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Amacimiz:

Psikologlarin meslek kimligini terapi odasinin sinirlarinda birakip, psikoloji bilgisini
hayatin igine tasimak. iligkilere, 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

Carpe diem



ICINDEKILER

KATMANLARIN BiR SABAH ICIME DONUYORUM
ARDINDAKI ISIK UYANDIGIMIZDA EVE

HAYALET . DONUSUMUN LiMBIiK RECETELER
GORUNMEZ MIMARI

DONUSURKEN.. TEK HARF ONERILER DURAGI
DEGISEN NE?



L Eylil yalnizligin ve ice déniisin
% mevsimidir; insan kalbinin en kuytu
B =N koselerine dokunur.
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KATMANLARIN ARDINDAKI ISIK

“Bagka biri olmadan dénusebilmek lzerine....”

Dénugsdm denildiginde ¢ogumuzun zihninde eski halimizi geride birakmak belirir. Bagka biri
olmak, aliskanliklarimizdan siyrilmak, bizi zorlayan taraflarimizi degistirmek.. Sanki
oldugumuz kisi geride kalmali; daha gui¢li, daha sakin, daha tamamlanmis bir “biz” onun
yerini almalidir. Oysa belki de déniisiim, baska birine dogru cikilan bir yolculuk degil; Oz
Benligimize, igimizdeki eve dogru gergceklesen bir déntistdir.

NURSEMIN SABANCILAR
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Ev dedidimiz yer, ulasmamiz gereken uzak bir menzil
degildir. Basgl basina i1sik olan; merak edebilen, sefkat
gbsterebilen, sakinlikle dinleyebilen o 6z, zaten igimizdedir.
Biz bazen O’ndan uzaklastigimizi saniriz. Oysa Oz Benlik
kaybolmaz, eksilmez, yok olmaz. Yalnizca korkularimizin,
yaralarimizin ve bizi korumaya galisan yanlarimizin arasinda
goérinmez héle gelir.

Tipki bulutlarin ardinda kalan giines gibi...

Bulutlar ginesin 1sigini séndidrmez. Yalnizca bir sureligine
onunla aramizda durur. icimizdeki ytkler de Oz Benligimizin
1s1ginI ortadan kaldirmaz. Bazen ona ulagsmamizi, sicakligini
hissetmemizi glglestirir. Bu nedenle dénUsmek, igimizde
yeni bir 1sik yaratmak dedildir. Zaten orada olan isiga
yeniden yaklagsmaktir.

insanin icinde yalnizca gdéstermekten gurur duydugu yanlari
bulunmaz. Kontroll birakmayan, her seyi kusursuz yapmaya
calisan, 6fkelenen, susan, kagan, kendini geri geken, strekKli
tetikte bekleyen yanlari da vardir. Bazen onlari
doéntsimUmuzin onundeki engeller gibi gdririz. Onlari
susturursak, geride birakirsak ya da tamamen degistirirsek
6zUmuze yaklasacagimizi disUnariz.

Fakat kendimize dogru yurddidimuizi sanirken, fark
etmeden kendimizden bazi yanlarimizi daha disarida
birakiriz.

Oysa igimizdeki hicbir yan Oz Benligin karsisinda degildir.
Her birinin tasidigi bir hikadye ve Ustlendidi bir gérev vardir.
Buguin bizi zorlayan bir yanimiz, belki de bir zamanlar bizi
koruyabilmek igin bdyle olmayi égrenmistir. Kontrol eden
yanimiz belirsizlik iginde giivende kalmaya, susan yanimiz
yeniden incinmemeye, &fkelenen yanimiz sinirlarimizi
korumaya calisiyordur. Kullandiklari yollar bugin bizi yorsa
da niyetlerinin gerisinde ¢ogu zaman eski ve unutulmus bir
iyilik saklidir.

Bu ytzden eve dénus, yanlarimizi kapinin digsinda birakmak
degildir. Onlara da eve giden yolu gésterebilmektir.




Donlsim, igimizdeki savasli kazandigimizda degil; neden
savastigimizi merak ettigimizde baslar. Kendimize &fkeyle
“Bunu neden hala yapiyorum?” demek yerine, “icimde kim
buna ihtiyag duyuyor ve beni neden korumaya ¢alisiyor?”
diye sorabildigimizde y&nUmuiz degisir. Kurtulmaya
galistigimiz yanimizin Karsisinda degil, yaninda durmaya
baslariz. Onu hemen degistirmeden, susturmadan, aceleyle
iyilestirmeden dinleriz.

Belki de uzun zamandir ilk kez ona, artik her seyi tek basina
tasimak zorunda olmadigini hissettiririz.

iste her bdyle kargilagsmada Oz Benligimize biraz daha
yaklagiriz. igimizdeki sefkat, merak ve stik(net i¢in kigUk bir
alan acilir. Oz Benligin 1s1§1 o alandan iceri stizilir; hem bize
hem de yillardir nébet tutan yanlarimiza dokunur.

Do6ntsim her zaman blyUk Kkararlarla gelmez. Bazen
kendimize sdyledigimiz sert bir cimleyi yarida birakmaktir.
Bazen &fkemizin ardindaki kirginhdr fark etmek, kagmak
istedigimiz bir duygunun yaninda birkag dakika daha
kalabilmektir. Herkesi memnun etmeye c¢alisan yanimiza
kizmak yerine onun neden bu Kkadar yoruldugunu
sorabilmek; korkan yanimiza “Artik korkma,” demek yerine,
“Buradayim,” diyebilmektir.

Disaridan  bakildiginda higbir sey degismemis gibi
goérunebilir. Ayni hayatin, ayni iligkilerin, hatta ayni duygularin
icindeyizdir. Fakat bu kez igcimizde olanlara baska bir yerden
yaklasiriz. Ayni kapinin énine gelir, onu bu kez Oz
Benligimizin isidiyla agariz.

Belki d6nlUsUimUn en sessiz ve en gergek hali budur.

CUunkuU insan bir kez eve dénlp sonsuza kadar orada kalmaz.
Bazen Oz Benligine yaklagir, bazen ondan uzaklastigini
hisseder. Eski korkular yeniden konusur, bildik savunmalar
yeniden ortaya c¢ikar. Fakat her dénUsimUlzde yolu biraz
daha iyi taniniz. Icimizdeki igsi§a biraz daha glvenir,
kendimize biraz daha yakindan déneriz.

Bu nedenle Oz Benligimize dodru attigimiz higbir adim kiigik
degildir. O adimlar, gelecekte gergeklesecek bulylk bir
dénlsimun yalnizca hazirliklari degildir. Her durus, her fark
edis, her sefkatli karsilasma zaten basl basina bir déntstar.

