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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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AHVAL

ONSOZ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tesekkiirler...

www.psikoevim.com.tr
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_EMEK; ISTEDIGIN HAYAT,
ODEDIGIN BEDEL KADARDIR.

IBRAHIM KARACA

Senelerdir hayatimn mottosu olan
ashnda bir ¢ok kisinin bildigi bir

atasézii ile giris yapmak istedim sizlere.

? Ne kadar ekmek, o kadar kifte”

Atalarimiz zamaninda bu cumleyi bosuna sdylememis, gayet net bir hayat gdzlemi ile
gunUmuze kadar gelmis bu cimle. Hatta Atasdzl denilmis. Eskiden insanlar buginkt gibi
hazir Grlnlere ulagsamiyordu.

Mesela k6fte yapacaksin; Et alman lazim, ama yaninda ekmek yoksa doymazsin, hatta koéfteyi
blylitmek ve gogaltmak igin icine ekmek katarsin. Yani ne kadar ekmek koyarsan, o kadar
cok kofte elde edersin.

Buradan su mantiga varabiliriz. “Elindeki kaynak ne kadarsa, elde edecegin sonu¢ da o
kadar.”

Bu s&z, hayatin basit ama sert bir kuralini anlatir; Ne kadar emek verirsen, o kadar karsilik
alirsin. Bir insan kendini gelistirmek istiyorsa zaman ayirmak zorundadir. Bir iste basaril
olmak istiyorsa sabretmeli, galismali ve fedakarlik géstermelidir.

Sadece istemek
yetmez; istemenin
arkasm dolduran sey

emekeir. Ciinkii emek

olmadan elde edilen

seyler ya gecicidir ya
da beklenen degeri

vermez.
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BASLA. ZORLAN. SIKIL.
TEKRAR DENE. EMEK VER...

ah
NV

Oysa psikoloji bize sunu sdyler; Davranis
tekrarladikga aliskanlik olur, aliskanhklar ise
hayatin yoninu belirler. Yani dizenli emek
veren bir insan zamanla bunu otomatik hale
getirir ve basari onun ic¢in tesaduf olmaktan
¢lkar.Bu agidan bakildiginda © ne kadar ekmek
o kadar kofte” s6zU, sadece bir atasdzi degil
ayni zamanda davranig, motivasyon ve basari
arasindaki iliskiyi anlatan gug¢lu bir psikolojik
gergektir.

Sonug olarak emek, sadece dis dinyada degil,
insanin ic diinyasinda da sekillenir. inanclarin ,
korkularin ve motivasyonun, verdigin emegdi
belirler. Ve hayat, psikolojik olarak da ayni kurala
isler: Ne kadar yatirrm yaparsan , o kadar karsilik
alirsin...

Son olarak sunu sdylemek isterim; Hayat bazen
adil degil ama oldukga net. Ne kadar emek, o
kadar sonug. Bunun kisa yolu yok.

O yuzden eger bir seylerin degismesini istiyorsan,
bekleme. Mikemmel zamani da bekleme.
Baglamak igin iyi hissetmeyi de bekleme.
istedigin hayat, 6dedigin bedel kadardir.

Gunluk hayatta da bunu sikga goérlUyoruz
oérnegin dersine duzenli galisan bir dgrenci
sinavda basarili olurken son gin cgalisan bir
dgrenci ayni sonucu alamaz. isine &zen
gOsteren bir kisi zamanla yulkselirken digeri
oldugu yerde sayar...

Emek, yalnizca fiziksel ya da maddi bir gaba
degildir, ayni zamanda insanin zihinsel ve
duygusal stregleriyle de dogrudan
baglantilidir.

Psikolojiye gbre bir insanin bir ise ne kadar
emek verdigi, onun motivasyonu , inang
sistemi ve kendilik algisiyla iligkilidir. Ornegin
psikolojide “&z yeterlilik” kavrami, bireyin bir isi
basarabilecegine dair inancini ifade eder. Kisi
kendine inaniyorsa daha ¢ok caba g&sterir,
daha gok emek verir. Bu da dogal olarak daha
iyi sonuglar dogurur.

Ancak burada 6nemli bir nokta vardir: insan
bazen az emek verip blyUk sonuglar bekKler.
Bunun sebebi ¢ogu zaman sabirsizlik, dlstk
motivasyon ya da basarisizlik korkusudur.

Basla. Zorlan. Sikil. Tekrar dene. Emek ver...
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EMEK: KIMSENIN
GORMEDIGI YERDE

INSAN, EN COK KIMSENIN GORMEDIGI
YERDE VERDIGI EMEK KADAR KENDISI
OLUR

Gériinmeyen Segimler

Emek dedigimiz sey gergekten nedir?

Gorunen gabalar mi sadece?

Yoksa kimsenin bilmedigi, sessizce yasanan o igsel
mUicadeleler mi?

Cogu zaman emek, guriltl gikarmaz.

Bir sahnesi yoktur. Alkisi da...

Daha gok, kimsenin bakmadigi anlarda blydr.
Senin, sadece kendinin bildigin o ince esiklerde.
Gun iginde kag kez segim yapiyorsun, fark ediyor musun?
icinden gecenle yaptiginin ayni olmadidi o anlari...
Kirildiginda incitmemeyi segtigin,

ofkelendiginde durabildigin,

yargilamak yerine anlamaya yéneldigin o kigUlk anlari...

NURSEMIN SABANCILAR
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HER GUN YENIDEN SECILEN YON

Disaridan bakildiginda siradan.

Ama igeride?

iceride blytiik bir diizenleme var.

Sessiz, dikkatli, inceliKii...

Aslinda tam da orada kuruluyor denge:
Durtllerle degerlerin arasinda.

Ve aslinda tam da orada gorunur oluyor emek
insan, icindeki sesleri fark ettikge

ve hangisinin konusacagina bilingle karar verdikge
kendine biraz daha yaklasir.

Ve o zaman sunu fark edersin:

Iyi kalmak bir dzellik degildir.

Her glin, yeniden segilen bir yéndir.

NURSEMIN SABANCILAR
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KENDINE
TANIKLIK

Ama ¢ogu zaman ne yaplyoruz?

Kendi emegimizi kUgultiyoruz.
“Abartilacak bir sey yok,” diyoruz.
“Siradan...” diyoruz.

Oysa degil.

Her toparlanisin bir agirhgi var.

Her sabrin bir izi.

Her geri ¢gekilisin bir anlami...

