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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

Aidiyet



ICINDEKILER

YAZIN HAFIZASI YAZI YENIDEN YAZMAK HER YENI YASIMDA
EN GUZEL YAZIMI
YASAMAYA
=

C
br-

YAZ HUZURSUZLUGU

HALCYON GUNLERI

\1| ;’4
S

e g
KIRK YAZ ONCE LIMBIK RECETELER PSIKOLOGLAR ICIN YAZ
KIRILANLAR GELDIGINI NASIL
ANLARSINIZ?

GUNES TANRILARININ ONERILER DURAGI
ALIZLERI



X7 s I
0IDI DI V

bt R




NERGIZ GULAYINCI

YAZIN HAFIZASI

Takvimler hazirani gésterdiginde bizde sadece mevsim degismezdi;
hayat degisirdi. Babamin meslegi sayesinde sehirde yasayan bir
¢ocuktan, U¢ ay boyunca denizden ¢ikmayan sezonluk bir deniz
canlisina déntstrdim.

Sabah kahvaltisindan sonra "Biraz denize gireyim." diye evden ¢iKar,
glnes denizin Uzerine turuncu bir o6rtld serene kadar geri
dénmezdim. Parmaklarim dyle burusurdu ki sanki evrim benim igin
son bir giincelleme yayinlamisti: "Bu gocuk artik suda yasayabilir. "

O kadar bronzlasirdim ki yillarca esmer oldugumu sandim. Basgka
tUrlist mUmkun degildi ¢Unkd. Bir yaz bitmeden mayo izim olusur,
ertesi yaz gelene kadar o iz tamamen kaybolmadan yenisi eklenirdi.
Vicudum her yaz yeni bir bronzluk katmani kazanirdi.

Gerg:ek ten rengimi ise
yirmili yaglarimda 5grendim.

Yazin bir kokusu vardir ya... Meger ben esmer degilmigim.

Sadece ¢ocuklugunu dolu dolu yasamg
Bana gobre o koku SPF 50 glnes bir bugday tenliymigim.
kremi kokusudur. (Reklam dedgil;
hani su mavi sise Nivea var ya...
Umarim bu satirlari  okurken
kokusu burnunuza gelmistir.)
Ona Kkarisan iyot kokusu, hafif
esen rlzgér, tuzdan sertlesen
saglar, 6gle sicaginda ayagdini
yakan kum, islak mayoyla bufeye
gitmek, aksam dusundan sonra
bile kulaktan ¢ikan kum taneleri...
Bir de sadece yaz sabahlarina ait
olan o telassizlik... Kimsenin
acelesi yoktur. Saat diye bir
kavram yoktur. CUnkU deniz higbir
yere gitmez.

Denizden ¢ikinca da macera
bitmezdi.




Langirt turnuvalari, masa tenisi maglari, aksam
serinliinde saklambacglar, yakar toplar... Ve tabii
cebimizdeki son jetonlari blUyUk bir ciddiyetle
harcadigimiz atari makineleri... Tabletimiz yoktu,
telefonumuz da. Ama sikilmaya da pek vaktimiz
olmuyordu.

Benim yazlarimin bir de kendine has matematigi
vardl. Ben Ug ay kalirdim, herkes iki hafta. Her iki
haftada bir yeni arkadaglar gelirdi. ik gin
birbirimize utana sikila isim sorardik. Ikinci gtin ayni
iskeleden denize atlardik. Besinci gun ayni
dondurmayi sdyler, onuncu gun birbirimizin
annesinden azar igitecek kadar yakin olurduk. On
dérdincl gin ise sarilir, "Kesin gérUsecegiz."
derdik.

Gortsmedik.

O zamanlar bunun dunfvanm sonu oldugunu santyordum.
§1md1 donii /) bakinca an yorum ki bazi insanlar hayatumiza
yillarca kalmak i¢in degil, bize unutamayacagimz bir yaz

birakmak i¢in geliyor.

Bir de Mehmet Amca vardi. Her sabah
iskelenin ayni késesine gelir, oltasini kurar
ve saatlerce denizi seyrederdi. Cocuk
aklimla buna hayrandim. Ben bes dakika
bekleyemezken, o tek bir samandiraya
bakarak butln ginu gegirebiliyordu.

Belki de benim balik¢iigda olan merakim,
tuttugu baliklardan degil, onun sabrindan
bulasti. Bir gin bana kendi elleriyle bir olta
yaptl. Cocuklugumda aldigim en guzel
hediyelerden biridir hala.

Karagdz, kefal, levrek, =zargana, kaya
balidi... Balik isimlerini ondan 6grendim.

Fakat balikcilik kariyerim gok uzun sirmedi.
Bir gin tekneyle acildidimizda denizin
insani  da _arabalar g|b| tutabildigini
dgrendim. Ustline tuttugum baliklardan
birinin adzindan ¢ikan bdécegdi goérince,
¢ocuk aklimla bu hobiden sessizce emekli
oldum.

Denizi birakmadim tabii.

Onu birakabilecek kadar biiytimemistim heniiz.



Sonra bir giin biiyiilii yazlarin sonu geld..

Babamin gérevlendirmeleri bitti.
Yazlar da yavas yavas degisti.

Tatil beldelerinin yerini sgehir aldi. GUnesg
kremi kokusuna Kkarigsan iyot, yerini Izmir
Koérfezi'nin kendine has kokusuna birakti.
Kumun sicagi asfaltin sicadina déndstd.
Guguk kuslarinin sesi yerini korna seslerine
birakti. Eskiden "Bugin kag¢ saat denizde
kalirm?" diye duUsUnltrken, simdi "Klima
bakimini yaptirdik mi?" diye konusan biri
oluvermistim.

En garibi de su...

Cocukken yaz hi¢ bitmeyecekmis gibi yasaniyor.

Simdi ise daha tatilin ilk gininde doénUs
yolunun  trafigi  konusuluyor. Ug¢ ay
yetmiyordu o zaman; simdi U¢ gin g6z agip
kapayincaya kadar gegiyor.

Yine de yazin degismeyen gizel bir huyu var.
Burnuma ansizin o SPF 50 kokusu gelse...
Uzakta bir gocuk iskeleden kendini denize
birakiverse... Ayagima birka¢ kum tanesi

yapisgsa...

Bir anda yillar ortadan kalkiyor.

Sanki Mehmet Amca hala iskelenin ucunda
oltasini  bekliyor. Sanki birazdan biri
"Langirtin révangi var!" diye seslenecek.
Sanki cebimde son jetonum duruyor ve
Street Fighter'da bu kez kesin kazanacagim.

Sonra gézimu aglyorum.
Iskele yok.
O gocuklar yok.

Mehmet Amca belki artik oltasini bagka bir
kiyida denize birakiyor.

Ama garip olan su ki... O yazlar hi¢ gitmemis.
Sadece insanin iginde yasamayi 6grenmisler.

Ve galiba yaz dedigimiz sey de tam olarak bu.
Takvimde baslayip takvimde biten bir
mevsim degil...

)‘1’2{,’;4'"'-

Aradan kag yil gegerse gegsin,
burnuna bir giines kremi kokusu geljiginde
seni sekiz yagma geri gotiirebilen tek mevsim.
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YAZI
YENIDEN
YAZMAK:

AILEDE BAG
OYUN VE IC
SESLERIMIZ

NURSEMIN SABANCILAR

Yaz, g¢ogumuz igin biraz hafiflemek
demektir. Glnesin daha uzun kalmasi,
aksamlarin yavaglamasi, gocuk
seslerinin sokagda daha ¢ok karismasi,
icimizde  unutulmus  bir  serinligi
uyandirir. Sanki hayat, butln yil boyunca
omuzlarimizda tasidigimiz  agirhiklara
usulca dokunur ve “Biraz birakabilirsin”
der.

