu derginin, canim “AHVAL"in, ortaya ¢ikig agamasindan bahsettim aslinda. Fakat olusum
asamasinda sevgili ckibin de destegiyle 6yle fikirler ortaya ciker ki; gelismeye acik bircok alan biraktik ve
elimizden ge]eni yapmak]a i]gi]i gok biiyiik bir motivasyonumuz var.

Elimizden ge]digince akliniza ge]ebﬂecek tim siireg:]eri kendi emegimizle yapmaya ga]1§t1k: yazﬂardaﬂ gérse“ere,
sayfa tasarimindan prosediirlere kadar... Bu bizim ilk denememiz. Simdiden siirciilisan edersek, cksiklerimiz
olursa affola. Daha iyiye gitmeye niyetliyiz.

Tesekkiirler...

www.psikoevim.com.tr
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ICINDEKILER

BOS EVLER, INCE IPLER | KENDINE DONMEK
VE YOL KENARI KAFELERI

Farkli Dillerde Aidiyet
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INSAN DUNYAYI NASIL BUGUN BU SEHRE | FARKLI DILLERDE
DENEYIMLER? BAKTIGIMDA KENDIMI AIDIYET
GORDUM

LIMBIK RECETELER ONERILER DURAGI



KOKLENMEK,
INSAN RUHUNUN
BELKI DE EN ONEML]
VE EN AZ BILINEN
IHTIYACIDIR.

SIMONE WEIL .




BOS EVLER,

INCE iPLER

Nereye tam olarak ait hissediyorum? Tek bir yer mi?

Yoksa birkag yerde aidiyet duygum kabarvyor mu?

Bir cambazin ait oldugu yer dismekten ¢ok
korksa da kalbi avucunun iginde garpsa da ipin
Ustl mUydU mesela?

Ya da her seyini kaybetmis bir kadin kendini
yollara vermis yol Ustl kafelerine ait hissediyor
muydu tim o yalnizlik duygularina ragmen?

Ya da her seyini kaybetmis yepyeni bir hayata
baslamak isteyen o c¢aresiz ve ne yapacagini
bilemeyen kisi bombos eve ait hisseder miydi?

Belki de aidiyet, tek bir yere ait olma hissi degildir.

Bazen bir sese, bazen bir sehre.

Bazen bir insana.

Bazen sadece bir Cuma ginune.

Bazen bir ana ait hissedebiliriz kendimizi.

Bazen gegmisten gelen bir duyguya..

Bazen gegmiste ait oldugumuz bir mekana, yeni
duygularimizla var olurken buluruz kendimizi.
Bazen bir kokuda bazen de tam olarak tarif
edemedigimiz o “geg¢is” halinde...

BURCE NURVEREN
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BURCE NURVEREN

Cambazin evi tim korkusuna ragmen en
canli oldugu yer olan ipi olabilir mesela.

CUnkl korkulariyla savasabildigi, kendi
olabildigi, glclini  kesfettigi, icine
dondugi tek yer orasidir. Yer guvenlidir
belki ama kendisi gibi oldugu yer daha
yukarisidir. Insanin duygulariyla kalabildigi,
kagmadigi yerdir ait oldugu yer.

Her seyini kaybetmis o kadin da yol
Ustindeki kafelere, kokladigi g¢iceklere,
camdaki yagmur izine, yepyeni ve yabanci
insanlara ait hissedebilir kendini.

Cunku kimsenin bizi tanimadigi,
gecmisimizi bilmedigdi yerlerde daha rahat
olup yeniden insa edebiliriz kendimizi. Ve
bazi yalnizliklar gegici mekanlarda o aciyla
kalabilmeye daha kolay olanak saglar.

Ve o bombos ev. insanin
bazen en c¢ok bosluga ait
hissettigini  gdsterir  bize.
CUnkU bosluklar tehdit gibi
goOriunse de ihtimallerdir.

Yeni hayatin sesinin 6nce
yankilanmasi  gibi  yUksek
yUksek. Ve tiim odalar bosken
kendi sesimizi daha net
duyariz. Belki korkariz ama
durustltguyle sarmalaniriz.
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INSAN COGUNLUKLA TEK BIR YERE
AIT HISSETMIYOR

Zihnimizde dénlp duran ‘nereye aitim?’ sorusunun cevabi da “Buradaylm ve kendimden
budur aslinda. Insan godunlukla tek bir yere ait hissetmiyor.
Bazen birka¢ kirilk parcada buluyor kendini, bazen gegici
durakta evindeymis gibi hissediyor, bazen de yarim kalmis

ka¢gmiyorum, duygularima

alan agiyorum, tiim

hislere ayni anda ait hissedebiliyor. olumsuzluklarla beraber
kendim i¢in burada
Ve bazen aidiyet, “buradayim ve hep burada kalacagim” hissi olmaya hazirim” hissidir.
degil;
BURCE NURVEREN
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Ait olmayr hep bir yere kok salmak, bir sehre, bir eve ya da

bi?" insana 51k1ca tutunmak samyomz.

