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Amacimiz:

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

Tam 10 yil 6nce klinik alanda calismaya basladigim bir surecin icerisine girdim. Bircok gézlem yapma sansim oldu.
Bircok danisan dinledim. Sadece kendi problemleri ile ilgili degil; terapist kimligine dair beklenti ve elestirileri de
Ozellikle dinledim. 2018 yiindan bu yana Psikoevim isimli bir psikoloji merkezinin kurucu psikologu olarak
calismaktayim. Bir yandan seanslarimi terapist kimligimle sirdarmeye calisirken bir taraftan da bu sirketin yonetimini
yurUtmekteyim. Dort arti bir bir dairenin icerisinde bile iki farkh kimlikle bir aradayim tam 8 yildir. Bu da iyisiyle
kotusuyle bircok deneyim elde etme sansi verdi bana.

Bu 8 yili bazen bogusmak, bazen keyfini ¢ikarmak, bazen savasmak, bazen hayal kirikligina ugramak, bazen yalnizlik,
bazense gurur olarak tanimlayabilirim. Hatta belki bir cirpida aklima gelen bu tezat duygularin yanina digerlerini de
eklemek mimkiindiir diye distiniyorum. izmirin havasi gibi disiinin: Nereden esecegi, giinesli bir giinde nereden
yagacagl belli olmayan; genel olarak harika bir hava durumuna sahip ama bazen de “hava ne guzelmis” dediginiz
yerde azick UsUttigunuzde bir hafta yatak dosek hasta eden o hava gibi... Yaptigim ise olduk¢a kiymet veren ve
seven birisi olarak aslinda size anlatmaya calistigim sey su: Her isin oldugu gibi, hatta bence hayatin her alaninda
oldugu gibi, benim isimin de bazi zorluklar var. Fakat bu strecin dogasi bu ve ben bunu kabul ederek yol aldigim
uzun bir zamandan gectim. Ve danisanlarimdan fazlaca duydugum bir sese meslegimin 10. yilinda kulak vermeye
karar verdim.

Uzerimize, danisanlarimiza fayda saglamak amaciyla giydigimiz terapist kimligimizi asip bizim gercekten
insan oldugumuzu hissetmeye ihtiya¢ duyduklari o yere kulak vermek istedim aslinda.

Bunu terapiler sirasinda yapabilmemiz mdmkuan degil. Orada esnedigimiz yerler de oluyor elbette, ancak tek bir amag
var: kisiye fayda saglayacak terapétik iliskiyi odanin icerisinde olusturmak. Fakat takdir edersiniz ki devamli olarak
kendi kimliginizden siyrilip terapist kimliginizi giyip aksama kadar oradan devam edip, aksam eve gidip birinin esi,
birilerinin arkadasi, birilerinin cocugu, belki de ebeveyni olarak hayatin icerisindeki rollere geri donmeniz gerekiyor.
Blyuk bir emek...

Bir dergi olusturma fikri asamasindayken amagladigim bazi seylerden bahsetmek isterim. Birincisi, kimseye zarari
dokunmayacak bir platformda kendi kimliklerimizi ve dusincelerimizi rahatca ortaya koyabildigimiz; psikolog
kimligimizle degil de bir yazar edaslyla denemeler yapabilecegimiz bir alan yaratmak.

Dusunsenize; gercekten psikolojiyi iyi bilen bir¢cok insanin bir araya gelerek hayata bakislarini
yansitabilecekleri, deneyimlerini paylasabilecekleri bir alan...

Bu fikir beni gercekten cok heyecanlandirdi. Hem yillardir danisanlarimdan gelen bu talebi etik ¢erceveleri yikmadan
gerceklestirebilmenin verdigi mutlulugu hem de icimizde biriken deneyimlerimizi kendi kimligimizle paylasabilecek
olmanin verdigi mutlulugu ayni anda tasiyor icerisinde.

Biz psikologlar, bilgiye erismek icin cok okuyan; hayati boyunca egitim almaya devam etmesi gerektigini kabul etmis;
Ogrendigi her bilgiyi terapi odasinda danisanlarina fayda saglamak icin uyarlamayi basarabilmis insanlariz. Kendi
sokugumuzu dikebildigimiz yerler var, dikemedigimiz yerler var elbette; her insan gibi. Fakat tim bu bilgiler 1siginda
hayata dair anlamli fikirlerimiz oldugunu biliyorum ve bu dergi “AHVAL” in bize bu kapiy! acacak olmasindan mutluluk
ve onur duyuyorum. “AHVAL” kelimesinin anlami “ruh halleri” demektir. Ruh hallerini anlamlandirmaya ve fayda
saglamaya hayatlarini adamis uzmanlarin olusturdugu bir ekip dergisi icin bu ismin ¢cok anlamli oldugunu dusunduk.
Fakat farkli anlamlari da vardir elbette. Ayrica canim Ataturk'in Genglige Hitabesi'nde de farkli bir anlamda gecen bir
kelime olmasi, bu isme karar verirken bizi heyecanlandiran durumlardan biri oldu.
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“Biz" diye bahsettigim kisiler, bu derginin olusma asamasinda emegini esirgemeyen bir ekibi ifade etmektedir.
Cogunlukla Psikoevim'de benimle birlikte calisan uzman ekip arkadaslarim, telefonun ucunda bana destek olmaya
hazir duran gercek arkadaslarim ve ilk sayimizda bizim icin yazi yazmay kabul etmis, bundan sonraki sayllarda da
yazmasini umut ettigim aramizdaki tek gercek yazar Ayse Gizem Hausen. Bu ekibe ne kadar tesekkir etsem az
kalacagini bilmenizi isterim. Mutlaka burada isimlerini gecirmek isterim. "Gercek Kahramanlarimiz”: Burce Nurveren,

Begiim Mandev, Nursemin Sabancilar, Buket Caglayan, Ozlem Bozkan, Alara Alev, Aysenur Diizglin, Ezgi Gevezoglu ve
bendeniz irem Gungor.

Yetmeyecek ama yine de “Cok tesekkir ederim!” demek istiyorum. Bazen kelimeler, kullanildiklari yere gore
daha fazla anlam tasiyabiliyor sanirim.

Su ana kadar bu derginin, canim “AHVAL"in, ortaya cikis asamasindan bahsettim aslinda. Fakat olusum asamasinda
sevgili ekibin de destegiyle dyle fikirler ortaya cikti ki; gelismeye acik bircok alan biraktik ve elimizden geleni yapmakla
ilgili cok buylk bir motivasyonumuz var.

Elimizden geldigince akliniza gelebilecek tim surecleri kendi emegimizle yapmaya ¢alistik: yazilardan gorsellere, sayfa
tasarimindan prosedurlere kadar... Bu bizim ilk denememiz. Simdiden surculisan edersek, eksiklerimiz olursa affola.
Daha iyiye gitmeye niyetliyiz.

Tesekkdrler...
— ——
r‘“\axm
|
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Buket Caglayan

ASKTA KiMiM BEN?

Hayatta bircok rolum var. Bazen glcli olanim, bazen
dagilanim. Fark ediyorum ki her rol, icimdeki baska bir
kimligi goranur kiliyor. En cok da romantik iliskilerde
“gercek ben” ile “olmam gerektigini sandigim ben” karsi
karsiya geliyor.

Birine asik oldugumda sadece onu tanimiyorum;
kendimin baska bir versiyonuyla da tanisiyorum. Sana da
oluyor mu? Daha yumusak, daha kirilgan, daha talepkar
ya da daha suskun bir versiyon.

iliski sanki icimdeki kimlikleri
sahneye cikaran bir projektor gibi.

GUnluk hayatta glgli ve kontrolll
gérinen yanim, sevdigim  kisinin
karsisinda onay bekleyen bir cocuga
donusebiliyor. Ya da tam tersi; hayatta
kararsiz oldugum konularda, iliskide
fazlasiyla belirleyici olmaya
calisabiliyorum.

Bazen sunu disunuyorum:

Biz partner secerken sadece bir
insani degil, kimligimizin bir
parcasini da segiyoruz.
GUnku her iligki, “Ben kimim?” sorusuna
verdigim cevabi ya besliyor ya da

zorluyor. Kendimi degerli hisseden bir
benlikle birine yaklasmak baska;

“Sevilirsem degerli olurum” inanciyla

yaklasmak
bambaska. Partner secimlerimiz tesaduf degil. Bir disun,
gercekten rastlanti miydi, yoksa tanidik bir hikaye gérdun
ve 0 ¢agriya “bu defa farkh olur” umuduyla kulak mi
verdin? Yasadigin sey ask mi yoksa travmatik bir bag mi
konusalim bunu daha sonra.

Kimlik dedigimiz sey sabit, yekpare bir yapi degil aslinda.
Daha ¢ok, zaman icinde 6rdlmus bir hikaye. Cocuklukta
duyduklarimiz, gérdiklerimiz, hangi duygularimizin kabul
edilip hangilerinin bastirildigl... Hepsi bu hikayenin
parcasl. Ve romantik iliski o hikayeyi yeniden yazma
intimali tasiyor. Ama ayni zamanda eski cimleleri tekrar
etme riskini de.

Ornegin, kicikken “sorun cikarma” mesajini almis bir
yanim varsa, iliskide uyumlu ve anlayish olmayi
abartabiliyorum. O kadar uyumlu oluyorum ki kendi
sinirlarimi bile fark etmiyorum.

Sonra bir gun icimde biriken seyler
patliyor ve ben “Neden hep ben
veriyorum?” diye soruyorum. Aslinda
verdigim sey sevgiden cok, onay ihtiyaci
oluyor bazen. Bu noktada sunu fark
etmek sarsici:

iliskide gésterdigim kimlik,
gercekten ben miyim, yoksa
hayatta kalmak icin gelistirdigim
bir rol mu?

Rol kavrami beni ¢ok dusunduruyor.
Hepimiz bir sekilde roller 6greniyoruz.
GU¢la olan, kurtaran, anlayan, fedakar,
mesafeli, kiskang, sahiplenen...

Senin rollerin neler?

Bu roller hayatimizda bir dénem ise yariyor. Ama
romantik iliskide, o6zellikle yakinlk arttik¢a, roller dar
gelmeye basliyor. Cunku yakinlik, maskeyi tasimayi
zorlastiriyor.

insan sevdiginin yaninda hem giiclii hem kirilgan
olabilmek istiyor.

Hem bagimsiz hem bagl.

Kimlik arayisi dedigimiz sey de belki tam burada bashyor. “Ben bu iliskide kim olmak istiyorum?” sorusu, sandigimizdan
daha derin. Bazen iliski bize sunu gosteriyor: Aslinda kendimi oldugum gibi ortaya koymaktan korkuyorum.
Reddedilmekten degil sadece; anlasiimamaktan, gértlmemekten korkuyorum. O ylzden biraz torpualuyorum kendimi.
Daha az konusuyorum. Daha az istiyorum. Daha az kiziyorum. Ama her “daha az”, beni benden biraz daha uzaklastiriyor.
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Benlik dedigimiz sey, ihtiyaclarimizla temas edebilme
cesareti aslinda. “Ben buna Gzuliyorum.” “Ben bunu

istiyorum.” “Ben burada zorlaniyorum.” diyebilmek.
Romantik iliskilerde en zor olanin bu oldugunu
dustinuyorum.

