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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. g



AHVAL

ONSOZ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tesekkiirler...

www.psikoevim.com.tr
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ICINDEKILER

ARAYIS ARIYORUM YANLIS ADRESTE
SONSUZLUK

KALEYDESKOP KENDIiMiZi ARAKEN BAZI ARAYISLARIN
KENDIMIZi SONU YOKTUR
KESFEDERKEN

BASARIYI ARARKEN EN GOK ROTA
NEYI KAYBEDIYORUZ? NEYI ARAYIP YENIDEN

DURUYORUM? OLUSTURULUYOR



ICINDEKILER

LIMBIK REGCETELER DEGERLER PUSULASI HANGI EFSANEVI]
ARAYICISIN?

RENK AVI KOSESI ONERILER DURAGI



ARAYIS

En kisa ceza
Omiir-boyu olandir
Kimse bilmediginden.

Kim bilir;
Belki bir yalan'dir..
Kendiliginden.

Bir korku'dur belki,
saklanandir..
Cirkinligindeni

Bir soru olsa gerek;

Sorulmadigindandir..
Birden.

OZDEMIR ASAF




ARAYI

BEGUM MANDEV

ara- + -1

isim

Bir seyi bulmaya, anlamay
ya da ulagmaya

yonelik strdurulen;
arama eyleminin kendisi.

Dil, anlamlari yalnizca isimlendirmez; onlari birbirinden ayirir, birbirine yaklastirir,
aralarindaki farklari goértniar kilar. Ayni kékten tlreyen iki kelime bile birbirinden
farkh bir hali tagiyabilir. “Aramak” ile “arayis” arasindaki fark da bdyle bir yerde
ortaya gikar. Biri yapilan eyleme isaret eder, digeri o eylemin iginde olma haline.

Bir sey aradiimizi sdyledigimizde, godu zaman aranan seyin ne oldugunu da
sOyleyebiliriz: bir cevap aramak, bir ¢ikis yolu aramak, birini aramak, bir iz aramak.
“Arayis” dedigimizde ise aranan geri planda kalir; geriye aramanin kendisi kalir. Bu
kigUk fark, kelimenin anlamini degistirir. Sureklilik, ydn ve tamamlanmamislik ayni
kelimede toplanir. Kelimeyi biraz yakindan inceledigimizde yapi da anlami izlemeye
baslar.

Ara-mak.

Ara, yalnizca iki seyin arasinda kalan bosluk degildir. iki insanin arasi, iki zamanin
arasli, bir cimlenin arasi, verilen bir ara.. Her kullanimda baska bir iliski bigimi
ortaya gikar. Ara bazen mesafedir. Bazen agiklik. Bazen gegis. Bazen de iki seyin
birbirine deddigi yerdir.

Aranan ile arayan arasinda da bir ara vardir.

Aramak, bu alana dogru ydnelen harekettir. Bir seyi ararken yalnizca bir nesneye
yOnelmeyiz; onunla aramizdaki mesafeyi de deneyimleriz. Arama, o mesafede
baslar. Dil, “ara”y1 hareket halinde de tutar. Ara vermek, strekliligin igine bir kesinti
yerlestirir. Araya girmek, iki seyin arasindaki iliskiye dahil olmaktir. Ara bulmak,
ayrilmis olanin arasindaki mesafeyi kapatmaya galismaktir. Aralik ise kapali olanin
icinde bir agiklik birakir. Ayni kelime; ayirir, yakinlastirir, durdurur, baglar. “Aramak”
da bu alanin igindedir. Birini, bir seyi, bir yolu ya da bir cevabi aramak;
bulunmayanla aramizdaki mesafeye dogru yénelmektir.

Bu ylzden arayisin belirli bir nesneye ihtiyaci yoktur. “Birini aramak” dedigimizde
aranan bellidir. “Bir arayis iginde olmak” dedigimizde ise nesne geri gekilir. Arama
hali 6ne gikar. Burada kelimenin zamansalligi da belirir. Arayis gegmiste kalmis bir
hareket degildir; henlz tamamlanmamis bir simdinin icinde slrer. Y6n vardir,
fakat varis yoktur. Agiklik vardir, fakat kapanisg yoktur.

Ara-mak, henliz ortada olmayanin izini sUrmektir.
Ara-yis ise o izin agtidiI yerde belirir.
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BUKET CAGLAYAN

ARIYORUM

Ne ¢ok seyi aradin. Bir insani, bir cevabl, ait
olacadin yeri, dogru zamani, ne olacadini,
varliginla ilgili bir anlami.. Bazen ne aradidini
bile tam olarak bilmeden aradin. Bir seyin
eksikligini hissettin, adini koyamadigin o

boslugun pesinden gittin.
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Sonra bir gin aklina su soru geldi:
“Ya yanlis hayati yasiyorsam?”

BUyUk bir mutsuzlugun igindeyken degil.
Her seyin normal gérindigu bir giinde. ise
gidip geldin, arkadaslarinla gérustin, eve
déndun. Sonra bir anda bagka bir hayat
disundun.

Baska bir sehirde yasasaydin nasil olurdun?
Baska bir is se¢seydin?

O insanla devam etseydin?

Birkag yil  6nce verdigin o Kkarar
vermeseydin?

Ve nedense o hayat daha guzel gérindu.
CUnkU yasamadigin hayatlarin yalnizca
guzel taraflarini biliyorsun.

Orada da pazartesi sabahlari var mi,
bilmiyorsun. O iste yorulacak misin,
bilmiyorsun. O insanla Ug¢ yil sonra ne
hissedeceksin, bilmiyorsun. O sehirde
kendini yalniz bulacak misin, bilmiyorsun.
Bunlarin hi¢birini bilmiyorsun.

Ama kendi hayatinin bUitlin ayrintilarini
biliyorsun.

lyi taraflarini da, canini sikan taraflarini da.
Bu ylzden yasamadigin hayatlar, yasadigin
hayattan daha guzel gérinebiliyor.

Bir de artik bagka hayatlara bakmak ¢ok
kolay. Telefonu agiyorsun; baska bir sehir,
baska bir ev, baska bir iligki, baska bir is.
Birinin hayatinin en glzel anini gérip kendi
hayatinin en siradan aniyla kiyasliyorsun.
Sonra yine aramaya basliyorsun.

Daha iyi bir is.

Daha dogru bir insan.
Daha guzel bir sehir.
Daha anlamli bir hayat.

Ama bazen insanin aradigi sey gergekten
yeni bir hayat olmuyor. Sadece bulundugu
hayatin igindeki bir duygudan kurtulmak
istiyor.

Sikismigliktan. Yalnizliktan. Anlamsizliktan.
Kendinin su anki versiyonundan.
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Ve nereye gidersen git, bazi seyleri yaninda
goturudyorsun.

Yeni is bir sUre sonra siradanlasiyor. Yeni
sehir tanidiklagiyor. Yeni iligki gundelik
hayatin i¢cine karisiyor.

Sonrainsan yine ayni soruyu soruyor:
“Acaba baska bir sey mi arryorum?”

Belki aramak ¢are degil.

Sorun, ararken  elindekini  yasamayi
birakmak.

CUnkU  surekli  baska bir  ihtimali
dUsunurken, su anin iginden sessizce gegip
gidiyorsun.

Bir glin “sonra” diyorsun.

Sonra taginirim.

Sonra isi degistiririm.

Sonra daha ¢ok yasarim.

Sonra kendime zaman ayiririm.

Ama hayatin “sonra”si yok.

Hayat biraz da su an yaptidin seylerden
olusuyor.

Bu ylUzden “Ya yanlis hayati yasiyorsam?”
sorusunun kesin bir cevabi yok.

Bazen gergekten gitmen gerekir.

Bazen kalman.

Bazen bir seyi degistirmek, bazen de
dedistirmeden ©6nce ona gergekten
bakmak.

CUnkl her ihtimali yagayamazsin. Her yolu
deneyemezsin. Segmedigin hayatlarin nasil
olacagini  higbir zaman tam olarak
bilemezsin.

Ama yasadigin hayati bilebilirsin.

Neyi sevdigini, neyin seni yordugunu, neyi
6zledigini, neyi artik istemedigdini, neyi ¢ok
istedigini...

Belki arayisin sonunda bulacagin sey baska
bir hayat degildir. Aradigin uzak bir yerde
degildir, uzun zamandir iginde bulundugun
yere yakindan bak, bulacaksin.
CUnkU bazen insanin kaybettigi sey hayati
dedil, hayatinin igindeki yeridir.
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YANLIS ADRESTE
SONSUZLUK

insan arar. Sevilmenin sicakligini, anlasilmanin huzurunu, varlidinin kiymetli oldugunu
hissetmeyi.. Bazen bir insanin gézlerinde, bazen bir basarinin ardinda, bazen sahip olacagi
bir seyde arar bunlari. Her arayisin igine sessiz bir umut yerlesir: “Ona ulastigimda igim
dinlenecek.”

Kalbini bagladigi yere mutlulugunu da birakir insan. Birinin Kkalisina, bir dilegin
gerceklesmesine, hayatin istedidi gibi akmasina.. Fakat diinya degisir. insanlar, kosullar,
sahip olunanlar degisir. Huzurunu emanet ettigi her seyle birlikte kalbi de savrulur.
Kavusmanin ardindan kaybetme korkusu, bedenilmenin ardindan begeniyi sGrdirme kaygisi
gelir. Arayis yeniden baslar.

Biraz daha glvence, biraz daha onay, biraz daha mutluluk...

NURSEMIN SABANCILAR
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insan, gegcici olanin i¢inde kalici bir
huzur ararken yorulur. Bagkalarinin
gozinde kendine bir yer bulmaya
calisirken kendi igindeki vyerini
unutur.  Ozlinden  uzaklastikga
biydyen  boslugu, daha c¢ok
arayarak doldurmaya c¢alisir.

Ve bazen, butin bu yollarin
yorgunlugunda arayis igeriye doéner.

insan, kalbini durmadan bir sonraki
ihtimale tasgiyan 6zlemi dinlemeye
baslar. Onay bekleyen, korkan, eksik
hisseden yanlarina sefkatle yaklasir.
Onlari bastirmadan, aceleyle
degistirmeden... icinde her birine
yer agildikga, 6z benligin duru
canhhigi hissedilir. Merakin,
yaraticilidin ve sevginin dogdabildigi
o derin kaynakla yeniden bag
kurulur.

Orada insan, gelip gegenin 6tesinde,
daha ebedi olana dokunur gibi olur.
Kendi 6zUnun sessiz ritmine, bir sey
kazanmayi beklemeden de
hissedebildigi  huzura.. Kendini
sikica tutan elleri gevser. icindeki bu
sefkatli kaynagin rehberligine
glvenmeye baslar.

Bu yakinlik derinlestikge, arayisin
telasi hafifler. Bir zamanlar bUutin
mutlulugunu  bagladigi  seylerin
adirligr azalir. Sevilecek insanlar,
kurulacak hayaller, ylrinecek yollar
hala vardir. insan bunlara uzanirken
kendinden ayrilmadan da
yasayabilecegdini hisseder.

Oysa gergek arayis, 6zine dénen bu
yolculuktur. Kalbin, kendi
kaynagindan beslenmeyi hatirladigi;
6zgurligdun ve mutlulugun iceride
kdk salmaya basladigd...

Kalp, aradigi her seyin esidinde
beklemekten yorulmustur.

Simdi kendi kapisini aralar.
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insan tamamlanmig bir bigimden ibaret degildir. Yagam, piringten
bir tUpln igine hapsedilmis irili ufakli cam parcgalarindan olusur. Biz
yerimizi, rengimizi buldugumuzu saniriz ama zaman denen el o tlpU
hafifce gevirdiginde, igimizdeki camlar yer degistirir. Isik baska bir
agidan vurur; bir an kaybettigin ¢ocuklugunu, bir an sinirlarini
zorlayan bir ergeni, bir an evladinin gézinde sefkat arayan bir
anneyi ya da doéner kapidan gegerken dogru yoénU arayan bir
yabanciyi bulursun.

Tren garinda sabah saat 5. Henlz ne gece bitmis ne ginduiz
baglamis. Iki arayis denilen sey blyilk ve gdsterigli yolculuklarda
gerceklesmez. Arayis; ne orada ne burada oldugumuz, iki dinya
arasinda askida kaldigimiz o esik mekanlarda —liminal alanlarda- bir
gozin tUpten iceri bakip bize i1sik tutmasiyla, kendi hakikatimizi
sorgulamamizla baslar.