Ama bazen yaz, disaridaki 1s1gI
gogaltirken igerideki yorgunluklari da
gorunur kilar. Okullar kapanir, duizen
degisir, c¢ocuklarin ihtiyaglari daha
goérunur olur, tatil planlari yapilr, aile
ziyaretleri baslar. Bir yanda dinlenme
arzusu vardir, diger yanda yetismesi
gereken igler. Bir yanda “Bu yaz guzel
gegsin” istegdi, diger yanda “Ben artik
higbir seyi organize etmek istemiyorum?”
yorgunlugu...

Belki yazi 6zel kilan da budur: Disarida isik gogalirken, icimizde ertelenmis duygular gérindir olur.
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Bir ebeveynin yazin en ¢ok zorlandigi yerlerden
biri de budur: Herkese yetismeye ¢alisirken
kendine ge¢ kalmak

Oysa aile iginde bag, her zaman bulyUk planlarla
kurulmaz. Bazen pahali bir tatilden ¢ok, birlikte
icilen soduk bir limonatada saklidir. Bazen uzun
bir yolculuktan gok, gocugun anlattigi kiigik bir
hikdyeye gercekten kulak vermektedir. Bazen
birlikte denize gitmek degil, evin iginde
kahkahaya doénlsen bes dakikalik bir oyundur
gocugun Kalbinde iz birakan. Belki de gergek yaz,
biraz da evin igine oyun, temas ve kahkaha
getirebilmektir.

Her birimizin icinde farkli sesler, farkli
intiyaglar, farkli taraflar vardir. Bir
tarafimiz gocuklarimiz igin glzel anilar
biriktirmek ister. Bir tarafimiz evi, dtzeni,
plani kontrol altinda tutmaya c¢alisir. Bir
tarafimiz sadece sessizlik ister. Bir
tarafimiz ise yillar énceki gocuk nesesini
hatirlayip yeniden oyun oynamak, gulmek,
kosmak, hafiflemek ister.

Bazen bu sesler Dbirbirine Kkarisir.
Cocugumuzun ‘Benimle oynar misin?’
demesi, ilk bakista basit bir oyun daveti
gibi duyulabilir. Oysa o istegin altinda
“Benimle misin?”, “Beni gérlyor musun?”,
“Benim dUnyama gelir misin?” sorulari
sakl olabilir. Bizim verdigimiz tepkinin
altinda da ¢ogu zaman sadece sabirsizlik
degil; yorgunluk, boIinmUslUk,

yetisememe hissi ya da gérulme ihtiyaci
vardir.




CUnkU c¢ocuklar sevgiyi ¢ogu zaman kelimelerden 6nce bedenimizden, bakisimizdan, ses
tonumuzdan ve onlara ayirdidimiz gergek dikkatten okurlar. Bir gocugun gdézlerinin igcine bakmak,
sagina dokunmak, omzuna yaslanmasina izin vermek, onun oyununa kisa bir sureligine de olsa eslik
etmek; ona “Buradayim, seni gérlyorum, sen benim igin degerlisin” demenin en sade yollarindan
biridir.

Elbette buUyuUklerin de goérilmeye ihtiyaci
vardir. Evin yUkinud tasiyan, planlari yapan,
G¢antalari hazirlayan, c¢ocuklarin ihtiyaglarini
dislnen, herkes iyi olsun diye ugrasan
yetiskinin de icinden bazen sessizce “Ya ben?”
sorusu geger. Bu soru duyulmadiginda insan
sertlesebilir, ¢abuk &fkelenebilir, en kigUk
seye tahammul edemez hale gelebilir. Ama bu
soru sefkatle duyuldugunda, i¢imizde bir yer
yavasga yumusamaya baglar.

Belki bu yaz kendimize ve ailemize biraz daha
dikkatle bakabiliriz. Sinirlendigimiz anlarda
yalnizca davranisimiza degil, o davranisin

altinda neyin yorulduguna bakabiliriz.
Cocugumuzun tekrar eden taleplerinde
yalnizca inadi degil, temas arzusunu

gorebiliriz. Esimizin sessizliginde uzakligi degil,
belki de tUkenmisligi fark edebiliriz.

Kendi kontrol etme ihtiyacimizda ise ¢ogu
zaman dUlzen sevgisinden daha fazlasini
dagilmaktan, yetememekten, eksik kalmaktan
korkan bir tarafimizi duyabiliriz.

Yaz bize sunu hatirlatir: Asil mesele nereye
gittigimiz degil, birbirimize nasil
yaklastigimizdir.

Belki bu yaz ailece yeni bir sey denemek blyUk
kararlar almakla baglamaz. Daha yavas
konusmakla baslar. Birbirimizin cumlesini
tamamlamadan dinlemekle baslar. Cocugun
oyununa bes dakikaligina gergekten girmekle,
sofrada telefonu biraz uzada koymakla,
“Bugln en ¢ok neye ihtiyacin vardi?” diye
sormakla baglar.

Ve en dnemlisi, kendi igimize de ayni sefkatle
dénmekle bagslar.
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Yaz, bazen icimizde
gblgede kalmis taraflara da
IStk dedmesidir.  Bazen
ailece ayni evin iginde
birbirimizi yeniden fark

etmektir. Bazen
¢ocugumuzun

kahkahasinda kendi
unutulmus nesemize

rastlamaktir. Bazen de
yillardir ayni sekilde
kurdugumuz bir cimleyi, bu
kez daha yumusak, daha
anlayigli, daha sevgi dolu bir
yerden yeniden yazmaktir.
Yaz gelir, kapiyl aralar ve
bize fisildar:

“Her sey ayni kalmak

zorunda degil. Bazi
hikayeler yeniden
yazilabilir.”

Ve belki de bu yaz, ailemizle
birlikte  yazacagimiz en
glizel hikéaye; blylk
planlardan  degil, kuglk
temaslardan, gercek
bakiglardan, paylasilan
kahkahalardan ve biraz
daha sefkatten dogar.




HER YENI YASIMDA,
EN GUZEL YAZIMI YASAMAYA

[BRAHIM KARACA

Her gegen yil yaz mevsimini biraz daha farkl yasiyorum. Eskiden yaz
benim igin sadece glnes, deniz ve tatilden ibaretken; buglin ¢ok
daha derin anlamlar tasiyor. Fark ediyorum ki yas aldikga, mevsimler
degdismiyor yalnizca; onlara yUkledigimiz anlam da degisiyor.

Bu yaz, benim igin paha bigilemez duygularin biriktigi, yasamin
inceliklerini daha fazla hissettigim bambagka bir yaz oldu. Deniz her
zamankinden daha glzel gériniyor. Sabah kahvesinin kokusu daha
huzurlu geliyor. Kesfedilen issiz koylar, kurulan samimi dostluklar,
kendime ayirabildigim o sessiz zamanlar... Hepsi, yasamin aslinda ne
kadar degerli ayrintilardan olustugunu yeniden hatirlatiyor.

Sanirim en kiymetlisi de bu: Kendimizi tanidik¢a, hayati daha ¢ok
hissetmeye basliyoruz. Yasam Kkalitemizi artiran sey, sahip
olduklarimizdan ¢ok, onlari nasil deneyimledigimiz oluyor.