Cunku sevdigimiz kisiyi kaybetme ihtimali, kendi
sesimizi kismamiza neden olabiliyor.

O an kimligimizin merkezine “sevilmek” yerlesiyor;
“kendim olmak” degil.

Ama sunu da biliyorum: Gercek yakinhk, iki eksik yarinin
birbirini tamamlamasi degil. iki ayri kimligin, birbirini yok
etmeden temas edebilmesi. “Biz” olurken “ben”i
kaybetmemek. Kendi alanimi, arkadasliklarimi,
hayallerimi, hatta celiskilerimi koruyabilmek.

Cuinkii benligimi ne kadar saglam hissedersem,
karsimdakine o kadar 6zgiirce yaklasabiliyorum.

Sahiplenmeden, yapismadan, kontrol etmeden. Saglikh
bir romantik iliskinin elementleri var, olmazsa olmazlari,
ileride konusalim bunlari da.

lliskide yasanan bircok catismanin aslinda kimlik
catismasi oldugunu dustindyorum. “Ben hep gucli olmak
zorundayim” diyen yanimla, “Ben de bazen dayanmak
istemiyorum” diyen yanim kavga ediyor olabilir. Ya da
“Ben Ozgur biriyim” kimligiyle “Terk edilmekten
korkuyorum” gercegi carpisiyor olabilir. Partner cogu
zaman bu i¢ catismalarin sahnesi oluyor.

Bu yluzden,

romantik iliskiyi bir tir kimlik laboratuvari gibi goriyorum.
Orada hangi yanim tetikleniyor, hangi yanim buyuyor,
hangisi saklaniyor? Bir tartismada savunmaya gectigimde,
gercekten hakli oldugum icin mi savasiyorum, yoksa eski
bir “gbrilmeme” yarasi mi konusuyor? Partnerime
kizarken ashinda kimligimi mi korumaya calisiyorum?

Buket Caglayan

Kimlik arayisi bazen iliski icinde netlesiyor. “Ben bdyle biri
degilmisim aslinda” denilen anlar. Daha cesur, daha agik,
daha talepkar bir yanin kesfedildigi iliskiler...

Tam tersi de olabilir, kendimi
susturdugumu fark ettigim zamanlar.

kaculttdgumu,

Sunu anladim ki bir iliski bana iyi geliyorsa, kimligimi
genisletiyor. Kotu geliyorsa, daraltiyor.

Ben artik suna daha ¢ok bakiyorum:

Bu iliskide kendimi ne kadar gercek hissediyorum?
Yaninda susmak zorunda kalmadigim biri mi?
Kirilganhgimi saklamak zorunda degil miyim?

Basarilarim kadar zayifliklarimi da tasiyabiliyor mu bu
bag?

Cunkii kimligin en saghkh hali, hem gug¢lii hem eksik
yanlariyla kabul gorebildigi yerde gelisiyor.

Belki de romantik iligkilerin en dénusttricu yani su: Bize
kim oldugumuzu degil, kim olabilecegimizi de
gosteriyorlar. Ama bunun icin énce rolu birakip benlige
yaklasmak gerekiyor. Ogrenilmis kimliklerimizi fark etmek,
ise yarayanlari tutmak, artik dar gelenleri yavasca
¢ikarmak...

Ben kimim?
Askta kimim ben?

Bir partnerin gozinde degerli oldugum icin mi, yoksa
kendi icimde bir butin oldugum igin mi strdurtyorum bu
iliskiyi?

Bu soruya verdigim cevap degistikce, iliskilerimdeki
durusum da degisiyor. Daha az rol yapiyorum. Daha az
ispat etmeye calisiyorum. Daha ¢ok temas ediyorum.

Sanirim kimlik, romantik iliskide sabit bir etiket degil; iki kisinin etkilesiminde surekli yeniden sekillenen bir alan. Ama o
alanin merkezinde, ne olursa olsun, kendi benligimi kaybetmemeyi 6greniyorum. Cunku biliyorum ki;

kendimle temasimi kaybettigim ve partnere yansitmadigim yerde, higbir “biz” gercekten guvenli
olmuyor.
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Begum Mandev

BENLIGIN iCSEL MANZARASI

Benlik dedigimiz sey, ¢ogu zaman sabit bir 6z
gibi  dasundldr; oysa deneyimin icinden
bakildiginda, daha c¢ok olus halinde bir
yonelimdir.  Kendimizi, = ancak  dunyayla
kurdugumuz temasin icinde ve o temasin
akisiyla birlikte fark ederiz. Algiladiklarimiz,
sectiklerimiz, yoneldigimiz ve kacindigimiz her
sey, benligin o anki formunu kurar. Bu yuzden

[ S

i

Zamanla resim yapmak benim icin tasarim ile
karsilasma arasinda gidip gelen bir deneyime
donusta.

Kendimle iliskim de giderek bodyle bir yerden
anlam kazanmaya basladi.

Uzun sure benligi, dogru sec¢imleri yaparak

benlik, sahip olunan bir seyden cok, surekli Pekibiz gercekten ulasilabilecek bir sonug gibi disindim. Dogru

kurulan bir iliskidir; kendimizle, bagkalariyla ve
icinde bulundugumuz dunyayla. Bazi anlar
vardir ki benligin bu olus hali en ciplak, en
yakalanabilir

sadece
planladigimiz
seyleri mi @)
bicimde gérunur olur. Bazi yoslyoruz, yoksa tamamlanmis bir ben cikacagini varsaydim.

hedefler, dogru yonelimler, dogru kararlar...

zaman ortaya daha wuyumlu, daha

deneyimler vardir ki benligin bu akiskan yasadik¢a Sanki kendim, dogru planlama ile ortaya
dogasini en gérundr haliyle aciga cikarir; tam da  planlarimiz mi cikarilabilecek bir proje gibiydi.

bir seyle ugrasirken, yaparken, olusun déndusdyor?

icindeyken.

Hayatimda bana canhlik veren bir ugras ile hayatimin
deneyimsel tarafinin birlikte nasil tam da bu
bahsettigim benlik ve olus haline benzer bir yani
oldugunu fark ettim. Bahsettigim sey: resim, resim
yapmak/¢izmek/boyamak...

Tabii bu sadece resimle ilgili degil. Belki de bir seyi
yapma bi¢cimimizin, kendimizle kurdugumuz iliskiye ne
kadar benzedigini fark ettigimiz anlarla ilgili.

Hig ‘bir sey’ yaparken, aslinda kendinle nasil bir iliski
kurdugunu fark ettigin oldu mu?

) Bir resme baslarken zihnimde ¢ogu
zaman bir tasarim olur. Nereye varmak
_ istedigimi, resmin bende nasil bir his
birakmasini istedigimi, hangi renklerin
nerede duracagini disunurdm. Tasarim
bana yon verir. Ama resim yapma
surecinde 6grendigim en temel sey su
oldu: Tasarim, surecin sadece
baslangiciydi. Resmin kendisi ise cogu
zaman karsilagsmalarla olustu.

Firca tuvale degdigi anda, tasarladigim ile karsilastigim
sey birbirinden ayrilmaya baslar.

Bazen renk tuvalde dusundugum gibi durmaz. Bazen
elim planladigim hareketi yapmaz. Bazen hata
sandigim bir iz, resmin en canh yerine donugsur. Bazen
kurtarmaya c¢ahstigim bir alan, resmin en anlamli
parcasi olur. Ve bazen, en cok guvendigim bolum
resmin icinde kaybolur.

Ama yasam, secimlerden ¢ok karsilasmalarla da

sekillendi.

Gergekten kim oldugunu/ne istedigini, karar verdigin
anlarda mi yoksa o kararlarin seni gétirdigi
yerlerde mi fark ediyorsun?

insanin  kendini hazir bulmadigini, yasadikca insa
ettigini soyleyen Sartre ile ilk karsilastigimda bunu
dusunsel olarak anlamistim. Simdi bunu daha cok
deneyimsel bir yerden hissediyorum. Cunkd kim
oldugumu c¢ogu zaman secim yaparken degil,
secimlerimin sonuclariyla karsilastigimda égreniyorum.
Sec¢im ve rastlanti arasinda dusundugumden cok daha
gecirgen bir sinir oldugunu fark ettim.

Sectigim yollar kadar karsima cikan yollar da beni
sekillendirdi. Planladigim seyler kadar hig
planlamadigim karsilasmalar da. Kontrol etmeye
calistiklarim kadar kontrol edemediklerim de.

Bazen hayat, uzun sure Uzerine dusundugum bir
kararin degil, tesadufen icine girdigim bir anin icinden
yon degistirdi. Bazen buyuk doénudsumler, buydk
kararlarin degil, kiguk karsilasmalarin icinden geldi.
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Resim yaparken taslak olusturmak bana guven verir.
Taslak, olasiliklari sinirlar. Belirsizligi daha yonetilebilir
hale getirir. Ama resim ilerledik¢e taslak ile ortaya
¢lkan resim arasindaki fark acilir. Ve ¢ogu zaman
resim, taslagin ihlaliyle tamamlanir.

Benlik ile iliskim de giderek boyle bir yerden anlam
kazandi. Taslak benlik, olmak istedigim kisi; Yasanmig
benlik, deneyimlerin icinden olusan kisi.

Uzun sure bu ikisi arasinda bir uyumsuzluk oldugunu
dusindum. Simdi bunun bir catisma degil, bir diyalog
oldugunu dusunuyorum.

Gunku yasanmis olan, tasarlanani iptal etmiyor.
Onu donusturuyor.

Dunyayl sadece dusunerek degil, yasayarak
kurdugumuzu séyleyen Merleau-Ponty'yi okurken en
cok burada duruyorum. Cunku benlik benim icin higbir
zaman sadece planlanan bir yapi olmadi. Daha cok
yasananin biraktigi izlerin toplami gibi oldu.

Ama bu fark edis, bir teoriyi anlamak degil; kendi
deneyimimin icinden gecen seyi adlandirabilmek
gibiydi.

Kendinde ancak yasadiktan sonra fark ettigin bir yanin
oldu mu?

Bu slrecte azim ve akis arasinda
baska bir denge fark ettim.
Azim, tasarima sadik kalmak gibi.
Akis ise karsilasmaya izin vermek gibi.

Begum Mandev

Uzun sure sadece azmin kurucu oldugunu dasundam.
Simdi akisin da en az azim kadar kurucu oldugunu
goruyorum. CUnkd bazi seyler zorlayarak degil, ancak
izin vererek olusuyor.