AYSENUR
DUZGUN



iki giniin arasindaki o tekinsiz bosluktasin. 9 yasindasin. Babaannenle
yanlis trene bindiginizi anladiginiz o belirsizlik aninda, garin soguk
bankinda oturuyorsun. Dogru treni, dogru yonU ariyorsun. Yaz sonu
ayazi tenini keserken bile sikdyet etmiyorsun. Sonra yaniniza yabanci
bir adam yaklagiyor. Senin o esikteki sessiz, merakh bakislarini
gdriyor. icindeki cam parcasi ilk kez dénliyor ve adamin sana uzatti§i
kitapla yeni bir arayis basliyor: DUnyayi, kelimelerin ve sayfalarin
arasinda anlamlandirmaya galisan bir yolcuya déntstyorsun.

Bir aligveris merkezi. GuUrlltinUn, vitrinlerin ve tlketimin tam
ortasinda ama higbir yere baglanamayan bir kalabalik. 14 yasindasin.
Arkadaslarinla sinemaya gelmissiniz; kendi kimliginizi, kendi sesinizi
arama esigindesiniz. Cocukluktan ¢ikip yetiskinlige teget gegtiginiz o
hirgin yastasiniz. Kufretmeyi yeni &grenmissiniz ama 06zguvenin
sinirlarini hentdz oturtamamissiniz. Yoldan gegen birinin gézinde tup
bir kez daha doénUyor: Kabugunu kirmaya c¢alisan ama disaridan
bakildiginda sadece sinirlarini arayan hirgin birer ergen gibi
goérunldyorsunuz.

Hastanenin yatili servisindeki dinlenme alani. Gece yarisi, koridorda
sadece dezenfektan kokusu ve floresan lambalarinin cizirtisi var.
Yasamla 6lumun, hastalikla iyilesmenin arasindaki o sessiz koridorda
17 yasindasin. Bir haftadir gece refakatgisisin. Herkes uyurken ortak
alanda test ¢6zlyorsun; gelecegindeki o tek dogru cevabi ariyorsun.
Yasga senden blyUk diger refakatgiler yanina geliyor. Seni, elindeki
kitabl ve o saatte oradaki cabani izliyorlar. Isik vuruyor, camlar
hizalaniyor: Hayatin yUku karsisinda kendi gicinU arayan o geng kizin
sorumluluk gabasi okunuyor ytzinden.

Bir otoblis dinlenme tesisi. Sehirlerarasi yolun tam ortasi. Kimsenin
ait olmadigi, herkesin sadece bir gseyleri "aramak" igin yola ¢ikmigken
gectigi bir yer. Gece yarisi igilen aci gay, plastik sandalyeler ve neon
isiklar. Bir sehri arkada birakmissin, aradigin diger sehre henlz
varamamissin. Kendinle bas basa kaldidin o 20 dakikalik mola aninda,
aslinda nereye ait oldugunu sorgulayan bir arayiciya déntstyorsun.
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Universitenin merdiven boslugu.
Dersliklerin coskusu ile disaridaki gergek
hayat arasindaki o beton bosluk.
Merdivenlere oturmus, gelecegin sana
sundugu belirsizlikte bir yol ariyorsun.
Yukari ¢iksan bir unvan, asagi insen bir
mechul var. Orada, o soguk basamakta
otururken kendi amacinin  pesine
dismus tedirgin bir geng duruyor.

Bir otel koridorundasin. Ailecek ilk
tatiliniz. Bebegin 3 yasinda. lletigim
kurabilmenin, anne olabilmenin tam
dengesini aradigin o yerde, oda kapisinin
tam O6nunde -ne odanin iginde ne
disarisinda— 3 yas sendromunun
ortasindasin. Bebedin muzun kabugunu
kendi soyamadi diye kriz ¢ikariyor.

Bir Airbnb evindesiniz. Tatil bitmis, ¢ikis
saati yaklasmis. Sabah uyuyakaldiginiz
icin evi toparlayamamis, c¢o6pleri bile
atamamigsiniz. Mahcubiyetten ev
sahibine mazeret bile bildiremiyorsunuz.
O kapidan cikip gittiginizde, arkanizda
biraktiginiz izlerde, dlUzen ve saygl
arayan ama anin karmasasinda
kaybolmus birilerinin gélgesi kaliyor.

Taginmanin son haftasi; kolilerle dolu
bir ev. Ne eski evinde gibisin ne de
yenisine alismissin. Kolilerin arasinda,
katlanmis halilarin Gzerinde oturuyorsun.
Yasamin bir evresi paketlenmis, digeri
henlz acgilmamis. Evin ortasindaki o
boslukta soruyorsun: "Ev"' dedigin sey
dért duvar midir, yoksa insanin iginde
tasidi§l huzur mu? icinde bulundugun
duvarlarin igine yerlesme, ait olma
arayisl...

Sezon sonu tatil beldesi. Semsiyeler
toplanmis, sezlonglar Ust Uste dizilmis,
rGzgar bos sokaklarda esiyor. Ne yazin
coskusu var ne kisin  dinginligi.
Garsonlarin sandalyeleri topladigi o sahil
kenarinda, zamanin disina dismus bir
anlam arayicisina doénuUsUyorsun. Bir
zamanlar aradigin seylerle, gelecekte
bulmayi umduklarinin tam arafindasin.
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Ormanin otobanla birlestigi
emniyet seridinde bisiklet
surliiyorsun. Dogayla medeniyetin
tam sinirindasin; ne ormana aitsin
ne yola. Frenlerin bozulmus, tekerin
yavas yavas iniyor. Ust Uste gelen
aksiliklerin ortasinda, dengeni ve
yolunu aramaya calisiyorsun.
Yanindan hizla gegen arabalarin
icindekiler seni gérlUyor; sadece
savrulan birini saniyorlar seni, oysa
sen dusmeden ilerlemenin yolunu
ariyorsun.

iste bdyledir... Bir kaleydeskopun
icinde, bitmeyen bir arayistayizdir
hepimiz. Bir esikten digerine
gecgerken, bir kapi araliginda, bir
gar bankinda veya bir emniyet
seridinde... Biz igimizde kendi
hakikatimizi ve eksik pargalarimizi
ararken, hayat o tlUpUl bir anhdina
cevirir. Disaridan bakanlar sadece o
anki resmi gorur; oysa iceridekKi
cam pargalari hald kendi hizasini,
kendi 1si§ini ve ait oldugu yeri
aramaktadir.

Simdi, bugln, bu satirlari okurken
de ne tamamen aradigini bulmus
durumdasin ne de aramaktan
vazgegmis. Sadece tUpln iginden
sUzulen isikla, bir sonraki bigciminde
neyi bulacadini merak eden o
sonsuz arayisin tam ortasindasin.
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KENDIMIZI ARARKEN,

i

| KENDIMIZi KESFEDERKEN

[BRAHIM KARACA

Hayatimizin bazi ddnemlerinde durup kendimize su soruyu sorariz:
“Ben ne istiyorum?”

Belki otuzlarimizda, belki hayatimizin baska bir déneminde... Bazen farkh meslekler
denemek, yeni bir spor dalina baslamak, farkli insanlar tanimak, yeni bir hayat
kurmak isteriz. Bazen de yalnizca durmaya, disinmeye ve kendimizi dinlemeye
ihtiyag duyariz. CUnkd hayat her zaman duz bir gizgide ilerlemez. Inisleri, gikislari,
kayiplari, degisimleri ve galkantilari vardir. Fakat yasadidimiz her zorluk, yalnizca bizi
yoran bir deneyim olmak zorunda degildir. Bazen yasadiklarimiz, kendimize agilan
yeni bir kapinin baslangicidir. Belki de mesele, basimiza ne geldiginden g¢ok,
basimiza gelenlerden kendimizle ilgili ne kesfedebildigimizdir.
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Her

buldugumuz, arayisimiza esglik eden

kiymetli bir aralik olabilir...

Ve belki de kendimizi aramak, hayatin
bize sundugu her deneyimden
kendimize dair yeni bir parca
Gikarabilmektir.

Arayis devam ettikge kesif de devam
eder...

kayip,

Bir mesledi deneyimlerken yalnizca o isin bize uygun olup olmadidini 6grenmeyiz;
nasil bir hayat istedigimizi de fark ederiz. Bir spora baslarken yalnizca bedenimizi
degil, sinirlarimizi, disiplinimizi ve nelerden keyif aldigimizi kesfederiz. Bir iligkinin
icindeki zorluklar, bize yalnizca iliskimizi degil, kendi ihtiyaglarimizi, sinirlarimizi ve
beklentilerimizi de gdsterebilir. Bu ylizden bazen kaybettiklerimize baska bir gozle
bakabiliriz.

Yasadigimiz duygusal zorluklarin, hayal kirikliklarinin
ve Dbelirsizliklerin hayatimizda ciddi kazanimlari
olabilir. Yeter ki onlari yalnizca “neden basima geldi?”
sorusuyla degil, “Bu yasadigim bana kendimle ilgili ne
o6gretti?” sorusuyla da degerlendirebilelim. CUnku
arayls yalnizca bir sey bulmaya ¢alismak degildir.

aslinda kendimizi

Arayis, kendimizi kesfetmektir.

Neleri sevdigimizi, neleri istemedigimizi, neye ihtiya¢ duydugumuzu, hangi hayata
ait hissettigimizi ve hangi yollarda kendimizden uzaklastidimizi fark etmektir. Belki
bu ylizden gelecege dair hedefler belirlemek de dnemlidir. Oniimizdeki 6 ayda neyi
degistirmek istiyoruz? 1 yil sonra nerede olmak istiyoruz? 3 yil icinde hangi noktaya
ulagsmay! hedefliyoruz? 5 yil sonra nasil bir hayatin i¢inde olmak istiyoruz? Bu sorular,
arayisimizi bir yolculuga dénuUstlrir. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin en Ust
basamaklarindan biri olan kendini gergeklestirme de belki tam burada anlam
kazanir.

Kendini gergeklestirmek, bitin cevaplari bulmus olmak degil; kendimizi tanimaya,
potansiyelimizi kesfetmeye ve bize ait bir hayat kurmaya devam etmektir. Belki
hayat boyunca kendimizi tamamen bulamayacagdiz. Ama her deneyim, her kayip, her
baslangi¢ ve her vazgecis bize kendimiz hakkinda yeni bir sey sdyleyecek. O halde
belki de arayisimizdan korkmak yerine, onun iginde merakla yirimeyi 6grenmeliyiz.
CUnku hayati yasarken kendimize soracagimiz en kiymetli soru belki de sudur: “Bu

fA—-w
o'}

yasadigim, bana kendimle ilgili neyi kesfetme firsati sunuyor?”




BAZI
ARAYISLARIN
SONU

YOKTUR

Aramak bulma garantisi olmayan bir eylemdir aslinda ama
aradigimizi bulamadigimizda hissettigimiz duygunun adi
“hayalkirikhd@’” sanirim. Belki daha sonra “umutsuziuga”
dénusebilir. Ozellikle aramaya devam ediyorsaniz, bulma
umudunuz hala varsa ve bulamiyorsaniz. Bir esya aramak
da bazen ayni sonucu veriyor. ClnkU bulmak hayat memat
meselesine dénuistyor zihnimde ve bulamadigimda sonug
aynl. Benimse burada bahsedecedim sey herhangi bir
somut esya aramak degil. Konumuz psikoloji. Sonugta
zihinde bitiyor bazi seyler. Ne ariyoruz biz bu hayatta?

Bazen kendime dair bir heves, bir mutluluk, bazen iliskiye

dair bir ¢ok sorunun cevabi.. sosyal medyada sik
karsilastigim bir kalip var. Kendimi aramak UGzerine..

IREM GUNGOR
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Sahi nasil bisey bulmaya c¢alisiyorum? Varmak istedigim
yer tam olarak neresi ki? Ya da nasil bisey bulmayi
planliyorum Ki? Bilinmezlik.. Ama asiri hevesle bulmayi
umdugun sey belirsiz ama umudum ¢ok onu bulursam
kendime dair gok umutluyum. Ah o sey bi gelse bi bulunsa,
mucevher gibi bisey belki o kadar degerli ki onu
buldugumda aydinlanacagim ya da belki bir anahtar
icimin kapilarini agacak kim bilir? Kimse aradigini
bulamiyor ne hikmetse. Peki ya sonu¢ hayal kirikligi,
umutsuzluk..

