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Kendi Mevsiminde Dilemma: Yetiskin Edith Eva Eger
Olgunlagmak

)
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“Oz-sefkat, iyi bir
arkadagimiza gosterecegimiz
nezaket ve ozeni kendimize de
gostermektir.”

Kristin Neff



etiskin olmak
biraz da hayatin
ontimtize
koydugu
ihtimallerin sandigimiz
kadar smirsiz olmadigim
fark etmekle baghyor. Bir
béliim segiyoruz, bagka bir
béliimden vazgegiyoruz.
Bir sehirde yasamaya
karar veriyoruz, bagka bir
sehirde kurabilecegimiz
hayati geride birakiyoruz.
Bir iligkiyi siirdiiriiyoruz,
bagka ihtimallerin kapisin
kapatiyoruz. Cocukken
ayn1 anda birgok sey
olabilecegine inanirken
biiytidiikge bir hayatin,
beraberinde bagka
hayatlarin kaybini da

getirdigini goriiyoruz.
Belki de bu ytizden
yetigkinlik yalnizca karar
verme donemi degil,
kararlarimizin ardindan
gelen “Acaba?”larla
yagamay1 6grenme donemi.
Bu noktada Sylvia Plath’in
Sirca Fanus romaninda
kullandig incir agact
metaforu bana ¢ok tanidik
geliyor. Plath, hayatin
dallarinda birbirinden farkl
geleceklerin asil1 oldugu
bir incir agacina benzetiyor.
Her incir bagka bir ihtimal.
Agacin altinda duran

kisi ise hepsini ayn1 anda
istiyor; hepsinin giizel,
miimkiin ve kendisine

ait oldugunu diigiiniiyor.

Kendi
Mevsiminde

Olgunlasmak

Fakat birini segmenin
digerlerinden uzaklagmak
anlamina geldigini fark
ettiginde karar vermek
zorlastyor. Asil mesele
hangi incirin daha gtizel
oldugu degil artik; birini
sectiginde digerlerinin ne
olacag1. Ve insan bazen
se¢im yapmaktan o kadar
korkuyor ki, elini higbirine
uzatmadan beklemeye
baglhyor.

Bence bu metaforun en

gliclii tarafi da tam burada.

Ciinkii yetigkinlikte bazen
bizi yoran gsey yanhs karar
vermek degil, biitiin dogru
ihtimalleri ayn1 anda
kaybetmekten korkmak.
“Ya bunu secersem ve

Limen Yetigkin

digeri daha iyi ¢ikarsa?”
diye diisiiniiyoruz. Sonra
se¢medigimiz hayati
zihnimizde biiytitiiyoruz.
Hig yagamadigimiz bir
sehri, hi¢ yapmadigimiz
bir meslegi, hi¢
baglamadigimiz bir iligkiyi
oldugundan daha giizel
hayal edebiliyoruz. Ciinkii
gercek hayatin aksine,
ihtimallerin kusuru yok.
Onlar1 sinamadigimiz
stirece hayal kirikligina
ugratmryorlar bizi.

Boyle olunca da bazen
yasadigimiz hayatla
degil, yasayabilecegimiz
hayatlarin toplamiyla
kiyaslamaya bagliyoruz
kendimizi.



akat insanin hayat:
biitiin ihtimalleri
acik tutarak
yagsamasi miimkiin
degil. Bir noktada bir
yere basmak, bir kararin
arkasinda durmak ve
bazi yollarm artik bizim
yolumuz olmadigini kabul
etmek gerekiyor. Bu her
zaman sectigimiz seyden
tamamen emin olmak
anlamina gelmiyor. Bazen
bir kararmn dogru olup
olmadigimi ancak onu
yagarken anlayabiliyoruz.
Bazen de verdigimiz karar
sonradan degisebiliyor.
Bu ytizden kendimize
“Dogru se¢imi yapmak
zorundayim.” baskist
kurmak yerine, “Sectigim
seyle ne yapabilirim?”
diye sormak daha gergekgi
olabilir. Ctinkii hayat1
belirleyen yalnizca hangi
kapidan girdigimiz degil,
girdigimiz yerde kendimize
nasil bir alan actigimiz da.
Bir bagka yanilgimiz ise