Oysa hayat bizi bazen hi¢ bilmedigimiz sokaklara,
bambaska ritimlere ittiginde anlyoruz Kki; gercek aitlik
disarida aranan bir adres degil. insanin nerede olursa
olsun, kendi gdvdesinin icinde, kendi nefesinde givende
hissetme hali.

CUnklU bazen sirf bir yere ait olmak i¢in adimlarimizin
ritmini  degistiriyor, baskalarinin __hizina yetismeye
calisiyoruz. Kostururken unuttugumuz o i¢sel yuva, aslinda
her tokezledigimizde dénmek istedigimiz o ilk yer. Ne
zaman Ki disarisinin sesini biraz kisiyor ve sadece kendi
nefesimizin sesini duyuyoruz, iste o zaman adimlarimiz da
yavagliyor.

Mevsimler degisse de insanin dénlp dolasip siginacagi
tek yer, yine kendi i¢i oluyor. Bir yerlere sigmaya galismayi
biraktigimizda, zaten oldugumuz halimizle tam ve eksiksiz
oldugumuzu fark ediyoruz.

Belki de ait olmak; bir adres biriktirmek degil, nereye
gidersen git o kendi igindeki sicakligi, o "ev" hissini yaninda
tasiyabilmektir.

Qiinkb’l insan, en gok kendi igindc mhatga ncfes alabildigi yere aittir.

EZGI GEVEZOGLU
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Ev; insanin kendisini pargcalanmadan ait hissedebildigdi ve
sekillenmek mecburiyetinde olmadan var edebildigi bir alandir.
Sadece fiziksel bir alan degil ev; ait hissettigin bir kalp de
olabilir.

Aidiyet yalnizca disaridan bir kalpte hissedilmez ama; éncelikle

insanin kendi varhiJiyla kurdugu iliskide gérulmelidir. Kendi
kalbine ait hissetmek...

EVINI BULAN
RUHLAR

BUKET CAGLAYAN

Ruh yalnizdir. Yalniz gelmis ve yalniz gidecek olandir. insanin
dlinyaya ‘firlatilmig’ oldugunu sdyler Heidegger. insan;
se¢medidi bir hayata goézlerini agar: se¢gmedigi bir aileye,
klltlre, zamana ve bedene. TUm bunlara ait olmak, egreti
durmamak igin, ‘serin bir bir riya’ hatrina ‘dtinya agrisi’ geker
ruh.

Bu rliya dlinyaya gelirken ona vadedilmese de, gégslindeki
baskiyl hafifletebilmek umuduyla ruh kendi sifasini ait olmaya
calistigi yerlere sirer. Ait olmaya ¢alistigi yerlere ‘yUK’ olmamak
icin firtinasini gizler ruh. Sifasini kendinden esirger, basina bir is
gelmesin diye kalbini saklar. Saklandigi yerde unutulan kalp
sahibine ait olmaktan gikar.

Ruhun unuttugu bir sey var: duyulmak icin glrpmdlgm yere ait degilsin. ‘Beni duy’ diyor kalbin, ‘bana

ihanet etme’, ‘kendi Varligini yagayabilmek, kendine ait hissetmek sana yeter’
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Ruh, kalbini onurlandirmayi basarabilirse her agrisinda, yani
kulak verirse kendi sesini de, kaybettigi bir oyuncagdini bulmus
gibi hisseder. Ruh bunu basarabilmek i¢in yorulabilme ihtimalini
de kendine armagan etmelidir.

‘Yoruldum, kendime de
strecegim sifamr’ diyebilmelidir.

Ve bir glin yorgunken, firtinasini gérdigu halde, biri onunla
kalmayi tercih ederse ruh, belki buraya da ait hissedebilir.
Kaybettigi oyuncagdi belki birlikte bulurlar. Dlnya acitirken
sevgiyle iyilesirler belki.

Kierkegaard’in dedigi gibi; ‘bende o

kadar mevcutsun, ruhumu &yle yogun bir sekilde
dolduruyorsun ki kendime dénistyorum’ der belki ruh, diger
ruha.