CUnkyd aslinda Kkesiflerin, arayiglarin bir sonu yoktur.
Arayisinizin sonunda bUyUk bir sey kesfetmezsiniz. Ama
yolda giderken kendinize dair iligskinize dair , hayata,
basarilara, GzUntulere, mutluluklara, motivasyona,
potansiyele dair pek ¢cok bilgi toplaya toplaya gidersiniz ve
bunlarin hepsi size dair birseylerin pargasidir pesinde
kosmak gereken. BlyUk olan budur belkide. Kendinle ilgili
yakaladidin her bir izin pesinden gitmek, gidebilmek.

Cok énemli birsey daha sdylemek isterim. Oyle ki size
tatmin ve mutlulugun kapilarini agacak bir formdl
hazirlamak istedim. Oyle ki size kendinizle ilgili her ufak
kesfinizde sanki ancak ruyalarda olan bir tatilin kapilarini
aralamis hissiyati , ¢cok sicak bir giinde harika, cosss, ohh
beea dedirtecek suya atlamanin verdigi ferahlik hissiyati
verecek. Hadi uzatma der gibisiniz yine buUtUik bir sey
arayisina ¢iktik da bulmak Uzereymisiz gibi degil mi ?
Neyse: “Formuil: Kendimizin degisen bir varlik oldugunun
kabulU”. Bdylece arayis bulmak igin katlanilan bir zulim
olmaktan ¢ikip, sUrekli degismekte olan kendim i¢cin acaba
ne kesiflerim olacak merakina ddnUsecektir. Iligkilerim
degdisecek, igcinde olmak istedigim sUre¢ degisecek, efer
hala ayni insanlaysam o degisecek.

Kendi gicunuza,
potansiyelinizi,
sinirlarinizi, enerjinizi,
motivasyonunuzu...
Kesfedin..!
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Umdugunuz formull verememis olabilirim
ama mesele de bu zaten praya ne koydam
umdugunuzu verebilirim ki bunu Kkimse
bilmiyor. Ama sunlari kesfedebiliriz birlikte;
Acaba ayni insanla bu yasimda da yeniden
birlikte olmaya goénilli miyim? Degisebilir.
Acaba Sevdigim seyler, yaptigim seyler,
mutluluklarim, kahkahalarim, &zlemlerim
aslinda tim duygularimin yeri yonu hissiyati
hala ayni mi ? Degisebilir... degisecek ¢glnki
“ben” surekli degisiyor kabul et.. Arayis
dinamik bir eylemdir ve kendine dair hayata
dair arayiglarin bir sonu yoktur.

Arayis ancak ve ancak birsey bulmaya galisip
bulamadiginizda bir zulme dénusur.

Arayis surekli kesif yapmana sebep olan,
yenilikler getiren, degisimleri g&steren, yeni
suregleri bize gdsteren bir pusuladir aslinda.
Bu pusulayr hayatina almayl segersen
tadindan yenmeyen serlvenlerin eslikgisi
olursun. Sgrekli gok sevdigin bir romanin yeni
bélimine baslamis gibi yani. Ha bide
hayatta degisen rollerimiz var. Birinin
¢ocuguylen  birinin  annesi oldugumuz,
6grenciyken es, ablayken mentdér, gocukken
patron vs vs.. hepsi yeni arayiglar yeni
kesifler ister. Mesela bir bebegin annesi
olmak benim son zamanlardaki en buyUlk
arayisim. Bulmaya c¢alistigim bir yerde
degilim. Yaslyorum 6greniyorum,
kesfediyorum kendimin bu versiyonunu.
Cogu zaman saskinliklarla dolu bir yoldayim.
TUm bunlari nasil yapabiliyorum, buna nasil
dayanabiliyorum, bu nasil bir duygu?, bunu
yapmak nasil keyif verebildi. Tim yeni
deneyimler harika vyenilikler ve ge¢mise
6zlem igerir, seving ve g6z yasl igerir, heves
ve tUkenmiglik igerir..Aslinda hayat da tdm
duygulari ayni anda iginde barindirir zaten
birini ¢ikartip digerine ulasamazsiniz mesela
UzUntlyl cikartip mutluluga ulasamamak
gibi.
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BASARIYI ARARKEN
NEYI KAYBEDIYORUZ?

l§ Hayatmda Insanin Gérﬁnmeyen Aray1§1 ve Markanin lg Hakikarti

Uzun zamandir Gzerinde galisilan kritik bir
proje tamamlandidinda, sunum bitip
ekranlar kapandiginda genellikle her
seyin  yolunda  gittigini  varsayariz.
Masadaki dagdinik notlar toplanir, tebrikler
kabul edilir, yeni unvan ya da onaylanan
butce kayitlara geger. Disaridan
bakildiginda bu tablo kusursuz bir mesleki
tatmin ani aslinda.

Fakat salon bosalip o ilk hareketlilik
dindiginde, beklenen o hafifleme ¢ogu
zaman gelmez. Her seyin planlandidi gibi
gittigi o an insani hazirliksiz yakalayan
tuhaf bir bosluk hissi konusur “Ugruna bu
kadar kosturdugum sey gercekten bu
muydu?”

Bu soru basarisizhik anlarinda pek
sorulmaz; ¢Unkd basarisizlik insani
mesgul ederken, savunmaya ya da yeni
bir plan yapmaya iter. Oysa, hedeflerin
tutturuldugdu o steril zirvelerde pusuya
yatar. Bilir ki, insan zihninde buyuttugu
zafer ani ile o zaferin glUndelik hayatta
biraktigi gerceklik arasindaki mesafeyi
ancak hedefe ulastidinda fark eder.

is hayatinda pesinden kostugumuz seyler
ilk bakista son derece anlasilir aslinda.
Daha yUksek gelir, daha gugli bir unvan,
karar yetkisi, saygin bir sirketin pargasi
olmak ya da kendi isini kurmak.

MUGE YUCEER
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Bunlarin higbiri kigimsenecek hedefler
degil ve Kkariyere dair kurulan mesru bir
zemindir. Ancak ¢alisma psikolojisinin asil
odaklandigi yer, telaffuz edilen bu
hedeflerin altinda yatan go&rinmeyen
ihtiyaglar ne der?

Bir calisan yonetici olmak istedigini
sOylediginde, meselesi sadece bir ekibe
talimat vermek olmayabilir. Belki ¢ogu
zaman kendi isi Uzerindeki kontrolinU
kaybetmis olmanin getirdigi yorgunlukla,
kendine biraz olsun karar alani agabilmeyi
artyordur. Bir baskasi gelirini artirmaya
calisirken yalnizca tUketim gicini degil;
belirsizliklerle dolu bir dinyada ailesine
saglayacagi guvenligi ve kimseye muhtag
olmadan seg¢im yapabilme hurriyetini
hedefliyor olabilir. SUrekli sirket degistiren
biri ise yeni bir isten ziyade, mevcut
¢alisma temposu iginde donUstugu
tahammulsiz kisiden uzaklagmaya
calisiyor olabilir.

Hedef somuttur ama ihtiyag
derinlerdedir. Ve sormayi en ¢ok
erteledigimiz soru “Pesinden

kostugumuz, arayista oldugumuz bu
basari tanimi gergekten bize mi ait, yoksa
bize son derece profesyonelce 6gretilmis
bir ezberin sadik uygulayicilari miyiz?”

Sessiz Kopusun Anatomisi

Oz-Belirleme Kurami (Self-Determination
Theory), insanin galisma hayatinda anlam
bulabilmesini G¢ temel gereksinime
bagliyor. Kendi Kkararlarinda iradesini
hissedebilecegi bir 06zerklik, isinde
ustalastigini gérebilecegi bir yetkinlik ve o
gatinin altinda bir kaynak degdil insan
olarak deger gérdigu sahici bir ait olma
duygusu.

Bu ihtiyaglar karsilanmadiginda, sunulan
primler veya unvanlar uzun vadeli bir
baglihk  yaratmaz; vyalnizca mevcut
duruma katlanma stiresini uzatir. Ustelik
bu kopus nadiren bir ginde gercgeklesir
gibi gelir. Oysaki wuzun bir arayisin
¢iktisidir. Yonetim duUnyasinin en buyUk
yanilgisi, kaybi istifa dilekgesinin masaya
birakildigi gin fark etmektir. Asil ayrilik
¢ok daha &nce, kimsenin kriz olarak
gdérmedigi anlarda baglar. Bir c¢alisan
toplantilarda fikir sdylemekten
vazgectiginde, yapilan hatalara eskisi gibi
itiraz etmeyip sadece “Siz nasil uygun
gorurseniz” demeye basladiginda ve
kendisinden istenen asgari isi yapip
zihnen kendi igine c¢ekildiginde, o bag
aslinda goktan kopmustur, o alana ait
arayisi sdnimlenmistir. Cogu yénetim bu
sessizligi bir sorun olmadigi, islerin tikir
tikir ylGriGdugu seklinde yorumlar; oysa
itirazin kesildigi yer, inancin bittigi yerdir.
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Suglu Aramayan Bir Liderlik, Giiven
Paradoksu

Peki, bu sessizligin faturasi her zaman
masanin diger tarafinda oturan ydneticiye
mi kesilmeli?

4

Is dinyasi anlatilarinin enkolayci tarafi,
yoneticiyi strekli kontrol eden, stipheci ve
empati  yoksunu bir figlr olarak
kurgulamaktir. Oysa yOnetici
pozisyonundaki profesyoneller de benzer
bir baski mekanizmasinin iginde ezilir. Ust
yoénetimin sabirsizligi, geyrek hedefleri ve
hatanin maliyetini tek basina Ustlenme
korkusu, yoéneticide ciddi bir kontrol
arayisi dogurur.

Yénetici  sonugtan  endise  ettikge
galisanina alan birakmaktan c¢ekinir;
calisan alan bulamadikga sorumluluk
almayi birakir. Calisan geri gekildikce
yonetici “Ben midahale etmesem higbir
sey yUrimuyor” diyerek baskiyl daha da
artirir. Bu durum iki tarafin da niyetinden
bagimsiz  olarak  birbirini  Kilitleyen
kurumsal bir kisirddngtiye dénusur.

Markanin Sinandigi Yer, Koridordaki
Fisilti

Mesele sadece ydnetici ve ¢galisan
arasindaki bir iliskiyle de sinirli degildir.
CUnkd butlin bu tecribelerin yasandigi
yer kurumdur; disariya yansiyan yuzU ise
marka. Bugiln igverenmarkasini yalnizca
kariyer glnleri, sosyal medya paylasimlari
ya da insan Kkaynaklari bdultenleri
Uzerinden yUrGtllen bir tanitim faaliyeti
gibi gérmek artik inandiricihgini yitirmis
bir yaklagimdir. Clnkd bir markanin ilk ve
en acimasiz jurisi disaridaki pazar degil,
icerideki calisanin anlam arayisidir.

Bir sirketin kariyer sitelerinde “insana
deder veriyoruz”, “Fikirleriniz  bizim
gelecegimizdir® sloganlari 1sildarken;
iceride insanlar fikirlerini belirttikleri igin
diglaniyor, hata vyaptiklarinda vyalniz
birakiliyor ve sadece tablolardaki birer
rakam olarak goérllUyorsa, orada telafisi
zor bir i¢gsel marka erozyonu baslar ve
sistemde olan herkesin farkli
arayiglaribaglar. Bir markanin gercgek
degeri ybnetim Kkatinin ilan ettigi
manifestolarda degil; cuma aksami saat
altlyr bes gege, iki galisanin kahve
makinesinin éninde durup birbirine algak
sesle fisildadigi o iki saniyelik cimlede
belirlenir.
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insani  Sirdiirilebilirlik  Arayigimiz,
Tiiketilen Kaynak mi, Yagatilan insan mi?
is dlnyasinin derin arayisl
“Surdurllebilirlik” burada devreye girer.
SUrdurdlebilirligi  yalnizca  sifir  atik
politikalarina, karbon ayak izi hesaplarina
ya da parlak raporlara indirgemek bUyUk
bir  korlUktar. Gergek ve samimi
sUrdUrulebilirlik, insanin tikenmedigi bir
sistemi kurabilmektir.

insan degerini tiketildikce yerine yenisi
konulabilecek birer yakit gibi géren bir
anlayig, uzun vadede ne kalici bir marka
yaratabilir ne de istikrarli bir operasyon
yUrUtebilir. Bir sirketin Kar grafikleri
rekorlar kirarken asil arayis ekiplerinin,
zihinsel ve duygusal dinyalarinda baslar.
Basari sUrdurulebilir degildir; gelecekteki
kurumsal itibardan ve insan onurundan
bor¢ alarak ani kurtarmaktir ve sorgularla
kacis baslar.