Ve bunlarin higbiri gérinmek zorunda
degil

gergek olmasiigin.

CUnky bu, kimsenin birebir bilmedigi bir
mucadele.

Senin i¢ dinyanda, sana ait.

“Bir insan hayatindaki en guc¢ld tanigin
kendisi oldugunu fark ettiginde,
kendisine olan saygisini kaybetmemeye
Ozen gosterir.”

— Dogan Cuceloglu

Kendi tanikhgini kaybetmediginde...

Bir sey degisir.

Deger duygun, disaridan gelen seslere
badimli olmaktan ¢ikar.

iceride kurdugun iliskiye yaslanmaya
baslar.

Kendine ayirdigin zaman,

kendine verdigin emek...

Artik bir yUk gibi dedil,

varolusunun dogal bir pargasi gibi
hissedilir.

Kendi Tamkhgim Kaybermediginde...




SEVGI EN COK GORUNMEDIGI YERDE EMEK VERIR

Annelik: Sessiz Emegin En Yogun Hali
Annelik ise bu gérinmeyen emegdin en yodun hallerinden
biridir.

Bir bagkasinin duygusunu tasirken

kendi duyguna da alan agabilmek...
Yorgunken sefkatli kalabilmek...
Gecgmisten gelen izleri fark edip

baska bir yol agmaya calismak...

Bu sadece bir gocugu buyitmek degildir.
Bu, insanin kendi igindeki kirilgan parcgalari
yeniden tutmasi,

yeniden onarmasidir.

Goérinmeyen Ama Gergek

Emek, blyuk hikadyelerin icinde sakli degildir.

En ¢ok...

kimsenin bakmadigi o kligik anlarda yasar.
Kendine ragmen iyi kalabildiginde,

vicdanini susturmadiginda,

kalbini kirletmeden yoluna devam edebildiginde...
iste tam orada.

Ve insan, en ¢ok

kimsenin gérmedigdi yerde verdigi emek kadar
kendisi olur.Buglin geriye dénUp baktigimda,
annemin sessizce tasidigi o gérinmeyen emegi
ilk kez bu kadar agik gériyorum.

Bir zamanlar siradan sandigim o anlarin,

meger sevginin en derin, en sabirli hali oldugunu...
Belki de sevgi, en gok

gorinmedigi yerde

emek verir.

Bu yuzden—

yorgunluguna ragmen sefkatli kalabilen,

kendi icinden gegeni susturup bir bagkasina alan
acabilen,

sevgisini her giin yeniden emekle kuran

tlm annelerin Anneler GUnu kutlu olsun.

Gérinmeyen yerde verdikleri her sey igin




L'arte

DI FARE

Fatica

L’ARTE DI FARE FATICA:
YORULMA SANATI

EZGI GEVEZOGLU

Emegdi hep bir yUk, bir yorgunluk saniyoruz;
oysa emek, bir hayati incelikle isleme
sanatidir. italyanlarin o zarif ifadesiyle “L'arte
di fare fatica”, sadece ter dokmek degil; bir
seyi 6zenle, zahmetine deger vererek ve her
adimin tadini ¢gikararak var etmektir. Yorulmak
burada bir tikenis dedil, bir seyi canla basla,
ruhunu katarak inga etmenin o asil halidir.
Gercek emek, bitis ¢izgisine bir an &nce
ulasma telasi degil; o yoldaki her bir nefesi, her
bir duraksamayi anlamli kilabilmektir. Zihin
¢ogu zaman hemen sonug bekler, tohumlar
ekilir ekilmez gicek agsin ister.

Ama doga bize fisildar: En glzel bahgeler,
topragin o sessiz ve yavas emegiyle yeserir.
Ozenle verilen her emek, aslinda hayata
birakilan sessiz bir imzadir. Birini igtenlikle
dinlemek, bir ise ruhunu katmak ya da sadece
bir anin iginde tUm varhdinla durabilmek...
Bunlar, gérinmeyen ama dokunuldugu vyeri
guzellestiren en kiymetli mesailerdir.

Belki de en buyUk is; yorulmaktan korkmadan,
o yorulma aninin icindeki zarafeti
kesfedebilmektir. CuUnkG emek, sadece
varilacak yer igin degil; o yolun kendisini bir
sanat eserine doénUsturmek igindir.
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ILMEK
ILMEK

BURCE NURVEREN

Mayis ayl benim igin ¢okga emek demek. Yavas yavas,
gériinmeden ama derinden blylimek demek. ilmek ilmek
ilerlemek demek. Tipki 6rgt érmek gibi bir olus streci demek.
Bir anda c¢ikmaz ortaya o sahane 06rgu kazaklar, cantalar,
sapkalar. Sabir ister, ilgi ister, zaman ister, tekrar ister, kalpten
bir dokunus ister. Tipki insan olmak gibi.. Anne karninda
gegirdigimiz o dokuz ay gibi.. Mayis bitimi Haziran basi..
Hikayemin hazir olusunun son ayi. Dokuzuncu ayimi
doldurdugum, anne Kkarnindaki islerimi tamamladigim,
ilmeklerimin son hazirliklarini yaptigim esik demek. Dokuz ay
karninda tasiyan anneme tesekkidr, glvenli alanima, o ¢ok
rahat oldugum yere veda, yeni dinyama merhaba demek.

O son clkisa gelmeden gegen
sire ¢ok saygl duydugum en
blylk emek benim icin. ister
kolayca geg¢mis olsun ister zor..
Tamamen en buyUk adimlarin
atildigr yer orasi, sessiz ama
devasa bir insa var orada,
kocaman bir sabrin meyvesi. En
blyUk dénUsUimlerin goérulmeyen
kisimlarda olduguna inanirim. O
gérinmeyen emeklerin énunde
saygl ile egilirim.
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O ylzdendir ki 6rgl 6rmeyi hep
cok sevmisimdir. ilmek ilmek
ilerledigi icin. Sabir ister, emek
ister, bilgi ister. Ana getirir beni,
simdiye.. Konsantrasyonumu
arttirir, dikkatimi bir yere
toplamami saglar. Toparlayicidir.
Kontrol bendedir.