Yas ilerliyor. Aslinda insan, dinden bugline bile degdisirken gegen
yazdan bu yaza ¢ok daha buUyUk dénlsUmler yasayabiliyor. Ben de
bu yaz bunu hissediyorum. Hayati daha derin yasayabiliyorum.
Kiguk anlardan daha fazla keyif alabiliyorum. Bana sunulan her
deneyime, her tebessime, her ana daha buyUk bir sUkranla
yaklasabiliyorum.
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Belki de yillar geg¢tikgce yaz mevsimi, sadece bir tatil dénemi
olmaktan c¢ikiyor; kendimizle yeniden bulustugumuz 6zel bir
zamana dénUsUyor. Yazin gelisini artik sadece dinlenmek igin dedil,
mutlu olmak, huzuru hissetmek, yasamdan keyif almak ve ruhumu
beslemek igin bekliyorum.

CUnkd mutluluk godu zaman blylk olaylarda degil; deniz kenarinda
icilen bir kahvede, ruzgarin tenimize deddigdi kisa bir ylrlylste ya
da sevdiklerimizle paylasilan samimi bir sohbette sakli oluyor.

Bu ylzden kendime verdigim bir s6z var:

Her yazim, en giizel yazum olacak.

Cunku biliyorum ki her yeni yil bana daha olgun bir bakis agisi, daha
sakin bir ruh ve daha ¢ok farkindalik kazandiriyor. Her yeni yas, daha
iyi bir ibrahim'le tanigmak; daha derin hissetmek ve yasamin
guzelliklerine biraz daha yaklagmak demek.

insan degisimden korkmamali. Aksine onu hayatin en dogal ve en
guzel parcgasi olarak goérebilmeli. CUnki degisim kaginiimazdir;
énemli olan, bu degisimin bize kazandirdigi guzellikleri fark
edebilmektir.

Bu diigiince bana sik stk su gercegi
hatlrlatlyor: Degismeyen tek sey, dcgi§imin
kendisidir. Fakat degisimin bize sundugu
giizellikleri ~ gorebilmek, tamamen bakig

agimiza baghdur.
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Belki de hayatin en blUyUlk becerisi, yasananlari degistirmek dedil;
onlara baktigimiz pencereyi degistirebilmektir.

Fark etme cesaretimizi, yasamin guzel tarafina cevirebildigimiz
sUrece her mevsim biraz daha anlam kazanacak. Her gin biraz daha
kiymetli hissedilecek. Ve o zaman yalnizca yazlar degil, hayatin
tamami en glUzel hadline dénUsecek.

Dilegim, hepimizin hayata gulzelliklerle dolu pencerelerden
bakabilmesi ve her yeni vyasta, kendi en glzel vyazini
yasayabilmesidir.
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HALYCON GUNLERI

BUKET CAGLAYAN

‘Halcyon Giinleri’ eski Yunan'da fircinalarin dindigi, denizin siitliman oldugu o huzurlu giinlere verilen isimdir.

Rivayete gére Ceyx denizde gikan bir firtinada hayatini kaybeder. Acisina dayanamayan
Alcyone da kendini denize birakir. Tanrilar, bu bUyUlk sevginin yasini merhametle karsilar ve
ikisini de deniz kusuna ddnudstdrur. Alcyone yumurtalarini kisin deniz kiyisina biraktidi igin,
onun yavrularini givenle bulyUtebilmesi adina Zeus her yil birkag gunligine rizgéarlari
dindirir, denizi sitliman eder. iste o sakin, durgun ve glinesli giinlere "Halcyon Ginleri" denir.
Bugtin bu ifade, hayatin telasinin kisa sUreligine sustugu, insanin kendini huzurlu ve glivende
hissettigi zamanlari anlatmak igin kullanilir.

Kendi Halcyon Giinlerimi yazdim. Devamun okurken Sezen Aksu'dan
‘Begonvil'i agmamzi tavsiye ediyorum...
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Sirf ‘deniz garsaf gibiydi’ diyebilmek i¢cin uykumdan feragat edip erkenden uyaniyorum.
Deniz sahiden garsaf gibi, durgun, kumlar aksamdan serin. Terlikleri uzakta ¢ikarip denize
dogru yurirken derin bir nefes aliyorum. Deniz kabudu da toplarim ¢ikinca. Oh!

Yaz domatesinin kokusu bir baska ya. Ben ¢ocukken buUyUkler bunu séylediginde sagma
gelirdi, blyldim galiba anliyorum onlari biraz, bazen. Biraz kekik biraz da zeytinyadi déktim
kahvalti icin domatesin Uzerine.

Gunes tepede saati esittir U¢ bes sayfa kitap okuyarak uyuyakalma saati. Uyanip biraz karpuz
peynir daha. Yasamak ne gUzel bir sey.

Aksama dogru denizi; senden ¢ok hoslaniyorum. Glines batmak Uzerdeyken yine bir tek sen
ve ben variz, beni igindeyken hafif ve gliivende hissettirdidin i¢in tesekkir ederim. Suyunla
yaptidin isik oyunlarin da cabasi.

Islak saglar, pembe alliklar, beyaz elbiseler ve bol kahkahali aksam yemekleri. Bahgedeki
limon adacinin altindaki masaya beyaz masa 6rtUsinU serdim. Cimleri yeni sulamislar.
Tabaklari getirecedim birazdan ama kedi gelir diye birinin masaylr beklemesi lazim.
Begonvillere aksam gunesi vuruyor, baliklar mangalda. Meze yapma sbzU vermistim ama
denizde ¢ok kalmisim, zaman kalmadi, sevgiyle yapilanlari yerim. Anason kokusu, sevdigim
herkesin gulerek bakan gozleri. Yaz.
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Yaz demek...

Deniz, kum, giines demek.
Hafifleme demek.
Rahatlama demek.

Derdi kederi denize birakmak
demek.

Kizginliklari giinese firlatmak demek.
Uziintlleri kumlara gémmek demek.
(Sonra tekrar geri alacagiz, kimseleri
duygusuz birakamayiz:))

Sabahin erken saatlerinde tuz
kokusuyla uyanmak,
Ayaklarinin  altinda sicak  kumu

hissetmek,

Aksam serinliginde uzun
yUrUyUslerle gin batimina egslik
etmek demek.

Nasil da bes duyumuza birden dokunuyor yaz.
Yavaglamay, durmay ve yeniden kendimize

dénmeyi haarlatiyor.

Tum kis yUklendigimiz yukleri, endiseleri, kosturmacayi hafifge yere
birakmak gibi... Ihtiyacimiz olani yanimiza alarak devam edebilmeyi
ogretiyor. Mevsim hafiflerken ruhumuzun da hafifleme ihtiyacini es
gegmiyor.

Hafiflemek, nefes aldigimiz anlari gogaltiyor. Kendimize dénlp
kendimiz adina yapabilecedimiz  yatirmlara alan  agiyor.
Gelistirebilecegdimiz yonleri gérinir kiliyor. KigUk adimlarla beraber
yeni sezona daha motivasyonlu, daha ilhaml ve daha umutlu
baslamamiza eslik ediyor.

BURCE NURVEREN
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zi MBIy

Benim i¢inse yaz cocukluguma donmek demek...