Masadaki iki Tarafin da Yiizlesmesi
Gereken Soru

GUnUn sonunda hepimiz o ilk sahneye geri
doneriz. Yine sabah olacak, binalara
girilecek, ekranlar acgilacak, yeni hedefler
konusulacak. Hayat elbette bu satirlari
okuduk diye bir gecede degismeyecek.

Fakat bu do&ngUnin kirilmasi, sadece
bireyin kendi igine dénup "Ben ne
artyorum?" diye sormasiyla da mimkdn
degildir. Butun faturaylr calisanin ya da
yOneticinin  omzuna yikmak, sistemi
aklamanin en kolay yoludur.

0y
e W

Asil hesaplagma in ve
sirket liderleri ndaki
arayisla basla nlarin
ruhunu, saghgi iterek
elde edilen bir b kime
ne kazandirmakta sadece
hedefe giden tiketim
malzemesi olara kurum,
diinya ¢apinda bir e eninde
sonunda kendi ki lugunun
altinda kalir.

Birey igcinse soru masada durmaktadir,
“Ben bu isin igcinde gergcekten neyi
artyorum; ve aradigim sey beni hayal
ettigim insana mi yaklastiriyor, yoksa
kendimden her geg¢en giin biraz daha mi
uzaklastiriyor?”

Cilnkiu bir insan ne aradigini fark
ettiginde yalnizca kendi kariyerine sinir
cizmez; karsisindaki sisteme de nerede
durmasi gerektigini égretir.

Ve gercek arayis, bagkalarinin c¢izdigi
haritalarda kaybolmayi reddettigimiz
gtlin baslar.
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KIVILCIM MERT

EN COK
NEYI ARAYIP
DURUYORUM?

insanin en 6nemli arayisi nedir sizce?
Kendine dair olanlar mi?

Adalete dair olanlar mi?

Hakikat mi?

Bilgi mi?

Yoksa blitiin bunlarin altinda,

henlz dogru kelimeyi bulamadigimiz
bagka bir arayisimiz olabilir mi?

Gece yarisi hig tanimadigim insanlarin
hayatlarini okurum bazen, ya da izlerim bir
film, bir belgesel, bazen sadece sarkilarla...
Neden bir bagka insanin hayatina olan bu
merak mesela? Neden ylz vyl &nce
yasamis birinin mektuplarini okuyorum?
Neden uzayin aciklamasini yapabilirken
bazen kendi davraniglarimin nedenlerini
agiklamakta bu kadar zorlaniyorum?

insan Mars’ta su ariyor, okyanusun
kilometrelerce altinda daha &nce hig
gérmedigi canlilarin  pesine dusuyor,
atomu pargaliyor, binlerce yil &énce
yasamis bir insanin disinden neyasadidini
gikarmaya  galisiyor, bir  teleskobu
gdkyuziine gevirip milyarlarca yil 6nce yola
¢ikmis bir 1si§in bugln bize ulagsmasini
bekliyor...

Sonra eve geliyor ve yillardir ayni masada
oturdugu insanin neden  sustugunu
anlayamiyor. insanin arayisi biraz tuhaf bir
sey galiba. Uzaga gittikge blUylyor, yakina
geldikge zorlasiyor.Belki de bu ylzden en
blUyUk kesiflerimizin yaninda hala gok eski
sorular tasiyoruz.

Ben kimim? Ama bu soruyu bile fazla
romantiklestirmis olabiliriz. CUnkd insan
kendini gergekten bulmak istiyor mu?
Kendisi hakkinda hosuna gidecek bir
hikaye mi ariyor?

Bir insanin telefonundaki arama ge¢misi
ile kendisini anlatirken kurdugu ciUmleleri
yan yana Kkoyabilseydik &rnegdin, acaba
ayni insanla mi karsilasirdik?
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CV’mizde baska biriyiz, sosyal medyada
baska, cocugumuzun karsisinda baska, bir
otoritenin karsisinda baska, garsona
davranisimizda basgka, Kkimsenin bizi
gérmedigini disindigimuz anda ise belki
hepsinden baska.

Peki bunlardan hangisi “ben”?

Arayisin rahatsiz edici ve tuhaf dedigim
tarafi burada basliyor. Kendini aramak,
insanin icinde sakli duran kusursuz bir 6zu
bulmak degil. Bazen kendim hakkinda
kurdugum guzel hikdyenin birkag yerinden
catladigini gérddgdm anlar var...

AKlim var ama sag¢malayabilirim, severim
ama incitebilirim. Belki mesele ne oldugum
degil, hangi kosulda hangisine
doénistigum.

Bu sorgulamalar beni adalete getiriyor,
adalet deyince bUyuk mahkeme salonlari,
kanunlar, hakimler gelir hemen akillara.
Oysa adalet duygumuzun en ilkel halini
¢ok daha KkicgUk vyerlerde goérebiliriz.
Toplumlar adalet arar ve bazen gikarl s6z
konusu oldugunda terazinin ayariyla oynar
ve bizler susariz buna zaman zaman.
Hakikati savunuruz ama baz hakikatlerin
kapisinin hi¢ acgilmamasini tercih etmeyiz
bazen.

iki gocuk disUnin, &nlerinde tek bir
¢ikolata var. Birine buUyUk, digerine kiguk
parcgayi verdiginiz anda az ¢ikolatayi alanin
yluzinde dlUnyanin en eski itirazlarindan
biri beliriyor“Ama bu haksizlik”.

ilging degil mi? insan “adalet” kelimesini
6grenmeden once adaletsizligi
hissedebiliyor. Sonra blylyoruz. Ve isler
karistyor. CUnkU gocukken basgkasinin
tabagindaki blUylk parcaya itiraz eden
insan, yetiskin oldugunda kendi
tabagindaki blyUk parganin neden son
derece makul oldudunu agiklayabilecek
onlarca gerekge Uretebiliyor.

Terazinin hangi tarafinda durdugumuz
degistiginde, adalet arayisimizda degisiyor
mu?

Hepimiz hakikati istedigimizi soyleriz ve
arar dururuz onu. Bir doktorun elinde iki
zarf oldugunu duUsinun. Birinde saglk
durumunuzla ilgili gergegdin tamami var.
Digerinde ise sizi rahatlatacak ama
gercegin yalnizca bir bdlimUnU anlatan
bilgi.Hangisini agmak isterdiniz?

Cevabi hemen vermeyin. CUnkd hakikat
fikrini sevmek ile hakikatin kendisiyle
karsilasmak arasinda ciddi bir mesafe
var.Hakikat bazen bir kahramani
gbzimulzden dUsUrdr. Kendimiz hakkinda
yillardir anlattigimiz bir hikayeyi elimizden
alir.

Belki de bu nedenle insanin en buyUlk
arayisi hakikati bulmak degil, hakikate
dayanabilecek bir yasam insa etmek...

Her arayis, icimizde baz isiklar yakiyor
ama odanin iginden bizim yerimize
gecmiyor.

YUrUmek yine bize kaliyor. Ve belki asil
arayisimiz cevap degil. Cevaplar
konusunda ¢agimiz hi¢ olmadigi kadar
zengin.Bir saniyede milyonlarca bilgiye
ulasabiliyoruz. Garip olan suki “Cevaplarin
bu kadar ¢ogaldigi bir gagda sorularimiz
ve arayisimiz azalmadi ve belki daha da
artti”.

insanin problemi yalnizca bilmemek degil.
Hangi bilginin kendisi i¢in anlam tasidigini
secebilmek ve onu aramak. Cevapsizlik
degil, birbirinin Uzerine yigilmis
milyonlarca cevap arayiglarimizi anlamli
kilmak igin var bence. Ve bitlin bunlarin
ortasinda héala ayni eski insan duruyor.
Biraz korkmus, biraz merakli, biraz kibirli,
biraz ¢ocuk.

Belki bu ylUzden insanin en Onemli
arayisina tek bir isim vermek istemiyorum.
Kendini aramak degil yalnizca, hakikati de
degil, adaleti de degil, bilgiyi hi¢ dedil.
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Belki insanin asil arayigi, kendisiyle
karsilastiginda kag¢mayacagi bir yere
ulasabilmektir. O yere ulagsmak en uzun
ve ¢ok kisa. Kendi zihninde kurdugu insan
ile gercekten oldugu insan arasindaki
mesafe derin, uzun, kisa, zor, kolay...
Ariyorum, buluyorum, yaniliyorum,
yeniden ariyorum.Sonra bir giin déniip
fark ediyorum ki, bitiin bu siire boyunca
aradigim daha iyi bir soru sorabilecek
kadar cesur olmak.
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ROTA
YENIDEN
OLUSTURULUYOR

”GUnU gegmis yogurt ya da kirik
oyuncak gibi,

artik elini sirmedigin eski geckin
heveslerin...

Onceden ulagsmak icin uyumadan hayal
ettigin,

artik elini sirmedigin eski geckin
heveslerin...” Adamlar grubunun
“Insanin dlistigu durumlar”
sarkisindan bir bélim...
Hatirlamiyosun demi...?
Hatirlamiyosun demi...???

Diye de devam eder...

Sonu gelmeyen arayiglarimiz,
isteklerimiz, heveslerimiz...

Bir zamanlar ¢ok severek aldigimiz,
6zel dikim perdemizden kurtulmak
istedigimiz giinG yenisinin arayisi takip
eder. Yenisinden de bir gin kurtulmak
isteyecegimizi o an disinmeyiz. Tipki
eskisini bir zamanlar ne kadar ¢ok
istedigimizi unuttugumuz gibi.

Hatirlamiyorsun degil mi...?

Onsuz 6lUriz sandigimiz adamlar,
kadinlar, glincel engellenenler
listemizin en tepesindeler su an. Ama
ekrana saatlerce bakip “cevrimigi”
yazisini gérmeyi umdugumuz o uzun
geceleri hatirlamiyorsun degil mi...?

AYSE GIZEM HAUSER
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Simdilerde temizlik tisértine doénlsen
ama zamaninda hayallerini slsleyen o
tisortd kac taksitte odedigini
hatirlamiyorsun degil mi?

icinde inatla anlamlar aradigimiz
iliskilerin, bugin hatirladigimizda
yUzUmuzi eksitmesi...

Anlamsiz insanlarla c¢ikilan anlamli bir
seyler yasama arayiglarimizin, bir
psikolog Kkoltugunda kendimizin Kkim
oldudunu aratmaya dénidsmesi.

Olsun diye adaklar adayip dualar
ettigimiz, planlar yaptidimiz, gecenin bir
yarisi  aklimiza dudstince kalbimizin
hizlandig1 seyler. Bir ev. Bir sehir. Bir
insan. Bir meslek. Bir yolculuk. Bir baska
hayat ihtimali.

Cok istediginiz ama hi¢  sahip
olamadiginiz seyleri distnin. Sonra da
sahip olup artik dénlp bakmadiklarinizi.
Aralarinda dusundugunitz kadar blyuk
bir fark yok! Ikisinin de hevesi gegmis.
Birine ulasmisiz, 6tekine ulasamamisiz
ama zaman ikisini de ayni yere kaldirmis.
Eski, geckin hevesler ¢ekmecesine,
digerlerinin yanina.

Peki arayis halimiz bitiyor mu?
Bitmiyor.

Omrimuz aramakla gegiyor...

iste bunu fark etmek, arayisi da hevesi
de alip bambaska bir yere koyuyor.

Vaktiyle g&ézimizde kocaman olan
seylerin yanindan gegip gidebilmek
blylUmektir...

Eski heveslerini kigcumsememek
blUyUmektir...

CuUnku vaktiyle onlar da bir ise yaradilar:
Seni oldudun yerden Kkaldirdilar. Yola
cikardilar. Bir kaplyl actirdilar. Birinden
vazgegirdiler. Bir yere géturduler.
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Sonra gorevleri bitti.

Aradigimiz seyi buldugumuzda arayis
bitecek, hayat da nihayet olmasi gerektigi
gibi baslayacak saniyoruz ya her
defasinda.

Ama oyle olmuyor.

CUunkt insan bulduklariyla durmuyor.
Bulduklariyla degisiyor. Degistikce eski
hevesleri dar geliyor. Dar geldikce
blyuyor.

Sonra baska perdeler, baska evler, baska
insanlar, baska sehirler, baska
ihtimaller...

Kim bilir, buglin ugruna uykularimizi
kacirdigimiz seylerden hangileri de bir
gln o cekmeceye girecek.

Hatirlamayacagiz belki neden bu kadar
istedigimizi...

Her sey gecici...

Gecmek zorunda.