Resim yaparken bazen israr etmek gerekir. Bazen
durmak gerekir. Bazen duzeltmek gerekir. Bazen
bozulmasina izin vermek gerekir.

Kendimi insa etme slUrecim de giderek buna
benzemeye baslad.

Artik benligi tamamlanacak bir proje gibi degil,
devam eden bir olus gibi dusuntdyorum.
Tasarim ile karsilasma arasinda. Se¢im ile rastlanti
arasinda. Taslak ile yasanmis olan arasinda.
Azim ile akis arasinda.

Bazen planladigim gibi biri olamadim. Bazen olmak
istedigim kisi ile oldugum kisi arasinda mesafe
hissettim. Bazen kendimle yeniden karsilasmam
gerekti. Bazen sadece kendime eslik etmem gerekti.

Ama ¢ogu zaman, yasadigim seylerin i¢cinden ¢ikan kisi
bana yine de tanidik geldi.

Simdi kendime baktigimda tek bir net resim
gormuyorum. Ama katman katman olusmus bir ylzey
goérayorum. Ust Uste eklenmis renkler. Silinmis ama
izi kalmis cizgiler. Beklenmedik sekilde belirginlesmis
alanlar.

Ve ilk kez, ortaya ¢ikan resmin planladigimdan farkli
olmasina ragmen, ona bakip sunu sdéyleyebiliyorum:

Bu da bendim.

Resim: Begim Mandev

IG: begxart
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Aysenur Duzgun

"Ben Kimim?" Sorusuna Verilen En Cesur Yanit:
"Henuiz Olmadim"

Cogu zaman kimligimizi ge¢misin tozlu raflarinda bir “buluntu” gibi ariyoruz. Nasil bir aileye dogduk, hangi okullarn bitirdik,
kimlerle iliski kurduk... Oysa kimlik, gecmis gazetelerin Ust Uste birikmesi gibi bizim yasantilarimizin birikiminden olusmaz.
Varolusumuz bir kere insa edilip icinde yasanilan bir sey degil; her sabah uyandigimizda yeniden, tekrar tekrar sectigimiz
seylerden olusur.

Bir esek; birbirine tamamen benzeyen, ayni uzaklikta ve ayni ¢ekicilikte duran iki saman balyasinin tam ortasinda durmaktadir.
Esek cok actir ancak iki secenek arasinda secim yapmasini saglayacak mantikli bir neden (birinin digerinden daha Ustin
olduguna dair bir veri) bulamaz. Hangi tarafa yonelecegine bir tirli karar veremez ve rasyonel bir tercih yapamadigi icin iki
samanin ortasinda aglhktan &lur.

Dogru meslegi, dogru kitabi, dogru spor programini, dogru esi, dogru
arkadasi secmekle ilgili kaygi yasarizz hayatimizi en dogru nasil
yasayabilecegimiz, potansiyelimizi nasil gerceklestirecegimiz sorusu bir 6émur
boyu bizi kurcalar. Potansiyelimizin farkina vardigimizda "Ya basaramazsam?"
veya "Ya yanls secersem?" kaygisi gelir. Potansiyelimizi gerceklestirmek
istiyorsak bu belirsizligi gbze almak zorundayiz. Se¢im yapma sorumlulugunu

almali, secimlerimizin yanlis olmasi ihtimalini de goze alarak pisman olmaya
hazir olmaliyiz.

Kimlik insasinda bazen Buridan'in esegi gibi iki secenek arasinda donup kaliriz;
en mukemmel, en dogru, en mantikli olani ararken zamani tuketiriz. Oysa
aslolan 'en dogru' secenegi bulmak degil, secme eyleminin kendisiyle
kimligimizi yaratmaktir.

Seans odasinin icinde ya da disinda surekli karsilastigim bir konu bu: Dogru karar veremeyeceginden korkup hic karar
vermemek; karar almak ya da alamamak dogrultusunda, potansiyelimizi gerceklestirme konusunda soru isaretleriyle bas basa
kalmak.

Benim hayatimda da veremedigim kararlar oldu, hala oluyor. Sanirim hayatim boyunca emin oldugum tek karar, psikolog olmayi
secmekti. Kendimi bir¢ok insandan sansl gériyorum; ne yapmak istedigime dair tereddidim hi¢ olmadi. Okuldan sonra
bisikletine atlayip bana kitap getiren sinif 6gretmenimle baslayan, aile kitaplarindan kuttphanelere uzanan, lisede aldigim
psikoloji dersleriyle de birlesen upuzun bir yolculugun icinde; hayatimi anlamli kilacak detaylar, bir nakis gibi islendi ruhuma.

ironiktir ki hayatin ¢cogu alaninda o saman balyalarinin arasinda bocalarken,
meslegim s6z konusu oldugunda o esegin hissettigi felci hi¢ yasamadim.
TereddUtstiz olmama ragmen yine de “psikolog olmak” ne demek, hala
bilmiyorum. Culinki heniz olmadim. “Oldum” diyebilecegim bir gunin
gelmesini de istemem; ¢UnkU beni ancak bilmediklerim ileri géturdr. Bu
meslegin en zor vyanlarindan birinin “bilmiyorum” demek oldugunu
disunUram. Karsi taraf zaten hayati bildiginizi varsaydiginda, sizi otorite

konumuna koydugunda, insanin bu hirmete kapilip kendisini oldugundan @
blyuk gérmesi cok kolaydir.

Psikolog olma kararini verdim vermesine ama bu, hayatta bir kere
alinabilecek bir karar degil; her sabah yeniden ve yeniden alinmasi gereken
bir karar. Her gun, birilerine agabileceginiz bir alana sahip olmaniz gerekiyor.

defalarca kez bu karari alabilmeniz gerekiyor.
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Psikolog olmak icin bircok sey gerekiyor: Empati, 6z farkindalik, gdzlem yetenegi... Bence psikolog olmak icin cogu seyden daha
onemli bir beceri var: Karar verme becerisi. ClinkU psikoterapi sureci, surekli olarak karar almayi gerektirir. Seans icinde bir
konuyu ne zaman durtebilecegimi, sdyleyecegim seye danisanin hazir olup olmadigini tartmayi, neyi nasil ifade edecegimi, ne
kadar boslukta birakabilecegimi, gézlemlerimin toplaminda bir seyi ifade etmek icin dogru zamanin ne zaman oldugunu
kestirmeyi... Her sOyledigim seyin arkasinda, o kelimeyi veya o cimleyi se¢meye karar vermek var.

Psikolog olmayi, psikolog olma halinde olmayr ben sectim. Her sabah
uyanip yeniden sec¢iyorum. Psikolog olmak haricinde de kim oldugumu
hala ariyorum. Yeni seyler deniyorum, bazen yeni seylerden kagip
bilindik seylere siginiyorum. Ararken kayboldugumda da hicbir sey
aramazken de potansiyelimi gerceklestiremiyor gibi hissettigim oluyor
tabii. Saman balyalarinin éntinde durup hicbir seye yaklasamadigim
oluyor. Ne kadar beklesek de saman bizi segmeyecek, biz samani
sececegiz ve secimlerimizle potansiyelimizi kendimiz yaratacagiz.

Aslinda potansiyelimiz bir varis noktasi degil, kendimizi asma
cabamizin ta kendisidir. Kimlik, ddndn mirasi degil, yarinin
imkénidir. Insan, kendi boslugunu secimleriyle dolduran tek
varliktir ve en ddrdst kimlik tanimi, hentiz tamamlanmamis
olmanin verdigi o sonsuz potansiyelde gizlidir.

Sayfa 10

www.psikoevim.com.tr



C

Burce Nurveren

PSIKOLOG DEGILSEM BILIN Ki...

39 yillik hayatim var. Son 15 yili Psikolog kimligimle beraber glinlik hayatimda Psikolog olmadan yasamaya calismak ile gecti,
geciyor.

“Sen psikologsun c¢ozersin,
Sen psikologsun aglayamazsin,
Sen psikologsun karsindakini anlamalisin.”

cumlelerinin aksine, psikolog oldugumdan beri evet her seyin daha farkinda, daha anlayan, daha dinleyen bir yerinde ama
olumsuzluklar karsisinda ginlerce aglayan, hayatin dibinde doyasiya Gzllen, haksizlik karsisinda hayal kirikhgl ve éfke ile tepki
veren, karsimdakini bazen anlamayarak ve gerektiginde hayir sinirini koyarak insani bir yerden ilerliyorum bu yolda.

Samimiyetin olmadigl yerde durmuyorum mesela. Yalan dolanin oldugu yerden kosarak kagiyorum.

Insan géz gére gére yalan séyler mi?
Karsindakinin anlama ihtimalinin oldugunu bile bile?

Soyler, tabii ki de sdyler. Mitomani ise sdyler. Degilse de sdyler de, patolojik ise sonunu disinmeden sdyler. Durtusel bir yapiya
sahip insanin ona buna yalan sdyleme hali. Bu hallerini daha dnce de bircok kez yakaladigim fakat gérmezden geldigim bir yakin
arkadasima hediye almistim. Yilbasi hediyesi. Gorlince “aa bu tam onluk” diyerek alinan bir hediye, 6nem ve 6zen iceren. Neyse
kendisine dedim ki, yilbasinda gértisemeyecegiz hediyeni vermek istiyorum. Ben de sana almistim ¢ok gtizel olur dedi. (Ben aslinda
alinmis bir hediye olmadigindan o kadar emindim ki) Aksamina bulustuk. Hediyesiyle gelmis, hediyenin alinma saati
bulusmamizdan yarim saat 6ncesi, degisim kartinda yaziyor. Bu olayi ilk kez yasiyor olsaydim gérmezden gelip anlamaya
cahsabilirdim. Ancak insanin yasadigl her duygu ve iletisimde oldugu her insan icin bir kotasi vardir ya. Bu olay da artik bitis kopus
kacis hikayesi olmustu benim icin...

Bazen de esnemek degil, netlesmek gerekir.
Aslinda buradaki kacis, kendini
kendinden uzaklastirmamayi secmektir.

ARKADASLIKLAR BITEBILIR.
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Kendi ¢ocukluk halimle beraber bugtinkii ginimde ilerlerken zaman zaman gidiyorum 5 yasimdaki halime, 16 yasimdaki liseli
halimle bulusuyorum bazen. Ge¢misteki kendime bakiyorum orada hissettiklerime, isteklerime.

Buglin yasadigim bir dUgum ¢ocuklugumdaki bir duygudan geliyor bazen. Ve o duyguyla o duyguyu kabul eden ¢ocuk halimle
bas basa kaliyorum. Biraz o duyguda kalmaya izin veriyorum kendime, biraz sefkat yerlestiriyorum.

Nasil yapiyorum bunu?
Deneyimledigim o duygu ya da dusUnceye izin vererek yapiyorum. Aci cekmem gerekirse izin veriyorum, o aciyla temasa.
Aciyla dost olmak da diyebiliriz buna. Yeter ki 1zdiraba déntismesin.