Dedem ve kuzenlerimle tavla turnuvasi demek,
Kuzenlerimle elele tutusup Seferihisar’in buz gibi denizine
kendimizi birakmak,

Aksam sahilde arkadaslarla sohbet “Akdeniz aksamlari” ve
gecesine “disco disco partizani” demek (y kusad anladi
bizim bir disco kultirimtz vardi),

Ada’da babannem, halam ve kuzenlerimle 0&gle
uykusundan sonra hindistan cevizli kurabiye esliginde bes
Qayla

Anneannem ve kuzenlerimle sarelleli ekmek partisi
demek,

Babamin Vosvos kornasiyla bizi karsilamasi,

Antalya’nin nemine ragmen annem ve teyzemle isiklar
caddesini arsinlamak, Konyaalt’nin cam gibi denizinde
saatler gegirmek,

Sevgi yolunda cgilginlarca paten kaymak,

Yakan top, istop, yerden ylUksek demek,

Sehirde gece ge¢ saatlere kadar arkadaslarimla
olabilmek,

Abim ve Kkuzenlerimle otellerin animasyon ekibi olup
edlendirirken doyasiya edlenmek demek.

2
a
o
)

Ve yaz benim ig¢in Halaccimin ellerinde yaseminlerle gelip
naifge ellerimize koyup “igine gek kokuyu halacccim”
demesi.

O zamanlar

farkinda degildik belki ama

0 kiigiik anlarda

usul usul regiile oluyormusuz.

Benim i¢in YAZ = AILE demek.

Sicaklik demek.

Giiven demek.

Yaz, benim igin yetiskin halimle cocukluguma her

yll yeniden tekrar kavu§abilmek demek.

Cocuklugumdaki YAZ HISSINI
yakalayabilmek demek.
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AYSENUR DUZGUN

YAZ
HUZURSUZLUGU

Yaz mevsimini tatil ve nese ile dedil, derin bir i¢ sikintisiyla hatirlhyorum,
¢ocukluguma dair. Zaten ¢ok iceddnuk bir gocuk olarak, okul benim
dis diinyayla temas etmemin ilk, tek ve en blyuk yolu olmusken, yazlari
ic diinyama daha ¢ok gémiliyordum. Denize girmek de bir edlence
degildi, cinki zaten izmir'de yasiyorduk ve yazlari deniz kenarina gé¢
edip uzun zamanlari denizle i¢ ice geciriyorduk. internet yok, telefon
yok, ¢ok disari gikamiyorsun ¢Unki ¢ok sicak... Yapabildigim tek sey
kitap okumakti.

Okulun beni ¢gok mutlu ettigini hatirhyorum, yalnizhigimi gok sevsem
de. CUnkd okul sezonu benim kendim igin kurdugum hayatti, tatiller
ise benim i¢in kurulmus hayata geri dénus. Yasim buyludukgce bu
makas acildi, Universite igin sehir disina gittigimde ise kendim igin
kurdugum hayattan benim igin kurulmus hayata gegiste arada
ugurum vardi. Kendim igin kurdugum dinyaya dénmenin tek yolu,
kendi igime dénmekti, bu ¢ocuklugumdan beri bdyleydi. Kendi
dusunce dinyama, hayal diinyama dalmakti.

Oldugum her yerde buldugum her kitabi okumaya bdyle basladim
sanirim. Evde olan 100 temel eser, kdyde buldugum romanlar, ilkokul
ogretmenimden aldigim kitaplar, teyzemin temel felsefe kitaplari...
kimse bana baz kitaplari anlamak igin kiigik oldugumu sdylememisti
ve ben anlayamadigim seylerden daha da buytleniyordum.
Sahaflardan aldigim bilim kurgu ve fantastik serilerinin yeni kitaplarini
beklemek istemedigim igin korsan pdf’lerden orijinallerini okumaya
basladim ve yine ortaokul yillarimda, yabanci dizileri altyaziyla
yayinlayan Kkanallari kesfettim. Sonra o dizilerin Turkiye'de
yayinlanmayan sezonlari oldugunu... bdylece kendi kendime ingilizce
6grenmistim. Bundan sonra gittigim her yere ginde 500 sayfayi
kurtaracak kadar fiziksel baski ya da pdf’le gidiyordum.



Kendi dinyama d&nememe riskimi gdze
alamiyordum. Dis dlinyayl yasamaktansa izlemeyi
tercih ediyordum. Bisikletle sokaga ¢ikiyor,
dolagiyor, bazen kaldirimlarda oturuyor, strekli
etrafi izliyordum. Dig diinyayl okumak ve anlamak
zihnimi en gok mesgul edecek seydi. Yazin sicagi,
zaten az olan istahimin da Uzerine ¢&kmusgsken,
beni doyuracak tek sey merakimdi.

Bitmek bilmeyen merakim...

Dlinyaya dair merakim hig bitmiyordu.
Duyduklarim, gérdiklerim, hepsi igimde buyuUyor
ve haritalaniyordu. Bunun adini sonra Kkoyacak,
Universiteye gidip okuyacaktim.

Dinyadan aldigim seyler icimde degisiyor,
dénusuyor ve c¢ikmak igin bir yol ariyordu.
Yazmakla da bdyle tanistim. Konusmaktan rahatti.
Kendimi ifade etmek igin karsimda birinin
olmasina ihtiyacimin olmayisi, sanirrm hayatimi
sekillendiren en blyUk seylerden birisi oldu.

Bir ¢ocuk igin ¢ok buUyUk ve c¢ok kath bir eve
doddum, son 20 yilimi da bu evde balkonlarda,
bahcgelerde, terasta glines i1sidini, adagclari, kuslari,
kedileri, sakin bir zihni harekete gegirebilecek en
ufak seyleri izleyerek, hissederek, vyasayarak
geciriyorum. Sessizligi bile dinlemeyi 6greniyorum.
iste bdylece son 20 yildir, codunlukla yazlari,
okuyor ve yaziyorum.

Cocuklugumun i¢ sitkintist azaldi mi diye sorarsaniz,

hale.

Hatta donem dénem artti, artiyor. Bu huzursuzlukla
bir baris anlagsmasi yaptim, onu varligimin sessiz
ama gugli yoldasi kabul ediyorum. Muhtemelen o
yanimda olmasa bu kadar ¢ok okuyup
yazamazdim. Varligimin g¢esitli yuzlerini degil,
tamamini géren tek sey o. Kuru otlarin arasinda
dolasirken de, sokak hayvanlarini severken de,
anonim bir sekilde bir seyler yazip yayinlarken de,
bu kimligimle bu yaziyi yazarken de o yanimda. Bu
dinyayla arami bozan da, yapan da o. Bu diinyanin
ylzUne ve gozlerinin igine bu kadar gok bakmak
isteyen en basta ben degil miydim? Dinya benim
ylizime bakma s3zUnU hi¢ vermedi ki. iste bu
ylzden, her yasimda biraz daha buyldyen
gegmisimin hayaleti, gdlgem olarak yanimda,
Onumde, arkamda benimle yuruyor.
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KIRK
YAZ ONCE
KIRILANLAR

DERYA KILICALP

Bu yazla beraber, o yazin Uzerinden
tam kirk yaz gecmis olacak.
Sacglarimi  kendi iste§im disinda
kestirdigim ilk ve tek yaz...

O yaz, saglarim kirild.