“Basardim hissi ile” 6zyeterliligime dokunur. Bir yaniyla terapi
gibidir ama terapi degildir. Terapi bize kalsin © CUnku seanslar
hicbir seye esit degildir biz Psikologlarin gd&zinde. Orasi
bambagska bir alan... Emekle kurdugumuz baglari,
hassasiyetimizi, insanin en derin yerlerine temas edebilme
sorumlulugunu tasir. Ancak 6rgl gibi seyler.. Bize iyi gelen
kaynaklardandir diyelim, anda kalmanin, duygumuzu
dUzenlemenin aracidir diyelim. Kendimize alan agtigimiz,
kendimize temas ettigimiz yoldur.

Biz psikologlar igcin emek sadece bir kelime degildir. Her seansta, her
hikayede, her temas aninda yeniden o6rdigumuiz ilmeklerdir. Ve evet
Psikologlar olarak emegimizin karsilidini alamadigimizi hissettigimiz c¢ok
zaman vardir gérinmeyen tarafta. Tam da Mayis ayinin igerisinde dinya
Psikologlar gundnd kutlariz her sene. Ama iginde hep bir burukluk igerir.
Verilen emekler geger gézimizin dnlnden bir film seridi gibi. Ve belki de
en ¢ok sunu gérmek isteriz; anlasiimak, taninmak, korunmak. Mesleki hak ve
hak ettigimiz yasal glUvenceleri alamiyor olsak da vazgecmeyip sessiz
muicadelemize devam ederiz. CUnkd biz ilmek ilmek devam etmeyi bilir,

sabirla emeklerimizin karsilidini almayi bekleriz.

12



Herkesin hayati tam da bdyle degil midir? Ne ilmekler atilir, ne emekler verilir, ne sabirlar
cekKilir sessizce bilmedigimiz yerlerde, tanimadigimiz insanlarin iginde.

GCogu zaman bir isi bitirdigimde fark ederim ki kimseden alkis almadigim alanlarda
gelisiyorum, gérinmeden vazgegmeden tutundugum seylerin igcinde buylyorum. Bazen
durarak hatta icime sinmedidi yerleri s6kUp yeniden &rerek, bazen hizlanarak, bazen yanlhs

yaparak.

Bazen 10 ilmek geri, 5 ilmek ileri diyerek, érdlikge pekistirerek, olusmaya baslayan eserimle
gurur duyarak, motive olarak. Bazen de direngle Karsilagsip en bastan baslayarak. Clnku
emek sadece yapma eylemi degil, vazgegmemek demektir ayni zamanda.

Emek emek, ilmek ilmek

var olan herkesi, her
giinii kutlar. Bu vesile ile
Mayis aymdaki tiim 6zel
giinlerin hepsinin daim
olmasim dilerim.

isler terapi seanslarinda da bo&yledir aslinda.
Danisan tarafimizla baktigimizda vazgegmedigimiz
zaman aliriz emegimizin Karsihdini. Gergekgi olalim;
Terapiye gittik “hoop” kendimize geldik. Boyle bir
sey olamaz. CUnku iyilesme hemen olmaz. Her an
olur. “Her an” dedigimiz kisim topragin altindan
beslenir. Gérmedigimiz zamanlardan, belki de o gok
zorlandigimiz seanslardan...

Zaman geger, saatler igler. Ve bazen
beklemedigimiz bir anda o degisim gikagelir. CUnku
biz saksidaki o cgigegdin filiz vermesi igin topragin
altinda ¢okga bulunmus, ihtiyaglarimizi fark etmis
ve vyavas yavas Kkarsilamis oluruz. Farkindalik
gelistirmis igimizle bulusmus oluruz. Tipki bir kazi
galismasi gibi...

Her kazi da biraz daha anlam buluruz. Bazen
kacindigimiz, bastirdigimiz, adini koyamadigimiz
yerlerle karsilasiriz ve biraz daha temas ederiz.
icimize bakmak cesaret ister, derinlerde olanlara
alan agmak ise emek...
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Terk edilmis kopeklerden
ozglir degiliz higbirimiz

En sevdidim sokak koépegdi gézime takiliyor
yine. Kendi kendine buldugdu bir plastik siseyle
oynuyor. Arada bir yanindan gegen insanlara
g6z ucuyla bakiyor, belki onla oynarlar diye.
Ama insanlar onu gérmezden gelirken ¢ok
mutlular, varligini hissettirecek bir bakisinda
ondan kagiyorlar ¢Uinkl, onun hakki sadece
kacamak bakislar. Bunu gok erken 6grenmis.

ileride iki kdpek kavga etmeye basliyor. Sokak
kdépedinin  yanina  oturuyorum, birlikte
izliyoruz. Kimse o koOpeklerden korkup
kagmiyor. Tasmalari ve sahipleri var diye mi
bdyle acaba diye disltnlrken, sokak kdpegi
benim ona sormadidim sorumu yanitlyor:
Benim de tasmam olsa benden korkmazlar
miydi diye distntyorum.

Neden hep bu kaldirimdasin, ben bile kag kez
gordim burada sana araba garptigini, sana
zarar verdiklerini, diyorum.

Sorumu duymazdan gelerek devam ediyor.

Ama dogustan tasmasiz bir kdépek birisine
itaat ederek yasayamaz, her ne kadar bunu
elde etmekigin i¢cten ice kavrulsa da.

Israr ediyorum. Seni birisi sahiplenseydi,
oradan kagacak miydin, buraya geri dénecek
miydin? Bu sokakta yerin var mi?

Bu sefer 6nceki sorumu sonunda duyuyor ve
goézlerimin igine bakarak yanithyor. Bu yara
benden de dnce vardi, bu yaranin olmadidi bir
hayat var mi, diyor.

Beni bir gin kaldirimda bulup bazen birlikte
kostugum birisi, onun yanindan her seferinde
kaldirrma dénecedimi unutmus. Bana artik
Ozglr bir képek oldugumu sdyledi, kaldirima
dénmek zorunda olmadigimi.

Dogustan tasmasi olanlarin higbir zaman
bilemeyecedi bir sey var. Terk edilmis
kdpeklerden &6zglr degdiliz higbirimiz. Martinin
kanadi gibi, 6zglrltge tutsak.




GORUNENIN ARDINDA:

RESIM, SUREC VE EMEK UZERINE

BEGUM MANDEV ILE ROPORTA]

Bir tabloya baktigimizda sonucu
gorliyoruz peki sen o tuvale bakan
biri igin gérinmeyen emegi nasil
tarif edersin? En ¢cok hangi kismi
goériinmez kaliyor?