Kactikca buyUr 1zdiraba dénusur ¢inki o duygu, bizimle kalmasina izin verdikge kuculur, kabul gelir. Kabul demek, icimizde
yukselmis o duyguyu anbean kabul etmek, oldugu haliyle kucaklamak demek.

Kendimden uzaklasmadan, kendimi kendime yaklastirarak ilerliyorum. O klctik ¢cocugun heyecaniyla yolumu neselendiriyorum
¢ogu kez. Onun isteklerini dustinerek, ihtiyaclarimi gidererek... GUclenerek, iyileserek geliyorum buglne. Ve psikolog olmadigim
zamanlarda Ustesinden gelmem gereken bir dolu senaryoda ayakta durmaya calisiyorum. Bazen yigllmaya izin vererek
degerlerim dogrultusunda kaynaklarima tutunup esneyerek daha gii¢lt bir yerden kalkiyorum.

Ve Psikolog degilsem bilin ki;
hayatin ilham almayi ve ilham vermeyi seven, yaratim ve tretim kismindayim, modadayim, dekorasyondayim, sanattayim,
renklerin uyumunda, yasamin kombinindeyim.

Nasil buldum kendimi bunlarin icinde?

Bazisi zamanla kendimi buldukga bazisi cocukluktan geldi. Kicukligimden beri giyimi, kusami, kombin yapmayi, kiyafet secmeyi
¢ok severdim mesela. Anneannemin elinden tutup butiklere gottiriirdim onu. Gazetelerin verdigi karton bebeklere karton
kiyafetlerden cok kombin yapmisimdir. Y kusagl anladi. Suraya bi’ resim ilistirirsek nostalji olsun :) Tasarlayan ve somutlastiran
kalbim hep canli kald..
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Evlendikten sonra kendi kendimize evde 3 boyutlu yaziclarla Uretim yapmaya baslayinca tasarim, somutlasma eylemi
gercekten guin yUzine ¢iktl. Karantina strecinde evde ne yapsak ne yapsak kisminda ¢cogumuz gibi ekmek de Urettik, boyle bir
isle Gretim surecine de girdik. ilk etapta icinde bulundugumuz hayata uyumlanip 3 boyutlu destek ekibi ile saglik calisanlarina
gonullt yaz kalkanlari yaptik. O kaotik ve zorlu gunlere yardimlasma ilag gibi geldi. Tam bir kaynak yaratma ve kaynaklanma
oldu. Sonrasinda ise dekoratif Grtnlerle yurt icini asip yurt disindaki evlere bile konuk olduk.

1 L
Yarattigin Uruﬂmn, renklerin uyumunun baska evlerin aykul
d ' ilhami bol bir sure

e eslik etmesinin doyumu inanilmaz,

4

1

Hammaddesinin dogal ve zararsiz olusu ¢ocuk oyuncaklarina da hayat vermemize sebep oldu. Simdilerde ise yine ihtiyaca
yonelik duygu ile basa cikabilme kisminda stres drtnleri gtindemimizde. Aslinda sadece Ureten tarafta kalmayip baglami okuyup
dretimi donustirmektir amacim.

Kaos zamaninda koruyucu olabilmek, sakin zamanda estetik bir durus sergilemek,
ihtiya¢ oldugunda ise regulasyon araci olusturmak.
Kendi hayatimin ritminde, yakaladigim duygunun kabultinde ve uyumundayim.

Yasamda canli olarak kalabilmenin temel taslarinda yaraticihigin olduguna inandigimdan beri bu yoldayim. Yarattikca var
oldugumuz bir diinyada, Uretmenin ayakta tuttugu, yikilmamak icin ise sudreklilik ve tutarliligi yanina ilistirmek gerektigi
kanisindayim.

Tiim bunlarla beraber deneyimledigim zorlu duygularla suirekli degisen ve déniisen bir yerdeyim.

Esnedikce glclendigim o yerdeyim. Esneyememenin karsiligl direng olusturmaktir. Ve direng olusturdugumuz her sey varligini
surdirmeye devam edecektir. Esnemek dedigim sey degerlerimiz yoninde hayatimiz icin uygun secimi yapabilmektir.
Kafamizdan bir sUrd distnce gecer, yasadigimiz bir dolu duygu vardir, davranisimizi bir strG etkileyen sey vardir. Bizim
yapmamiz gereken davranis icinde gelisen baglamin farkinda olmaktir. Bu baglamla olan iliskimizdir esneme kismimiz.

Mesela kar yagisi olan bir havada
beklentimiz tatildir.

Galismak zorunda olmak, is yerine
gidecek olmak bize sikinti verir.

Baglam farkindalig zihnimizden
gecen dusunceler, bedenimizdeki
duyumlar, gecmis deneyimler, o
gunku enerji seviyemizdir.

Tum bu kosullara ragmen bir adim
atacak olsam bu ne olurdu?
Sorusunun cevabinda esneme
geliyor.

Kosullari degistiremedigimiz
noktada, onlarla kurdugumuz iligkiyi
degistiriyoruz.

Tutundugumuz kaynaklar ise ise
giderken hazirladigimiz sicak bir
kahve, yol boyu bize eslik eden bir
sarki, kendi icimizde motivasyonel
bir konusma vs. oluyor. iste bu
kaynaklara yonelmek, hayatin
sertligi karsisinda direnci birakip
esnemek demek.

Nasil esneyebiliriz?

Dokunamadigimiz seyler vardir hava
durumu gibi, bir anda giines
actiramayiz.

Bu konudaki dustincelerimizin,
isyanimizin ne kadar farkina varirsak
bu baglamda kendimiz igin
degerlerimiz yonunde bir se¢im
yapariz.

Baglamsal kaynaklarimizi kesfeder,
davranisimizi etkileyecek kaynaklar
Uzerinde esnemis oluruz.
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Nursemin Sabancilar

KiIMLIGIN SESSiZ ORKESTRASI:
iCIMIZDE KiM CALIYOR?

Herkesin bizi farkli tanimasi cogu zaman kafa karistiricidir. Birine gore guclu ve
kontrollUytzdur, bir baskasina gore hassas. Bir ortamda neseli ve konuskan,
baska bir yerde ise temkinli ve mesafeli. Sonra birileri bizi tanimlar: “Sen cok
guclusun,” “Sen fazla hassassin,” “Sen hep idare edersin.” Ve biz bu cimlelerin
arasinda sikisir kaliriz. Hangisi dogru? Hangisi benim? Belki de soruyu bagka bir
yerden sormamiz gerekir; cunku insan tek bir halden ibaret degildir.

Cogumuz, hayatimizin bir déneminde ise yaramis bir “halimizi” butinimuz
zannederiz. “Ben bdyle biriyim,” demeye baslariz. Oysa bu cimle ¢ogu zaman bir
tespit degil, bir aliskanlik, hatta bazen gérinmez bir savunma mekanizmasidir.

Kimlik mi dedigimiz sey, yoksa hayatta kalmak icin 6grendigimiz bir
adaptasyon mu?

Hayatin farkh sahnelerinde bazi hallerimiz ise yaramistir. Bir iliskide uyum
saglamak catismayi azaltmis, bir ailede sessiz kalmak guvende tutmus, bir yerde
duygulari géormezden gelmek hayatta kalmayi kolaylastirmistir. Zamanla bu
stratejiler otomatiklesir; ise yarayan o hal tekrar tekrar sahneye cikar. Ve bu
haller dyle tanidik olur ki, biz o gecici hali kendimiz sanmaya baslariz.

Bu noktada durup bakmak gerekir: Kimlik sandigimiz sey, aslinda sadece cok iyi
calisiimis bir adaptasyon olabilir.

iste bu, "Ben béyleyim" ile "Ben bu durumda béyle olmayi 6grendim” arasindaki
o kritik sinirdir.

Bu farki anlamak hayati 6nem tasir; cinku her adaptasyon saglikh degildir. Strekli
guclt olmak yorucudur. Surekli uyumlu olmak gérinmez kilar. Surekli mesafeli
olmak yalnizlastirir. Surekli hassas olmak asirt yik bindirir. Bir halimizi
butinimuz zannettigimizde, aslinda o role mahkdm oluruz. Ancak biz kendimizi
tek bir tanima sigdirmaya calissak da dis duinya bizim kapali kapilar ardindaki
diger seslerimizi duymaya devam eder. iste bu yizden, kendi icimizdeki ‘ben’
tanimi ile baskalarinin bizde gérdagu yansimalar farkh olabilir.

Baskalarinin gérdugi farkl hallerimiz geliski mi, yoksa psikolojik
esnekligimizin sessiz bir kaniti mi?

Birinin bize dair anlattiklariyla bir baskasinin anlattiklari birbirini tutmadiginda
icten ice bir huzursuzluk bir tutarsizlik hissederiz. Sanki biri yaniliyor olmaliymis
gibi... Oysa belki de kimse yaniimiyordur. Belki de herkes, bizde temas ettigi hali
taniyordur.
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iliskiler icimizdeki farkl taraflar icin birer davettir. Kimi baglar kalbimizi acar, kimi baglar ise kilitler. Ve biz cogu
zaman farkinda bile olmadan, o davete uygun bir halle karsilik veririz. Bu bir geliski degil, aksine psikolojik esneklik
kapasitemizin bir gostergesidir. Kimlik, degismeyen bir 6zden ziyade; icimizdeki seslerin o anki baglamda kurdugu
dinamik bir dengedir. Sorun, farkli hallerimizin olmasi degil; o gecici dengelerden birini kalici ve degismez bir kimlik
tanimina donusturme cabamizdir.

“Ben Buyum” derken; aslinda kendimizi koruyor muyuz, yoksa fark etmeden
kendimizi sinirliyor muyuz?

“Ben alinganim,” “Ben mesafeliyim,” “Ben hep glcli olmak zorundayim...” Bu cUimleler bir netlik sunar. Netlik
rahatlatir, bizi tanidik sinirlarin icinde glivende hissettirir; ama ayni zamanda bizi o sinirlara hapseder. Oysa kuguk
bir ifade degisimi bile i¢ dinyamizda yeni kapilar aralar:

“Su an icimde béyle bir hal var.”
“Bu ortamda mesafeli yanim devrede.”
“Gucgla olmaya ¢alisan bir par¢am var.”

Bu ifadelerde yargl yoktur, sadece farkindalik ve temas vardir. Bu bakis agisi, kati tanimlardan daha gucludur;
insanin kendisiyle olan iliskisini degistirir. Yargi yerini meraka, suclama ise derin bir anlamaya birakir.

igimiz tek bir sesten ibaret degildir. Her hél, tipki bir enstriiman gibi sirasi
geldiginde sahneye cikar.

Kimi zaman yaylilar yukselir, kirilgan bir melodi calar; kimi zaman vurmalilar devreye girer, net ve guclu bir ritim
tutar. Bazen bir enstriman baskinlasir, digerlerini bastirir.