Oldugdu haliyle ve kosulsuz kabulle kendilerine dénlsmeyi
bagarabilen ruhlar birbirini korur da ayni zamanda. Bu defa bir
‘kalbi’ degil; birlikte ‘kalpleri’ saklarlar. Bir arada saklanan ruhlar
birbirlerine ait olurlar.

Rubh, bir ba§ka51 tamfmdan duyulsa bile zaten
ontolojik olarak yalmzdwr ¢ogu zaman.

‘Aramizdaki mesafe ne kadar azalirsa
azalsin, her birimiz  varolusumuzda
nihayetinde yalniziz’ der Yalom.

Aidiyet paradoksu burada baslar. Ruh hem
tek olmak ister hem bir butinin parcgasi.
Hem 6zglr hem birlikte.

Bu gelgitle suriklenmek istemeyen ruhun,
‘biz’ olabilmek icin 6nce ‘ben’ olabilmek
gerektigini hatirlamaya ihtiyaci var. Ve
dider ruha da, ‘bana degil d5nce kendine ait
ol’ diyebilmeye.

BUKET CAGLAYAN
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Birbirine ait bulduklari  tim
oyuncaklari - eve koyar, Kkirk
oyuncaklarini birliktg onarirlar.

ii':'

Ev; insanin kendisini pargalanmadan ait
hissedebildigi ve sekillenmek
mecburiyetinde olmadan var edebildigi
bir alandir.

Birbirine ait ruhlar goz goze geldiklerinde ‘evdeymis gibi’ olurlar,

BUKET GAGLAYAN
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Aidiyet Uzerine dusindugumuzde; ¢cogu
zaman bir yere, bir topluluga ya da bir
kimlige baglanmayl duUsldnuriz. Oysa
aidiyet, belki de bundan 6nce gelen bir
sorudur:

INSAN DUNYAYI
NASIL DENEYIMLER?

DUnya, sonradan iginde bulundugumuz
bir yer degildir. Goézlerimizi agtigimizda
zaten onun igindeyizdir. Seslerin,
ylUzlerin, mekanlarin ve anlamlarin
arasinda. Buna ragmen insan, kendisini
¢ogdu zaman dlnyaya yerlesmis degil de
diinyaya birakilmig/firlatiimis hisseder.
Belki de yabancilik tam burada baglar.

Bir yere ait olmak, o yer tarafindan kabul
edilmekten ¢ok, o yerin deneyimimizin
bir pargasi haline gelmesidir. Bir sokagin
adini bilmek degil; o sokadin sessizliginin
bedenimizde biraktigi izi tanimaktir. Bir
evin icinde yasamak degil; o evin
karanliginda bile yonUmuzi
kaybetmemektir.

Fakat insanin en derin yabancilidi bir
mekana degdil, kendisine yénelir. Clnku
kendisini sdrekli kuran, degistiren ve
asan bir varlik, higbir zaman
tamamlanmis degildir. Bu nedenle
aidiyet de tamamlanmis bir hal degil,
surekli yeniden kurulan bir iligkidir.
Belki de insanin sorusu higbir zaman;

“Nereye aitim?” dedil,

“Kendi varligimin i¢inde ne kadar yer
kaplayabiliyorum?” olmahdir.

BEGUM MANDEV
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BUGUN

BU SEHRE
BAKTIGIMDA
KENDIMI
GORDUM

AYSENUR DUZGUN

Uyaniyorum, ayni evde, ayni yatagimda.
uykumda bile yatagima aitim. Her sabah
bana, buraya daha da alistigimi ve bir
gln buradan gitmek istersem bunu
biraz daha zorlastirdigimi hatirlatiyor bu.

insan gitme ihtimalini diistiniyorsa bir
yere ait midir ki?

Uyaniyorum, sabah yurGyldsune
¢cikiyorum. ayni golin etrafinda ayni
sirede vylrlyor, tanidigim Kkedilere
selam veriyorum. rutinin  kiymetini
anliyorum: ne blyUk bir [Uks,
ongorulebilir bir hayata sahip olmak.
Sanki hayatin tekinsiz olusu benim
icimdeki kafesteki seyleri de agiga
¢tkarirmis gibi hissediyorum.

Hayati 6ngdrulebilir kilma cabam, icimdeki kafesi saglamlastirmak icin mi?
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Markete giderken, kentsel dénUsim icin gegen
hafta yikilan binalarin bahgelerine bakiyorum.
Bahgedeki iki limon adaci da s6kUlmus. Onlar
burada sadece misafirmis diye distnUyorum.
Baksana, gelecekleri hakkinda baskalari plan
yapmislar.