Eve dénus, vardigimiz gin baglamaz. Yonlimdzi igimizdeki
1siga ¢evirdigimiz anda baslar. Clinki dénlisiim, olmadigimiz
birine dénismek degil; basindan beri igimizde olan O’na
yeniden yaklasmaktir.
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BIR SABAH
UYANDIGIMIZDA

BEGUM MANDEV

Doénusum Uzerine dusinmeye basladigimda zihnimde beliren ilk
seylerden biri Kafka’nin D6nlsdm’G oluyor. CUnkl Kafka’da
dénltsim, yalnizca bir seyin baska bir seye déntismesi degildi.
Beden degisir, bakis degisir, iliskiler dedisir; hatta insanin kendi
hayatinda kapladidi yer bile degisebilir. Gregor Samsa’nin bir
sabah bdécege doénlsmesi bu ylzden yalnizca fantastik bir
baslangi¢ degil, insanin kendisine ve dlnyaya
yabancilagsmasinin gérinur hale gelmesidir.

Bir sabah uyandigimizda her seyin degistigini fark etsek ne
olurdu?

Ayni oda, ayni yatak, ayni duvarlar...

Fakat bedenimiz artik bize ait hissettirmese?

Aynaya baktigimizda gérdigimuz kisi tanidik gelmese?

Ustelik butin bunlar olurken diinya, sanki hi¢bir sey olmamis
gibi kendi dizeninde akmaya devam etse?

Franz Kafka’nin Dénlisim’d tam da bdyle bir sabahla baslar.
Gregor Samsa bir sabah uyandiginda kendisini dev bir bécede
déntsmus olarak bulur. Fakat hikdyenin asil sarsici tarafi,
Gregor’'un bdécege ddénUsmesi degildir; onun insan olarak
yasadidi hayatina zaten ne kadar yabancilagsmis oldugudur.
Gregor’un dénUsUmu, kitabin ilk cimlesinde gergeklesir.

Ama yabancilagmasi gok daha énce baglamistir.



Gregor ailesinin geg¢imini saglayan, sevmedigi bir iste
calisan ve kendi ihtiyaglarini sUrekli erteleyen biridir.
Hayati, kendi istedigi seylerden ¢ok baskalarinin ondan
bekledikleri etrafinda sekillenmistir. Ise gitmeli,
borglari 6demeli, ailesine bakmalidir. Kendisini neyin
mutlu ettidi ise neredeyse hi¢ sorulmaz. Bu ylzden
onun doénisimine yalnizca fiziksel bir degisim olarak
bakmak zor. CUnkl insan bazen kendi hayatinin iginde
de kendisine yabancilasabilir. Glnler birbirini takip
eder; ise gideriz, sorumluluklarimizi yerine getiririz,
insanlarla konusuruz, planlar yapariz. Disaridan
bakildiginda hayat yerli yerindedir. Fakat bir noktada
kendimize su soruyu sormaya baslayabiliriz:

“Ben gergekten bu hayati mi yasiyorum, yoksa benden
beklenen hayati mi?”

Fenomenolojik agidan baktigimizda beden yalnizca
sahip oldugumuz bir sey degildir. Dinyayl onun
aracilidiyla deneyimleriz. Ona dokunur, onunla hareket
eder, onunla baskalarina yaklasir ve dinyada
kendimize bir yer agariz. Bu nedenle Gregor’un
bedeninin degismesi, yalnizca gérintsinin degismesi
degildir; dinyayla kurdugu iligskinin de degismesidir.

Odasi artik baska tuUrludur. Yatagl baska tuarladur.
Kapilar, sesler, ailesinin bakislari... Hepsi farkli bir anlam
tagsimaya baglar. Dinya ayni diinya degildir. CUnku biz
degistigimizde, diinyayl deneyimleme bigimimiz de
degdisir. Fakat Kafka’nin asil acimasiz sorusu burada
ortaya cikar: insan, baskalarinin géziinde ne kadar siire
insandir?

Gregor c¢alisabildigi, para kazanabildigi ve ailesinin
ihtiyaglarini karsilayabildigi strece ailenin énemli bir
parcasidir. Bedeni degisip artik “ise yarayamaz” héle
geldiginde ise ona ydnelik bakis da dedismeye bagslar.
Sanki insanin degeri, varlidindan c¢ok isleviyle
Olglilmektedir. Bugin bunu ¢ok daha tanidik
bicimlerde gérebiliriz. Urettigimizde dederli hissetmek.
Basaril  oldugumuzda kabul gérmek. Herkese
yetistigimizde iyi bir evlat, iyi bir arkadas, iyi bir es
olmak. GUcli kaldigimiz silrece sevilmek. Ihtiyac
duydugumuzda ise kendimizi yik gibi hissetmek.
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Belki de hepimizin hayatinda, Gregor’un odasinin
kapisina benzeyen baz kapilar vardir. iceride ne
yasadigimizi tam olarak bilmeden, disaridan bize
bakilan kapilar...

D6nUsdm dedigimiz sey, aslinda kendimizde meydana
gelen bir degisiklikten gok, baskalarinin bize bakisinin
degismesiyle gérinir hale gelir. insan degistiginde
iliskileri de degisir. Bazen bir hastalik, bir ayrilik, bir isg
kaybi, yaslanmak, bedenimizin degdismesi ya da
yalnizca artik eskisi gibi davranmak istememek bizi
cevremizdekilerin gozlinde baska birine
dénlsturebilir. Oysa biz igeriden baktigimizda hala
ayni Kisiyizdir. Bu noktada Dénusim yalnizca Gregor’un
hikdyesi olmaktan c¢ikar. Bize kendi hayatimizdaki
déndgumleri disindardr.

Ne zaman kendimizden uzaklastik?

Ne zaman yalnizca birilerinin ihtiyacini karsilamak i¢in
yasamaya basladik?

Kendimizi en son ne zaman, ne fayda sagladigimiz
Uzerinden degil, yalnizca var oldugumuz igin degerli
hissettik?

Belki de Gregor’un asil trajedisi bdécede dénlsmesi
dedildi; insan olarak yasarken de kendisine ait bir
hayat kuramamis olmasiydi. Belki hepimiz bazen,
hayatin iginde fark etmeden kiglk doéntsimler
gegiriyoruz. Bir sabah uyanip baska biri oldugumuz igin
dedil; kendimizden biraz daha uzaklastiimiz, bir
seyleri yalnizca olmasi gerektigi icin yaptigimiz, kendi
sesimizi baskalarinin beklentileri arasinda
duyamadigimiz igin. Kafka’nin yillar énce yazdidi bu
hikdye, bugln hald bu ylzden rahatsiz edici. CUnkuU
bazen insanin kendine yabancilagsmasi igcin bdcege
dénlsmesi gerekmez. Bazen yalnizca bir sabah
uyandiginda, yasadigi hayatin artik kendisine ait
olmadigini fark etmesi yeterlidir.