Bir tabloya bakan kisi genelde son
katmani gérdr; rengi, formu, belki
duyguyu.. ama o ylzeyin altinda
kat kat bir stire¢ vardir. Benim igin
gdérinmeyen emek, tuvale sdrtlen
boyadan c¢ok, o boyaya gelene
kadar gecen zamandir.
Kararsizliklar,  silmeler,  (stdnu
kapatmalar, yeniden baslama
cesareti...

En gdérinmez kalan kisim ise
zihinsel stire¢. Clnkdu fiziksel olarak
yaptiginiz geyi bir sekilde tahmin
edebilirsiniz ama bir rengin oraya
neden geldigini, bir formun neden
degistigini, o an neyle mdicadele
edildigini kimse gdérmez. Bazen
saatlerce hicbir sey yapmiyor gibi
gorundrsinlz ama aslinda resim
iceride devam ediyordur.

Bir de ‘vazgegmeme emegi’ var.
Bence en az gdrtlen bu. CUnki bir
ada tabloyla araniz bozulur,
- Birakmak istersiniz. Ama
r ddénmek, o mesafeyi
.. iste o da resmin i¢cinde

Emek senin igin. s
zaman mi, yoksa d
zihinsel bir bedel igeriyo
eserin bedeli ne?

Emek benim igin sadece harcanan
zaman degil; hatta ¢ogu zaman
“zaman”, isin en &lgllebilir ve en
ylzeyde kalan kismi. Asil emek,
duygusal ve zihinsel olarak neyi
ortaya koydugunla ilgili. Ctinkd bir
tabloyu saatler icinde de
yapabilirsiniz, haftalar icinde de...
ama o slrede kendinizden ne
kadarini  verdiginiz  her  seyi
degistirir.

Bir eserin ‘bedeli’ dedigimiz sey de
tam olarak burada basliyor bence.
Bu bedel bazen sabirdir; ayni
yluzeye tekrar tekrar donmek,
olmamis bir seyi kabul edip
yeniden kurmak.. Bazen de daha
kigsisel bir yerden gelir: kendinle
ylzlesmek, kactigin bir duyguyu
tuvalde tutmak, hatta bazen onu
orada birakabilmek.

Zihinsel olarak da bir bedeli var;
sdrekli ddsdnmek, sorgulamak,
karar verip sonra o karari bozmak...
Yani aslinda bir eser ortaya
¢cikarken sadece bir sey
tGretmiyorsunuz, ayni zamanda
kendinizle bir iliski kuruyorsunuz.

O ylzden benim igin bir eserin
bedeli; harcanan zamandan ¢ok,
ne kadar ‘iceriden’ gecgtigiyle ilgili.
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GORUNENIN ARDINDA:
RESIM, SUREC VE EMEK UZERINE

Yaratim siirecinde zorlandigin,
tikandigin anlar oluyor mu?
Onlarda birakmak mi1 yoksa
devam etmek mi?

Olmaz mi, en c¢ok da o anlar
stirecin bir pargasi zaten. Bazen
Oyle bir noktaya geliyorum ki ne
yaptigim seyle bag kurabiliyorum
ne de nasil devam edecegimi
biliyorum. Tikanmak dedigimiz sey
aslinda biraz da resmin senden bir
sey talep etmeye basladigi yer gibi.
O anlarda birakmak mi devam
etmek mi sorusu ¢ok net bir cevap
tasimiyor benim igin. Eskiden daha
cok zorlayarak devam etmeye
calisiyordum ama zamanla sunu
fark ettim: bazen birakmak da
surecin bir pargasi. Ama bu
‘vazgegmek’ degil, biraz geri
cekilmek gibi.. Resimle arana
mesafe koymak.

Cogu zaman o mesafe ise yariyor.
Cunkld geri déndigimde hem
daha net gérlyorum hem de ilk
basta  kacirdigim  gseyi  fark
ediyorum. Ama su da var;
tamamen birakmakla, gegici olarak
uzaklasmak arasinda ince bir ¢izgi
var. O ¢izgiyi hissetmek de yine
emegdin bir pargcasi bence.

Yani kisacasi, ne her zaman devam
etmek dogruswne de hemen
birakmak. Asil m _ n_resmin
senden ne istedigini duyabiln

Hi¢ “bu eser yeterince emek
verilmis mi?” Diye sorguladigin
oldu mu? Bir isin
“tamamlandigini” sana hissettiren
sey nedir?

Evet, cok sik sorguladigim bir sey
bu. Hatta bazen bir eserin
karsisinda durup ‘daha fazlasini
yapmall miyim, yoksa artik susmali
miyim?’ diye kaldigim oluyor.
ClUnku emek dedigimiz seyin de bir
fazlasi var; bir noktadan sonra
eklediginiz  her gey, aslinda
eksiltmeye baslayabiliyor.
‘Yeterince emek verilmis mi?’
sorusu bazen biraz tuzakli geliyor
bana. Cldnki bu, cogu zaman
digsaridan dlgllebilecek bir gey
degil. Daha ¢ok icimdeki bir sesle
ilgili. Eger hala zorlayarak
mudahale ediyorsam, belki de artik
birakmam gereken yeri
gecmigimdir.

Bir isin tamamlandigini hissettiren
sey ise genelde bir tur sessizlik.
Artik ona bakarken bir sey ekleme
ihtiyaci  duymamak.. ya da
ekleyebilecegimi bilsem bile,
eklemenin  gereksiz  oldugunu
hissetmek. Resmin kendi dengesini
kurdugu bir an var ve o an
geldiginde, geri cekilmek de
emegin bir pargasi oluyor.

Sanirrm ‘tamamlandi’ hissi, daha
fazla yapmak istedinin bitmesi
degil; daha fazlasina ihtiyag
kalmamasi.
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GORUNENIN ARDINDA:
RESIM, SUREC VE EMEK UZERINE

Bugline kadar yaptigin
calismalarda, seni en cok
dénustiiren hangisiydi? O eserdeki
emek seni nasil degistirdi?

Sanirim beni en ¢ok ddéndstlren
isler, en ¢ok zorlandiklarim oldu. Tek
bir eseri se¢gmek zor ama &zellikle
uzun sltre elimde kalan, defalarca
degisen, hatta bir ara tamamen
birakmak istedigim bir c¢alisma
vardi.  Onunla  kurdugum iliski,
digerlerinden ¢ok daha yogundu.

O eserde verdigim emek sadece
teknik degildi; daha ¢ok sabretmeyi
ve kontrolli birakmayi 6grendigim
bir  slreg¢ti. Basta her geyi
planlamak, ydnetmek istiyordum
ama resim buna izin vermedi. Ne
zaman fazla mdildahale etsem
dagildi, ne zaman biraz geri
cekilsem kendi yolunu buldu.