Firina gidiyorum, firinin yaninda oturan komsu
kadin her zamanki gibi orada, bahgesinde
oturuyor. Hep oradaydi. Merak ediyorum, bir yere
ait olmak mi daha zor, bir yere ait kalmak mi?

Firina gittigim baska bir ginde, komsu kadini
orada goéremiyorum. Panjurlari kapall.
Bahgesindeki yabani otlar blyimus. Selasini bir
vakitte duymustum.

Kafesin i¢inde beyaz bir gitvercin mi var, siyah bir

kuzgun mu, bundan bile emin degilim.

Merak ediyorum, tiim émriinii bir yere ait kalmaya
harcadigvn farkinda muydi? Oliirken hi¢ pismanhg var

mzydl?

Uyaniyorum, ve bu kalbimi Kkiriyor. ayni
saylda adimla evimin mutfagina giriyor,
ayni kahvaltiyr ayni sirede hazirliyor, ayni
diziyi izlerken yiyorum. Bu aralar ait
oldugum vyerlere dogru geri ¢ekilmisim.
Ayni strede hazirlanip gikiyor, ayni sirede
antrenmanimi  tamamliyor, ayni yerde
ayni yemegdimi yiyip eve doénUyorum.
Hepsi kalbimi kirtiyor. Hayat daraliyor,
benim glcimun yetecegi seyler azaliyor.
Kalbimi kiryor.

Benim igin baska bir hayat var mi
disarida? Kurulacak bir hayat mi bu,
kurtarilacak bir hayat mi?

Uyaniyorum, bahgeye c¢ikiyorum. birka¢
gln &nce var olan erik tomurcuklari gicek
acmiglar. Buradaki yasamlarindan
memnunlar diye dlisinUyorum. Baksana,
gelecek igin planlar bile yapmiglar.




AYSENUR DUZGUN

istanbul'dayim, beni arkadagliklardan ve isten bagka hi¢bir sebeple baglamayan o sehirde. Bu sehre
her geldigimde bambaska biriyim. Bu sehir beni, olma potansiyelim olan kisi gibi yasiyor. Umay
Umay'l hatirliyorum: Sehir tika basa dolu ama i¢ine yuvarlanip ¢ikamayacagim derinliklerde kuyular

acilmig gibi.

Yasamak ustahk isteyen bir sey mi hala?

Bu sehirde kendimin farkli versiyonlariyla
tanisiyorum. GUclimin yetmeyecegdini
sandigim seyleri yapiyorum. Neden diye
distndrken cevabimi buluyorum: Bu sehir
benim kim oldugumu bilmiyor ki. Ben de kim
oldugumu bilmiyorum, ama en azindan bu
sehir bildigini zannedecek kustahlikta dedil.
Ozglrligim mi benim en blylk aidiyetim?

istanbul'dan dénlyorum, sokagimiza
girdigimde turuncu g¢igekler gdériyorum.
kapimizin &énindeki elektrik diredine sarili
Acem borusu gigekleri agmiglar. Ben giderken
hicbiri yoktu. Onlari gegen yazdan beri ne
kadar Ozledigimi fark ediyorum. Ait olduklari
yere yeniden dénmdusler.

Terastan bahgeye bakiyorum, ¢ardagdi saran
glller kurumuslar. Ben Istanbul'a gitmeden
6nce ¢ok canllardi. Doéndigimde ayni
goéremeyecegdimi biliyordum. Yizine baktigim
seylerin yasini tutmayi ¢ok erken 6grendigimi
zannediyorum.

Acem borusu saril diredin dnidnde bir tartisma
var. Duyuyorum Ki, elektrikle ilgili bir risk
yaratabilirmis.

Tartismayi dinlerken hayatta bir sey daha
ogreniyorum: yasalardan ve kurallardan
muafiyeti saglayacak kadar gug¢li bir sey
aidiyet. Cigegimize higbir sey olmuyor ¢lnku
onun dayandigl bir gegmisi var. Koékleri bu
sokaktaki birgok insanin gegmisinden daha
derine uzaniyor.

ikindi vakti bisiklet sirmeye cikiyorum. GUnin
yorgunlugunu tasiyan glnes, ortaokulundan
bir glind yasiyormussun gibi etrafa vuruyor.
Merak ediyorum, aidiyetim buglne mi,
gegmise mi?