ICIME DONUYORU

SOM  BUKET CAGLAYAN

Bir zamanlar, denizin kiyisinda ithaka adinda kdguk bir krallik
varmis. Bu kralligin krali Odysseus, savasmak igin evinden ayriimis.
Geride karisini, oglunu ve evini birakmis. Savas bitmis. Herkes evine
dénmus. Ama Odysseus’un eve dénUsU on yil sGrmUs. Deniz, onun
yolunu hi¢ kolaylastirmamis. Firtinalar gikmis. Gemiler pargalanmis.
Karsisina canavarlar ¢ikmis. Bazi adalarda glnler, bazi yerlerde yillar
boyunca kaybolmus. Odysseus bir gin, denizin ortasinda Sirenler’
in sarkisini duymus. Sirenler’ in sesi dyle glzelmis ki, onu duyan
denizciler kendi yollarini unutup sarkiya dogru ilerler, sonunda
kayaliklara carparlarmis. Bazi seslerin insani istedigi yere dedil,
kendinden uzaga géturebilecedini biliyormus. Bu ylzden tayfasina,
kendisini geminin diregine baglamalarini emretmis. Sirenler
sOyledikge Odysseus iplerden kurtulmak, Sirenler’ e dogru gitmek
istemis. Ama ipler ¢ézilmemis. Sarki geride kalmis. Fakat bununla
bitmemis, sonra baska sinavlar gelmis. Ve Odysseus, her seferinde
biraz daha uzaklasmis ithaka’dan. ithaka’dan uzaklastikca, eve ne
kadar gok dénmek istedigini anlamis.

Yillar sonra nihayet adasini uzaktan gérmus. Fakat eve dénduglinde
kimse onun geldigini anlamamis. Yaslanmis, yUzd degismis,
yabanciymis. ithaka hala ayni ithaka’ymis. Ama Odysseus artik yillar
6nce denize agllan adam degilmis.
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Eve dénmek igin giktigimiz yollar
déndligimuzde evi bize yabanci kiliyorsa,
ev nerede?

Kendi yolculuklarimi distintyorum. Ben de bazen disarida
bir ithaka ariyorum. Bir insanin sevgisinde. Bir kararin
kesinliginde. Bir basarinin sonunda. Bir seylerin nihayet
yoluna girmesinde. “Oraya vardigimda tamam olacagim,”
diyorum. Sonra hayat beni baska bir yere savuruyor. Ve
yavas yavas sunu fark ediyorum: Belki de benim tim
yolculuklarimin sonunda varmak istedigim yer disarida
degil. icimde.

Kendimizden wuzaklasarak da yillarca yasayabiliyoruz.
Baskalarinin sesini kendi sesimiz sanarak. Korkularimizi
sezgi zannederek. Alistidimiz seyleri “ben bdyleyim” diye
adlandirarak. Sonra bir giin duruyor ve kendimize soruyoruz:
“Ben gergekten ne istiyorum?”

Bu soru bazen bir kapi gibi. A¢tidimizda igeride uzun
zamandir gérmedigimiz seylerle karsilasiyoruz.
Kirginliklarimizla. Korkularimizla. Cocuklugumuzla.
Vazgegtiklerimizle. Hatta yillardir korumaya galistigimiz ama
artik bize ait olmayan yanlarimizla. Kendimizle kurdugumuz
iliski zaman iginde sekilleniyor. Yasadiklarimiz, iligkilerimiz,
ogrendiklerimiz ve kendimize anlattigimiz hikayeler, kim
oldugumuzu, nasil goérdidimuzi etkiliyor. Bu ylzden
doénlsim yeni bir insan olmakla degil, kendimizle ilgili eski
bir hikdyeyi yeniden yazmakla oluyor.

Ben artik kendimi didzeltmeye galismiyorum. Her korkumu
yok etmek, her yarama anlam bulmak, her eksikligimi
tamamlamak istemiyorum. Bazi yanlarimi degistirecedim.
Bazi yanlarimi kabul edecedim. Bazi yanlarimi ise ilk kez
dinleyecedim. Belki kendime dénmek biraz da bu. Kendime
sUrekli midahale etmek yerine kendimi merak etmek.
igimde yillardir kapali duran

odalarin kapisini agabilmek. Ve orada gérdigim her seyi
hemen degistirmeye gcalismadan, sadece bakabilmek.

Kendine dénmek, kendinden kagmayi birakmaktir.
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Odysseus’un ithaka’si evi miydi? Villarca
denizlerde dolastiktan sonra ayni adaya
déndl ama ayni adam olarak degil. Evi
iciydi belki de, icine dénmeliydi ithaka
yerine.

Ben de artik baska yerlere yetismek
istemiyorum. Bir sey tamam olsun diye
beklemiyorum. Birinin beni
tamamlamasini da. Kendi icimde kendime
bir yer agmaya ¢alistyorum.

Donlsim... Baska biri olmak degil. Uzun
zamandir disariya gevirdigim ylzimu
yavasga kendime gevirmek. Kéklerimden
kopmadan yénumU degistirmek. Ve butin
o yollarin, batin o kaybolusglarin, batin o
uzaklagsmalarin sonunda sunu
soyleyebilmek:

icime dénlyorum.

Eve.
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EDA ESIT YASAR

HAYALET

Annelik, simdiye kadar oldugun kisinin yavas yavas
evrilmesi gibi. Bedenin dénusuyor; bedenin birinin
ilk yuvasi oluyor, duygularin, dusuncelerin,
beklentilerin, hayatin dénUslUrken bir noktada
yalnizca bebegdiyle degil kendi gec¢misiyle de
karsilagiyor insan. Bazen bebedin odasina yalnizca
anne, baba ve bebek gelmiyor. Hayaletler de
geliyor.

'Her bebek odasinda hayaletler vardir. Onlar
davetsiz misafirler, ebeveynlerin unutulmus
gegmisinden gelen ziyaretgilerdir.'

Mesela bebedin aglamasi buglne aittir, ama
ebeveynin anladigi bazen ¢gok daha gegmise ait
olabilir. Ve geg¢mis yalnizca ‘'hatirladigimiz'
seylerden olugsmaz. Erken dénem deneyimler,
dilimiz olmadan da bedenimizde ve iligkilerimizde
anlam  tasiyabilir. Bu anlamlar, bebekle
karsilasmalarimizda hi¢ beklemedigimiz anlarda
su yuzine c¢ikabilir. Yapmayacagim, ben 0&yle
olmayacagim derken bu anlamlari, bu zorlantilari
kendi bebegime aktarirken bulabilirim kendimi.
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iste tam burada baska bir dénisim de
baslayabilir.