Bu da beni su anlamda degistirdi:
tretirken her seyi kontrol etme
ihtiyacim azaldi. Belirsizlige daha
fazla alan ag¢mayi d&dgrendim. Ve
belki de en &nemlisi, bir geyle
micadele ederken onu zorlamak
yerine onunla birlikte hareket
etmeyi...

O ylzden o eserin emegi, ortaya
¢ikan  gérintiden ¢ok, bana
biraktigi bu déndsimle dederli.

Bir glin boyunca sadece ilhamla,
bir giin boyunca sadece disiplinle

caligsan hangisinin ortaya
cikardigi isi duvara asmak
isterdin?

Aslinda ikisini tamamen

ayirabildigimi sanmiyorum. ilhamla
gegen bir gidn bile, eger onu
tasiyacak  bir  disiplin  yoksa
dagilabiliyor. Disiplinle gegen bir
gun de, i¢cinde klguUk de olsa bir
kivileim yoksa sadece
‘tamamlanmis’ ama derinligi eksik
bir seye dénusebiliyor.

Ama yine de seg¢mek zorunda
olsaydim... sanirim disiplinle gecen
bir gundn igini duvara asardim.
Cunku disiplin, o an ilham olmasa
bile kalmayi, bakmayi, denemeyi
surddrdyor. Ve gogu zaman ilham
da tam O Israrin icinden,
beklemedigin bir anda geliyor.

Yani duvarda gérdidgimiz sey
belki ilham gibi duruyor... ama onun
arkasinda genelde vazge¢memis
bir disiplin var.

Benim icin asil mesele de bu
ikisinden birini segmek degil; ilham
geldiginde  onu tasiyabilecek,
gelmediginde de lretmeye devam
edebilecek bir alan kurmak.

GORSELLER: BEGUM MANDEV
IG:BEGXART
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AVLU

"Kil kirk yardim,
aloom iistiine getirdim,
Ve iste en genis ciimlem:
i ¢imi agtim sana.
I¢ini agmak igin.”

Ne blyUk emek!

icim kolay agilan bir yer degil. igin de kolay
agllan bir yer degil. Kapimin anahtari nerede
bilmiyorum. Bulman lazim. Kapiyi kiramazsin,
kapiyi ilk galdi§inda agamazsam hemen
vazgegmemen lazim. Acildi diyelim kapi, esik
var. Ustiine basmaman lazim, esigi gérmen
lazim. Kaplyi, kapimizi garpmadan hep nazikge
ortmen lazim.

iceri girince, sd&ylediklerimi duyarak, ama
sadece sdylediklerimi duymadan,
soylediklerimin etrafinda dolanabilir misin?
Eksilttiklerimi ve fazlalastirdiklarimi igimde,
goOrebilir misin? Yorulabiliriz, durulabiliriz,
vurulabiliriz. Ne dersin?

BUKET CAGLAYAN
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Emek.

TUm bunlari géze almak. Yaklagsmak, birlesmemeyi
go6ze almak biraz da. Arada bir

mesafe kalabilir ve bunu kabul etmek de emegdin bir
parcasl. insan, sevdidi insani bilmemeyi kabul
edemediginde uzaklasir. Kalmak, sadakatten ¢ok,
anlamaya devam etme iradesi bana kalirsa.

Senin buraya nasil bakacadini gérmeye devam
etmek de emek. CUnkU belki ihtiyag duydugu
sekilde gorulmediginde kalmak da kolay degil.
insan kendisine sunulan bir ic’le ne yapacagini
bilemeyebilir. DUzeltmek, toparlamak, yon vermek,
iyilestirmek isteyebilir.

Oysa bazen bazi seyler sadece eslik ister.
Degistirmeden, yorumlamadan, anlamlandirmadan
o ige eslik edebilir misin?

icimi agmak bir anlatinin sonu degil, bir ihtimalin
baslangici. Bu ihtimal, iki insanin ayni emegdi géze
alip alamayacagiyla ilgili.

Biri acgilirken digerinin kagmadigi kaldigi, biri
sustugunda digerinin sessizlikten de anlamaya
devam ettigi yerde, ayni kapinin ardinda bir avluda
beraberce kalmak.

Ne dersin?

fgim' agmak, savunmasiz
kalmak. ‘Bak burasi var,
buraya da bakar misin?” demek,

emek istemek aslinda.




Bir ¢cicek agtiginda
Bir eski avluda

Diyor ki;

Calida sari bir gigdemim ben

Ve senin cok eski cimlen.

Sen otursan, gitmemis ki! olsan

Ben sana bir eski Endults avlusu
Istersen serin bir Portofino getirsem
Ya da Yedigdllerin yedisini birden.

Bir ¢icek agtiginda

Bir eski avluda

Diyor ki;

Her sey ¢ok eksik ve neredeyse yok gibiyken
Buldum bulusturdum kendime geldim
Tek eksik sensin! incecik, ¢illi bir dille
sen de gelsen.

Ben sana kirmizi kiremitli bir ¢cati
Begonviller ve bir mavi kapi

Ve illa amansiz bir avlu getirsem.
Diinya sogur, aksam serinlerken,
Benim sensiz sevinecek bir seyim yok.
Kili kirk yardim, altini tstlne getirdim,
Ve iste en genig cimlem:

Icimi agtim sana.

Icini agmak icin.

Birhan Keskin / Eski Aviuda
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1.Ig, galigma; bir igin yapilmast igin harcanan beden ve kafa gticii.
2. Uzun ve yorucu, 6zenli galisma.
3. Gorunmez kalan, adi konmamis, bedensel veya zihinsel her turlt gaba. (bk. as.)