Fakat unutulmamalidir ki: Orkestranin butunu, tek bir enstriman degildir. Hepsinden oOte, orada sadece
enstrimanlar da yoktur. Tum bu sesleri duyabilen, ritmi kacirmadan, melodiyi bastirmadan dengeyi kurabilen bir
"merkez" vardir. Ne o seslere tamamen kapilan ne de onlari tamamen susturan; sadece fark eden ve dizenleyen
bir biling...

Kimlik sandigimiz sey ¢ogu zaman
sadece o an calan enstrumandir.
Ama biz, o enstruman degiliz. Biz;
enstrimanlarin olusturdugu sesler
batunu ve o seslerin bir araya
gelmesine alan acabilen, onlar
duyabilen, aralarindaki dengeyi
kurabilen yeriz.

Bugiin sahnede kim var? Ve ben,
orkestranin tamamini duyabiliyor
muyum?

Belki de asil soru, Ve belki de 6zgurluk, tek bir sesi
sonsuza kadar surdurmekte degil;
denge bozuldugunda bile onu
yeniden kurabilecek o i¢sel bilgelige

glvenmektir.

Mesele tek bir “gercek ben” bulma
telasi degildir; sahneye cikan her
halimizi sefkatle fark edebilmek ve
hicbirini  bitinimuiz zannetmeden
onlara yer acabilmektir.
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KORKU iLE YUKLENEN KiMLiK: ANNELIK!

insan dyle hemen anne olmuyormus, daha dogrusu annelik oyle bir anda
yUklenmiyormus. Anaglik denen sey var mi, kisiye mi 6zel, yle olunmali mi? Bunlar |
benim kafamda hamileligim boyunca yankilandi, bazen de yankilanmaya devam
ediyor. Su anda 7 aylik hamile bir kadin olarak sizlere sesleniyorum; hala eskiden var |
olan kimliklerim daha agir basiyor anneliktense:

Birinin esi, annemle babamin bUyUk kizi, kardesimin ablasi, ofisimin
kurucusu, danisanlarimin terapisti...

Hala agir basan ve glinin %70'inde yine karnimdakinden bir haber gecirdigim glinlerden ‘
bahsediyorum... Tabii bu oran %100'den buralara geldi... Peki yavas yavas mi yuklendi bu
%30 bana dersiniz? Oyle olmadi.

Anneligi gercekten hissettigim, hayatimin en tuhaf anilarindan birini yasadim. 21 haftalik
hamileyken safra kesemi almak zorunda olduklarini duydugum an itibariyla baslayan ameliyat ve
sonrasl 10 ginu kapsayan bir sertivende ylklendi o %30. Bana “ameliyat olacaksin” diyorlar, ben
sesleri belli belirsiz duyuyorum. “Tamam, olmam gerekiyorsa elbette” diyorum ama agzimdan
¢ikan cumleler benim diger kimliklerime ait saglikli yetiskinimden otomatik ¢ikiyor.

Kuladimdaki ugultu, icimdeki bir yanma hissi bana ne diyor peki?

Ben bu sesi gercekten tam anlayana kadar, 36 saatin icerisinde ameliyattan ¢cilkmistim aslinda. Yanimda bana eslik eden
esim ve bir arkadasima sordugum bazi sorular kalmis hafizalarda; ben her gtin onlarca insan dinliyorum;

Hic hamileyken ameliyat olan birini dinlemedim! Gercekten sadece yagsiz yemek yesem doguma kadar
bekleyemez miyim? Bebedi asip safra keseme nasil ulasacaklar?...

Halbuki doktorlar bana belki onlarca, etrafindakiler belki yirmi kez anlattilar bunu ama kulagimdaki ugultu yuzinden
duyamiyordum sanki. insanlarin hamileyken ameliyat olabildikleri, bunu defalarca yaptiklari, yagsiz beslenmenin benim
geldigim noktada hicbir faydasi olmayacagi ve medikal olarak safra kesesi ameliyatinin nasil yapilacagi anlatildi bana. Ama
akhm almiyordu, bir turli idrak edemedim. Sadece doktorun tek bir s6zu kulaklarimda yoluma devam ediyordum; “Senin
ve bebegin icin en iyisi bu...”

“Bebedin icin en iyisi bu...” Duyabildigim tek yer.

Beni tanimayanlar icin kendi kimligimi basitce anlatmam gerekirse; 10 yili askin bir zaman diliminde klinik alanda psikolog
olarak calisan, kendi klinigi olan, sayisini bilmedigim egitimlere katilan, bu egitimler boyunca kendine, hayatina ve
danisanlarina faydali olmaya ¢alismis, kendi terapi sirecine de dahil olmus, sayisiz insana yardimci olmaya calisan bir
uzman klinisyenim. i

Ozel hayatimda ise yillardir bu isin icinde olmanin getirdigi en basit kurali hayatina aktarabilmis
ve yillardir hi¢ zorlanmadan uygulayabilen biriyim; “Maskeyi 6nce kendine tak.” Yani 6nce sen iyi
olmalisin ki etrafindakilere de gercekten faydal olabil; fedakar olma, yardimsever ol! (Belki
aradaki farka baska yazilarda deginiriz.) Kisacasi yeteri miktarda kendini 6nemseyebilen ve deger
\% verebilen biriyim.

Ama surecte duydugum, duyabildigim, kulaklarimin alabildigi tek sey; “Bebegin icin en
iyisi bu..” Sanirrm hormonlar, benim dis etkenlerden ve kendimden korunmami
saglamak icin bir yol bulmuslardi. Hayatimda ilk defa kendimi bu kadar fanusun igerisine
girmis hissettim. Mesela o gece gayet guzel uyudum; ben ki heyecanli ve gergin oldugum
zamanlarda asla uyuyamam. Ta ki bana ameliyat dnluklerini giydirdikleri ana kadar...
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Bu sure zarfinda aslinda sayisiz olay yasandi. Kadin dogum uzmaninin onay sureci, anestezi uzmaninin verilecek anesteziyi
ayarlamasi ve planlamasi gibi carpici strecler de vardi aralarinda.

Ama ameliyat gémledini giydigim an anladim kuladimdaki ugultunun varhginin sebebini; korku!

“Bu muydu?” diyeceksiniz gibi geldi bir an bunu buraya bdylece yazinca ama bu korku farkl bir korku. Bu korku benim
tanisik olmadigim bir korku, ¢iinkt bu korku bana ait bir korku degildi! Bu korku sadece ve sadece salt bir bagkasi icin
hissettigim bir duygu idi; bebegim icin. Kendime dair hicbir sey yoktu ortada.

Olsa bilirim, sayisiz kez korkmusumdur bu hayatta ve artik korkmak korkutmaz beni. Bir keresinde annem beni
tanimlamak icin soyle sdylemisti; “Falanca kisi olsa anlayacagim da irem korku nedir bilmez ki.” Aslinda bilirim de beni en
cok etkileyen duygularin arasinda yer almaz, evet dogru. Ama bir baskasi icin olunca, hele ki sadece sana bagli, senden
beslenen bir varliktan bahsediyoruz, korku geliyor ve hicbir sey yapamiyorsun. Yani korku = caresizlik hissi de degil,
mutlak caresizligin ta kendisi.

insanoglu caresiz kalabilen bir varliktir. Ameliyathaneye indigimde

Cunklu fiziksel olarak gugld bir varlik ; o sordugum bazi sorular; 19
degildir, becerileri sinirhdir, ﬁ}& saattir agim, bebek nasil
gerceklestirebildikleri ile yetinmek besleniyor? Su bile

durumundadir. icmedim, bu onu etkiler mi?
Yahu hamile olan ben,
bedenim kullanilan ben,
ameliyata girecek olan ben
ama hi¢ 6nemsenmeyen de
ben. Bunlari su an
gortyorum tabii ki ama o
an paralize olmustum ve

iste %30 yuklendi.

Fakat dusunebilen,
Uretebilen, karar verebilen
bir varlik olarak da bircok
surecle basa c¢ikabilme
becerisine sahiptir.

O nedenle ikiye
ayiIrmak istedim
aktarabilmek adins;
“Caresizlik Hissi” ve
"Mutlak Caresizlik”
farkhdir.

Ameliyattan sonra beni ayilttilar, bilin  bakalim
hemsirelere sordugum ilk soru ne; bebek iyi mi? Ameliyat
asansorune bindirildim, canim esim asansérun ucunda
beni  bekliyordu. Bir sUrU duyguyu yuUzinde
gorebiliyorum cunki yarm saat suUrecek denen
ameliyattan 2 saatte ¢lkmistim. Ve asansérun kapisi acilip
onun yuzinu goérdugum ilk an ona soyledigim tek sey;
“Merak etme, bebegimiz iyiymis.” “Sen nasilsin?” dedi.
Saninm kulaklarim agildiktan sonra duyabildigim ilk
carpici cimle de buydu. Evet iyiyiz, iyiydik.

O 24-36 saat arasinda bir zamanda o kadar “anne”
olmustum ki, kulaklarim acildiginda yani bebegimin iyi
oldugunu duydugumda kendimi fark edebildim. Bunun da
bazi sonuclari oldu tabii. Mesela her aynada yaralarima
krem sirmem gerektiginde sasirdim. Aslinda her sabah ve
aksam ayni seyi yaplyorum; gidiyorum aynanin karsisina,
kremlerimi strmek Uzere gdbegimi aciyorum ve saskinhk.

Eger yasam tehlikemiz
yoksa, yasamak icin gerekli
olan temel ihtiyaglarimizi
kaybetmiyorsak,

yemek bulmak icin canimiz pahasina mucadele
etmemiz gerekmiyorsa, gunlik yasam olaylarinin
icerisinde duygu yogunlugundan dolayi ne yapacagimizi
bilememezlik ve hareketsizlik yasiyorsak bunun adina
caresizlik hissi diyebiliriz. Mutlak caresizligi de sanirim
bir 6nceki satirlarda herkes anladi.

Elimde olmayan, yetersiz fizyolojik sebeplerle birileri “Bana ne olmus?” diyorum icimden, sonra hatirliyorum tabii
tarafindan ameliyata alinlyorum; kendimle alakam yok, ve sonra diyorum ki cok sukir iyiyiz.

“Bana bir sey olmaz” diye bile disinmedim, o kadar

alakam yok. Ama ona bir sey olup olmayacag IYIYiZ! Tekil konusamiyorum sanki...

konusunda kimsenin bir etkisi ve dngdrusu yoktu. Geldi
mutlak caresizlik kapimda duruyor.
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10 gun boyunca kocaman agrilar ¢ektim ve artik saglikli yetiskinimin bilici yerine geldigi icin normal hayatima devam
edebilmek adina elimden geleni yaptim. Kagirdigimiz bir tatili bile ucundan yakalayip gittim; yaridim, yorulunca yattim,
geri yurudum, gezdim, gulmek istedigim zaman guldim, aglamak istedigim zaman agladim, saskinhgimi gizlemedim,
yaralarima Uzuldigimu, kendime Gzuldugumu gizlemedim.