Gececek ki rota yeniden olusturulacak.

Metnin bashgl buydu ama cok gerilerde
kaldi...

Hatirlamiyorsun degil mi :)
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Puslu Yolda Kendi Isigina Dén

ADACAYI

Ekim

NURSEMIN SABANCILAR

LIMBIK RECETELER

“Doganin biyolojisi, ruhun anatomisiyle bulu§uyor. 7

Hafizanin, kalbin ve kokunun bulustugu
yer...

insan, unuttugunu sandigi pek cok seyi
aslinda bedeninde tasir. Bazen bir omuz
gerginliginde, bazen kisalmis bir nefeste,
bazen de beklenmedik bir kokunun
gagrisiminda...

Koku, diger duyulardan farkl bir yol izler.
Beyindeki olfaktdér ag Uzerinden dodrudan
limbik sisteme -—&6zellikle amigdala ve
hipokampusa— ulasir. Yani duygu ve hafiza
merkezleriyle temas, mantikl bir
disinceden ¢ok daha 6nce 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 dizenleyici adin
farkh ifadeleridir.

Hazirsan, bu ayin regetesini yaziyoruz...

EKIM/ADAGAYI: EKkim, riizgarin keskinlestigi,
agaclarin g&sterisli elbiselerini topraga
birakip giplak kaldigi o bUyUk sadelesme
esigidir. Isik azalir, gblgeler uzar, dis dlinya
yavas yavas kabuguna cekilir. Ancak
dodanin bu sessiz geri c¢ekKilisi, icimizde
beklenmedik bir tedirginlik uyandirabilir:
Ben simdi neredeyim? Neyi ariyorum,
bugline kadar topladiklarim gergekten
bana mi ait?

Sisli sonbahar sabahlarinda zihin rotasini
kaybeder; arayis bir kesif olmaktan c¢ikip
yénUnd sasirmis bir kaygiya doéntsebilir.
Bdyle anlarda ihtiyacimiz olan sey disaridaki
karanlikta telasgla bir isik aramak degil;
zihindeki sisi dagitip kendi icsel
berrakligimiza yaslanmaktir.
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Bu ayin regetesinde tam da bu ylzden
adacayi var.

Adacayl, soguyan ruUzgéarlara inat gri-yesil,
tiyli ve kadifemsi yapraklarini korur.
Gosterisli gigeklere 6zenmez; kokusu keskin,
temizleyici ve uyandiricidir. Binlerce yildir
tapinaklardan koy evlerine kadar insanin
zihnini arindirmak, yanilsamalari temizlemek
ve hakiki olani gérmek i¢in yakilan en kadim
bitkidir. Koku duyumuz Uzerinden dogrudan
amigdalaya ulasan kafurlu ve otsu notalari,
beynin "yolumu kaybettim" alarmini susturur;
prefrontal korteksi canlandirarak arayisin
yarattigi zihinsel sisi tek bir nefeste dagitir.

Adacgayl, ruhumuza usulca fisildar: “Arayis,
yeni bir seyler toplamak degil; fazlaliklari
yakip geride kalan saf hakikati gérmektir.”

Eko-psikolojide adagayi; arinma, bilgelik ve
sezgisel netlik demektir. Bize sunu &gretir:
Aradigin yol disaridaki kalabalikta degil;
dumanin dagildigi o sessiz, sade ve berrak
zihinde belirir.

Bu Ayin Hizalanma Recgetesi

Masana koydugun kurutulmus bir adacgayi
dalina dokundugunda ya da fincanindan
titen bugusunu igine c¢ektiginde bu Ug¢
fisiltiyr duy:

Zihne: “Sisi dagit; aradigin cevap, sustugun
an konusmaya baglayacak.”

Bedene: “Derin bir nefesle goégsini ag;
arayisin telasi seni buUkmesin, kadife gibi
yumusak ama koéklerinle dik dur.”

Ruha: “Yolunu kaybetmedin; sadece
yUklerini  birakip  kendi 6zine dogru
hafifliyorsun.”

Limbik Pratik: Zihinsel Sis Dagitma

Ne zaman mevsim gegisinin agirhgi, "nereye
gidiyorum?" kararsizligi veya bir yonstzlUk
hissi zihnini kaplayacak gibi olursa, kuru bir
adacayl yapragini parmaklarinin arasinda ez,
kokusunu derince igine ¢gek ve usulca fisilda:

EKim rUzgéri yapraklari savururken ve
gdlgeler uzarken, ben disaridaki karmasayi
birakip zihnimin berrak merkezine
dénuyorum.

Tipki adagay! gibi sisleri dagitiyor, hafifliyor
ve kendi hakikatimin sesini duyuyorum.”
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DEGERLER PUSULASI

Neyi arariz omrumiz boyunca? Varilacak bir hedefi mi, yliruyecegimiz yoni mu?

Hedefler ulastigimiz anda tikenen varis noktalarimizdir. Degerler ise hayat yolculugumuzda her
an bizimle olan, yeniden secip sekillendirebilecegimiz pusulalarimizdir.

Simdi elimize bir kagit ve bir kalem alalim.

Kendi hayatimizin labirentinde pusulamizi bulma zamani.

Her alan icin seni tanimlayan en glcli 2 ya da 3 degeri yaz.

Deger 6rnekleri: Yardimsever, paylasimci, dirist, sefkatli, Gretken, sadik, edlence, bilge, bag kurma,
O0zenli, cesaretli, 6zgur, merakh, dikkatli, vicdanli, dengeli, acik goruslu, sabirh, bariscil, empatik,
minnettar, kendini ifade etmekte iyi, sorumlu, saygili, gavenilir, dakik, pratik diasidnen, olumlu
duastnen, esnek, caliskan, duyarl vs...

KicUk bir not: sonuna “olmak” fiilini getirebildigimiz seyler degerlerimizdir. Degerler,
ulasabilecegimiz bir hedef degil; yasamak istedigimiz olma bicimleridir. Hayatta nasil davranmayi

sectigimizle ilgilidir.

Ve degerlerinizi bulurken su soruyu disiinmekte fayda var.
“Bunu yaptiginizi kimse bilmiyor olsaydi, yine de sizin i¢in onemli olur muydu?”

Adim 1: Yasam alani degerlendirmesi

iliskiler (Aile, Ask, Dostluk)

Kariyer, is ve Kisisel Gelisim

Saglk, Beden ve lyi Olus

Toplum, Doga ve Maneviyat
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Adim 2: Mevcut durum analizi

Pusulamizi olusturuyoruz.

Her bir yasam alani icin su 2 soruyu soralim ve 1-10 arasinda puanlayalim.

Onem Puani sorusu: Bu alan hayatimda ne kadar énemli?
( 1- Hic, 10 - Cok fazla)

Kararli Eylem sorusu: Son 1 ayda bu alandaki degerlerime ne kadar uygun davrandim?
( 1 - Hic degerlerime uygun yasamadim, 10 - Tamamen degderlerim yoninde adimlar attim.)

Onem Puani Kararh Eylem Puani Aradaki Fark

Yasam Alani (1-10) (1-10) (0 - KE)

1. iliskiler
2. Kariyer ve Gelisim
3. Saglik ve Beden

4. Toplum ve Yasam

Adim 3: Arayisi eyleme donusturme zamani
Pusulamiza g6z atalim. Onem verdigimiz halde eyleme dékemedigimiz alan gercek arayis
alanimiz. Aradaki farkin en ytksek oldugu alan.

Bu kisimda, zihnimiz normalden ¢ok daha fazla konusacak, kacmaya kacinmaya calisirken kendimizi
bulabiliriz. Clinkl, otomatik pilottan gelen konusmalar, deger odakli yasamdan bizi uzaklastirmaya
calisir. TUm olumsuz duygulara ragmen su soruyu yanitlayalim.

“Bu hafta pusulamda en ¢ok sapan alanimdaki degerime sadik kalmak icin kiiguk bir
adim atacak olsaydim bu ne olurdu?

Benim so6ziim:

Sunu da unutmayalim. “Deger odakli davranis, farkindalikli eylemlere adim atmamizi saglarken bize
nitelikli bir hayat kazandirir.”

Burce Nurveren
c Q%
I>c /
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ARAYIS STILLERI ENVANTERI

Hangi efsanevi

arayicisin’

Herkes bir sey arar ama herkes ayni sekilde aramaz.

Kimi gbzlugunu ararken onu basinin Ustiinde

bulur, kimi eve donmek icin on yil yolda kalir. Bu
kisa envanter, senin arayis stiline en ¢cok benzeyen

efsanevi figlrd bulmak icin hazirlandi.

Uygulama siiresi: bir cay demlenene kadar

ALARA ALEV

Nasil oynanir? En ustteki sorudan basla, sana uyan
cevabin okunu takip et. Harfli bir kutuya ulastiginda
sonucunu buldun demektir. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur; yalnizca efsanevi cevaplar vardir.

Arayista olmadigini

Su an bir sey arlyor musun? — soyledin ama buradasin!

Basa donlip yeniden
yanitlamak ister misin?

Belli

Aradigin sey belli mi?

Yolda belli olur.

Aradigin seyi en son gordugun yere
baktin mi?

Hayir; orasi karanlik ve daginik,
once bakmasi kolay yerlere
bakiyorum.

B A

Evet, ilk oraya baktim.
A J

Buldugun ilk seyle yetinir misin?
5 Asla. Kriterlerim var ve
hicbirinden vazge¢cmem.

Genelde yetinirim.

A J
Sonunda buldun! O an ne yaparsin?

> Gercekten orada mi diye dénup bir
@ ez daha bakarim,

Hemen elime alirm... ama tam o
sirada telefonuma bir mesaj gelir.

Ne aradigini bilmemek seni
rahatsiz ediyor my?

Hayir, hic. Bilmemek de yolun bir <
parcasi. H

Biraz ediyor.
v

Peki yolda en ¢ok ne oluyor?

Her adaya ugruyorum; yol s
uzadikca uzuyor. E
Aramayi biraktigim anda, mesela <
dusta, aklima geliyor. F
Aradigimi degil, aramadigim guzel <’
seyleri buluyorum. €

Harfini buldun mu? Sonucun bir sonraki sayfada.
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SONUCLAR

Ulastigin harf, arayis stilini en iyi anlatan efsanevi figtirii gosteriyor.

Hangi arayici ¢ikiin?

ARADIGIN SEY BELLIYSE

'\ Nasreddin Hoca
Isigin altinda arayan
Hoca'yi sokakta bir sey ararken gorurler.”Ne
artyorsun?” “Yuzugumu, evde dusturdim.” “Peki
neden evde aramiyorsun?” “icerisi karanlik,
burasi aydinlik!” Sen de aradigini kaybettigin

yerde degil, bakmasi kolay olan yerde
artyorsun.

Diyojen
Fenerli miikemmeliyetci

GUpeglndiz elinde yanan bir fenerle dolasir,
soranlara hep ayni cevabi verirmis: “insan
artyorum.” Senin de kriterlerin o kadar net ki
gun 15181 bile yetmiyor. Menuyu kirk dakika
incelersin, sonunda ilk gozlne ¢arpani secersin.

Orpheus

Donlip bakan

Olen sevgilisi Eurydike'yi geri almak icin
yeraltina indi. Tek sart, cikisa varana kadar
arkasina bakmamasiydi; tam esikte
dayanamayip dondu ve onu kaybetti. Sen de
buldugunun gercekten orada oldugundan emin
olmak istersin: Kapiyi kilitledim mi? Ocagi
kapattim mi?

Gilgamis
Bulup kaybeden

OlumszIugin pesinde diinyanin ébir ucuna
gitti ve genclik veren otu denizin dibinden
cikardi. Donuste bir pinarda yikanirken bir yilan
gelip otu yedi. Sen de en zor kismi basarirsin
ama tam o anda dikkatin dagilir; semsiyen yine
kafede kalir.

Efsaneler bile ayni sekilde aramiyor: Kimi
Isigin altinda ariyor, kimi her adaya ugruyor,
kimi tam bulmusken bir an dalip gidiyor.

ARADIGIN SEY YOLDA BELLIi OLUYORSA

= Odysseus

Yolu uzatan

Savas bittiginde tek istegi evine donmekti;
ama yolda devlerle, buyuculerle, sirenlerle
karsilasti vedonusu on yil strdu. Sen de yola
bir hedefle ¢ikarsin ama ugranacak her adaya
ugrarsin. Kavafis'in dedigi gibi: Yolun uzun
olsun.