herkesin bu segimleri
bizden ¢ok daha kolay
yaptiga inanmamiz.
Ozellikle yetigkinligin

belli donemlerinde
¢evremize baktigimizda
insanlarin hayatlar

sanki siraya girmis gibi
goriiniiyor. Mezuniyetler,
igler, tasinmalar, iligkiler,
evlilikler... Herkes

bir sonraki agamaya
gecmis gibi. Biz ise kendi
hayatimizin nerede
oldugunu anlamaya
calisiyoruz. Ama
baskalarmin hayatlarimn
genellikle sonuglari
iizerinden goriiyoruz.
Onlarm karar verirken
yagadig1 tereddiitleri degil,
karar verdikten sonra
ortaya gikan goriintiiyii
goriiyoruz. Bu da kendi
belirsizligimizi gereginden
fazla biiyiitmemize neden
oluyor. Belki de “Ben geride
kaldim.” dedigimiz anlarin
bir kisminda gergekten
geride degiliz; sadece baska

bir yerdeyiz.

Ciinkii gelisimin de
hayatin da ortak bir
takvimi yok. Baz1 seyleri
erken fark ediyoruz,
bazilarin1 anlamamiz
yillar alryor. Bazen ¢ok
istedigimiz bir seye hazir
olmadigimizi sonradan
anliyoruz. Bazen yillarca
uzak durdugumuz bir seye
bir giin gercekten hazir
hale geliyoruz. Burada 6z
sefkat, kendimize sinirsiz
bir tolerans gostermekten
¢ok daha farkli bir yere
oturuyor. Kendimizi ne
stirekli hizlandirmak ne
de oldugumuz yerde
birakmak. Nerede
oldugumuzu diiriistce
gorebilmek ve oradan
devam edebilmek. “Su
an bunu yapamryorum.”
diyebilmek ama bunu
“Ben hicbir zaman
yapamayacagim.”
ctimlesine dontistiirmemek.



Belki de uyum dedigimiz
sey tam olarak boyle bir
hareket alan1 yaratmak.
Hayat degistikce kendimizi
de degistirebilmek ama
bunu yaparken her
degisimi bir eksiklik gibi
gormemek. Diin bizim

icin dogru olan bir seyin
bugiin degisebilecegini
kabul etmek. Bir zamanlar
istedigimiz bir hayatin
artik bize ait gelmemesine
izin vermek. Bazen
yeniden baslamak, bazen
yon degistirmek, bazen

de bir stire higbir seyi
kesinlestirmeden yasamak.
Uyum, hayatin bize verdigi
kosullara korti koriine ayak
uydurmak degil; degisen
kosullar i¢cinde kendimize
yeniden bir yer bulabilmek.
Belki bu yiizden mesele
hangi incirin en dogru
oldugunu bulmak

degil. Ciinkii hayat

bize en bagindan dogru
cevabi1 vermiyor. Bazi
incirleri segiyoruz,

tadina bakiyoruz,

seviyoruz; bazilarinm
secip bekledigimiz tad1
bulamryoruz. Baz: dallara
hi¢ uzanmiyoruz ve yillar
sonra “Acaba?” diye
diisiiniiyoruz. Bunlarmn
hepsi hayatin icinde
kaliyor. Onemli olan higbir
ihtimali kaybetmemek
degil; kaybettigimiz
ihtimaller ytiziinden
elimizde kalan hayati1 da
kagirmamak.

Belki yetigkinlikte
kendimize biraz daha az
“Neden héla olmadi?” ve
biraz daha fazla “Su an
neye ihtiyacim var?” diye
sormamiz gerekiyor. Ciinkii
herkes ayni zamanda

hazir olmayacak, herkes
ayn1 yolu se¢meyecek

ve herkes ayni yerde
durmayacak. Biitiin bunlar
bizi eksik ya da gecikmig
yapmiyor. Bazen yalnizca
hentiz o incire uzanacak
yerde degilizdir. Bazen de
uzanmamamuz gerektigini,
ancak agacin altinda biraz
daha durduktan sonra

anlayacagiz.