Hepsini g6gUsleyebildim ve gddusleyebildik birlikte; ben, esim ve bebegimiz.

Bana bu duygu seli alanini agabildigi icin esime ayri minnettarim, buradan da yine tesekkurlerimi iletmis olayim. O da
perisan oldu aslinda; ona da yaz desem yazacak ¢ok seyi vardir eminim.

Ve evet kimliklerimiz; es, dost, arkadas, abla, cocuk, patron, terapist, kimileri icin alelade biri... vb.
Ve "ANNELIK”. Artik duydugumda yabancilik cekmedigim ama hald yuklenmekte olan bir duygu.

Ozellikle paylasmak istedim ki bu kimlikler éyle kolay yiiklenmiyor. Benim gibi hisseden ve etrafi tarafindan elestirilen,
kendini elestiren, dyle hissetmedigi icin, yeterince anne hissetmedigi icin vicdan azabi duyanlar var ise lutfen duymayin!

Mesela ben su an %30'un Otesine ne zaman gecerim? Diger kimliklerim hep mi agir basacak? Dengeleyebilecek miyim?
%7100'e ulasabilecek miyim? Ulasmak iyi bir sey mi? Bilmiyorum.

Bildigim tek bir sey var; olabildigince saglikli yetiskinimi var ederek bu slrece adapte olmak istiyorum. Burada size korku
duygusu arti mutlak caresizlikle yiklenen bir “annelik” kimlik parcasindan bahsettim. Bunlar hayatta olabilecek tatsizliklar
ve bazen boyle oluyor...

Ill

Ama her sey normal devam edebildigi mUddetce kendime sdyledigim tek bir sey var; “Keyfini ¢cikar!” Her

sey normal devam etmezse de gelene direnmek yok, ne yasayacagimizi gérecegiz...

Artik sunu biliyorum; korku annelik kimliginin bir parcasi ve bunu kabul ediyorum. Sanirim bundan sonraki hayatimda
korku beni daha ¢ok etkileyecek duygularin arasinda yer alabilir. Belki de yeniden dénusur, kim bilir...

Buguinun icerisinde ve keyifle devam edelim...
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VALIZ

italya'ya giderken ucagin bagajina verdigim o 23 kiloluk valizin icine sadece en sevdigim
kazaklarimi koymamistim. Turkiye'de yillarca emekle insa ettigim, her seyi kontrol altinda
tutmaya calisan, ne istedigini bilen o "tanidik" kimligimi de en Uste, kirilmasin diye 6zenle
yerlestirmistim. Ama Milano Malpensa Havalimani’'nda

ucaktan adimimi attigim o ilk an, o valizin gdrinmez fermuar buyuk bir gurulttyle patladi ve
icindekiler etrafa sacild.

Zihnimiz, ahsik oldugu konfor alaninin disina ¢iktiginda 6nce kisa bir duraksama, bir bocalama
yasar. Biz buna psikolojide kultirel adaptasyon sureci diyoruz ama o an hissettigim sey kitabi
bir tanimdan ¢ok daha fazlasiydi, tam bir varolussal hafifleme olarak tarif edebilirim. Ana
dilimin disina ¢iktigim, o bildigim tanidik sokaklardan uzaklastigim an, o giine kadar sigindigim
tum o "bilen", "ydneten" ve "analiz eden" rollerimi de geride birakmistim. Kimligim, aslinda ne
kadar ¢ok dile bagliymis, bunu ancak sustugumda anladim.

O ilk ginun aksamini hatirliyorum; dar bir sokaktaki kiralik odamda, henuz acilmamis kolilerin
arasinda otururken hissettigim o sessizlik... iste o an, valizimden sacilanlarin sadece
kiyafetlerim olmadigini, aslinda tim aidiyet duygumun o odanin zeminine yayildigini fark
ettim. ilk aylarda italyanin sokaklarinda sadece bir "straniera" (yabanci) olarak yurirken,
aslinda kendime ne kadar ¢ok etiket yapistirdigimi fark ettim. Kimsenin beni tanimadig,

kimsenin benden profesyonel bir durus ya da keskin bir mantik beklemedigi o sokaklar, bana kendimi en bastan kesfetme alani
actl. Bu, kendime disaridan bakabildigim dev bir ayna gibiydi.

Psikolojide "6z farkindalik" dedigimiz o derin bakis, insanin tim sifatlarindan arindiginda ulastigi o saf halmis. insan,
kendini yansitan o tanidik ytzler etrafindan cekildiginde, "Ben aslinda kimim?" sorusuyla bas basa kaliyor. Ve bu soru,
italyanca bir tabelaya bakarken ya da hic bilmedigim bir durakta otobiis beklerken sandigimdan ¢cok daha heyecan verici

bir cevaba dénusmeye basladi.

O sokaklar, bana kendimi en bastan kesfetme alani
acarken, beraberinde bir sanciyi da getirdi.

Bu sancinin adi 6zlemdi. Ama bu sadece bir sehre ya
da insanlara duyulan 6zlem degildi, tanmidigim,
glvendigim ve aynada gordigimde ne yapacagini
bildigim o eski bana duyulan 6zlemdi. Psikolojide
Ozlem, bazen kaybettigimiz bir parcamizi geri cagirma
cabasidir. Ben de o ilk aylarda, italya’nin kalabalik
meydanlarinda yurirken aslinda icimdeki o guvenli
limani 6zliyordum. Bir kafede yanhs telaffuz ettigim
her kelimede, bir burokratik engelde kendimi
anlatamadigim her dakikada kimligim biraz daha
sarsilyordu.

"Basaril" ve "yetkin" olma arzusuyla, "yeni 6grenen bir
yabanc" olmanin getirdigi o kirilganlik arasindaki
catisma, ruhumda bosluklar olusturuyordu. Ancak o
bosluklardan iceri 1sik sizmaya basladi.

I & o d ltalya’da gecirdigim o iki yil,
7. &= Dbir ¢irpida gegip giden bir
. film seridi degil; her gtin
ilmek ilmek islenen  bir
dontistiim sdreciydi.

O zorlayic anlar, yalniz basima hasta oldugum o ilk gece,
treni kacirip hi¢ bilmedigim bir sehirde mahsur kaldigim o
aksam, aslinda kimligimin ne kadar dayanikli oldugunu bana
kanithyordu. Ozlem duygusuyla barismaya basladikca, onun
aslinda beni geriye ceken bir sey olmadigini anladim.

Psikolojide "sosyal destek" ve "ait olma ihtiyacl" dedigimiz
kavramlarin, aslhinda ne kadar hayati oldugunu o
meydanlarda icilen uzun kahve sohbetlerinde anladim.
DUnyanin doért bir yanindan gelen o '"valizi patlamig"
insanlarla kurdugum baglar bana kimligimin pekcok seye
bagh oldugunu gosterdi. Dilim henuiz her seyi kusursuz
anlatmaya yetmiyorken, kendimi o sofistike kelimelerle ifade
edemiyorken kurdugum o baglar, gercek halimdi.
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Beni sadece o andaki halimle, o andaki
heyecanimla ve hatta o andaki caresizligimle kabul
eden bu yeni dostluklar, kimligimin ne kadar
akiskan bir yapiya sahip oldugunu hatirlatiyordu.
Psikolojide "aynalama" dedigimiz sey, bu kez bir
terapi odasinda degil, italyanin neseli sofralarinda
gerceklesiyordu.

Bir aksam yemeginde bes farkli dilden insanin ayni
seye gtilmesi, 6zlemin o dzicd tarafini alip yerini
aidiyet hissine birakiyordu.

Bu surecte fark ettim ki, dil degistikce ve hayatimiza yeni sesler girdikge karakterimiz de bir melodi gibi zenginlesiyormus.
Psikolojide buna "esnek benlik" diyoruz; insanin farkl baglamlarda farkli yonlerini korkusuzca sergileyebilmesi. Gé¢ etmek
sadece bir koordinat degisimi degilmis; yabanc bir sofrada, hi¢ tanimadigin insanlarla "evinde" hissetme becerisi
kazanmakmis. Bu, cift tarafli bir iyilesme hali; onlar senin diinyani genisletirken, sen de onlarin hikayesine dokunuyorsun.

lyilesme, o profesyonel maskelerin étesinde, iki insanin birbirini filtresiz gérebildigi o "ara bélgede" basliyor. Ben o ara bolgeyi
italya'da, bir tren yolculugunda hi¢ tanimadigim birinin hikayesini dinlerken ya da yeni bir arkadasimla giin batimini izlerken
buldum.

Aslinda hepimiz birer "g6¢cmeniz"; kendi icimizdeki duygular arasinda, rollerimiz arasinda, gecmisimiz ve gelecegimiz arasinda
surekli yer degistiriyoruz.

Onemli olan bu yolculukta valize neler sigdirdigimiz degil, o valiz patladiginda ortaya cikan "6z" ile ne kadar barisik
oldugumuz.

Bugln geri donup baktigimda; o valize sigmayan seyin aslinda benim
esnekligim oldugunu géruyorum. Kimligimiz, Uzerine bir kez bir seyler ¢izilip
bitirilen bir kagit degil; her yeni dostlukta, her yeni sehirde ve her yeni dilde
Uzerine yeni renkler eklenen, surekli yasayan ve nefes alan bir tuvalmis.

Benim valizim artik cok daha hafif, ¢clinki icinde artik sadece "ben" varim.

Her yere biraz yabanciyim belki ama her yeni kahkahada kendime biraz
daha yakinim. Bu yolculuk, sadece bir egitim sureci degil, ruhumun en
derinlerine yaptigim ve her adiminda biraz daha 6zgurlestigim bir kesif
serliveniydi. Ve simdi, bu heyecani burada, bu dergi sayfalarinda sizlerle
paylasabiliyor olmak, o yolculugun en gizel adimlarindan biri.
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BEN SANDIGINIZ KiSi DEGIiLiM!

Kim oldugumuza dair ilk kararimiz neydi hatirlayamiyoruz.
Zaten daha kim oldugumuza, ne oldugumuza karar veremeden bizim hakkimizda bircok karar alinmisti degil
mi?

Daha dogmamistik, ismimize karar verildi. Mesela ben de her bebek gibi embriyodan fetise dontismustim, sonra dogar
dogmaz birden “Gizem” oluverdim! Gizem olarak olusmaya devam ederken; “Cok caliskandir o” oldum, “Cok uyumludur”,
cok uslu, ¢ok yaramaz, cok zor oldum. Bir surld sey oldum, bir stri sey olamadim. Bir surt sey de olmaliydim, cunku
ebeveynlerim o seyleri olamamisti; benim olmam onlari mutlu ederdi. O nedenle mesleklerimize, hobilerimize kadar
hayaller kuruldu, belki israrlar edildi. Bu kararlar alinirken bunlari duya duya olusmaya devam ettik.
Sifirdan bir yasam formu, bebege, Gizem'e, akilli bir Gizem'e, tembel bir Gizem'e, inatgi bir Gizem'e, pirasa sevmeyen bir
Gizem'e... Ve tim bu Gizemlerin toplami su anda bu yaziyl yazmakta olan bireye donustu.