ALARA ALEV

h

askida dinlenme Fiziksel olarak hal - balans Tanidik biriyle

dinlenmek igin uzanip, zihnen ertesi giintin karsilasildiginda "nasilsin"a verilen cevabin
planlarini yaparak beyni mesaide tutma ince ayarl.

hali.

ogut freni Karsindaki Kisiyi dinlerken

ciimle isgiligi Kargl tarafi incitmemek iginden tagan 'hemen sorunu gézme' ve
veya yanlg anlagiimamak igin bir mesaj "bence soyle yapmalisin' deme durtisunt
defalarca yazip, silip, farkh kelimelerle yutup, sadece sefkatli bir sessizlikle orada
yeniden yazma gabasi. kalabilme emegi.

dinleyis alti Yorgun oldugun halde ses provast Onemli bir telefon
karsindakine ‘"devam et" diyebilmenin gorusmesinden hemen O6nce, sdylenecek
gorunmez yuku. ilk cumleyi igten ige birkag kez tekrar edip

kontrol etme hali.

esik mesaisi Iglerini bitirdikten hemen
sonra ya da eve girmeden hemen o6nce; telefonardi Zor bir konugsmadan sonra
sokaktaki veya igteki kimlikten siyrilp, "Ben iyi miyim? sorusuyla kaldigin an.

evin igindeki kimlige gegig yaparken arafta

verilen gorunmez zihinsel gaba.
gece muhakemesi Uyumadan 6nce gun

boyu sdylenmemig ctimlelerle hesaplasilan
giin  muhrit Uyumadan ©nce evin dakikalar.

isiklarint kapatip, dig kapiyt  Kilitlerken

hissedilen "glinti ve zihni kapatma" gabasi.
zihin fragmam Sabah zihninde gtine

hazirlk igin oynattigin gtnun akisi.

A\

— HENUZ ADI KONMAMIS -

Senin gorinmez emegin hangisi?
Gun iginde hissettigin ama adini koyamadigin o emegine sen ne isim verirdin?




“Dogamn biyolojisi, ruhun anatomisiyle buluguyor.”

Hafizanin, kalbin ve kokunun bulustugu yer...

insan, unuttugunu sandigi pek c¢ok seyi aslinda
bedeninde tasir. Bazen bir omuz gerginliginde, bazen
kisalmis bir nefeste, bazen de beklenmedik bir
kokunun ¢agrisiminda...

Koku, diger duyulardan farkh bir yol izler. Beyindeki
olfaktér ag Uzerinden dogrudan limbik sisteme -
6zellikle amigdala ve hipokampusa— ulasir. Yani duygu
ve hafiza merkezleriyle temas, mantikli bir
disinceden ¢ok daha &nce baglar. Beden 6&nce
hatirlar; zihin sonra anlamlandirir.

Limbik Regeteler, bu nérobiyolojik gergcedi mevsimin
ritmiyle birlikte okumak igin var. Amacimiz bir seyi
“iyilestirmek” degil; fark etmeyi 6gretmek. Clnku ruh,
beden ve zihin ayri sistemler degildir; ayni dizenleyici
agin farkli ifadeleridir.

Hazirsan, bu ayin regetesini yaziyoruz.

MAYIS / SAKAYIK:
Acilmak igin Giivende Hissetmen Gerekir

insan, unuttugunu sandidini unutmaz.
Onu bedeninde tasir.

Ve bazi aylar vardir;

beden artik tasidigini birakmak ister.
Mayis, o aydir.

Toprak tutmayi birakir.

iginde ne varsa, ylzeye gadirir.
Ama bu bir kirilma degildir.

Bir aciimadir.

Sakayik gibi.

Yavas. Katmanli. Kaginmadan.
Limbik sistem bu dili tanir.
Yumusaklik - tehdit degildir.
Simetri > glvendir.

Agllma - ¢ézllmedir.

Amigdala geri ¢ekilir.

Sinir sistemi tetikten iner.

Ve beden ilk kez sunu hisseder:
“Kendimi tutmak zorunda degilim.”
Sakayik bu yUzden bir ¢icek degil
bir izin halidir.

Limbik Receteler

NURSEMIN SABANCILAR
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Bu Ay Hizalanmas:
Tutmayr Birak,
Ac¢ilmaya Izin Ver

« Zihne: Her seyi gézmek zorunda degilsin.

-Bedene: Sikistigin yer, agilmak istedigin
yerdir.

-Ruha: Kendini saklamak, seni korumaz;
sadece geciktirir.

Limbik Pratik

Bugln kendine sunu sor: “Ben su an
nerede kendimi tutuyorum?”

Sonra ikinci soruyu ekle: “Buna izin
verirsem ne olur?”

Cevabli zorlama. CUnkud bazi kapilar, ancak
zorlamayi biraktiginda agilir.

Limbik Not

Yumusak ve estetik uyaranlar, amigdalanin
tehdit algisini dUsUrdr. Bu da sinir sistemini
“savas ya da kag’tan “kal ve hisset”
moduna gegirir.

Sakaylk, bu gegisin go6rsel karsihgidir.
Kendini tutmak gUgli hissettirir, ama
iyilestiren sey agilmaktir.”
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BIR MOLA...

DIYETISYEN IREM TEKIN

Bu Arinma Programi, vicudunuza ihtiyaci olan o buUyUk "molay!" vermek igin hazirlandi.
Amacimiz sadece kalori kisitlamak degil; biriken toksinleri filtrelemek, sindirim sistemine
nefes aldirmak ve hlcresel diizeyde bir tazelik baslatmaktir.
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DETOKS

DIYETISYEN IREM TEKIN

"Bu program sirresince bol su igmeyi, hafif ylrtyuUsler yapmayi ve mUmkunse ekran
sUrenizi azaltarak zihninizi de dinlendirmeyi ihmal etmeyin."

Kahvalti; 10:00-10:30
2 gun; 2 hagslama yumurta + dereotu maydanoz roka domates 1tam ceviz 1 yk kabak
gekirdegiile salata &

1gun; 1dilim ananas 3 kasik yodurt 1 tam ceviz 1 tatli k chia 1yk kabak ¢ek igi

Oglen; 13:00-14:00
2 guin; 2 kase arindiran gorba @@
1gun; 3 kasik yogurt + 1dilim ananas + 1 tatli k chia

Ara; 16:00
1gun; kiraz sapi + 4 ¢ig badem + salatalik
2 gun; 5 dal maydanoz + yarim limon suyu + 1salatalik + su + geyrek elma + 1 tath k
keten tohumu blenderda gekiyoruz igiyoruz®

Aksam; 18:00
1aksam; 2 kase arindiran gorba @@
1 aksam; 1kabak + 1 havug tavada sotele 1 yemek kasigi zeytinyadi ile Gzerine 2 kasik
yogurt ve dereotu
1gln; 1zgara tavuk(100gram) + marul havug salatasi (limonlu)
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Giizellige Dokunan

Bir Yolculuk

MERAL YAGINLI

e a

S

Clinkii
biliyomm ki...
Giizellik,
dogru
dokunugla
baslar.