Kendi hayatimiz
baskasinin takvimine

gore yetistirmeye
calismadigimizda,
yetiskinlik biraz daha
yasanabilir bir hale geliyor.
Ciinkii 0 zaman hayat,
tamamlamamiz gereken
bir liste olmaktan ¢ikiyor.
Sectigimiz, vazgectigimiz,
degistirdigimiz ve yeniden
bagladigimiz seylerle
sekillenen bir stirece
doéniigiiyor. Ve belki de

Oz sefkatin en sade hali

su: Hayatimiz hentiz
istedigimiz yerde degil
diye kendimizi yar1 yolda
birakmamak.

BETUL COLAKOGLU




DILEMMA:
YETISKIN

Oz Sefkat /
Uyum Ve Gecl

Oz Sefkat ve Kabullenis:

“Gegis donemleri sancilidir; uyum, 6z-kabul ve
kendi simirlarina sayg1 duymakla baslar. Asir
zorlama direng yaratir.”

Insan, aligtig1 bir diizenin iginden ¢ikar ve hentiz tam
olarak bilmedigi bir seye dogru ilerler. Degisen kosullara
alismak, yeni diizenin icinde kendimize yeniden bir yer
bulmak ve bazen de artik eskisi gibi olmayan bir hayat:
kabul etmek zorunda kaliriz. Uyum saglamak da tam bu
noktada hayatimiza girer; fakat uyum saglamak, yalnizca
yeninin i¢ine girmekten ibaret degildir. Yeniye yaklasirken
eskiden uzaklasmay1 ve geride biraktiklarimizi kabul
etmeyi de gerektirir. Eski aliskanliklarimiz, bildigimiz
diizenimiz, kendimizi giivende hissettigimiz alan ve
bazen ge¢misteki halimiz geride kalir. Insan bazen yeni
bir ise degil, eski hayatinin artik eskisi gibi olmayacag:
gercegine alismaya ¢alisir. Yeni olan1 kabul etmek kadar,
arttk ayni yerde duramayacagini kabul etmek de bir
gecisin pargasidir.



Uyumun Ince Cizgisi:

“Uyum saglamak, bulundugumuz yere gore
sekillenmek kadar, degisirken kendimizden
ne kadar vazgectigimizi fark edebilmeyi de
gerektirir.”

Yeni bir diizene alismak yalnizca degisen kosullar1 kabul
etmekle bitmiyor. Insan bir yandan bulundugu yere

ait olmak, yeni diizene alismak ve devam edebilmek
isterken diger yandan bunu yaparken kendinden ne
kadar vazgectigini de fark etmek durumunda kalabiliyor.
Belki de bu ytizden gecis donemleri sandigimizdan
daha yorucudur. Ciinkii mesele yalnizca degisene

ayak uydurmak degil, degisirken kendimizi nasil
tasidigimizdir. Bir yandan bulundugumuz yere ait olmak,
yeni diizene alismak ve devam edebilmek isterken

diger yandan bunu yaparken kendimizden ne kadar
vazgectigimizi de fark etmek gerekir. Bazen farkinda
olarak, bazen de fark etmeden bulundugumuz yere goére
kendimizi yeniden sekillendirebiliyoruz.

Tam da burada uyum saglamakla kendimizden
vazgegmek arasindaki ¢izgi belirsizlesmeye baglyor. Bir
yere ait olabilmek, sevdigimiz insanlar1 kaybetmemek
ya da yeni bir hayatin iginde kendimize yer edinebilmek
i¢in zaman zaman kendi isteklerimizi, aligkanliklarimizi
ve smurlarimizi geri plana atabiliyoruz. Bunu yaparken
¢ogu zaman nerede uyum sagladigimizi, nerede ise
kendimizden vazge¢meye bagladigimizi fark etmek
kolay olmuyor. Ciinkii yeni bir diizene ayak uydurmaya
calisirken kendimizi bulundugumuz yere gore
sekillendirmek dogal gelebiliyor; ta ki bir siire sonra
kendi isteklerimizi ve ihtiyaclarimizi ne kadar geri plana
attigimizi fark edene kadar.