Yirmilerimin son g¢eyregdindeyim. Yirmilerimin
en bUyUk duygusu sugluluk, icine yerlestigim
evin adi yas. Otuzlarim igin yeni bir ev kurmaya
basladigimi fark ediyorum, adi saskinlik. Sonra
bu evin Uzerine bir ev daha kuruveriyorum, adi
korku. Hala sasiriyor olmaktan korkuyorum
hayatta olan bitene karsi,, ya da artik
sasirmadigim bir hayat sUirmekten
korkuyorum. Hangisinden daha cok
korktuguma karar verip, yeni bir eve
yerlesecedim. Son geyregi havaya atip talihin
yuzUme gulmesini bekliyorum.
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ALARA ALEV

:' L,‘ cabra siempre tira al mente
| "Keci her zaman dagadogru gekilin"

/" Ar scath a chéile a mhaireann na daoine
| “Insanlar birbirinin gélgesinde yasar."

‘ -eba miyako)

; "Yasadlgln yQFZamanLaba§kentmolur "

Umuntu ngumuntu ngabantu
"insan, ancak d{éer insanlar vasitasiyla insandir." |




VAROLUS ( ZULU DILI - GUNEY AFRIKA )

Umuntu ngumuntu ngabantu
—"Insan,ancakdigerinsanlarvastasiyla insandir."

Ubuntu felsefesinin temeldir. Bu dilde aidiyet, varolusun 6n sartidir. icimizdeki asil potansiyeli've insanligi en cok
'oteki' ile kurdugumuz baglarda kesfederiz.

SIGINAK (iRLANDACA—iRLANDA )

1 . .
Ar scath a chele a mhaireann na daoine
— "Insanlar birbirinin golgesinde yasar."

Kelt kulttrantn en derin sézlerinden biridir. Bu dilde "golge" (scath), birini siliklestiren bir karanlik degil; insa edilen
bir si§inaktir. insan tek basina diinyanin yakiciigi altinda kavrulur; ancak birbirimizin gélgesinde korunabiliriz.

INSA (" JAPONCA - JAPONYA )

F&HITHED

— "Yasadigin yer, zamanla baskentin olur."

Aidiyetin statik degil, dinamik ve adaptasyona dayali bir siirec oldugunu séyler Japonlar. itk basta yabanci, uzak veya
soduk gelen bir mekan ya da durum, emekle ve yasanmisikla zamanla sizin diinyanizin merkezi haline gelir. Aidiyet,
insa edilen bir seydir.

EMBE ( SVAHILI - DOGU AFRIKA)

Mgeni siku mbili; siku ya tatu mpe jembe

— “Misafir iki gtin misafirdir; Gciincli gun eline capay tutugur.”

Burada aidiyet bir duygu durumuna degil, bir eyleme baglanir. Misafirlik gecici bir duraktir; gercek bir bag kurmak ise
elleri topraga bulamayi gerektirir. Aidiyet burada emek verilen bir seydir.

K ORVERIN CASRIS| (ISPANYOLCA—ISPANYA)

~La cabra siempre tira al monte

— “Kegi her zaman daga dogru cekilir.”

Biraz muzip, biraz kaderci bir aidiyet vurgusu. Birine ne kadar farkli bir cevre sunarsaniz sunun, o eninde sonunda 6zline
ve asll ait oldugu o "hirgin daglara" donmek isteyecektir. Mantigin degil, genlerin ve koklerin karsi konulmaz cagrisidir.

03I

— “Dusen yaprak kékline doner.”

Aidiyetin zaman okunu tersine geviren, o en nostaljik hali. insan ne kadar yiikselirse yiikselsin, ne kadar uzaklara
savrulursa savrulsun, sonunda geldigdi yere gekilir. Aidiyet burada bir baslangic degil, bir geri donUstur.

Bazen de misafirligimiz biter; biri
elimize capayi tutusturur ve o glin
"biz" oluruz.

Bir yil keci oluruz; dag bizi cagirir. Bazen birinin gélgesine sidiniriz,
Bir yil yaprak oluruz; koke doneriz. bazen golgemizi birine 6dung veririz.

Yon degisir, arayis kalir. Belki de asil ait oldugumuz yer, bu arayisin ta kendisidir. 14



Cevher

YASEMIN

Haziran

NURSEMIN SABANCILAR

LIMBIK RECETELER

“Dogamin biyolojisi, ruhun anatomisiyle buluguyor.”