= Arsimet
Aramayi birakinca bulan

Kral, tacinin saf altindan olup olmadigini merak
ediyordu. Arsimet ¢6zUmU banyoda, tasan suyu
gordugu an buldu: “Eureka!”, yani “Buldum!”
Senin de en iyi fikirlerin aramayi biraktiginda
gelir: dusta, yolda, tam uykuya dalarken.

Serendip'in Ug Prensi
Yanlishikla bulan

Bir Fars masalinin bu kahramanlari, yolculuklari
boyunca hep aramadiklari seyleri bulur. Horace
Walpole 1754'te onlardan yola cikarak
serendipity kelimesini turetti: aramadigini sans
eseri bulmak. Sen de anahtarini ararken eski bir
fotograf, onu ararken unuttugun bir dostluk
bulursun.

Simurg'un Kuslari
Aradigini kendinde bulan
Attar'in anlattigina gore kuslar, padisahlari
Simurg'u bulmak icin yola ¢ikar. Yedi vadiyi
yalnizca otuzu gecebilir ve sonunda anlarlar:
Farscada si murg “otuz kus” demektir; aradiklari

kendileridir. Bilmemek seni korkutmuyorsa,
yolun sonunda bir ayna var.

Ama hepsinin ortak bir yani var: Yola ¢iktilar.

Aradigimizi bulsak da bulmasak da, yolda biraz

degisiyoruz. lyi arayislar!

Sen hangisi ¢iktin? Instagram’da bizimle paylas.
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ALARA ALEV

Saklanmak bir zevktir;
bulunamamaksa felaker.
D. W. WINRICOTT

Arayan bulur.
Oynayan bulunur.

Bazi cocuklar konusmaz, saklanir: bir perdenin ardina, bir
sessizlige, bir “bilmem”e. Flumi; dikkat, bellek, yOriitici islevler,
dil ve sosyal-duygusal beceriler icin tasarlanmis etkilesimli
oyunlarla seansi, gocugun bulunmay bekledigi yere tasir: oyunun

icine. Cevrimici ya da yiiz ylze. Her oturum bir iz birakir; Flumi o

izi rapora dénustlrdr.

i
Ebe sizsiniz. flumi.online

UZMANLARIN YENI NESIL DIJITAL ASISTAN



@9 RENK AVI KOSESI

Bu ay ve bundan sonraki aylarda renklerin pesine dustyoruz!

Her gin gegtigimiz yollarda, oturdugumuz odalarda, kullandigimiz nesnelerde fark
etmedigimiz guzellikler sakli. Ve bu renk avi dikkati simdiki ana getirmeye, siradan

gunlerdeki guzellikleri fark etmeye klgUk bir deneyim sunuyor.

Beglim Mandev

Burge Nurveren

Kendine su sorulari sor:

* Bu rengi gérdigimde neler hissettim?
*Bir anligina yavasglayip etrafima
baktigimda ne degisti?

* GUn iginde renkleri ararken, normalde
fark etmeden gegtigin neleri fark ettin?

* Bir rengi fark etmek igin yavasladiginda,
hayatinda baska neleri fark etmeye
basladin?

106uno wa.|

Jejloueqes uiwasinN

Etkinligimiz ¢ok basit:

1. Kendine bir renk seg.

2. Gun iginde bu rengin izini sur. Evde,
sokakta, doJada ya da yolculuk sirasinda
karsina ¢ikan &rnekleri kesfet.

3. Buldugun renkleri fotografla.

4. GUnUn sonunda kesfettiklerine yeniden
bak ve kolajla.
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ONERILER DURAGI

1 KITAP & 1 FILM

JOHN STRELECKY
Diinyanin
Kryisindak:
Kafs

Hayatin anlamina dair bir hikaye

Dinyanin Kiyisindaki Kafe, insanin
kendini ve hayattaki yerini arayisini
anlatan sade ama dlstndurlicU bir
kitap. Yolunu kaybettigini hisseden
John’un ¢iktigi yolculuk, aslinda kendi
hayatinin anlamini aramaya
dénUsUyor. Kitap, bazen aradigimiz
seyin bir cevap degil, kendimize
sormaya cesaret ettigimiz dogru
sorular oldugunu hatirlatiyor.

About Time, askin, mutlulugun ve iyi
bir hayatin pesine duUsen Tim’in
arayisini anlatiyor. Zamani degistirme
glculyle istedigi hayati bulmaya
calisirken, aradigi seyin aslinda her
anin i¢cinde sakl oldugunu kesfediyor.
Film, insanin kendini ve hayatini
ararken bazen en dogru cevabin
yasadigi anda oldudunu hatirlatiyor.

www.psikoevim.com.tr
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Bu Sayida Yer Alanlar

Uzman Aile Danigsmani/Sosyolog
Nursemin Sabancilar
Cocuk ve ailelerle galisir.

Uzman Psikolog Begim Mandev
Yetigkinlerle galisir.

Kurucu/Psikolog irem Gingér

Uzman Psikolog Burge Nurveren
Yetiskinle ve giftlerle galisir.

Cocuk ve ergenlerle galigir.

www.psikoevim.com.tr



Bu Sayida Yer Alanlar

.

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

Uzman Psikolog Aysenur Dizgiln Psikolog ibrahim Karaca
Ergen ve yetiskinlerle galisir. Yetiskin ve giftlerle calisir.

www.psikoevim.com.tr



Bu Sayida Yer Alanlar

Yazar
Ayse Gizem Hauser

Konuk Yazarlarimiz

Ydnetim Danigsmani Yazar/ Yénetim Danigsmani
Muge Ylceer Kivilcim Mert

www.psikoevim.com.tr
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	AHVÂL
	Design
	by PSİKOEVİM
	KONUK YAZAR
	Amacımız:
	www.psikoevim.com.tr | +90 537 215 83 73

	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.
	YENİDEN OLUŞTURULUYOR
	ARAYIŞ

	En kısa ceza
	Ömür-boyu olandır
	Kimse bilmediğinden.
	Kim bilir;
	Belki bir yalan'dır..
	Kendiliğinden.
	Bir korku'dur belki,
	saklanandır..
	Çirkinliğindeni
	Bir soru olsa gerek;
	Sorulmadığındandır..
	Birden.
	ARAYIŞ
	BEGÜM MANDEV
	ara- + -yış
	BUKET ÇAĞLAYAN

	ARIYORUM
	Sonra bir gün aklına şu soru geldi:
	“Ya yanlış hayatı yaşıyorsam?”
	Büyük bir mutsuzluğun içindeyken değil. Her şeyin normal göründüğü bir günde. İşe gidip geldin, arkadaşlarınla görüştün, eve döndün. Sonra bir anda başka bir hayat düşündün.
	Başka bir şehirde yaşasaydın nasıl olurdun?
	Başka bir iş seçseydin?
	O insanla devam etseydin?
	Birkaç yıl önce verdiğin o kararı vermeseydin?
	Ve nedense o hayat daha güzel göründü.
	Çünkü yaşamadığın hayatların yalnızca güzel taraflarını biliyorsun.
	Orada da pazartesi sabahları var mı, bilmiyorsun. O işte yorulacak mısın, bilmiyorsun. O insanla üç yıl sonra ne hissedeceksin, bilmiyorsun. O şehirde kendini yalnız bulacak mısın, bilmiyorsun.
	Bunların hiçbirini bilmiyorsun.
	Ama kendi hayatının bütün ayrıntılarını biliyorsun.
	İyi taraflarını da, canını sıkan taraflarını da.
	Bu yüzden yaşamadığın hayatlar, yaşadığın hayattan daha güzel görünebiliyor.
	Bir de artık başka hayatlara bakmak çok kolay. Telefonu açıyorsun; başka bir şehir, başka bir ev, başka bir ilişki, başka bir iş. Birinin hayatının en güzel anını görüp kendi hayatının en sıradan anıyla kıyaslıyorsun.
	Sonra yine aramaya başlıyorsun.
	Daha iyi bir iş.
	Daha doğru bir insan.
	Daha güzel bir şehir.
	Daha anlamlı bir hayat.
	Ama bazen insanın aradığı şey gerçekten yeni bir hayat olmuyor. Sadece bulunduğu hayatın içindeki bir duygudan kurtulmak istiyor.
	Sıkışmışlıktan. Yalnızlıktan. Anlamsızlıktan. Kendinin şu anki versiyonundan.
	Yeni iş bir süre sonra sıradanlaşıyor. Yeni şehir tanıdıklaşıyor. Yeni ilişki gündelik hayatın içine karışıyor.
	YANLIŞ ADRESTE
	SONSUZLUK
	NURSEMİN SABANCILAR

	Ve bazen, bütün bu yolların yorgunluğunda arayış içeriye döner.
	İnsan, kalbini durmadan bir sonraki ihtimale taşıyan özlemi dinlemeye başlar. Onay bekleyen, korkan, eksik hisseden yanlarına şefkatle yaklaşır. Onları bastırmadan, aceleyle değiştirmeden… İçinde her birine yer açıldıkça, öz benliğin duru canlılığı hissedilir. Merakın, yaratıcılığın ve sevginin doğabildiği o derin kaynakla yeniden bağ kurulur.
	Orada insan, gelip geçenin ötesinde, daha ebedi olana dokunur gibi olur. Kendi özünün sessiz ritmine, bir şey kazanmayı beklemeden de hissedebildiği huzura… Kendini sıkıca tutan elleri gevşer. İçindeki bu şefkatli kaynağın rehberliğine güvenmeye başlar.
	Bu yakınlık derinleştikçe, arayışın telaşı hafifler. Bir zamanlar bütün mutluluğunu bağladığı şeylerin ağırlığı azalır. Sevilecek insanlar, kurulacak hayaller, yürünecek yollar hâlâ vardır. İnsan bunlara uzanırken kendinden ayrılmadan da yaşayabileceğini hisseder.
	Oysa gerçek arayış, özüne dönen bu yolculuktur. Kalbin, kendi kaynağından beslenmeyi hatırladığı; özgürlüğün ve mutluluğun içeride kök salmaya başladığı…
	Kalp, aradığı her şeyin eşiğinde beklemekten yorulmuştur.
	Şimdi kendi kapısını aralar.
	K
	A
	L
	E
	Y
	D
	E
	S
	K
	O
	P
	AYŞENUR
	DÜZGÜN

	Bir alışveriş merkezi. Gürültünün, vitrinlerin ve tüketimin tam ortasında ama hiçbir yere bağlanamayan bir kalabalık. 14 yaşındasın. Arkadaşlarınla sinemaya gelmişsiniz; kendi kimliğinizi, kendi sesinizi arama eşiğindesiniz. Çocukluktan çıkıp yetişkinliğe teğet geçtiğiniz o hırçın yaştasınız. Küfretmeyi yeni öğrenmişsiniz ama özgüvenin sınırlarını henüz oturtamamışsınız. Yoldan geçen birinin gözünde tüp bir kez daha dönüyor: Kabuğunu kırmaya çalışan ama dışarıdan bakıldığında sadece sınırlarını arayan hırçın birer ergen gibi görünüyorsunuz.
	Üniversitenin merdiven boşluğu. Dersliklerin coşkusu ile dışarıdaki gerçek hayat arasındaki o beton boşluk. Merdivenlere oturmuş, geleceğin sana sunduğu belirsizlikte bir yol arıyorsun. Yukarı çıksan bir unvan, aşağı insen bir meçhul var. Orada, o soğuk basamakta otururken kendi amacının peşine düşmüş tedirgin bir genç duruyor.
	Bir otel koridorundasın. Ailecek ilk tatiliniz. Bebeğin 3 yaşında. İletişim kurabilmenin, anne olabilmenin tam dengesini aradığın o yerde, oda kapısının tam önünde —ne odanın içinde ne dışarısında— 3 yaş sendromunun ortasındasın. Bebeğin muzun kabuğunu kendi soyamadı diye kriz çıkarıyor.
	Bir Airbnb evindesiniz. Tatil bitmiş, çıkış saati yaklaşmış. Sabah uyuyakaldığınız için evi toparlayamamış, çöpleri bile atamamışsınız. Mahcubiyetten ev sahibine mazeret bile bildiremiyorsunuz. O kapıdan çıkıp gittiğinizde, arkanızda bıraktığınız izlerde, düzen ve saygı arayan ama anın karmaşasında kaybolmuş birilerinin gölgesi kalıyor.
	Taşınmanın son haftası; kolilerle dolu bir ev. Ne eski evinde gibisin ne de yenisine alışmışsın. Kolilerin arasında, katlanmış halıların üzerinde oturuyorsun. Yaşamın bir evresi paketlenmiş, diğeri henüz açılmamış. Evin ortasındaki o boşlukta soruyorsun: "Ev" dediğin şey dört duvar mıdır, yoksa insanın içinde taşıdığı huzur mu? İçinde bulunduğun duvarların içine yerleşme, ait olma arayışı...
	Sezon sonu tatil beldesi. Şemsiyeler toplanmış, şezlonglar üst üste dizilmiş, rüzgâr boş sokaklarda esiyor. Ne yazın coşkusu var ne kışın dinginliği. Garsonların sandalyeleri topladığı o sahil kenarında, zamanın dışına düşmüş bir anlam arayıcısına dönüşüyorsun. Bir zamanlar aradığın şeylerle, gelecekte bulmayı umduklarının tam arafındasın.
	Ormanın otobanla birleştiği emniyet şeridinde bisiklet sürüyorsun. Doğayla medeniyetin tam sınırındasın; ne ormana aitsin ne yola. Frenlerin bozulmuş, tekerin yavaş yavaş iniyor. Üst üste gelen aksiliklerin ortasında, dengeni ve yolunu aramaya çalışıyorsun. Yanından hızla geçen arabaların içindekiler seni görüyor; sadece savrulan birini sanıyorlar seni, oysa sen düşmeden ilerlemenin yolunu arıyorsun.
	İşte böyledir... Bir kaleydeskopun içinde, bitmeyen bir arayıştayızdır hepimiz. Bir eşikten diğerine geçerken, bir kapı aralığında, bir gar bankında veya bir emniyet şeridinde... Biz içimizde kendi hakikatimizi ve eksik parçalarımızı ararken, hayat o tüpü bir anlığına çevirir. Dışarıdan bakanlar sadece o anki resmi görür; oysa içerideki cam parçaları hâlâ kendi hizasını, kendi ışığını ve ait olduğu yeri aramaktadır.
	Şimdi, bugün, bu satırları okurken de ne tamamen aradığını bulmuş durumdasın ne de aramaktan vazgeçmiş. Sadece tüpün içinden süzülen ışıkla, bir sonraki biçiminde neyi bulacağını merak eden o sonsuz arayışın tam ortasındasın.
	İBRAHİM KARACA