Limen Yetigkin
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Kendine Alan A¢mak:

“Degisim zaman ister. Kendine yiiklenmek
yerine kendine alan birakmak gerekir.”

Boylesi bir degisimin iginde insarun kendisine nasil
davrandigr da 6nem kazaniyor. Ciinkii zaten alismaya
calistigimiz, belirsizligin icinde kendimize yeni bir yol
aradigimiz bir ddnemdeyken, bir de kendimizden siirekli
daha fazlasini beklemek, gegisi daha da agirlastirabiliyor.
“Neden hala alisamadim?”, “Bunu da m1 beceremedim?”
ya da “Artik ¢coktan toparlanmis olmam gerekiyordu” gibi
ctimleler bazen degisimin kendisinden daha yorucu hale
gelebiliyor.

Belki de asil mesele yalnizca degisime uyum saglamak
degildir. Asil mesele, degisirken kendimize ne kadar alan
brrakabildigimizdir. Uyum saglamak zorunda oldugumuz
bir diinyada, kendimizden ne kadar vazgecmeden
degisebilecegimizi ve zorlandigimiz anlarda kendimize
nasil davranacagimizi da diisiinmek gerekir. Ciinkii
insanin yeni bir yere aligmasi kadar, o yere alismaya
calisirken kendisiyle kurdugu iliski de bu gegisin bir
pargasidir.

A Y
BEYZANUR ARALA
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Esikte
Kalmak

Degil,

Adim

Hayatimizdaki baz1 degisimler bize sadece yeni bir
baglangic sunmaz; eski diizenimizi de geride birakmamiz
ister. Yeni bir sehir, yeni bir is, biten bir iligki, degisen bir
rol ya da hayatin bagka bir donemi... Hepsinin ortak bir
tarafi vardir: Artik eskisi gibi devam edemeyiz.

Gegis tam da burada baglar. Bildigimiz diizen geride
kalirken heniiz yeni diizen tam olarak kurulmamustir.
Arada kaldigimiz bu dénem ¢ogu zaman belirsizlik,
huzursuzluk ve “Acaba dogru mu yapityorum?” sorusuyla
gegcer. Fakat uyum saglamak, bu duygularin tamamen
ortadan kalkmasini beklemek degildir. Bazen uyum, tam
da bunlarmn i¢cinden gegerek yeni bir diizen kurabilmektir.

11



1. Yeni Bir Diuizen
Kurmak

Bir sey degistiginde yalnizca kosullarimiz degil, giinliik
hayatimiz da degisir. Eskiden bizi tagiyan aligkanliklar
artik yetmeyebilir. Bu noktada sinirlar ve rutinler devreye
girer.Sinirlarinsant hapsetmez; aksine belirsizligin
yarattig1 kaostan korur. Oz disiplin, gegis siirecindeki bir
zihne sunulabilecek en somut giivenlik alanidir.
Kendimize koydugumuz smurlar ve olusturdugumuz
rutinler, yeni ve yabanci bir diinyada insa ettigimiz

ilk “ev”dir. Ne zaman ¢alisacagimizi, neye “hayir”
diyecegimizi, neyi stirdiirecegimizi bilmek; hayat yeniden
sekillenirken bize bir zemin verir.Ciinkii uyum, eski
dtizenin yerine hicbir sey koymadan “zamanla aligirim”
demek degildir. Eski diizenin yerine yenisini insa
etmektir.Ve bu insa siireci biraz disiplin ister. Her giin
yeniden karar vermek, bazi aliskanliklar: degistirmek,
bazen istemedigimiz halde devam etmek gerekir. Disiplin
burada hayati zorlastiran bir ytik degil, degisen hayatin
icinde kendimize yeniden bir yén vermektir.

2. Gecis Rahatsiz Eder,
Ama Bizi Dontustiirir

Gecis donemlerinin zor olmasi, yanlis gittigimiz anlamina
gelmez. Tam tersine, cogu zaman bir seylerin gercekten
degistiginin isaretidir.Eski aliskanliklarimizi birakmak,
yeni sorumluluklara alismak, bilmedigimiz bir ortamda
kendimize yer agmak kolay degildir. Fakat biittin bunlarin
rahat olmasini beklersek, degisimin kendisini geciktirmis
oluruz.