Gulzellik benim igin higbir zaman sadece dig gérinimden
ibaret olmadi. Ben, dokundugum her ciltte bir hikdye, her
danisanimda bir degisim yolculugu gdriyorum. iste bu
bakis agisiyla ¢iktim yola...

izmir Alsancak’ta kurucusu oldugum Meral Yaginh Beauty
House ile vyillardir glzellik sektérinde fark yaratan,
guvenilir ve sonu¢ odakli hizmetler sunuyorum. Bu
yolculukta en buyUk hedefim; danisanlarima sadece bir
islem degil, kendilerini 6zel hissedecekleri bir deneyim
yasatmak oldu.

Her zaman suna inandim: Her cilt benzersizdir ve her
dokunus profesyonellik ister. Bu ylUzden isletmemde tim
uygulamalar; detayli analiz, dodru planlama ve yUksek
hijyen standartlariyla gergeklestirilir. Kullandigimiz ileri
teknoloji cihazlar ve dinyadaki yenilikleri yakindan takip
eden yaklagimimiz sayesinde, danisanlarimiza en glncel
ve en etkili ¢ézUmleri sunuyoruz.

Ozellikle ALBY Cold Lazer Epilasyon gibi yenilikci sistemleri
izmirde danigsanlarimizla bulusturarak, konforlu ve etkili
epilasyon deneyimini herkes icin ulasilabilir hale getirdik.
Bunun yani sira cilt bakimi ve bélgesel incelme alanlarinda
sundugumuz 6zel protokoller ile hem kadinlara hem de
erkeklere yénelik kapsamli ¢ézUmler sunuyoruz.

Bugln geldigimiz noktada, ylksek misteri memnuniyeti,
gliclu referanslar ve buylyen MAY Ailesi ile izmir’in en gok
tercih edilen ve given duyulan guzellik merkezlerinden
biri olmanin gururunu yasiyorum. Bu basari, benim igin
sadece bir sonu¢ degil; ayni zamanda daha iyisini yapmak
icin bir motivasyon kaynadidir.

Benim igin guzellik; 6zglven, zarafet ve kendini iyi
hissetme halidir. Ve ben, bu duyguyu her danisanima
hissettirmek i¢in galismaya devam ediyorum.
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Dogal wiltr icin
mutfagmlzdaki
mucize: Qilek

EVDE CILEK BAKIMI NASIL YAPILIR?

@ Faydalar:

- Cildi aydinlatir

- Siyah nokta goérdnimudnt azaltir
- Hafif peeling etkisi saglar

- Cilde canlilik kazandirir

" Uygulama:
« 2-3 adet gilegi ezin

- icerisine 1 cay kasi§i yogurt veya bal ekleyin
- Temiz cilde ince tabaka halinde strin

- 10-15 dakika bekletin
« ik su ile nazikge durulayin

! Haftada 1-2 kez uygulamaniz yeterlidir

Duzenli kullanimda daha saglikh ve
parlak bir cilt gérinimu saglar.

M

MERAL YILDIZ
YAGINLI

? Meral Yagdinl Beauty House
Profesyonel cilt bakimi ile etkisini katlayin.
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ONERILER DURAGI

1 KITAP & 1 FILM

‘Degisimin Kraligesi’
THE NEW YORK TIMES

SANATCININ
YOLU

ileri Yaraticiliga Giden
Spiritiiel Bir Yol

JULIA CAMERON

“llhamin tek basina yeterli olmadigini;
Uretmenin, devam etmenin ve
kendine alan a¢gmanin da bir emek
oldugunu hatirlatan  bir  kitap.
Yaraticiligi sadece yetenek dedil,
duzenli bir pratik olarak ele aliyor.”

“Mikemmellige ulagsmak igin verilen
emegin ne kadar agirlasabilecegini
gOsteriyor.”

www.psikoevim.com.tr
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Bu Sayida Yer Alanlar

Uzman Psikolog irem Giingér Uzman Psikolog Burge Nurveren
Yetiskin ve giftlerle galisir. Cocuk ve ergenlerle galisir.

Psikolog Buket Caglayan Uzman Psikolog Beglim Mandev Uzman Sosyolog Nursemin Sabancilar
Yetigkinlerle galigir. Yetiskinlerle galisir. Cocuklarla galisir.

www.psikoevim.com.tr



Bu Sayida Yer Alanlar

Uzman Psikolog Aysenur DUzgin Psikolog Alara Alev
Ergen ve yetiskinlerle galisir. Cocuklarla galigir.

e
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Uzman Psikolog Ezgi Gevezoglu Diyetisyen irem Tekin Guzellik Uzmani Meral Yaginli
Yetigkinlerle galisir.

www.psikoevim.com.tr



|10 MAYIS 26

O

Design
by PSIKOEVIM

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

imtiyaz Sahibi ve Sorumlu Yazi isleri Mudurd: irem
GUNgor

Editor: irem Glngor

Editor Kurulu: Begim Mandev, Nursemin Sabancilar,
Buket Caglayan, Aysenur Diizgiin, Ezgi Gevezoglu, irem
GUngor

Katkida Bulunan Yazarlar: Ayse Gizem Hausen, Burce
Nurveren, Ozlem Bozkan, Alara Alev ve ilgili sayidaki
diger yazarlar

Tasarim ve Gorsel Duzenleme: Begim Mandev,
Nursemin Sabancilar

Yayin Adresi:

Psikoevim Psikoloji Merkezi - izmir

iletisim:

[psikoevimizmir@gmail.com]

icerik Sorumlulugu

"Yazilarda ifade edilen goérusler tamamen
yazarlarina aittir ve kurumun (Psikoevim)
resmi goriistinii yansitmak zorunda degildir."
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"Bu dergide yer alan yazilar, yazarlarin kisisel
deneyim ve goruslerinden ibarettir. Hicbir
icerik tani, tedavi veya profesyonel psikolojik
danismanlik yerine gecmez. Ruh saghgi ile
ilgili profesyonel yardim almak igin bir
uzmana danisiimalhdir."

© Her Hakki Sakhdir.