Ailesi devlet memuru olan birgok gocugun hikayesiyle benzer bir hikaye
benimkisi de.. Bir ilden, bir ilgceye tayin yolu ile gelen i¢c g&é¢
yolculugumuzun ikinci duradindayiz. Gé¢ yolculugumuz yaz aylarinin
sicak hatta ¢ok sicak zamanlarinda basladi. Ev aramak, okul bulmak,
mahalleye alismak, yeni dizen. Cocuklar her seye kolay aligir derler,
bUyUk bir yalan.

Annem hemsireydi, yasadigimiz ilgenin bir kasabasina sabah gider
aksam doénerdi, gegici bir gérevlendirme gibi distiniin ama ne zaman
gegecek bilmiyoruz. Yaz sicaginda, okul déneminde ve baska turll
nedenlerle, 3 kizin sag bakimi zaman alir, zor olur denilerek, bir kerede
kesildi saglarimiz. Fikrimiz alinmad..

Fikrimiz alinmadan bize dair yapilan ilk sey olmadigi gibi son sey de
olmayacakti. Karadeniz’in asi dalgalari gibi dalgali glizelim kizil saglarim,
“erkek sac1” gibi kisacik kesilmisti. Sebep bakimi zor olur.
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Bakimimizin zor olmamasi fikrine alistiriimak bdyle ilik sularda ylzmek gibi
yavas yavas hayatimiza girdi. YUk olmamak, olacak gibi olan seyini de feda
etmek.

ilkokulun 5. sinifina, kisa saglarim, uyum paketim ve yeni arkadaslarimin
heyecani ile basladim. Meger sistematik olarak ayrimciliga ugrayacagim ve
bunu idrak edecegim ilk deneyimin baglangic noktasi tam da bu okul
siralariymis.

Kisa saglarim, 6gretmenimin ayrimciligi ile miicadelem ve ben bir dahaki yaza
kadar kicUcuk boyumla i¢c gé¢umizin hesaplanmayan yUkleriyle blylimeye
calistyorduk, zira herkese 1 paket findik verilirken bana 2 paket findik
veriliyordu ki o ¢gelimsiz halimle, bu ayrimciligin altinda ezilip kalmayayim diye.

Bir sonraki yaza hazirdik, beni bana hi¢ sorulmadan hakkimda alinmig yeni bir
karar bekliyordu, babam tarafindan, tim itirazlarima ragmen; Kiz Meslek
Lisesi’nin ortaokul boélimine kaydimin yaptirilmasi. Bu Kkara, isyankar
ruhumdaki agik yaralara tuz basiyordu.. Canim yaniyor, sesim ¢ikiyor ama
duyulmuyordu. 11 yasindaydim ve bu yazlar bu kadar ayaz olmak zorunda
miydi?

3 yaz daha bana ait olmayan bir yolun
yokusunu neredeyse sUrldnerek indim
¢iktim. Bu inigler ve c¢ikiglar o zaman
g6zUme korkung gérinurdd.

4. yaz kizil saglarimdan isyan bayragimi
yaptim, saglarimi uzatmaya ve duz
liseye gegmeye karar verdim. Tehdidim
blyUkta, “beni diz liseye
yazdirmazsaniz, okulu birakirm!”, ise
yaradi 4. Yaz kendi kararimla 14 yasinda
duz liseye basladim, sagimi uzattim,
sinifta kaldim, yilmadim gé¢ yolunda ig
yolculugumun ilk zafer bayragini
sadece kendimin gorebilecegdi bir
rotaya 6nemli bir isaret olarak biraktim.
Uzerinden 40 yaz gecti, bayrak
yerinde, rotaya ziyaretlerimi
aksatmiyorum.

Beni ben yapan saclarima selam olsun!




Ferahlik

LIMBIK RECETELER

NANE

Temmuz

“Doganmin biyolojisi, ruhun anatomisiyle bulu§uyor. 7

Hafizanin, kalbin ve kokunun bulustugu yer...
insan, unuttugunu sandig pek cok seyi aslinda
bedeninde tasir. Bazen bir omuz gerginliginde,
bazen kisalmis bir nefeste, bazen de
beklenmedik bir kokunun gagrisiminda...

Koku, diger duyulardan farkli 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 6nce baslar. Beden &nce hatirlar;
zihin sonra anlamlandirir. Limbik Regeteler, bu
noérobiyolojik gergcedgi mevsimin  ritmiyle
birlikte okumak i¢in var. Amacimiz bir seyi
“iyilestirmek” degil; fark etmeyi 6gretmek.

CUnkU ruh, beden ve zihin ayri sistemler
degdildir; ayni  dUzenleyici agin  farkh
ifadeleridir. Hazirsan, bu ayin regetesini
yazlyoruz...

TEMMUZ/NANE: iginde Bir Pencere Ag

Temmuz bazen yalnizca disariyr degil, igimizi
de isitir. GUnes tepede parlar, glnler uzar,
hayat disari ¢agirir; ama Kimi zaman bu
sicakhk zihnimizi adirlastirir. Daha ¢abuk
yorulur, daha kolay bunalir, daha sabirsiz ya da
dalgin hissederiz. Bdyle zamanlarda insanin
ihtiyaci buyUk bir degisim degdil, kiguk bir
ferahliktir. Bir nefeslik alan. igeride acilan
minicik bir pencere.

NURSEMIN SABANCILAR
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Bu ayin regetesinde tam da bu ylUzden nane var. Nane, keskin ama sefkatli kokusuyla sinir
sistemimize serin bir hatirlatma yapar. icindeki mentol, duyusal sistemimizdeki soguk
reseptorlerini uyarir; ortamin sicakhgi dedismese bile beyne ferahlik hissi tasir. Sanki

bedenimize ve zihnimize usulca sunu sdyler:
“Biraz gevse. Su an nefes alabilecedin bir yer var.”

Temmuz sicadiyla hararetlenen limbik sistem, nane kokusuyla bir an durup soluklanir.
Amigdala’nin alarmi hafifler, zihnin bulanikligi aralanir. Nane yalnizca sakinlestirmez; ayni
zamanda bizi simdiye ¢agdirir. Dagilan dikkati toparlar, i¢ sikismasina ferah bir bosluk agar.

Eko-psikolojide nane, serin berraklik demektir. Koékleriyle topraga bagl, kokusuyla havaya
karisan bu bitki bize sunu hatirlatir: Her seyi hemen ¢ézmek zorunda degiliz. Bazen sadece
durmak, nefes almak ve i¢cimizde biraz yer agmak yeterlidir.

Bu Ayin Hizalanma Regetesi

Nane kokusunu igine c¢ektiginde, bir
yapragdini avucunda hafifce ezdiginde ya
da bir fincan nane g¢ayinin buharina
yaklastidinda bu Gg fisiltiyr duy:

«Zihne: “Karmasay! hemen ¢ézmek zorunda
degilsin; 6nce biraz berraklas.”

- Bedene: “Sikistidin yerde kalma; nefesinle
kendine alan ag.”

- Ruha: “Daraldigin yerde bir pencere var;
ferahlik hala mUmkuan.”

Limbik Pratik: iginde Bir Pencere Ag

Ne zaman sicak, yorgunluk ya da
dislinceler Ust Uste gelirse, bir nane
yapragini eline al ya da kokusunu hayal et.

Gozlerini kapatmadan da olur; sadece bir
an dur ve iginden sunu mirildan: “Su an her
seyi ¢ézmek zorunda degilim. igimde nefes
alabilecedim bir yer var.

Tipki  nane gibi, k&klerimle topraga
tutunuyor, ferahligi icime ¢agiriyorum.”
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Yaz Geldigini Nasil Anlarsiniz...?