	Bir mesleği deneyimlerken yalnızca o işin bize uygun olup olmadığını öğrenmeyiz; nasıl bir hayat istediğimizi de fark ederiz. Bir spora başlarken yalnızca bedenimizi değil, sınırlarımızı, disiplinimizi ve nelerden keyif aldığımızı keşfederiz. Bir ilişkinin içindeki zorluklar, bize yalnızca ilişkimizi değil, kendi ihtiyaçlarımızı, sınırlarımızı ve beklentilerimizi de gösterebilir. Bu yüzden bazen kaybettiklerimize başka bir gözle bakabiliriz.
	Her kayıp, aslında kendimizi bulduğumuz, arayışımıza eşlik eden kıymetli bir aralık olabilir…
	Yaşadığımız duygusal zorlukların, hayal kırıklıklarının ve belirsizliklerin hayatımızda ciddi kazanımları olabilir. Yeter ki onları yalnızca “neden başıma geldi?” sorusuyla değil, “Bu yaşadığım bana kendimle ilgili ne öğretti?” sorusuyla da değerlendirebilelim. Çünkü arayış yalnızca bir şey bulmaya çalışmak değildir.
	Arayış, kendimizi keşfetmektir.
	Neleri sevdiğimizi, neleri istemediğimizi, neye ihtiyaç duyduğumuzu, hangi hayata ait hissettiğimizi ve hangi yollarda kendimizden uzaklaştığımızı fark etmektir. Belki bu yüzden geleceğe dair hedefler belirlemek de önemlidir. Önümüzdeki 6 ayda neyi değiştirmek istiyoruz? 1 yıl sonra nerede olmak istiyoruz? 3 yıl içinde hangi noktaya ulaşmayı hedefliyoruz? 5 yıl sonra nasıl bir hayatın içinde olmak istiyoruz? Bu sorular, arayışımızı bir yolculuğa dönüştürür. Maslow’un ihtiyaçlar hiyerarşisinin en üst basamaklarından biri olan kendini gerçekleştirme de belki tam burada anlam kazanır.
	Kendini gerçekleştirmek, bütün cevapları bulmuş olmak değil; kendimizi tanımaya, potansiyelimizi keşfetmeye ve bize ait bir hayat kurmaya devam etmektir. Belki hayat boyunca kendimizi tamamen bulamayacağız. Ama her deneyim, her kayıp, her başlangıç ve her vazgeçiş bize kendimiz hakkında yeni bir şey söyleyecek. O hâlde belki de arayışımızdan korkmak yerine, onun içinde merakla yürümeyi öğrenmeliyiz. Çünkü hayatı yaşarken kendimize soracağımız en kıymetli soru belki de şudur: “Bu yaşadığım, bana kendimle ilgili neyi keşfetme fırsatı sunuyor?”
	Ve belki de kendimizi aramak, hayatın bize sunduğu her deneyimden kendimize dair yeni bir parça çıkarabilmektir.
	Arayış devam ettikçe keşif de devam eder…
	BAZI
	ARAYIŞLARIN
	SONU
	YOKTUR
	Aramak bulma garantisi olmayan bir eylemdir aslında ama aradığımızı bulamadığımızda hissettiğimiz duygunun adı “hayalkırıklığı” sanırım. Belki daha sonra “umutsuzluğa” dönüşebilir. Özellikle aramaya devam ediyorsanız, bulma umudunuz hala varsa ve bulamıyorsanız. Bir eşya aramak da bazen aynı sonucu veriyor. Çünkü bulmak hayat memat meselesine dönüşüyor zihnimde ve bulamadığımda sonuç aynı. Benimse burada bahsedeceğim şey herhangi bir somut eşya aramak değil. Konumuz psikoloji. Sonuçta zihinde bitiyor bazı şeyler. Ne arıyoruz biz bu hayatta?
	Bazen kendime dair bir heves, bir mutluluk, bazen ilişkiye dair bir çok sorunun cevabı… sosyal medyada sık karşılaştığım bir kalıp var. Kendimi aramak üzerine..

	Kendi gücünüzü,
	potansiyelinizi,
	sınırlarınızı, enerjinizi,
	motivasyonunuzu…
	Keşfedin..!
	Çünkü aslında keşiflerin, arayışların bir sonu yoktur. Arayışınızın sonunda büyük bir şey keşfetmezsiniz. Ama yolda giderken kendinize dair ilişkinize dair , hayata, başarılara, üzüntülere, mutluluklara, motivasyona, potansiyele dair pek çok bilgi toplaya toplaya gidersiniz ve bunların hepsi size dair birşeylerin parçasıdır peşinde koşmak gereken. Büyük olan budur belkide. Kendinle ilgili yakaladığın her bir izin peşinden gitmek, gidebilmek.
	Çok önemli birşey daha söylemek isterim. Öyle ki size tatmin ve mutluluğun kapılarını açacak bir formül hazırlamak istedim. Öyle ki size kendinizle ilgili her ufak keşfinizde sanki ancak rüyalarda olan bir tatilin kapılarını aralamış hissiyatı , çok sıcak bir günde harika, cosss, ohh beea dedirtecek suya atlamanın verdiği ferahlık hissiyatı verecek. Hadi uzatma der gibisiniz yine bütük bir şey arayışına çıktık da bulmak üzereymişiz gibi değil mi ? Neyse: “Formül: Kendimizin değişen bir varlık olduğunun kabulü”. Böylece arayış bulmak için katlanılan bir zulüm olmaktan çıkıp, sürekli değişmekte olan kendim için acaba ne keşiflerim olacak merakına dönüşecektir. İlişkilerim değişecek, içinde olmak istediğim süreç değişecek, eğer hala aynı insanlaysam o değişecek.
	Arayış ancak ve ancak birşey bulmaya çalışıp bulamadığınızda bir zulme dönüşür.
	Arayış sürekli keşif yapmana sebep olan, yenilikler getiren, değişimleri gösteren, yeni süreçleri bize gösteren bir pusuladır aslında. Bu pusulayı hayatına almayı seçersen tadından yenmeyen serüvenlerin eşlikçisi olursun. Sğrekli çok sevdiğin bir romanın yeni bölümüne başlamış gibi yani. Ha bide hayatta değişen rollerimiz var. Birinin çocuğuylen birinin annesi olduğumuz, öğrenciyken eş, ablayken mentör, çocukken patron vs vs.. hepsi yeni arayışlar yeni keşifler ister. Mesela bir bebeğin annesi olmak benim son zamanlardaki en büyük arayışım. Bulmaya çalıştığım bir yerde değilim. Yaşıyorum öğreniyorum, keşfediyorum kendimin bu versiyonunu. Çoğu zaman şaşkınlıklarla dolu bir yoldayım. Tüm bunları nasıl yapabiliyorum, buna nasıl dayanabiliyorum, bu nasıl bir duygu?, bunu yapmak nasıl keyif verebildi.. Tüm yeni deneyimler harika yenilikler ve geçmişe özlem içerir, sevinç ve göz yaşı içerir, heves ve tükenmişlik içerir…Aslında hayat da tüm duyguları aynı anda içinde barındırır zaten birini çıkartıp diğerine ulaşamazsınız mesela üzüntüyü çıkartıp mutluluğa ulaşamamak gibi.
	MÜGE YÜCEER
	İş Hayatında İnsanın Görünmeyen Arayışı ve Markanın İç Hakikati

	Sessiz Kopuşun Anatomisi
	Suçlu Aramayan Bir Liderlik, Güven Paradoksu
	Markanın Sınandığı Yer, Koridordaki Fısıltı
	İnsani Sürdürülebilirlik Arayışımız, Tüketilen Kaynak mı, Yaşatılan İnsan mı?
	Masadaki İki Tarafın da Yüzleşmesi Gereken Soru
	Asıl hesaplaşma, yönetim kurullarının ve şirket liderlerinin kendi vicdanındaki arayışla başlamak zorundadır. İnsanların ruhunu, sağlığını ve zamanını öğüterek elde edilen bir büyüme, gerçekte kime ne kazandırmaktadır? Çalışanını sadece hedefe giden yolda bir tüketim malzemesi olarak gören bir kurum, dünya çapında bir marka olsa bile eninde sonunda kendi kültürel yorgunluğunun altında kalır.
	Birey içinse soru masada durmaktadır, “Ben bu işin içinde gerçekten neyi arıyorum; ve aradığım şey beni hayal ettiğim insana mı yaklaştırıyor, yoksa kendimden her geçen gün biraz daha mı uzaklaştırıyor?”
	Çünkü bir insan ne aradığını fark ettiğinde yalnızca kendi kariyerine sınır çizmez; karşısındaki sisteme de nerede durması gerektiğini öğretir.
	Ve gerçek arayış, başkalarının çizdiği haritalarda kaybolmayı reddettiğimiz gün başlar.
	İnsanın en önemli arayışı nedir sizce?
	Kendine dair olanlar mı?
	Adalete dair olanlar mı?
	Hakikat mi?
	Bilgi mi?
	Yoksa bütün bunların altında,
	henüz doğru kelimeyi bulamadığımız
	başka bir arayışımız olabilir mi?
	KIVILCIM MERT