Hayaletler duygu adaciklaridir; distincelerle degil,
duygularla taginirlar.

Durup bakmak...
Neyi neden yaptigimi, bu duygunun gergekten
nereden geldidini sorgulamak...

Bunun bana mi, bebegdime mi ait oldugunu fark
etmeye c¢alismak bile blyuk bir farkindalhdin
baslangici olabilir.Farkindalik gegcmiste yasanan
deneyimleri degistirmez ama o deneyimle ne
yaptigimizi degistirip bizim iliskimizi
dénusturebilir ve belki kusaklardir devam eden bir
dénguyU kirabilir. Bebegdimizle kurdugumuz iligki,
yalnizca onun gelisimini degil, bizim gegmisimizle
kurdugumuz iligkiyi de yeniden sekillendirebilir.
Gegmiste olusmus anlamlar yeni deneyimlerle
donusebilir; yasananlar ayni  kalirken, onlarin
bugin bizim igin tasidigi anlam degisebilir.

Hayaletlerin neyi tetikledigini fark ettigimizde,
onun bizde birakti§i duyguyu c¢ocudumuza
aktarmak yerine baska bir deneyim yaratma
ihtimalimiz dogar.




~_ DONUSH
GORUNMEZ M

Hayatimizi degistirmek istedigimizde ilk yaptigimiz
sey genellikle nedir? Sagimizin seklini degistirmek,
yeni Kitaplar almak ya da gardirobumuzu yenilemek
mi? Peki ya yasadigimiz, nefes aldi§imiz, her sabah
g6zUimuzd agtigimiz o mekanlar?

Mimarlik, sadece tasin ve topragin sekillendirilmesi
degdil; insanin kendi zihinsel, sosyal ve biyolojik
evriminin  fiziksel mekana yansimasidir. insan
degistikge ihtiyaglari ve mekan algisi degismis;
mekan degistikge de insanin yasam big¢imi ve kimligi
yeniden tanimlanmistir.

Mimarlik, insanlik tarihinin en somut ve Kalici
ganlagaddar. ilkel insanin magaraya cizdigi bir bizon
resminden, modern insanin gokdelenlerine ve
gelecegdin slrdurulebilir eko-kentlerine uzanan bu
yolculuk, aslinda insanin kendi igsel evriminin
hikayesidir. insanlik tarihi boyunca kendimize sormayi
unuttugumuz ama igten ige hep bildigimiz bir gergek
var: Biz binalari inga ederiz, binalar da bizi.

Bati dUnyasi ylzyillardir mimariyi form, fonksiyon ve
estetik Uggeninde kusursuz bir mUhendislik olarak ele
alirken; Dogu’nun kadim mekan felsefesi bize
madalyonun dider ylzinl gdsterir.

Feng Shui, dogada var olan yasam enerjisini, yani
onlarin tabiri ile Chiyi, yasadigimiz mekanlarda
serbestge dolastirma sanatidir. Kékeni antik Cin’e
dayanan bu &greti, insanin gevresiyle uyum iginde
yasamasini hedefler. Feng Shui bir din veya bir
dekorasyon trendi olmaktan ziyade, gevreyle uyumu
saglamaya ydnelik kadim bir yerlesim uygulamasidir.

CEREN NIZAM BOSTANCI
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Feng Shui'nin bize hatirlattig;; mimarlik, insanin
dogayla evrenle kurdugu goérinmez bir bag
canlandirmasidir. Bati'nin "Binalari biz sekillendiririz,
sonra da onlar bizi sekillendirir" felsefesi, Dogu'nun
Feng Shui'si ile birlestiinde su anlama gelir:
Mekaninizin enerjisi neyse, dénlstiginiz insan da
odur.

Bu felsefeye gore, yasadidiniz evin koridorundaki bir
tikaniklik ya da odanizin aldigi 1sik, sadece bir tasarim
hatasi degdildir; dogrudan zihninizin, saghginizin ve
déntsim gizginizin maniptle edilmesidir. En heyecan
verici olan ise bu felsefenin zamani dogrusal dedgil,
doéngusel gaglar olarak gérmesi. Yani feng shui ye gére
mekanlarimizda surekli degisen zamandan nasibini
aliyor.

BUtldn bu bilgilerle beraber kendi gindelik hayatimiza
baktigimizda evimizi, dig dinyanin karmasasindan
kacip kendimizi en glvende hissettigimiz, enerjimizi
tazeledigimiz kisisel siginagimiz olarak gértyoruz. Bu
ylUzden yasam alanlarimizin sadece gdze hitap etmesi
yetmez; ruhumuza da hitap etmesi, bize huzur ve
denge vermesi gerekir. Tam da bu noktada, kdkeni
binlerce yil &ncesine dayanan kadim Feng Shui 6Jretisi
imdadimiza yetisiyor. Cevreyle aramizdaki enerji akisini
dengeleyerek yasam Kalitemizi artirmayi amaglayan bu
felsefe, mobilya segiminden dekorasyona kadar
hayatimizi sekillendirecek harika bir rehber sunuyor.
Evinizde yapacadiniz birkag kiguik dokunusla, cok daha
dingin ve ferah bir yuva yaratabilirsiniz.

DOnlstigumiz insan, iginde yuriddigimuz duvarlarin
arkasindaki yasamdan bagimsiz degildir. Kendinizi,
hayatinizi ve geleceginizi déndstlrmek istiyorsaniz, ise
bastidiniz topraktan, sirtinizi yasladiginiz duvardan ve
evinizin enerjisinden baslayabilirsiniz. Unutmayin; biz
mekéanlarimizi sekillendirirken, onlar da sessizce bizim
bilincimizi, sagligimizi ve gelecegimizi sekillendirir.

Peki, siz buglin dénistime
hangi késesinden basliyor
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Rutinin Sakin Giicii

N

\.

KASIMPATI

Eyliil

NURSEMIN SABANCILAR

LIMBIK RECETELER

“Doganmin biyolojisi, ruhun anatomisiyle buluguyor.”

Hafizanin, kalbin ve kokunun bulustugu
yer...

insan, unuttugunu sandiyi 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 -—&6zellikle amigdala ve
hipokampusa— ulasir. Yani duygu ve hafiza
merkezleriyle temas, mantikli bir
dislnceden ¢ok daha &nce baslar. Beden
Once hatirlar; zihin sonra anlamlandirir.
Limbik Regeteler, bu nérobiyolojik gercegi
mevsimin ritmiyle birlikte okumak igin var.
Amacimiz bir seyi “iyilestirmek” degil; fark
etmeyi 6gretmek.