*SEANSLARIN IPTALI/ERTELENMESI VE DONUSTE GORUSMEK UZERE

DANI TERAPIST

Hocam bu hafta Tabii ki, umarim
&/gifemeyeceglm dnemli bir sey Yﬂktu"
Yazliga gectik. QD GI tatiller dﬂerG n@‘

Bu hafta da iptal Ed@ Elbette, yeni bir giin
hocam.
belirleyelim.
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. PSIKOLOGUN YAZLIK GUNLUGU
& Iptal mesajlarimi Tatil fotograflarim gériince - Tekevimi i.'-l:f; §hrinee
sugluluk hissetmemek.
cevapsiz birakmamak. nazar etmemek.

(Mevsim normalleridir.)

[ "Déniince yazarim." ciimlesine

Eyliil igin umutlu olmak.
kargi sabirli almak.
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GUNES TANRILARININ

VALIZLERI

Yazdemek,gines demek. Pekiginesi gokyuziune tasiyanlartatile ¢iksaydi yanlarinanealiriardi?

Asagidadoért farkh kiltirin mitolojisinden cikip gelmis yaz ve gines tanrilarinin acgik valizlerini gériyorsun.
Sag taraftaki ipuclarii SRV HARGINGIiZiW Kife ait oldugunu eslestir!

ESLESTIRME ALANI

3-(

YUNAN MiTOLOJISI

e Apollon

“EskiYunan'da insanlar ginesin ve
miizgifin aynt elden ¢iktifina inanirds!
Plajda giinesten korunmak igin sapka
yerine, ugruna sarkilar yazdigim bir
agacin kurutulmus yapraklarindan
ordiigim o tact takarim. Tatilde miiziksiz
olmaz; i¢i bosaltilmus bir kaplumbaga
kabuguna teller gererck icat ettigim o tubaf

»

antik ¢algi her zaman yanimdadur.

JAPON MiTOLOJiSi

=
e Amaterasu

“Taribin ilk'kis mevsimini’, kardesime
kizip bir magaraya saklandigimda ben
baslattim! Beni o magaradan ¢tkaran sey;
kendi isiltimds. Bu yiizden valizimdeki o
antika yadigdr: asla yanimdan ayirmam!
Ayrica benim sicakligimla biiyiiyen o beyaz
tabilin basaklary, sicak suda demlenen
yesil yapraklar ve memleketimin gicekls

»

ipek kumagt olmadan tatile cthmam.

AZTEK MiTOLOJISI

o Tonatiuh

"Ortadmerika'nin kavurucu ginesi olarak
gokyiiziinde kalmak gok enerji ister! Eger
durursam, zaman da durur. Bu yorucu yaz
mesaisinde enerjimi yiiksek tutmak igin
valizimde antik ¢agin enerji igecegi -ve
ayni zamanda en degerli para birimi- olan
o ¢ekirdekleri tasiyorum. Ormandan
topladigim renkli siisleri de

>

kombinimlerime gire sectim.’

Q Ra MISIR MiTOLOJISI

“EskiMaisir'da insanlar ginesin
gokyiiziindeki hareketini neye benzetirdi
biliyor musunuz? Kumda top ynvarlayan
azimli bir bécege! Iste o minik bécegin
figiiri, benim her sabah gokyiiziine
yeniden dogusumun simgesidir ve
valizimdedir. Camurlu Nil nebrinden
tertemiz ¢tkan narin gigegim ve tabii ki

orgi golgeligim de benimle.’
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ONERILER DURAGI

1 KITAP & 1 FILM

“Yaz mevsiminin ruhunu en gutzel
hissettiren romanlardan biri olan
Karahindiba  Sarabi, gocuklugun,
kesfetmenin ve  kUguk anlarin
dederini hatirlatan samimi bir anlati
sunuyor. Sakin temposu ve nostaljik
atmosferiyle yaz tatiline eslik edecek
keyifli bir okuma.”

F Aftersun

“Bazi anlar, yasanirken degil; yillar
sonra yeniden hatirlandiginda anlam
kazanir. Aftersun, bir yaz tatilinin
anilarina eslik ederken, hafizanin
gecmisi nasil yeniden
anlamlandirdigini ve sevdiklerimizle
kurdugumuz iligkinin zaman iginde
nasil  farklh anlamlar kazandigini
incelikli bir dille anlatiyor. Sessiz ama
derinlikli bir izleme deneyimi.”

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 DUzgln Psikolog Alara Alev
Ergen ve yetigkinlerle galisir. Gocuklarla galigir.

Psikolog ibrahim Karaca Psikolog Nergiz Gulayinci Etki Stratejisti & Sistem
Yetiskin ve giftlerle galisir. Cocuk ve ergenlerle galigir. ve Ogrenme Tasarimcisi
Derya Kiligalp

www.psikoevim.com.tr
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Design
by PSIKOEVIM

Dergi Adi: AHVAL
Yayin Turu: Sureli Yayin / Kultdr - Psikoloji Dergisi

imtiyaz Sahibi ve Sorumlu Yaz isleri Mudurd: irem
GUNgor

Editor: irem Glngér
Editor Kurulu: Begim Mandeyv, Nursemin Sabancilar,
Buket Caglayan, Aysenur Diizgiin, Ezgi Gevezoglu, irem

GUNgor

Katkida Bulunan Yazarlar: Burce Nurveren, Alara Alev ve
ilgili sayidaki diger yazarlar

Tasarim ve Gorsel Duzenleme: Begim Mandey,
Nursemin Sabancilar

Yayin Adresi:

Psikoevim Psikoloji Merkezi - izmir

lletisim:

[psikoevimizmir@gmail.com]

icerik Sorumlulugu

"Yazilarda ifade edilen goérusler tamamen
yazarlarina aittir ve kurumun (Psikoevim)
resmi goriisiinii yansitmak zorunda degildir."

Tibbi Sorumluluk Reddi (Disclaimer)

"Bu dergide yer alan yazilar, yazarlarin kisisel
deneyim ve goéruslerinden ibarettir. Hicbir
icerik tani, tedavi veya profesyonel psikolojik
danismanlik yerine gecmez. Ruh sagligi ile
ilgili profesyonel yardim almak igin bir
uzmana danisiimalidir."

© Her Hakki Sakhdir.

Bu dergide yer alan yazi, makale, fotograf ve
illistrasyonlar elektronik ortamlar da dahil
olmak Gzere yazih izin olmaksizin
kullanilamaz.

=

PsikoEvim Psikoloji Merkezi
Bostanli, Cemal Gursel Caddesi No: 97 D:4
Karsiyaka / izmir

E- posta: psikoevimizmir@gmail.com
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	AHVÂL

	ÖNSÖZ
	“Rü’yâ gibi bir yazdı. Yarattın hevesinle, her anını, her rengini, her şi’rini hazdan. Hâlâ doludur, bahçeler en tatlı sesinle!  Bir gün, bir uzak hatıra özlersen  o yazdan.”
	NERGİZ GÜLAYİNCİ

	YAZIN HAFIZASI
	Gerçek ten rengimi ise  yirmili yaşlarımda öğrendim. Meğer ben esmer değilmişim. Sadece çocukluğunu dolu dolu yaşamış  bir buğday tenliymişim.