	CV’mizde başka biriyiz, sosyal medyada başka, çocuğumuzun karşısında başka, bir otoritenin karşısında başka, garsona davranışımızda başka, kimsenin bizi görmediğini düşündüğümüz anda ise belki hepsinden başka.
	Peki bunlardan hangisi “ben”?
	Arayışın rahatsız edici ve tuhaf dediğim tarafı burada başlıyor. Kendini aramak, insanın içinde saklı duran kusursuz bir özü bulmak değil. Bazen kendim hakkında kurduğum güzel hikâyenin birkaç yerinden çatladığını gördüğüm anlar var…
	Aklım var ama saçmalayabilirim, severim ama incitebilirim. Belki mesele ne olduğum değil, hangi koşulda hangisine dönüştüğüm.
	Bu sorgulamalar beni adalete getiriyor, adalet deyince büyük mahkeme salonları, kanunlar, hâkimler gelir hemen akıllara. Oysa adalet duygumuzun en ilkel hâlini çok daha küçük yerlerde görebiliriz. Toplumlar adalet arar ve bazen çıkarı söz konusu olduğunda terazinin ayarıyla oynar ve bizler susarız buna zaman zaman. Hakikati savunuruz ama bazı hakikatlerin kapısının hiç açılmamasını tercih etmeyiz bazen.
	İki çocuk düşünün, önlerinde tek bir çikolata var. Birine büyük, diğerine küçük parçayı verdiğiniz anda az çikolatayı alanın yüzünde dünyanın en eski itirazlarından biri beliriyor“Ama bu haksızlık”.
	İlginç değil mi? İnsan “adalet” kelimesini öğrenmeden önce adaletsizliği hissedebiliyor. Sonra büyüyoruz. Ve işler karışıyor. Çünkü çocukken başkasının tabağındaki büyük parçaya itiraz eden insan, yetişkin olduğunda kendi tabağındaki büyük parçanın neden son derece makul olduğunu açıklayabilecek onlarca gerekçe üretebiliyor.
	Terazinin hangi tarafında durduğumuz değiştiğinde, adalet arayışımızda değişiyor mu?
	Hepimiz hakikati istediğimizi söyleriz ve arar dururuz onu. Bir doktorun elinde iki zarf olduğunu düşünün. Birinde sağlık durumunuzla ilgili gerçeğin tamamı var. Diğerinde ise sizi rahatlatacak ama gerçeğin yalnızca bir bölümünü anlatan bilgi.Hangisini açmak isterdiniz?
	Cevabı hemen vermeyin. Çünkü hakikat fikrini sevmek ile hakikatin kendisiyle karşılaşmak arasında ciddi bir mesafe var.Hakikat bazen bir kahramanı gözümüzden düşürür. Kendimiz hakkında yıllardır anlattığımız bir hikâyeyi elimizden alır.
	Belki de bu nedenle insanın en büyük arayışı hakikati bulmak değil, hakikate dayanabilecek bir yaşam inşa etmek…
	Her arayış, içimizde bazı ışıkları yakıyor ama odanın içinden bizim yerimize geçmiyor.
	Yürümek yine bize kalıyor. Ve belki asıl arayışımız cevap değil. Cevaplar konusunda çağımız hiç olmadığı kadar zengin.Bir saniyede milyonlarca bilgiye ulaşabiliyoruz. Garip olan şuki “Cevapların bu kadar çoğaldığı bir çağda sorularımız ve arayışımız azalmadı ve belki daha da arttı”.
	İnsanın problemi yalnızca bilmemek değil. Hangi bilginin kendisi için anlam taşıdığını seçebilmek ve onu aramak. Cevapsızlık değil, birbirinin üzerine yığılmış milyonlarca cevap arayışlarımızı anlamlı kılmak için var bence. Ve bütün bunların ortasında hâlâ aynı eski insan duruyor.
	Biraz korkmuş, biraz meraklı, biraz kibirli, biraz çocuk.
	Belki bu yüzden insanın en önemli arayışına tek bir isim vermek istemiyorum.
	Kendini aramak değil yalnızca, hakikati de değil, adaleti de değil, bilgiyi hiç değil.
	Belki insanın asıl arayışı, kendisiyle karşılaştığında kaçmayacağı bir yere ulaşabilmektir. O yere ulaşmak en uzun ve çok kısa. Kendi zihninde kurduğu insan ile gerçekten olduğu insan arasındaki mesafe derin, uzun, kısa, zor, kolay…
	Arıyorum, buluyorum, yanılıyorum, yeniden arıyorum.Sonra bir gün dönüp fark ediyorum ki, bütün bu süre boyunca aradığım daha iyi bir soru sorabilecek kadar cesur olmak.
	ROTA
	YENİDEN OLUŞTURULUYOR
	artık elini sürmediğin eski geçkin heveslerin…
	Önceden ulaşmak için uyumadan hayal ettiğin,
	artık elini sürmediğin eski geçkin heveslerin…” Adamlar grubunun “İnsanın düştüğü durumlar” şarkısından bir bölüm…
	Hatırlamıyosun demi…?
	Hatırlamıyosun demi…???
	Diye de devam eder…
	Sonu gelmeyen arayışlarımız, isteklerimiz, heveslerimiz…
	Bir zamanlar çok severek aldığımız, özel dikim perdemizden kurtulmak istediğimiz günü yenisinin arayışı takip eder. Yenisinden de bir gün kurtulmak isteyeceğimizi o an düşünmeyiz. Tıpkı eskisini bir zamanlar ne kadar çok istediğimizi unuttuğumuz gibi.
	Hatırlamıyorsun değil mi…?
	AYŞE GİZEM HAUSER


	İçinde inatla anlamlar aradığımız ilişkilerin, bugün hatırladığımızda yüzümüzü ekşitmesi…
	Anlamsız insanlarla çıkılan anlamlı bir şeyler yaşama arayışlarımızın, bir psikolog koltuğunda kendimizin kim olduğunu aratmaya dönüşmesi.
	Olsun diye adaklar adayıp dualar ettiğimiz, planlar yaptığımız, gecenin bir yarısı aklımıza düşünce kalbimizin hızlandığı şeyler. Bir ev. Bir şehir. Bir insan. Bir meslek. Bir yolculuk. Bir başka hayat ihtimali.
	Çok istediğiniz ama hiç sahip olamadığınız şeyleri düşünün. Sonra da sahip olup artık dönüp bakmadıklarınızı. Aralarında düşündüğünüz kadar büyük bir fark yok! İkisinin de hevesi geçmiş. Birine ulaşmışız, ötekine ulaşamamışız ama zaman ikisini de aynı yere kaldırmış. Eski, geçkin hevesler çekmecesine, diğerlerinin yanına.
	Puslu Yolda Kendi Işığına Dön
	ADAÇAYI
	Ekim
	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. Çünkü ruh, beden ve zihin ayrı sistemler değildir; aynı düzenleyici ağın farklı ifadeleridir.
	Hazırsan, bu ayın reçetesini yazıyoruz...



	Adaçayı, soğuyan rüzgârlara inat gri-yeşil, tüylü ve kadifemsi yapraklarını korur. Gösterişli çiçeklere özenmez; kokusu keskin, temizleyici ve uyandırıcıdır. Binlerce yıldır tapınaklardan köy evlerine kadar insanın zihnini arındırmak, yanılsamaları temizlemek ve hakiki olanı görmek için yakılan en kadim bitkidir. Koku duyumuz üzerinden doğrudan amigdalaya ulaşan kafurlu ve otsu notaları, beynin "yolumu kaybettim" alarmını susturur; prefrontal korteksi canlandırarak arayışın yarattığı zihinsel sisi tek bir nefeste dağıtır.
	Adaçayı, ruhumuza usulca fısıldar: “Arayış, yeni bir şeyler toplamak değil; fazlalıkları yakıp geride kalan saf hakikati görmektir.”
	Eko-psikolojide adaçayı; arınma, bilgelik ve sezgisel netlik demektir. Bize şunu öğretir: Aradığın yol dışarıdaki kalabalıkta değil; dumanın dağıldığı o sessiz, sade ve berrak zihinde belirir.
	Bu Ayın Hizalanma Reçetesi

	Zihne: “Sisi dağıt; aradığın cevap, sustuğun an konuşmaya başlayacak.”
	Bedene: “Derin bir nefesle göğsünü aç; arayışın telaşı seni bükmesin, kadife gibi yumuşak ama köklerinle dik dur.”
	Ruha: “Yolunu kaybetmedin; sadece yüklerini bırakıp kendi özüne doğru hafifliyorsun.”
	Limbik Pratik: Zihinsel Sis Dağıtma

	DEĞERLER PUSULASI
	Neyi ararız ömrümüz boyunca? Varılacak bir hedefi mi, yürüyeceğimiz yönü mü?
	“Bunu yaptığınızı kimse bilmiyor olsaydı, yine de sizin için önemli olur muydu?”
	Adım 1: Yaşam alanı değerlendirmesi
	İlişkiler (Aile, Aşk, Dostluk)
	Kariyer, İş ve Kişisel Gelişim
	Sağlık, Beden ve İyi Oluş
	Toplum, Doğa ve Maneviyat


	Adım 2: Mevcut durum analizi
	Pusulamızı oluşturuyoruz.
	Her bir yaşam alanı için şu 2 soruyu soralım ve 1-10 arasında puanlayalım.
	Önem Puanı sorusu: Bu alan hayatımda ne kadar önemli?
	( 1- Hiç, 10 – Çok fazla)

	Kararlı Eylem sorusu: Son 1 ayda bu alandaki değerlerime ne kadar uygun davrandım?
	( 1 – Hiç değerlerime uygun yaşamadım, 10 – Tamamen değerlerim yönünde adımlar attım.)
	1. İlişkiler
	2. Kariyer ve Gelişim
	3. Sağlık ve Beden
	4. Toplum ve Yaşam


	Adım 3: Arayışı eyleme dönüştürme zamanı
	Pusulamıza göz atalım. Önem verdiğimiz halde eyleme dökemediğimiz alan gerçek arayış alanımız. Aradaki farkın en yüksek olduğu alan.
	Bu kısımda, zihnimiz normalden çok daha fazla konuşacak, kaçmaya kaçınmaya çalışırken kendimizi bulabiliriz. Çünkü, otomatik pilottan gelen konuşmalar, değer odaklı yaşamdan bizi uzaklaştırmaya çalışır. Tüm olumsuz duygulara rağmen şu soruyu yanıtlayalım.

	“Bu hafta pusulamda en çok sapan alanımdaki değerime sadık kalmak için küçük bir adım atacak olsaydım bu ne olurdu?
	Benim sözüm:
	Şunu da unutmayalım. “Değer odaklı davranış, farkındalıklı eylemlere adım atmamızı sağlarken bize nitelikli bir hayat kazandırır.”
	Burçe Nurveren
	Uygulama süresi: bir çay demlenene kadar



	Hangi efsanevi
	arayıcısın?
	ALARA ALEV
	Herkes bir şey arar ama herkes aynı şekilde aramaz.
	Kimi gözlüğünü ararken onu başının üstünde bulur, kimi eve dönmek için on yıl yolda kalır. Bu kısa envanter, senin arayış stiline en çok benzeyen efsanevi figürü bulmak için hazırlandı.
	Nasıl oynanır? En üstteki sorudan başla, sana uyan cevabın okunu takip et. Harfli bir kutuya ulaştığında sonucunu buldun demektir. Doğru ya da yanlış cevap yoktur; yalnızca efsanevi cevaplar vardır.

	Şu an bir şey arıyor musun?
	Evet
	Hayır
	Arayışta olmadığını söyledin ama buradasın! Başa dönüp yeniden yanıtlamak ister misin?
	Belli

	Aradığın şey belli mi?
	Yolda belli olur

	Aradığın şeyi en son gördüğün yere baktın mı?
	Ne aradığını bilmemek seni rahatsız ediyor mu?
	Hayır; orası karanlık ve dağınık, önce bakması kolay yerlere bakıyorum.
	Evet, ilk oraya baktım.

	Bulduğun ilk şeyle yetinir misin?
	Asla. Kriterlerim var ve hiçbirinden vazgeçmem.
	Genelde yetinirim.
	Hayır, hiç. Bilmemek de yolun bir parçası.
	Biraz ediyor.

	Peki yolda en çok ne oluyor?
	Her adaya uğruyorum; yol uzadıkça uzuyor.
	Aramayı bıraktığım anda, mesela duşta, aklıma geliyor.

	Sonunda buldun! O an ne yaparsın?
	Gerçekten orada mı diye dönüp bir kez daha bakarım.
	Aradığımı değil, aramadığım güzel şeyleri buluyorum.
	Hemen elime alırım… ama tam o sırada telefonuma bir mesaj gelir.
	Harfini buldun mu? Sonucun bir sonraki sayfada.


	ALARA ALEV
	Bu ay ve bundan sonraki aylarda renklerin peşine düşüyoruz!
	Kendine şu soruları sor:
	Etkinliğimiz çok basit:
	Dünyanın Kıyısındaki Kafe, insanın kendini ve hayattaki yerini arayışını anlatan sade ama düşündürücü bir kitap. Yolunu kaybettiğini hisseden John’un çıktığı yolculuk, aslında kendi hayatının anlamını aramaya dönüşüyor. Kitap, bazen aradığımız şeyin bir cevap değil, kendimize sormaya cesaret ettiğimiz doğru sorular olduğunu hatırlatıyor.
	About Time, aşkın, mutluluğun ve iyi bir hayatın peşine düşen Tim’in arayışını anlatıyor. Zamanı değiştirme gücüyle istediği hayatı bulmaya çalışırken, aradığı şeyin aslında her anın içinde saklı olduğunu keşfediyor. Film, insanın kendini ve hayatını ararken bazen en doğru cevabın yaşadığı anda olduğunu hatırlatıyor.
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