CUnKU ruh, beden ve zihin ayri sistemler
degildir; ayni  dlzenleyici agdin farkh
ifadeleridir. Hazirsan, bu ayin regetesini
yazlyoruz...
EYLUL/KASIMPATI: Rutinin Sakin Gucine
Doén: Eylil, mevsimin kapilarini usulca
araladigi, yazin daginik nesesinden
toparlanmaya gegtigimiz o zarif gegistir.
RUzgérin yonl degisir, tatil rehaveti biter,
sehirler yeniden hareketlenir, masalar ve
ajandalar bizi bekKler. Ancak bu yeni
baslangi¢ telasi, i¢cimizde gizli bir kayip
hiznl ve adaptasyon direnci yaratabilir.
Zihin  sorumluluklarin  adirhdiyla dagihr,
mevsim ddnerken sinir sistemi nereye
tutunacagini bilemez.
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Bdyle anlarda ihtiyacimiz olan sey
paniklemek degil; kendi glUvenli ritmimize,
rutinin sefkatli omurgasina yaslanmaktir.

Bu ayin regetesinde tam da bu ylzden
kasimpati var.

Kasimpati, dogadaki diger tim canlilar
sararip geri c¢ekilirken, serinleyen rizgara
inat capcanli renkleriyle dimdik acar. Onun o
muntazam, geometrik ve simsiki tag
yapraklari gorsel korteksimiz Uzerinden
dogrudan limbik sisteme bir dizen sinyali
gonderir. Beynin belirsizlik anlarinda alarm
veren amigdala bdlgesi, kasimpatinin bu
sarsilmaz  durusuyla vyatisir; dopamin
mekanizmasi “kaostan duizene gegis” ile
yeniden hizalanir.

Kasimpati sanki ruhumuza fisildar: “Dagdilma.
Disarida yapraklar doékulirken bile kendi
kdklerinde sapasaglamsin.”

Eko-psikolojide kasimpati, direng, sureklilik
ve yapicl dizen demektir. Havalar sogurken
geri adim atmak yerine hayata daha siki
tutunma iradesidir. Bize sunu &gretir:
Rutinler bir kisitlama ya da hapishane degil;
mevsim firtinalarinda dagilmamizi
engelleyen en guvenli gipadir.

Bu Ayin Hizalanma Recetesi

Calisma masana ya da pencere 6nune
koydugun kasimpatinin o derli toplu tag¢
yapraklarina baktiginda, topragina hafifce
dokundugunda bu Ug fisiltiyr duy:

Zihne: “Daginikligr birak; adim adim, tek bir
odakla yeniden kurabilirsin.”

Bedene: “Topraklan ve dik dur; bu ritim seni
yormak icin degil, tasimak i¢in var.”

Ruha: “Rutinlerin senin glvendendir; kendi
ddzeninin dingin glcline gliven.”

Limbik Pratik: Kendi Ritmini Sahiplen

Ne zaman yeni dénemin telasl,
sorumluluklar veya mevsim gegisinin
melankolisi seni savuracak gibi olursa,

kasimpatinin siki yapraklarina birkag saniye
odaklan, derin bir nefes al ve usulca fisilda:

“Mevsim degisir, rtizgér yon degistirirken,
ben kendi merkezime ve glvenli ritmime
déndyorum. Tipki kasimpati gibi, soguga
aldirmadan ag¢iyor ve dizenimin gdcine
gliveniyorum.”



e Degismek ile kendinden uzal
sence nerede? i
e D&nlsmek, kendimizden bagke
kendimize bagka tirlG bakmak rr
o insan gergekten degisir mi, yo
taraflarini mi gérindr kilar?

e Bir seyi geride birakmak, on

e DOnudstm her zaman bizim se
¥

e Bizi degistiren sey yasadiklarir
yasadiklarimiza verdigimiz ar

I
e &

e
ot

¢ Kendinde degismesini iste
Neden?

BEGUM MANDEV



T E K

I-HARF
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ONERILER DURAGI

1 KITAP & 1 FILM

W
¥

Bir sabah uyandigimizda aynadaki
ylz bize ait degdilmis gibi gérinseydi,
kendimizden geriye ne kalirdi?
Kafka’nin Dénlusum’d, Gregor
Samsa’nin bedenindeki dénlisimden
yola c¢ikarak insanin  kendisiyle,
baskalariyla ve dunyadaki vyeriyle
kurdugu bagdi sorgular. ClUnki bazen
insani dénUstldren, bedeninden c¢ok,
ona yonelen bakislardir.

Eve dénmek, gergekten biraktigimiz
yere doénmek midir? Christopher
Nolan’in  Odyssey’si, Odysseus’un
Truva Savagl sonrasi ithaka’ya uzanan
zorlu yolculugunu anlatirken,
dénlslin  kendisini  bir  degisim
hikdyesine  ddndstUrtiyor.  CUnku
bazen eve varmak, yola ¢iktigimiz Kisi
olarak geri dénmek degil; yol
boyunca kim oldugumuzu yeniden
kesfetmektir.

www.psikoevim.com.tr
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Bu Sayida Yer Alanlar

Uzman Psikolog Begim Mandev Uzman Aile Danismani/Sosyolog
Yetigkinlerle galigir. Nursemin Sabancilar
Cocuk ve ailelerle galisir.

W

Psikolog Buket Caglayan Psikolog/Ozel Egitim Danigsmani
Yetiskinlerle galisir. Alara Alev
Cocuklarla galigir.

www.psikoevim.com.tr



Bu Sayida Yer Alanlar

Ceren Nizam Bostanci Eda Esit Yasar

www.psikoevim.com.tr
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	AHVÂL

	ÖNSÖZ
	Üzerimize, danışanlarımıza fayda sağlamak amacıyla giydiğimiz terapist kimliğimizi aşıp bizim gerçekten insan olduğumuzu hissetmeye ihtiyaç duydukları o yere kulak vermek istedim aslında.
	Düşünsenize; gerçekten psikolojiyi iyi bilen birçok insanın bir araya gelerek hayata bakışlarını yansıtabilecekleri, deneyimlerini paylaşabilecekleri bir alan…
	Yetmeyecek ama yine de “Çok teşekkür ederim!” demek istiyorum. Bazen kelimeler, kullanıldıkları yere göre daha fazla anlam taşıyabiliyor sanırım.