“Ben aslinda dyle biri degilmisim ya.” dediginiz oldu mu hi¢?
Benim oldu.
“Ben aslinda pirasay! seviyormusum ya.” dedigim oldu benim.

Ben aslinda sdéyledikleri kadar guglu biri degilmisim mesela. Ben de yorulabiliyor, hasta olabiliyormusum. Bana yapistirilan
etiketleri zaman icinde bir bir ¢ikarttik¢a kendi derimin rengini gérmeye baslamak ne heyecan verici oldu, anlatayim.

Etrafimdakiler issizlikten, kirada oturmaktan, hamam bdceginden korktugu icin ben de korktum. Aslinda korkularim da
bana ait degilmis, inanilir gibi degil. Ama senelerce inandim. Aldim, kabul ettim.

Bir ev alma hayalim var saniyordum, o hayal bana ait degilmis. O zaten aslinda; “Basini sokacak bir evin olsun, mutlaka bir

ev almalisin” kaygisiymis ki o kaygi da bana ait degil. Herhangi bir Avrupa Ulkesinde dogsam bir dmur kirada yasayabilir ve
bundan da hi¢ endise duymayabilirdim. icinde bulundugum toplumun ekonomik kaygilarini kendi kaygim bilmisim.
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Cin'de dogsaydim yine korkar miydim bodceklerden? Muhtemelen korkularim
arasinda degil, besin piramidimde yer alacaklardi.

(=

“Cografya kaderdir.”
“Dogdugun ev kaderindir.”
“Alin yazisi, suraya ne yazildiysa o!”

i
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Bu soylemlere yeteri kadar doyduysak, kendimizin gercekte ne oldugunu bulmak
hakkinda israr etmeye davet ediyorum sizi...

CUnkUu muhtemelen biz oldugumuzu sandigimiz / oldugumuzu sandiklari
kisiden baska biriyiz!

s o
| >
.

Tam sifatlarimizdan, rollerimizden arindigimizda, bize atfedilen tum 6&zelliklerden,
iyi ve kétu siyrildigimizda gergek kimligimiz nasil olurdu?

Bu denli fedakar olur muyduk yine? Gucli olmak i¢in avug iclerimizi tirnaklar miydik
en zayif anlarimizda?

“O ayakkabilarini ¢ok temiz kullaniyor.” dendi diye bizim icin yine de ayni
ayakkabiyla gezer miydik ceyrek asir?

Kim oldugumuzu aramaktan hi¢ vazge¢medik, ¢tinki kim oldugumuzu aramaya hic
baslamadik. Kim oldugumuza dair kararlar ¢coktan verilmisti.

Bunu da 6grendik, biz de baskalari hakkinda kararlar almaya basladik. O ¢ok iyi bir
anne, su ¢cok sorumsuz bir adam, aman o tuhaf biri ya, ayy su da cok nane molla...

Hep disaryl gézlemledik, birilerini “olusturduk”, baskalarini kim olduklarina
inandirdik.

Bir tanecik Gizem var aslinda ama gelin gérun ki herkesin hikayesinde farkli biri bu
Gizem. Birisi i¢in icine kapanik, sessiz biriyken; digeri icin ¢ok yaratici, disa donuk
biriyim. Bir digeri icin sinir bozucuyken, 6burl icin ¢ok tath, ¢cok iyi bir arkadasim.
Birilerinin hikayesinin iyisi, birilerinin hikayesininse kotlstyum.

Tam bunlar ayni anda nasil mumkdun olabilir?

Mesela herkes kendisinin iyi biri olduguna inanirken dyleyse bu dunyada kim
kota?

Herkes kendisini digerlerinden farkli, siradisi, degisik bulurken hepimiz ayni seyi
hissettigimize goére sadece bu dusuncenin paydasinda bile aynilhgl paylasmiyor
muyuz?

Herkesten farklh olmak, sirtden ayrilmak isteyen bir “strd” insan...

Ayni ayakkabilari giyen, ayni pozlari veren, ayni makyajlari, estetikleri yaptiran ve
digerlerinden farkli oldugunu dustnen bir kalabahgiz aslinda.

Hem 6zgun olmak istiyoruz hem de farkli olmanin kabul gdrmeme riskini almaktan
deli gibi korkuyoruz.

CUnkU aslinda kim oldugumuz UOzerine diUsUnmeden olusmaya devam
etmekteyiz.
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Ebeveynlerimizin kararlariyla, inanclari ve korkulariyla, belki bizim hakkimizdaki
hayalleriyle olusmus oldugumuz hal; sonrasinda okul hayatimizda karsimiza ¢ikan
o6gretmenlerimizin, arkadaslarimizin onaylari, kabul aldigimiz / almadigimiz yerler

bizi daha da olusturdu. §
b
N

Ve bugln hala biz tam olarak “olmadik”. Biz olmus bir sey degiliz,
olusmaktayiz ve hala ne istiyorsak olabilme ihtimalimiz var.

Gok cesur biri olmak icin hala sansimiz var. h “h
Bale yapmak istediysek ve fakat hic deneyemediysek hala deneyebiliriz. :
Baska bir okul okumak icin hentiz gec degil.
“Daha pozitif biri olmay! isterdim ama ne yazik ki gtzel anilarim yok.” diyorsaniz
hala glzel anilar icin vakit var.

. P T

Dlnyayi gezmek, yeni yerler gormek ¢cok isterdim ama ... .... sebepten bu mimkun
olamad..

Beni herkes durgun biri olarak tanimlar, oysa degilim. Firsatim / sagligim / param olsaydi mi diyor mesela iciniz?

Cok degisik bir yere tamamen Ucretsiz seyahat edebilirsiniz desem...
Orada yepyeni ve essiz bircok sey kesfedebilir ve cok sasirabilirsiniz desem...
Neresi mi orasi?

Her sey dahil acik bufe zihnimizde, kimligimizde icimize dogru ¢ikacagimiz merakli bir seyahat.

Tekrar ediyorum; biz, belki de bizim hakkimizda séylenenlerden baska bir seyiz.
Degisik, henlz kesfedilmemis, umutla bulunmayi bekleyen o gercek kimligimiz icin, en az sepetimizdeki Grind indirimli
almak icin ettigimiz israr kadar israr etmeliyiz.

Biz gercekten kimiz?

Baskalarinin hikayelerini, arzularini dinledigimiz, analiz ettigimiz kadar kendimize kulak vermeyi de hak ediyor
hikayemiz.
Baskalarinin kimliklerine gosterdigimiz merakin aynisini kendimiz de hak ediyoruz.

Biz bu dinyaya gelmedik.
Biz diinyanin ta kendisiyiz.
Her insan ayri bir dinya, ayri bir Gizem.
iste tam olarak bu sebeple insanin en bilyiik kesfi kendini kesfetmesidir.

Kendini kesfeden potansiyelini kesfeder, iste o zaman siradanligl asip 6zgtinlesmek mimkundur. Kendine sans vermek,
kendini oldu bittiye getirmemek iste 0 zaman mUmkudndur. Clnku henlz ne olduk, ne de bittik...
iste bu sebeptendir ki ne zaman kendiyle ilgili, kendine ragmen miicadele veren birini gérsem heyecanlanirim.

Kim bilir kimlerin icinde henuz hi¢ tanismadigi nice kimler var daha...

Gergek seni bulmaya hazir misin?
Bir sonraki kasif neden sen olmayasin?
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KiMLiK BINGOSU

Alara Alev

Hepimiz gun icinde farkinda olmadan sayisiz kimlik giyip ¢ikariyoruz. Bazen ¢ok profesyoneliz, bazen
sadece icindeki cocugu susturamayan o insaniz. Simdi durust olma vakti! Son bir ay icinde
asagidakilerden hangilerini yasadin? Kutucuklari isaretle; yatay, dikey veya ¢apraz 5'liyi tamamlarsan
BINGO! insansin!

‘

i

Mesleki kim|igimi bngn
kapida biraktim.

Birine tavsiye verirken

ast| o tavsiyeye benim

ihtiyacim Oldvgvhv fark
ettim.

Bugin vyumsuz
drinmek pahasina
kendim kaldim.

“Ben kimim» sorusuna
cevap aramaktan
yoruldum.

Aynaya baklp “Harika
86r15n(}7:or5un” dedim.

Sosyal medyadaki “ben”
ile pergek “ben”
arasindaki fark:

digindim.

“yiyim" derken aslinda
hig de iyi degilim.

o

.-

Tembelligimi kabu/
ettim.

Sirf ayip olmasin diye
is’remediéim bir seye
dedim.

“Evet

Sadece kendim igin,
kimsenin 86rmeyecegi
bir sey yaptim.

Bilmedigim bir konuvda
gok eminmis <gibi
gUlUmsedim.

-
.

Sadece sessiz kalarak
oldugvmv hisettim.

Eski bir fotografima
bakip ne kadar
degigtigimi digindim.

“Ben asla yapmam"

dedigim bir seyi

yapatken kendimi
yakaladim.

Bugb’n kendime hata
yapma pay! biraktim.

“Ben aslinda bdyle biri
degilim” cimlesini
kurdum.
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lliski Testi ’

Ozlem Bozkan

.

ILISKIN SAGLIKLI MI, TOKSIK Mi?

Peki sey, papatyanin bundan haberi var mi?

1. Tartistiginizda genelde ne olur?

a) Konusuruz, sakinlesiriz, cozmeye calisiriz

b) WhatsApp'ta cevrim ici - ¢evrim disi savaslari
baslar

2. Partnerin arkadaslarinla bulusmana nasil
yaklasir?

a) “lyi eglen
b) “Kim var? Kacta? Neden?”

"

3. Guin icinde yazmadiginda aklina ilk ne gelir?
a) Yogundur, sonra yazar
b) Kesin bir sey oldu, hissediyorum

4. Birlikteyken kendin gibi hisseder misin?
a) Oldugum gibiyim, filtre yok
b) Cimleleri 6nce kafamda sansurliyorum

5. Sinir koydugunda tepki ne olur?
a) Anlamaya calisir
b) “Degistin sen” monologu baslar

6. Mutlu oldugunda partnerin...
a) Gerc¢ekten sevinir
b) Nedense biraz keyfi kacar

7. ilisgkide sorumluluklar nasil?
a) iki kisi tastyor
b) Ben + i¢ sesim + terapi podcastleri

8. Kiiguk bir konu actiginda cevap genelde ne
olur?

a) Dinler

b) “Yine mi basladin?”