Oz sefkat firtinada durup kendimizi kucaklamaksa, 6z
disiplin o firtinada tutunabilecegimiz saglam bir ¢apa
atmaktir. Capasiz bir kabullenis, giivende hissettirmez;
sadece savrulmay1 mesrulastirir.

Buradaki mesele kendimizi zorlamak ugruna
duygularimizi yok saymak degildir. Mesele, zorlaniyor
olmamiza ragmen eylemden geri kalmamakj igin bir
gerekceye dontistiirmemektir .Clinkii uyum, edilgen

bir kabullenis degil; etken bir inga stirecidir.Bazen yeni
hayatimiza aligmak i¢in 6nce onu yasamaya baglamamiz
gerekir. Giivenin gelmesini beklemek yerine kiigtik
adimlar atmak, aliskanliklar: yeniden olusturmak ve
kendimize yeni bir diizen kurmak... Uyum ¢ogu zaman
boyle olusur.



3. Esikte Beklemek Yerine
Adim Atmak

Gecis donemlerinde insanin kendisini hazir hissetmesi ¢ok
kolay degildir. Yeni olanin icinde biraz korku, biraz kararsizlik,
biraz da 6zlem olabilir. Eski diizeni birakmisizdir ama yenisine
heniiz tam olarak ait hissetmeyiz.Tam da bu noktada segim
yapmamiz gerekir: Esikte ne kadar bekleyecegiz?

Gegis donemlerinde stirekli “hazir hissetmeyi” beklemek, esikte
yasamaya razi olmaktir. frade, duygunun gelmesini beklemeden
adim atabilme becerisidir.Bazen 6nce adim atariz, sonra aligiriz.
Once yeni diizenimizi kurariz, sonra o diizen bize tanidik
gelmeye baslar. Once deneriz, sonra kendimize giiveniriz.
Direng ve psikolojik dayaniklilik tam olarak burada anlam
kazanir. Gergek direng degisime karst durmak degil; degisimin
zorluguna ragmen yola devam edebilmektir. Her sey yolunda
gitmediginde yeniden denemek, eskiye donmek istedigimizde
neden yola ¢iktigimizi hatirlamak ve yeni hayatimizi kiigiik
adimlarla kurmaya devam etmektir.Ctinkii gegis, eski benligi
geride birakmay1 gerektirir. Her seyi ayni sekilde siirdiirerek
yeni bir hayata uyum saglamak miimkiin degildir.Kendimize
duydugumuz sefkat elbette bu stiregte bize eslik edebilir. Ama
bizi gegisin iginde tutan asil sey, yalnizca kendimizi rahatlatmak
degil; gerektiginde kendimize meydan okuyabilmektir.Bazen
kendimize gosterecegimiz en biiyiik sefkat durmak degil,
devam etme cesaretidir. Giiveni beklemek degil; adim atarak

o gliveni inga etmektir.Clinkii gercek uyum, degisimin sona
erdigi yerde degil; degisimin icinde kendimize yeni bir yer
acabildigimiz yerde baslar.

BETUL COLAKOGLU
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Isimsiz Cocuk:
Bir Kiz Kardesin
Golgesinde
Bluyumek

Bir ¢ocuk diistiniin; kendi
gelecegini kurmaya, kendi
adiyla var olmaya calisan
bir ¢cocuk. Oysa hayat, onun
adina bambagka bir gelecek
yaziyordu.