	Eylül yalnızlığın ve içe dönüşün mevsimidir; insan kalbinin en kuytu köşelerine dokunur.
	NURSEMİN SABANCILAR

	Tıpkı bulutların ardında kalan güneş gibi…
	Bulutlar güneşin ışığını söndürmez. Yalnızca bir süreliğine onunla aramızda durur. İçimizdeki yükler de Öz Benliğimizin ışığını ortadan kaldırmaz. Bazen ona ulaşmamızı, sıcaklığını hissetmemizi güçleştirir. Bu nedenle dönüşmek, içimizde yeni bir ışık yaratmak değildir. Zaten orada olan ışığa yeniden yaklaşmaktır.
	Fakat kendimize doğru yürüdüğümüzü sanırken, fark etmeden kendimizden bazı yanlarımızı daha dışarıda bırakırız.
	Oysa içimizdeki hiçbir yan Öz Benliğin karşısında değildir. Her birinin taşıdığı bir hikâye ve üstlendiği bir görev vardır. Bugün bizi zorlayan bir yanımız, belki de bir zamanlar bizi koruyabilmek için böyle olmayı öğrenmiştir. Kontrol eden yanımız belirsizlik içinde güvende kalmaya, susan yanımız yeniden incinmemeye, öfkelenen yanımız sınırlarımızı korumaya çalışıyordur. Kullandıkları yollar bugün bizi yorsa da niyetlerinin gerisinde çoğu zaman eski ve unutulmuş bir iyilik saklıdır.
	Dönüşüm, içimizdeki savaşı kazandığımızda değil; neden savaştığımızı merak ettiğimizde başlar. Kendimize öfkeyle “Bunu neden hâlâ yapıyorum?” demek yerine, “İçimde kim buna ihtiyaç duyuyor ve beni neden korumaya çalışıyor?” diye sorabildiğimizde yönümüz değişir. Kurtulmaya çalıştığımız yanımızın karşısında değil, yanında durmaya başlarız. Onu hemen değiştirmeden, susturmadan, aceleyle iyileştirmeden dinleriz.
	Belki de uzun zamandır ilk kez ona, artık her şeyi tek başına taşımak zorunda olmadığını hissettiririz.
	İşte her böyle karşılaşmada Öz Benliğimize biraz daha yaklaşırız. İçimizdeki şefkat, merak ve sükûnet için küçük bir alan açılır. Öz Benliğin ışığı o alandan içeri süzülür; hem bize hem de yıllardır nöbet tutan yanlarımıza dokunur.
	Dönüşüm her zaman büyük kararlarla gelmez. Bazen kendimize söylediğimiz sert bir cümleyi yarıda bırakmaktır. Bazen öfkemizin ardındaki kırgınlığı fark etmek, kaçmak istediğimiz bir duygunun yanında birkaç dakika daha kalabilmektir. Herkesi memnun etmeye çalışan yanımıza kızmak yerine onun neden bu kadar yorulduğunu sorabilmek; korkan yanımıza “Artık korkma,” demek yerine, “Buradayım,” diyebilmektir.
	Dışarıdan bakıldığında hiçbir şey değişmemiş gibi görünebilir. Aynı hayatın, aynı ilişkilerin, hatta aynı duyguların içindeyizdir. Fakat bu kez içimizde olanlara başka bir yerden yaklaşırız. Aynı kapının önüne gelir, onu bu kez Öz Benliğimizin ışığıyla açarız.
	Belki dönüşümün en sessiz ve en gerçek hâli budur.
	Çünkü insan bir kez eve dönüp sonsuza kadar orada kalmaz. Bazen Öz Benliğine yaklaşır, bazen ondan uzaklaştığını hisseder. Eski korkular yeniden konuşur, bildik savunmalar yeniden ortaya çıkar. Fakat her dönüşümüzde yolu biraz daha iyi tanırız. İçimizdeki ışığa biraz daha güvenir, kendimize biraz daha yakından döneriz.
	Bu nedenle Öz Benliğimize doğru attığımız hiçbir adım küçük değildir. O adımlar, gelecekte gerçekleşecek büyük bir dönüşümün yalnızca hazırlıkları değildir. Her duruş, her fark ediş, her şefkatli karşılaşma zaten başlı başına bir dönüştür.
	BEGÜM MANDEV