Hafizanin, kalbin ve kokunun bulustugu yer...
insan, unuttugunu sandigi pek ¢ok seyi aslinda
bedeninde tasir. Bazen bir omuz gerginliginde,
bazen kisalmigs bir nefeste, bazen de
beklenmedik bir kokunun gagrisiminda...

Koku, diger duyulardan farkh bir yol izler.
Beyindeki olfaktér ag Uzerinden dogrudan
limbik sisteme -0zellikle amigdala ve
hipokampusa— ulasir. Yani duygu ve hafiza
merkezleriyle temas, mantikli bir distinceden
¢ok daha &nce baslar. Beden &nce hatirlar;
zihin sonra anlamlandirir.

Limbik Recgeteler, bu ndérobiyolojik gercgedi
mevsimin ritmiyle birlikte okumak igin var.
Amacimiz bir seyi “iyilestirmek” degil; fark
etmeyi 6gretmek. Clnkl ruh, beden ve zihin
ayri sistemler degildir; ayni dUzenleyici adin
farkh ifadeleridir. Hazirsan, bu ayin regetesini
yazlyoruz...

HAZIRAN / YASEMIN: Cevherin Karanlikta Parlar
insan, sadece Isikta gdérindUgdu, vitrine
koydugu ya da baskalarina kanitlayabildigi
kadar degildir; asil kokusunu ve rengini ruhun
o en derin, en dokunulmamig odalarinda tasir.
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Bazi aylar vardir ki, glines en tepede parildayip disarisi alabildigine gurulttliyken bile beden
kendi igcindeki o serin gdélgeyi, o bilge sessizlidi 6zler. Haziran, tam olarak o aydir. GindizUin
telasi ve kosturmacasi yavasga geri cekildiginde, toprak sicagini serin bir esintiye
biraktiginda ve diinya nihayet sustugunda, iceride saklanan o 6rtUlU bilgelik ylzeye sizmaya
baslar.

Limbik sistem bu k&klt dili gok iyi tanir. Onun igin karanlk bir tehdit degil, aksine 6rtlicl ve
glvenli bir siginaktir; koku ise zamani blUkebilen zamansiz bir hafizadir.

Yaseminin o yumusak dalgalari sinir sistemine ulastiginda amigdala savunma duvarlarini
indirir, zirhlar gevser ve beden o tanidik, sifali disil alana gekilerek ilk kez sunu fisildar:
“Anlasiimak ya da onaylanmak icin sesimi ylkseltmek zorunda degilim.” iste bu ylzden
yasemin sadece mevsimsel bir koku degil; insanin kendi 6z degderine, dissal higbir kosula bagli
olmayan o yalin kiymetine geri dénme halidir.

Bugiin, diinya biraz sustugunda kendine sunu sor: “Ben onaylanmak ya da fark edilmek igin
kendimden neyi feda ediyorum?” Sonra ikinci soruyu ekle: “Sadece kendim oldugum igin
degerli olduguma inansaydim, hayatimda ne degisirdi?”

Cevabi zorlama. CUnkU en glizel kokular, zihnin sustugu o derin sessizlikte yayilir.
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ONERILER DURAGI

1 KITAP & 1 FILM

Simone Weil j KOKLER

insanin
%) ve Ruhun
| Ihtiyact
¥
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1S, Eliot Onsozii ile

“Insan gercekten nerede kdk salar?”
sorusunun pesine disen Simone
Weil, aidiyeti bir kimlik meselesinden
¢ok, dunyayla kurulan yasamsal bir
bag olarak disiinmeye davet ediyor.”

“Aidiyetin sinirlarini 6zgurluk
Uzerinden sorgulayan film, insanin
dinyada kendine bir yer agma
cabasini  etkileyici bir yolculuga
dénusturayor.”

www.psikoevim.com.tr
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Bu Sayida Yer Alanlar

Uzman Psikolog Begim Mandev Uzman Psikolog Burge Nurveren
Yetiskinlerle galisir. Cocuk ve ergenlerle galigir.

Psikolog Buket Caglayan Uzman Aile Danigsmani/Sosyolog
Yetiskinlerle galisir. Nursemin Sabancilar
Cocuk ve ailelerle galisir.

www.psikoevim.com.tr



Bu Sayida Yer Alanlar

Uzman Psikolog Aysenur Dizgun Psikolog Alara Alev
Ergen ve yetigkinlerle ¢alisir. Gocuklarla galigir.

Uzman Psikolog Ezgi Gevezoglu
Yetigkinlerle galigir.

www.psikoevim.com.tr
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