	O zamanlar bunun dünyanın sonu olduğunu sanıyordum. Şimdi dönüp bakınca anlıyorum ki bazı insanlar hayatımıza yıllarca kalmak için değil, bize unutamayacağımız bir yaz bırakmak için geliyor.
	Denizi bırakmadım tabii.
	Onu bırakabilecek kadar büyümemiştim henüz.
	Sonra bir gün büyülü yazların sonu geldi.
	Çocukken yaz hiç bitmeyecekmiş gibi yaşanıyor.
	Aradan kaç yıl geçerse geçsin,  burnuna bir güneş kremi kokusu geldiğinde  seni sekiz yaşına geri götürebilen tek mevsim.
	NURSEMİN SABANCILAR

	Her birimizin içinde farklı sesler, farklı ihtiyaçlar, farklı taraflar vardır. Bir tarafımız çocuklarımız için güzel anılar biriktirmek ister. Bir tarafımız evi, düzeni, planı kontrol altında tutmaya çalışır. Bir tarafımız sadece sessizlik ister. Bir tarafımız ise yıllar önceki çocuk neşesini hatırlayıp yeniden oyun oynamak, gülmek, koşmak, hafiflemek ister.
	Bazen bu sesler birbirine karışır. Çocuğumuzun ‘Benimle oynar mısın?’ demesi, ilk bakışta basit bir oyun daveti gibi duyulabilir. Oysa o isteğin altında “Benimle misin?”, “Beni görüyor musun?”, “Benim dünyama gelir misin?” soruları saklı olabilir. Bizim verdiğimiz tepkinin altında da çoğu zaman sadece sabırsızlık değil; yorgunluk, bölünmüşlük, yetişememe hissi ya da görülme ihtiyacı vardır.
	Bir ebeveynin yazın en çok zorlandığı yerlerden biri de budur: Herkese yetişmeye çalışırken kendine geç kalmak
	Oysa aile içinde bağ, her zaman büyük planlarla kurulmaz. Bazen pahalı bir tatilden çok, birlikte içilen soğuk bir limonatada saklıdır. Bazen uzun bir yolculuktan çok, çocuğun anlattığı küçük bir hikâyeye gerçekten kulak vermektedir. Bazen birlikte denize gitmek değil, evin içinde kahkahaya dönüşen beş dakikalık bir oyundur çocuğun kalbinde iz bırakan. Belki de gerçek yaz, biraz da evin içine oyun, temas ve kahkaha getirebilmektir.
	Çünkü çocuklar sevgiyi çoğu zaman kelimelerden önce bedenimizden, bakışımızdan, ses tonumuzdan ve onlara ayırdığımız gerçek dikkatten okurlar. Bir çocuğun gözlerinin içine bakmak, saçına dokunmak, omzuna yaslanmasına izin vermek, onun oyununa kısa bir süreliğine de olsa eşlik etmek; ona “Buradayım, seni görüyorum, sen benim için değerlisin” demenin en sade yollarından biridir.
	Elbette büyüklerin de görülmeye ihtiyacı vardır. Evin yükünü taşıyan, planları yapan, çantaları hazırlayan, çocukların ihtiyaçlarını düşünen, herkes iyi olsun diye uğraşan yetişkinin de içinden bazen sessizce “Ya ben?” sorusu geçer. Bu soru duyulmadığında insan sertleşebilir, çabuk öfkelenebilir, en küçük şeye tahammül edemez hale gelebilir. Ama bu soru şefkatle duyulduğunda, içimizde bir yer yavaşça yumuşamaya başlar.
	Belki bu yaz kendimize ve ailemize biraz daha dikkatle bakabiliriz. Sinirlendiğimiz anlarda yalnızca davranışımıza değil, o davranışın altında neyin yorulduğuna bakabiliriz. Çocuğumuzun tekrar eden taleplerinde yalnızca inadı değil, temas arzusunu görebiliriz. Eşimizin sessizliğinde uzaklığı değil, belki de tükenmişliği fark edebiliriz.
	Kendi kontrol etme ihtiyacımızda ise çoğu zaman düzen sevgisinden daha fazlasını; dağılmaktan, yetememekten, eksik kalmaktan korkan bir tarafımızı duyabiliriz.
	Yaz bize şunu hatırlatır: Asıl mesele nereye gittiğimiz değil, birbirimize nasıl yaklaştığımızdır.
	Belki bu yaz ailece yeni bir şey denemek büyük kararlar almakla başlamaz. Daha yavaş konuşmakla başlar. Birbirimizin cümlesini tamamlamadan dinlemekle başlar. Çocuğun oyununa beş dakikalığına gerçekten girmekle, sofrada telefonu biraz uzağa koymakla, “Bugün en çok neye ihtiyacın vardı?” diye sormakla başlar. Ve en önemlisi, kendi içimize de aynı şefkatle dönmekle başlar.
	Yaz, bazen içimizde gölgede kalmış taraflara da ışık değmesidir. Bazen ailece aynı evin içinde birbirimizi yeniden fark etmektir. Bazen çocuğumuzun kahkahasında kendi unutulmuş neşemize rastlamaktır. Bazen de yıllardır aynı şekilde kurduğumuz bir cümleyi, bu kez daha yumuşak, daha anlayışlı, daha sevgi dolu bir yerden yeniden yazmaktır. Yaz gelir, kapıyı aralar ve bize fısıldar:  “Her şey aynı kalmak zorunda değil. Bazı hikâyeler yeniden yazılabilir.”
	Ve belki de bu yaz, ailemizle birlikte yazacağımız en güzel hikâye; büyük planlardan değil, küçük temaslardan, gerçek bakışlardan, paylaşılan kahkahalardan ve biraz daha şefkatten doğar.
	İBRAHİM KARACA

	Her yazım, en güzel yazım olacak.
	Bu düşünce bana sık sık şu gerçeği hatırlatıyor: Değişmeyen tek şey, değişimin kendisidir. Fakat değişimin bize sunduğu güzellikleri görebilmek, tamamen bakış açımıza bağlıdır.
	Belki de hayatın en büyük becerisi, yaşananları değiştirmek değil; onlara baktığımız pencereyi değiştirebilmektir.
	Fark etme cesaretimizi, yaşamın güzel tarafına çevirebildiğimiz sürece her mevsim biraz daha anlam kazanacak. Her gün biraz daha kıymetli hissedilecek. Ve o zaman yalnızca yazlar değil, hayatın tamamı en güzel hâline dönüşecek.
	Dileğim, hepimizin hayata güzelliklerle dolu pencerelerden bakabilmesi ve her yeni yaşta, kendi en güzel yazını yaşayabilmesidir.
	BUKET ÇAĞLAYAN
	‘Halcyon Günleri’ eski Yunan'da fırtınaların dindiği, denizin sütliman olduğu o huzurlu günlere verilen isimdir.
	Kendi Halcyon Günleri’mi yazdım. Devamını okurken Sezen Aksu’dan  ‘Begonvil’i açmanızı tavsiye ediyorum…