	Gregor ailesinin geçimini sağlayan, sevmediği bir işte çalışan ve kendi ihtiyaçlarını sürekli erteleyen biridir. Hayatı, kendi istediği şeylerden çok başkalarının ondan bekledikleri etrafında şekillenmiştir. İşe gitmeli, borçları ödemeli, ailesine bakmalıdır. Kendisini neyin mutlu ettiği ise neredeyse hiç sorulmaz. Bu yüzden onun dönüşümüne yalnızca fiziksel bir değişim olarak bakmak zor. Çünkü insan bazen kendi hayatının içinde de kendisine yabancılaşabilir. Günler birbirini takip eder; işe gideriz, sorumluluklarımızı yerine getiririz, insanlarla konuşuruz, planlar yaparız. Dışarıdan bakıldığında hayat yerli yerindedir. Fakat bir noktada kendimize şu soruyu sormaya başlayabiliriz:
	“Ben gerçekten bu hayatı mı yaşıyorum, yoksa benden beklenen hayatı mı?”
	Fenomenolojik açıdan baktığımızda beden yalnızca sahip olduğumuz bir şey değildir. Dünyayı onun aracılığıyla deneyimleriz. Ona dokunur, onunla hareket eder, onunla başkalarına yaklaşır ve dünyada kendimize bir yer açarız. Bu nedenle Gregor’un bedeninin değişmesi, yalnızca görünüşünün değişmesi değildir; dünyayla kurduğu ilişkinin de değişmesidir.
	Odası artık başka türlüdür. Yatağı başka türlüdür. Kapılar, sesler, ailesinin bakışları… Hepsi farklı bir anlam taşımaya başlar. Dünya aynı dünya değildir. Çünkü biz değiştiğimizde, dünyayı deneyimleme biçimimiz de değişir. Fakat Kafka’nın asıl acımasız sorusu burada ortaya çıkar: İnsan, başkalarının gözünde ne kadar süre insandır?
	Gregor çalışabildiği, para kazanabildiği ve ailesinin ihtiyaçlarını karşılayabildiği sürece ailenin önemli bir parçasıdır. Bedeni değişip artık “işe yarayamaz” hâle geldiğinde ise ona yönelik bakış da değişmeye başlar. Sanki insanın değeri, varlığından çok işleviyle ölçülmektedir. Bugün bunu çok daha tanıdık biçimlerde görebiliriz. Ürettiğimizde değerli hissetmek. Başarılı olduğumuzda kabul görmek. Herkese yetiştiğimizde iyi bir evlat, iyi bir arkadaş, iyi bir eş olmak. Güçlü kaldığımız sürece sevilmek. İhtiyaç duyduğumuzda ise kendimizi yük gibi hissetmek.
	Belki de hepimizin hayatında, Gregor’un odasının kapısına benzeyen bazı kapılar vardır. İçeride ne yaşadığımızı tam olarak bilmeden, dışarıdan bize bakılan kapılar…
	Dönüşüm dediğimiz şey, aslında kendimizde meydana gelen bir değişiklikten çok, başkalarının bize bakışının değişmesiyle görünür hâle gelir. İnsan değiştiğinde ilişkileri de değişir. Bazen bir hastalık, bir ayrılık, bir iş kaybı, yaşlanmak, bedenimizin değişmesi ya da yalnızca artık eskisi gibi davranmak istememek bizi çevremizdekilerin gözünde başka birine dönüştürebilir. Oysa biz içeriden baktığımızda hâlâ aynı kişiyizdir. Bu noktada Dönüşüm yalnızca Gregor’un hikâyesi olmaktan çıkar. Bize kendi hayatımızdaki dönüşümleri düşündürür.
	Ne zaman kendimizden uzaklaştık?
	Ne zaman yalnızca birilerinin ihtiyacını karşılamak için yaşamaya başladık?
	Kendimizi en son ne zaman, ne fayda sağladığımız üzerinden değil, yalnızca var olduğumuz için değerli hissettik?
	Belki de Gregor’un asıl trajedisi böceğe dönüşmesi değildi; insan olarak yaşarken de kendisine ait bir hayat kuramamış olmasıydı. Belki hepimiz bazen, hayatın içinde fark etmeden küçük dönüşümler geçiriyoruz. Bir sabah uyanıp başka biri olduğumuz için değil; kendimizden biraz daha uzaklaştığımız, bir şeyleri yalnızca olması gerektiği için yaptığımız, kendi sesimizi başkalarının beklentileri arasında duyamadığımız için. Kafka’nın yıllar önce yazdığı bu hikâye, bugün hâlâ bu yüzden rahatsız edici. Çünkü bazen insanın kendine yabancılaşması için böceğe dönüşmesi gerekmez. Bazen yalnızca bir sabah uyandığında, yaşadığı hayatın artık kendisine ait olmadığını fark etmesi yeterlidir.
	BUKET ÇAĞLAYAN

	Kendi yolculuklarımı düşünüyorum. Ben de bazen dışarıda bir İthaka arıyorum. Bir insanın sevgisinde. Bir kararın kesinliğinde. Bir başarının sonunda. Bir şeylerin nihayet yoluna girmesinde. “Oraya vardığımda tamam olacağım,” diyorum. Sonra hayat beni başka bir yere savuruyor. Ve yavaş yavaş şunu fark ediyorum: Belki de benim tüm yolculuklarımın sonunda varmak istediğim yer dışarıda değil. İçimde.
	Kendimizden uzaklaşarak da yıllarca yaşayabiliyoruz. Başkalarının sesini kendi sesimiz sanarak. Korkularımızı sezgi zannederek. Alıştığımız şeyleri “ben böyleyim” diye adlandırarak. Sonra bir gün duruyor ve kendimize soruyoruz:
	“Ben gerçekten ne istiyorum?”
	Ben artık kendimi düzeltmeye çalışmıyorum. Her korkumu yok etmek, her yarama anlam bulmak, her eksikliğimi tamamlamak istemiyorum. Bazı yanlarımı değiştireceğim. Bazı yanlarımı kabul edeceğim. Bazı yanlarımı ise ilk kez dinleyeceğim. Belki kendime dönmek biraz da bu. Kendime sürekli müdahale etmek yerine kendimi merak etmek. İçimde yıllardır kapalı duran
	odaların kapısını açabilmek. Ve orada gördüğüm her şeyi hemen değiştirmeye çalışmadan, sadece bakabilmek.
	Kendine dönmek, kendinden kaçmayı bırakmaktır.
	Odysseus’un İthaka’sı evi miydi? Yıllarca denizlerde dolaştıktan sonra aynı adaya döndü ama aynı adam olarak değil. Evi içiydi belki de, içine dönmeliydi İthaka yerine.
	Ben de artık başka yerlere yetişmek istemiyorum. Bir şey tamam olsun diye beklemiyorum. Birinin beni tamamlamasını da. Kendi içimde kendime bir yer açmaya çalışıyorum.
	Dönüşüm… Başka biri olmak değil. Uzun zamandır dışarıya çevirdiğim yüzümü
	yavaşça kendime çevirmek. Köklerimden kopmadan yönümü değiştirmek. Ve bütün o yolların, bütün o kayboluşların, bütün o uzaklaşmaların sonunda şunu söyleyebilmek:
	İçime dönüyorum.
	Eve.
	EDA EŞİT YAŞAR

	HAYALET
	'Her bebek odasında hayaletler vardır. Onlar davetsiz misafirler, ebeveynlerin unutulmuş geçmişinden gelen ziyaretçilerdir.'
	Mesela bebeğin ağlaması bugüne aittir, ama ebeveynin anladığı bazen çok daha geçmişe ait olabilir. Ve geçmiş yalnızca 'hatırladığımız' şeylerden oluşmaz. Erken dönem deneyimler, dilimiz olmadan da bedenimizde ve ilişkilerimizde anlam taşıyabilir. Bu anlamlar, bebekle karşılaşmalarımızda hiç beklemediğimiz anlarda su yüzüne çıkabilir. Yapmayacağım, ben öyle olmayacağım derken bu anlamları, bu zorlantıları kendi bebeğime aktarırken bulabilirim kendimi.