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

4

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

E- posta: psikoevimizmir@gmail.com

€/ €8 STT LES 06+ | 13" WO WIIAS0YISd* MMM



@

Design
by PSIKOEVIM

N

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

E- posta: psikoevimizmir@gmail.com

€/ €8 GTCT LES 06+ | 11 wod wiiAsoyIsd mmm



	|10 MAYIS 26
	AHVÂL
	Design  by PSİKOEVİM
	www.psikoevim.com.tr | +90 537 215 83 73
	AHVÂL

	ÖNSÖZ
	EMEK; İSTEDIĞIN HAYAT,  ÖDEDIĞIN BEDEL KADARDIR
	EMEK: KİMSENİN  GÖRMEDİĞİ YERDE
	AVLU
	ÖZGÜRLÜĞÜMÜZE TUTSAK
	HENÜZ ADI KONMAMIŞ ‘EMEK’
	LİMBİK REÇETELER
	İBRAHİM KARACA

	Senelerdir hayatımın mottosu olan aslında bir çok kişinin bildiği bir atasözü ile giriş yapmak istedim sizlere.
	‘’ Ne kadar ekmek, o kadar köfte’’
	Sadece istemek yetmez; istemenin arkasını dolduran şey emektir. Çünkü emek olmadan elde edilen şeyler ya geçicidir ya da beklenen değeri vermez.

	BAŞLA. ZORLAN. SIKIL. TEKRAR DENE. EMEK VER…
	EMEK: KİMSENİN GÖRMEDİĞİ YERDE
	Görünmeyen Seçimler
	NURSEMİN SABANCILAR

	HER GÜN YENİDEN SEÇİLEN YÖN
	NURSEMİN SABANCILAR
	Kendi Tanıklığını Kaybetmediğinde...
	EZGİ GEVEZOĞLU
	BURÇE NURVEREN

	O yüzdendir ki örgü örmeyi hep çok sevmişimdir. İlmek ilmek ilerlediği için. Sabır ister, emek ister, bilgi ister. Ana getirir beni, şimdiye.. Konsantrasyonumu arttırır, dikkatimi bir yere toplamamı sağlar. Toparlayıcıdır. Kontrol bendedir.
	“Başardım hissi ile” özyeterliliğime dokunur. Bir yanıyla terapi gibidir ama terapi değildir. Terapi bize kalsın ☺ Çünkü seanslar hiçbir şeye eşit değildir biz Psikologların gözünde. Orası bambaşka bir alan… Emekle kurduğumuz bağları, hassasiyetimizi, insanın en derin yerlerine temas edebilme sorumluluğunu taşır. Ancak örgü gibi şeyler.. Bize iyi gelen kaynaklardandır diyelim, anda kalmanın, duygumuzu düzenlemenin aracıdır diyelim. Kendimize alan açtığımız, kendimize temas ettiğimiz yoldur.
	Biz psikologlar için emek sadece bir kelime değildir. Her seansta, her hikayede, her temas anında yeniden ördüğümüz ilmeklerdir. Ve evet Psikologlar olarak emeğimizin karşılığını alamadığımızı hissettiğimiz çok zaman vardır görünmeyen tarafta. Tam da Mayıs ayının içerisinde dünya Psikologlar gününü kutlarız her sene. Ama içinde hep bir burukluk içerir. Verilen emekler geçer gözümüzün önünden bir film şeridi gibi. Ve belki de en çok şunu görmek isteriz; anlaşılmak, tanınmak, korunmak. Mesleki hak ve hak ettiğimiz yasal güvenceleri alamıyor olsak da vazgeçmeyip sessiz mücadelemize devam ederiz. Çünkü biz ilmek ilmek devam etmeyi bilir, sabırla emeklerimizin karşılığını almayı bekleriz.
	Emek emek, ilmek ilmek var olan herkesi, her günü kutlar. Bu vesile ile Mayıs ayındaki tüm özel günlerin hepsinin daim olmasını dilerim.
	Terk edilmiş köpeklerden özgür değiliz hiçbirimiz
	AYŞENUR DÜZGÜN
	Özgürlüğümüze tutsak.
	Bir tabloya baktığımızda sonucu görüyoruz peki sen o tuvale bakan biri için görünmeyen emeği nasıl tarif edersin? En çok hangi kısmı görünmez kalıyor?
	Emek senin için sadece harcanan zaman mı, yoksa duygusal ya da zihinsel bir bedel içeriyor mu? Bir eserin bedeli ne?

	Yaratım sürecinde zorlandığın, tıkandığın anlar oluyor mu? Onlarda bırakmak mı yoksa devam etmek mi?
	Hiç “bu eser yeterince emek verilmiş mi?” Diye sorguladığın oldu mu? Bir işin “tamamlandığını” sana hissettiren şey nedir?
	Bugüne kadar yaptığın çalışmalarda, seni en çok dönüştüren hangisiydi? O eserdeki emek seni nasıl değiştirdi?
	Bir gün boyunca sadece ilhamla, bir gün boyunca sadece disiplinle çalışsan hangisinin ortaya çıkardığı işi duvara asmak isterdin?

	GÖRSELLER: BEGÜM MANDEV IG:BEGXART
	AVLU
	"Kılı kırk yardım,  altını üstüne getirdim, Ve işte en geniş cümlem: İçimi açtım sana. İçini açmak için.”
	BUKET ÇAĞLAYAN

	Emek.

	İçini açmak, savunmasız kalmak. ‘Bak burası var, buraya da bakar mısın?’ demek, emek istemek aslında.
	Bir çiçek açtığında Bir eski avluda
	emek is.
	ALARA ALEV
	– HENÜZ ADI KONMAMIŞ –
	Kendi kelimeni Instagram'da bizimle paylaş; bu halden anlayan sözlüğü birlikte genişletelim.

	“Doğanın biyolojisi, ruhun anatomisiyle buluşuyor.”

	Limbik Reçeteler
	NURSEMİN SABANCILAR

	Bu Ayın Hizalanması Tutmayı Bırak, Açılmaya İzin Ver
	Limbik Pratik
	Limbik Not
	DİYETİSYEN İREM TEKİN

	DETOKS
	DİYETİSYEN İREM TEKİN

	Güzelliğe Dokunan Bir Yolculuk
	MERAL YAĞINLI
	Çünkü biliyorum ki… Güzellik, doğru dokunuşla başlar.

	Doğal ışıltı için mutfağınızdaki mucize: Çilek
	EVDE ÇİLEK BAKIMI NASIL YAPILIR?

	Bu Sayıda Yer Alanlar
	Bu Sayıda Yer Alanlar
	İçerik Sorumluluğu
	Tıbbi Sorumluluk Reddi (Disclaimer)
	Design  by PSİKOEVİM

	AhvaL
	www.psikoevim.com.tr | +90 537 215 83 73