	Sırf ‘deniz çarşaf gibiydi’ diyebilmek için uykumdan feragat edip erkenden uyanıyorum. Deniz sahiden çarşaf gibi, durgun, kumlar akşamdan serin. Terlikleri uzakta çıkarıp denize doğru yürürken derin bir nefes alıyorum. Deniz kabuğu da toplarım çıkınca. Oh!
	Yaz domatesinin kokusu bir başka ya. Ben çocukken büyükler bunu söylediğinde saçma gelirdi, büyüdüm galiba anlıyorum onları biraz, bazen. Biraz kekik biraz da zeytinyağı döktüm kahvaltı için domatesin üzerine.
	Güneş tepede saati eşittir üç beş sayfa kitap okuyarak uyuyakalma saati. Uyanıp biraz karpuz peynir daha. Yaşamak ne güzel bir şey.
	Akşama doğru denizi; senden çok hoşlanıyorum. Güneş batmak üzerdeyken yine bir tek sen ve ben varız, beni içindeyken hafif ve güvende hissettirdiğin için teşekkür ederim. Suyunla yaptığın ışık oyunların da cabası.
	Islak saçlar, pembe allıklar, beyaz elbiseler ve bol kahkahalı akşam yemekleri. Bahçedeki limon ağacının altındaki masaya beyaz masa örtüsünü serdim. Çimleri yeni sulamışlar. Tabakları getireceğim birazdan ama kedi gelir diye birinin masayı beklemesi lazım. Begonvillere akşam güneşi vuruyor, balıklar mangalda. Meze yapma sözü vermiştim ama denizde çok kalmışım, zaman kalmadı, sevgiyle yapılanları yerim. Anason kokusu, sevdiğim herkesin gülerek bakan gözleri. Yaz.
	Yaz demek…
	Deniz, kum, güneş demek. Hafifleme demek. Rahatlama demek.
	Nasıl da beş duyumuza birden dokunuyor yaz. Yavaşlamayı, durmayı ve yeniden kendimize dönmeyi hatırlatıyor.
	BURÇE NURVEREN

	Benim içinse yaz çocukluğuma dönmek demek…

	O zamanlar  farkında değildik belki ama  o küçük anlarda  usul usul regüle oluyormuşuz.
	Benim için YAZ = AİLE demek.
	Sıcaklık demek. Güven demek.
	Yaz, benim için yetişkin halimle çocukluğuma her yıl yeniden tekrar kavuşabilmek demek.
	Çocukluğumdaki YAZ HİSSİNİ  yakalayabilmek demek.
	AYŞENUR DÜZGÜN

	YAZ HUZURSUZLUĞU
	Çocukluğumun iç sıkıntısı azaldı mı diye sorarsanız, hayır.
	KIRK  YAZ ÖNCE KIRILANLAR
	DERYA KILIÇALP
	O yaz, saçlarım kırıldı.

	Beni ben yapan saçlarıma selam olsun!
	NANE
	NURSEMİN SABANCILAR

	LİMBİK REÇETELER
	“Doğanın biyolojisi, ruhun anatomisiyle buluşuyor.”

	Bu ayın reçetesinde tam da bu yüzden nane var. Nane, keskin ama şefkatli kokusuyla sinir sistemimize serin bir hatırlatma yapar. İçindeki mentol, duyusal sistemimizdeki soğuk reseptörlerini uyarır; ortamın sıcaklığı değişmese bile beyne ferahlık hissi taşır. Sanki bedenimize ve zihnimize usulca şunu söyler: “Biraz gevşe. Şu an nefes alabileceğin bir yer var.”
	Temmuz sıcağıyla hararetlenen limbik sistem, nane kokusuyla bir an durup soluklanır. Amigdala’nın alarmı hafifler, zihnin bulanıklığı aralanır. Nane yalnızca sakinleştirmez; aynı zamanda bizi şimdiye çağırır. Dağılan dikkati toparlar, iç sıkışmasına ferah bir boşluk açar.
	Eko-psikolojide nane, serin berraklık demektir. Kökleriyle toprağa bağlı, kokusuyla havaya karışan bu bitki bize şunu hatırlatır: Her şeyi hemen çözmek zorunda değiliz. Bazen sadece durmak, nefes almak ve içimizde biraz yer açmak yeterlidir.
	Bu Ayın Hizalanma Reçetesi
	Nane kokusunu içine çektiğinde, bir yaprağını avucunda hafifçe ezdiğinde ya da bir fincan nane çayının buharına yaklaştığında bu üç fısıltıyı duy:
	•Zihne: “Karmaşayı hemen çözmek zorunda değilsin; önce biraz berraklaş.” • Bedene: “Sıkıştığın yerde kalma; nefesinle kendine alan aç.” • Ruha: “Daraldığın yerde bir pencere var; ferahlık hâlâ mümkün.”
	Limbik Pratik: İçinde Bir Pencere Aç
	Ne zaman sıcak, yorgunluk ya da düşünceler üst üste gelirse, bir nane yaprağını eline al ya da kokusunu hayal et.
	Gözlerini kapatmadan da olur; sadece bir an dur ve içinden şunu mırıldan: “Şu an her şeyi çözmek zorunda değilim. İçimde nefes alabileceğim bir yer var.
	Tıpkı nane gibi, köklerimle toprağa tutunuyor, ferahlığı içime çağırıyorum.”
	Psikologlar İçin

	Yaz Geldiğini Nasıl Anlarsınız…?
	*SEANSLARIN İPTALİ/ERTELENMESİ VE DÖNÜŞTE GÖRÜŞMEK ÜZERE
	GÜNEŞ TANRILARININ VALİZLERİ Bu eşyalar hangi mitolojik tatilciye ait?
	Yazdemek,güneş demek. Pekigüneşi gökyüzüne taşıyanlartatile çıksaydı yanlarınanealırlardı?
	Aşağıdadört farklı kültürün mitolojisinden çıkıp gelmiş yaz ve güneş tanrılarının açık valizlerini görüyorsun. Sağ taraftaki ipuçlarını oku ve hangi valizin kime ait olduğunu eşleştir!


	Apollon
	“EskiYunan'da insanlar güneşin ve
	müziğin aynı elden çıktığına inanırdı! Plajda güneşten korunmak için şapka yerine, uğruna şarkılar yazdığım bir ağacın kurutulmuş yapraklarından ördüğüm o tacı takarım. Tatilde müziksiz olmaz; içi boşaltılmış bir kaplumbağa kabuğuna teller gererek icat ettiğim o tuhaf antik çalgı her zaman yanımdadır.”

	Amaterasu
	“Tarihin ilk'kış mevsimini', kardeşime
	kızıp bir mağaraya saklandığımda ben başlattım! Beni o mağaradan çıkaran şey; kendi ışıltımdı. Bu yüzden valizimdeki o antika yadigârı asla yanımdan ayırmam! Ayrıca benim sıcaklığımla büyüyen o beyaz tahılın başakları, sıcak suda demlenen yeşil yapraklar ve memleketimin çiçekli ipek kumaşı olmadan tatile çıkmam.”
	EŞLEŞTİRME ALANI


	Tonatiuh
	"OrtaAmerika'nın kavurucu güneşi olarak
	gökyüzünde kalmak çok enerji ister! Eğer durursam, zaman da durur. Bu yorucu yaz mesaisinde enerjimi yüksek tutmak için valizimde antik çağın enerji içeceği -ve aynı zamanda en değerli para birimi- olan o çekirdekleri taşıyorum. Ormandan topladığım renkli süsleri de kombinimlerime göre seçtim.”

	Ra
	“EskiMısır'da insanlar güneşin
	gökyüzündeki hareketini neye benzetirdi biliyor musunuz? Kumda top yuvarlayan azimli bir böceğe! İşte o minik böceğin figürü, benim her sabah gökyüzüne yeniden doğuşumun simgesidir ve valizimdedir. Çamurlu Nil nehrinden tertemiz çıkan narin çiçeğim ve tabii ki örgü gölgeliğim de benimle.”
	ALARA ALEV
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