	Hayaletler duygu adacıklarıdır; düşüncelerle değil, duygularla taşınırlar.
	Durup bakmak…
	Neyi neden yaptığımı, bu duygunun gerçekten nereden geldiğini sorgulamak…
	Bunun bana mı, bebeğime mi ait olduğunu fark etmeye çalışmak bile büyük bir farkındalığın başlangıcı olabilir.Farkındalık geçmişte yaşanan deneyimleri değiştirmez ama o deneyimle ne yaptığımızı değiştirip bizim ilişkimizi dönüştürebilir ve belki kuşaklardır devam eden bir döngüyü kırabilir. Bebeğimizle kurduğumuz ilişki, yalnızca onun gelişimini değil, bizim geçmişimizle kurduğumuz ilişkiyi de yeniden şekillendirebilir. Geçmişte oluşmuş anlamlar yeni deneyimlerle dönüşebilir; yaşananlar aynı kalırken, onların bugün bizim için taşıdığı anlam değişebilir.
	CEREN NİZAM BOSTANCI

	Feng Shui’nin bize hatırlattığı; mimarlık, insanın doğayla evrenle kurduğu görünmez bir bağ canlandırmasıdır. Batı'nın "Binaları biz şekillendiririz, sonra da onlar bizi şekillendirir" felsefesi, Doğu'nun Feng Shui'si ile birleştiğinde şu anlama gelir: Mekânınızın enerjisi neyse, dönüştüğünüz insan da odur.
	Bu felsefeye göre, yaşadığınız evin koridorundaki bir tıkanıklık ya da odanızın aldığı ışık, sadece bir tasarım hatası değildir; doğrudan zihninizin, sağlığınızın ve dönüşüm çizginizin manipüle edilmesidir. En heyecan verici olan ise bu felsefenin zamanı doğrusal değil, döngüsel çağlar olarak görmesi. Yani feng shui ye göre mekânlarımızda sürekli değişen zamandan nasibini alıyor.
	Bütün bu bilgilerle beraber kendi gündelik hayatımıza baktığımızda evimizi, dış dünyanın karmaşasından kaçıp kendimizi en güvende hissettiğimiz, enerjimizi tazelediğimiz kişisel sığınağımız olarak görüyoruz. Bu yüzden yaşam alanlarımızın sadece göze hitap etmesi yetmez; ruhumuza da hitap etmesi, bize huzur ve denge vermesi gerekir. Tam da bu noktada, kökeni binlerce yıl öncesine dayanan kadim Feng Shui öğretisi imdadımıza yetişiyor. Çevreyle aramızdaki enerji akışını dengeleyerek yaşam kalitemizi artırmayı amaçlayan bu felsefe, mobilya seçiminden dekorasyona kadar hayatımızı şekillendirecek harika bir rehber sunuyor. Evinizde yapacağınız birkaç küçük dokunuşla, çok daha dingin ve ferah bir yuva yaratabilirsiniz.
	Dönüştüğümüz insan, içinde yürüdüğümüz duvarların arkasındaki yaşamdan bağımsız değildir. Kendinizi, hayatınızı ve geleceğinizi dönüştürmek istiyorsanız, işe bastığınız topraktan, sırtınızı yasladığınız duvardan ve evinizin enerjisinden başlayabilirsiniz. Unutmayın; biz mekânlarımızı şekillendirirken, onlar da sessizce bizim bilincimizi, sağlığımızı ve geleceğimizi şekillendirir.
	Peki, siz bugün dönüşüme evinizin
	hangi köşesinden başlıyorsunuz?
	Rutinin Sakin Gücü
	KASIMPATI
	Eylül
	NURSEMİN SABANCILAR



	LİMBİK REÇETELER
	“Doğanın biyolojisi, ruhun anatomisiyle buluşuyor.”
	Hafızanın, kalbin ve kokunun buluştuğu yer...
	İnsan, unuttuğunu sandığı pek çok şeyi aslında bedeninde taşır. Bazen bir omuz gerginliğinde, bazen kısalmış bir nefeste, bazen de beklenmedik bir kokunun çağrışımında…
	Koku, diğer duyulardan farklı bir yol izler. Beyindeki olfaktör ağ üzerinden doğrudan limbik sisteme —özellikle amigdala ve hipokampusa— ulaşır. Yani duygu ve hafıza merkezleriyle temas, mantıklı bir düşünceden çok daha önce başlar. Beden önce hatırlar; zihin sonra anlamlandırır. Limbik Reçeteler, bu nörobiyolojik gerçeği mevsimin ritmiyle birlikte okumak için var. Amacımız bir şeyi “iyileştirmek” değil; fark etmeyi öğretmek.



	Çalışma masana ya da pencere önüne koyduğun kasımpatının o derli toplu taç yapraklarına baktığında, toprağına hafifçe dokunduğunda bu üç fısıltıyı duy:
	Zihne: “Dağınıklığı bırak; adım adım, tek bir odakla yeniden kurabilirsin.”
	Bedene: “Topraklan ve dik dur; bu ritim seni yormak için değil, taşımak için var.”
	Ruha: “Rutinlerin senin güvendendir; kendi düzeninin dingin gücüne güven.”
	DÖNÜŞÜRKEN..
	BEGÜM MANDEV
	BİR KELİMEDEN DİĞERİNE,
	BASAMAK BASAMAK
	Altı zincirin başlangıç ve varış kelimeleri verilmiştir; aradaki basamaklar sizi bekliyor.
	Her adımda yalnızca bir harf değişir.
	Her ara basamak gerçek bir kelime olmalıdır.
	Bazı zincirlere birden fazla yoldan varılabilir.
	Gözün üstündeki çizgi
	Sonbaharda giden göçmen kuş
	Yanan her şeyin son hali
	Dikeniyle anılan çiçek
	Saçın bir teli; ince metal iplik
	Bedenin dış yüzü, deri
	BURADAN SONRASI
	İPUÇSUZ



	SENİN MERDİVENİN
	Hangi kelimedenhangisine gitmek istersin? Kendi zincirini
	kur, ara basamakları unutma — ve bizimle paylaş.


	Hiçbir kelime bir diğerine sıçrayarak varmadı. Her basamakta yalnızca tek bir harf değişti — ve her ara durak, kendi başına gerçek bir kelimeydi. Kış yaza giderken önce kaş oldu, sonra kaz. Yalan, yarına ulaşmak için önce yalın, sonra yakın olmak zorunda kaldı.
	Dönüşüm de böyledir: arada kaldığın o haller eksik versiyonların değil, senin gerçek hallerin.
	Bir sabah uyandığımızda aynadaki yüz bize ait değilmiş gibi görünseydi, kendimizden geriye ne kalırdı? Kafka’nın Dönüşüm’ü, Gregor Samsa’nın bedenindeki dönüşümden yola çıkarak insanın kendisiyle, başkalarıyla ve dünyadaki yeriyle kurduğu bağı sorgular. Çünkü bazen insanı dönüştüren, bedeninden çok, ona yönelen bakışlardır.
	Eve dönmek, gerçekten bıraktığımız yere dönmek midir? Christopher Nolan’ın Odyssey’si, Odysseus’un Truva Savaşı sonrası İthaka’ya uzanan zorlu yolculuğunu anlatırken, dönüşün kendisini bir değişim hikâyesine dönüştürüyor. Çünkü bazen eve varmak, yola çıktığımız kişi olarak geri dönmek değil; yol boyunca kim olduğumuzu yeniden keşfetmektir.
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