9. Tartisma sonrasi...
a) Konusup kapanir
b) Gunlerce soguk savas

10. Seni inciten bir seyi sdylediginde:
a) Ozur diler
b) “Cok hassassin” der

11. Telefonuna yaklasinca icinden ne geciyor?
a) Sarji var mi acaba?
b) Acaba kilitli mi?

12. Seni baskalariyla kiyaslar mi?

a) Hayir
b) “X boyle yapmiyordu ama...”
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Ozlem Bozkan

Gelelim sonuclara...
Bence, siz sonuclari cozerken de anladiniz, hissettiniz. Eger “b"ler cogunluktaysa dediniz icinizden, duydum.
Test hemen kendini ele veriyor.

Toksik iliskide kendini hemen ele verir cinku.
Bagirir “ Heyyy! Burdayim be burdayim!” der.
Toksik bir “sey”in yapacagi gibi hemen belli eder.

Mesela yemek yapacaksiniz, dolaptan kalttr mantarlarini aldiniz. Rengi bir degisik. Hafif kokuyor da.
Yemege konmamasi gerektigine karar veriyoruz. Bakin, hemen belli etti kendini. “ Yeme beni, yersen
zehirlenirsin” dedi.

lyi olan, saglikh, gtizel giden iliski cok sorgulatmadig icin duraklatmaz, “zor zamanlarimda hep yanimda
olur, acaba rol mu yapiyor?” dedirtmez. Ama bir dakika! Ya dedirtiyorsa...

O zaman...

O zaman...

Yoksa toksik olan kisi, siz misiniz?
Olabilir.

Ama kisinin kendini biliyor olmasi da guzel bir baslangi¢ degil midir? Bence eger toksik olan sizseniz isiniz
daha kolay.

Farkindasiniz. Ayni seyleri yasamak istemiyorsunuz. Degisimin gerekliligini géruyorsunuz.

Clnki “o"nu degistirmek diye bir itopya yok maalesef. Aslinda 6yle olmamasi da koruyucu bir durum. Oyle
olmasa, biri de gelip sizi degistirirdi. Sonra olmak istemediginiz bir insan oluverirdiniz. O ytzden, birakalim
bu kural boyle kalsin.

Kural su:

“Baskasini degistiremeyiz. “

Bu kuraldan sonra ice bakis, kendimizle iliskimizin duzelmesi, farkindalk ve davranis degisimleri,
duygularimizi anlamlandirma, bastirmama, iliskilerde kim oldugumuzu gérmemiz an meselesi.

Uzun bir an gibi gelebilir, ama fark ettikten ve eylemsellestirdikten sonrasi nasil gtizel...

Saygilar.
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Eko Psikoloji ’

Nursemin Sabancilar

EKO-PSIKOLOJIK PERSPEKTIFTEN Hafizanin, kalbin ve kokunun bulustugu yer...
CICEK-INSAN BAGI .
] ] Insan, unuttugunu sandigl pek cok seyi aslinda
LIMBIK RECETELER bedeninde tasir. Bazen bir omuz gerginliginde,
bazen kisalmis bir nefeste, bazen de
“Doganin biyolojisi, beklenmedik bir kokunun ¢agrisiminda...
ruhun anatomisiyle
bulusuyor.” Koku, diger duyulardan farkli bir yol izler. Beyindeki

olfaktor ag uzerinden dogrudan limbik sisteme —
Ozellikle amigdala ve hipokampusa— ulasir. Yani
duygu ve hafiza merkezleriyle temas, mantikli bir
distinceden ¢ok daha 6nce baslar. Beden o6nce
hatirlar; zihin sonra anlamlandirir.

Limbik Regeteler, bu nérobiyolojik gercegi mevsimin
ritmiyle birlikte okumak icin var. Amacimiz bir seyi
“iyilestirmek” degil; fark etmeyi 6gretmek. CUnku ruh,
beden ve zihin ayn sistemler degildir; ayni
duzenleyici agin farkl ifadeleridir.

Hazirsan, ilk recetemizi yaziyoruz.

Mart: Nergis ve i¢sel Esik

Mart bir gecis alanidir. Belirsizdir, net degildir.
Gokyuziande hala kisin grisi vardir ama 1sik icten ice
artmaya baslamistir. Tam bu esikte nergis acar.
Kosullar kusursuz oldugu icin degil; henuz kusursuz
degilken.

Botanik psikolojide nergis, dis kosullara ragmen
acabilen bir “ic referans’” temsil eder. Oz-deger
dedigimiz o koklu his, cogu zaman dig dunyadan
gelen bir onaydan degil, bu icsel duzenleyiciden
beslenir.

Belki 6z-deger tam da budur: Kosullar hentz net
degilken, firtina dinmemisken bile kendi topraginda
“buradayim” diyebilmektir nergis durusu.
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Eko Psikoloji ’

Nursemin Sabancilar

Bu Ayin Hizalanma Recetesi

Nergis kokusunu icine ¢cektiginde, bu tclu fisiltiy duyumsamaya calis:

Zihne: "Kendini disaridan degil, iceriden gor." (Dis onaya ihtiya¢ duymayan bir berraklik.)
Bedene: "Yumusa, omuzlarini birak." (Kaslarindaki o gorinmez kisi serbest birakma ¢agrisi.
Ruha: "Kis bitti, yeniden cicek acabilirsin." (Her seye ragmen var olma hatirlatmasi.)

Bir cicek kokusu hayatin akisini aniden degistirmez belki; ama bir duyguyu isimlendirmek ve
onun bedendeki yankisina alan agmak, sinir sistemini yeniden hizalayan en guclu aractir.

Nergis burada bir amag degil, bir esiktir; zihin fark eder, beden hisseder ve ruh kendi
dengesini yeniden bulur. Ve bazen bir cicek, bu G¢unu ayni anda hafifce hizalayabilir.

Kuclik Bir Kesif Sorusu

Bu ay bir nergis kokusuyla karsilastiginda kendine sor: “Su an icimdeki esik nerede?"
Dis kosullarin hentz degismedigi ama senin icinde kucuk bir alanin genisledigi o gizli yeri
gorebiliyor musun?

Belki de asil mesele baharin gelmesi degildir; mesele, icerideki o kticik acilmayi fark
edebilecek kadar kendine yakinlagsmaktir.
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Begum Mandev

BENLIK: KULLANIM KILAVUZU

Benlik satin aldiginiz igin tesekkur ederiz.

Uriin ézellikleri:
e Sabit degildir.
e Ortama gore sekil alabilir.
e Baskalariyla temas ettiginde yeni &zellikler
kazanir.

Kullanim talimatlari:
1.Benligi kesin tanimlamaya c¢alismayiniz.
Sistem hata verebilir.
2."Ben aslinda soyle biriyim” cumlesi fazla
kullanilirsa Gran donar.
3.Deneyimle temas ettikce benlik kendini
gunceller.

Sik sorulan sorular:
Benligim neden bazen farkli davraniyor?
CUnku o bir nesne degil, bir strectir.

Benligimi tamamen anlayabilir miyim?
Hayir ama birlikte yasayabilirsiniz.

Garanti kapsami:
Hayat boyu.
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( Conevercurs 9

FILM DizZi

ORANGE
k. BLLACK

TRAIN DREAMS

"Train Dreams, benligi bUyUk anlatilardan
cok yalnizlik, zaman ve kayip deneyimleri
icinde sessizce sekillenen bir olus olarak

hissettirir. ~ Film,  insanin  kendisiyle

karsilasmasinin - cogu zaman  dunyayla Hayat miicadelesi veren kadinlarin bir

kurdugu bu kirilgan temaslarda mdmkan sebepten girdikleri islah evi icerisindeki

oldugunu hatirlatan sade ama derin bir kimlik catismalarini cok giizel yansitan,

hikaye sunar.” icerisinde bir cok duygunun ayni anda
Beglm Mandev islendigi bir dizidir. Tavsiye ederim.

irem Guingér

= Sentimental Value (Manevi Deger) filmini izlerken
sentlmental pecetelerinizi hazirlayin. Bircok ortak yaraya tuz
ue basan bir film. Aile, kusaklar arasi duygusal miras,
icsel catismalar, bastirnilmis duygular... Bazi
ailelerde ilk c¢ocuk, yalnizca “ilk” degildir.
Ebeveynlerin  islenmemis  6fkelerinin,  hayal
kirkliklarinin -~ ve  ¢ézulmemis  ¢atismalarinin
duygusal deposu olur. Oysa hicbir cocuk, bir
ailenin duygusal yakunu tasimak ya da sevgiyi hak
etmek icin “sorunsuz” olmak zorunda degildir.
lyilesme, mesafe koymayi degil; yiki ait oldugu
yere birakmayl 6grenmekle baslar. Bu filmde bu
sureci gorebilirsiniz, iyi seyirler :).
Buket Caglayan

AFILM BY JOACHIM TRIER
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Oneriler Duragl ’

Yetiskinlikte kendimize ¢ocuk kitaplar hediye
etmek ¢ok masum bir yerden karsimiza cikar.
icimizdeki cocuga 6nem verdigimizi gosterir. Bu
kitap da insan olmaya dair bir ¢ok nuans
yakalayabilecegimiz derin bir kitap. Kendimizi
bulmaya calisirken bize ilham verecek.
‘Hayatindaki butin olumsuzluklara ragmen seni
sen yapan halinle bu yolda yurdyeceksin,
kendin icin bir adim atacak olsan bu ne olurdu?’
Sorusunu dusundurecek.

Burce Nurveren

Gece Yarisi Kuatuphanesi, kimligin tek bir
secimden ibaret olmadigini ve insanin farkl
olasiliklar icinde kendini yeniden
kesfedebilecegini dusunduren bir hikaye sunar.

Gece Yarisi
Kitiiphanesi -

Eger kimlik arayisi ve “baska bir hayat mumkun
muaydu?” sorusu ilgini ¢ekiyorsa, Gece Yarisi
KUtuphanesi bu temay etkileyici bir sekilde ele
aldigr icin okunmasini tavsiye edebilecegimiz

GOODREADS
BN Vi KITAS

MATT HAIG ekipce okuyup kafa yordugumuz bir romandir.

domingo

D NOVA
) NORDA

VARIM

MUZIK

LET IT HAPPEN
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Kimliklerimiz

Kurucu / Psikolog Uzman Psikolog
irem Giingér Burce Nurveren
Yetiskin ve Ciftlerle Calisir Cocuk ve Ergenlerle Calisir

Psikolog Uzman Psikolog
Buket Caglayan Begim Mandev
Yetiskinlerle Calisir Yetiskinlerle Calisir
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Kimliklerimiz

Uzman Psikolog Uzman Psikolog/ Ozel
Ozlem Bozkan Egitim Danismani
Alara Alev
Yetiskin ve Ciftlerle Calisir Cocuklarla Calisir

Uzman Psikolog

Danismani Ezgi Gevezoglu
Nursemin Sabancilar

Uzman Sosyolog/ Aile

Cocuklarla Calisir Yetiskinlerle Calisir
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Kimliklerimiz

Uzman Psikolog

Aysenur Duzgln Yazar
Ergen ve Yetiskinlerle Ayse GIZEM UNUVAR
Cahsir
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