Gé}ﬁflfneyen
Tel Orgtiler:
Bir Zihnin
Sessiz Direnisi




() Eva Eger,
¢ocuklugunun
biiytik
kisminda
kendisini

Clara’nin kiz kardesi olarak tanitirdi, adini soyleme
ihtiyact duymuyordu. Ortanca kardesi Clara, keman
konusunda oldukga yetenekliydi; ablalart Magda ise ona
piyanosuyla eslik ediyor, iki kardes Avrupa’nin gesitli
yerlerinde sahneye ¢ikiyordu. Edith ise kendisini ailenin
“cirkin ordek yavrusu” gibi hissediyordu. Fakat zaman
icinde hikayesinde goriiniir olmanin bir yolunu bulmus,
Macar Olimpiyatlarina hazirlanacak kadar bagaril bir
balerin haline gelmisti. Ancak savasin golgesi hayatina
diistiigiinde, Yahudi oldugu gerekgesiyle Macaristan
millf takiminda yer alamayacag: soylendi. Edith hentiz
geng bir kizken kurmaya bagladig1 gelecegin adim adim
ellerinden kayip gidisini izledi. Ailesinden ayrilmak,
evinden ¢ikarilmak, tilkesindeki konumunu kaybetmek...
Bunlar 16 yaslarindaki bir cocugun “uyum saglamaya
karar verdigi” degisimler degildi. Uyum, burada daha ¢ok
hayatta kalabilmek i¢in degisen kosullara ayak uydurmak
zorunda kalma anlamina geliyordu.

Hayatimizda kontrol edemedigimiz kararlar ve
kendimizi i¢inde buldugumuz durumlar vardar.
Edith de kendini bu degistiremeyecegi, kagcinilmaz
durumlardan birinde bulmustu, hayatinin bir anda
kokten degismesini izlerken hayatta kalmak zorundaydi.
Nisan 1944, Anne babasi ve kiz kardegleriyle birlikte
Auschwitz’e gotiiriilmek tizere bir hayvan vagonuna
bindirildi. Vagonun iginde annesi ona gelecekte hayatta
kalmasini saglayacak bir ctimle s6yledi: “Nereye gittigimizi
bilmiyoruz. Ne olacagimi bilmiyoruz. Sadece sunu hatirla:
Zihnine yerlegtirdigin seyi senden hi¢ kimse alamaz.” Zihin
yalnizca diistincelerimizin bulundugu bir alan degildir.
Yasadiklarimiza verdigimiz anlami, kendimizle ilgili
inanglarimizi ve gelecege dair hayallerimizi de burada
kurariz. Birazdan elinden neredeyse her sey alinacakt::
evi, 0zgurlugi, ailesi, gengligi, gelecege dair kurdugu
hayaller... Fakat heniiz kimsenin dokunamadig bir yer
vardr: zihni.

Limen Yetigkin
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Dans Ederken
Ozgiirlesen Zihin

16

Auschwitz’e vardiklarinda hayatinin bundan sonrasini
belirleyecek kisi gozlerinin i¢ine bakarak karsisinda
duruyordu: Dr. Josef Mengele.

Mengele, siradakilere parmagiyla ya sag1 ya solu

isaret ediyordu; yasam ve 6liim. Annesini bir yone
gonderdiginde Edith pesinden gitmeye kalkt: fakat
Mengele aninda o6ntine dikildi ve onu diger tarafa itti.
Bu ayrilistan sonra bir daha anne babasini géremedi. 16
yasinda bir kiz cocugu tiim hayatindan koparilmis ve ilk
adiminda annesini kaybetmisti, bu kabullenmesi zor bir
yasamin baglangiciydi. Sadece birkag saat sonra, Edith
eglenmek isteyen, annesini 6liime gonderen adamin
ontinde duruyordu ve dans etmesi soylenmisti.
Annesinin sozleri tam olarak bu an1 isaret ediyordu. Edith
gozlerini kapatt1 ve hayal etti. Artik Auschwitz’de degil,
Budapeste Opera Binasi'nin sahnesindeydi. Psikolojide
dissosiyasyon, kisinin yasadig1 yogun stres ya da travma
sirasinda deneyimin bazi yonlerinden zihinsel olarak
uzaklasmasi seklinde goriilebilir. Bazen kisi bulundugu
ortamdan, bedeninden, duygularindan ya da yasadig1
olayin gercekliginden bir stireligine kopukluk yasar. Bu,
her zaman bir hastalik anlamina gelmez; zorlu deneyimler
kargisinda zihnin kendisini koruma mekanizmalarindan
biridir. Annesinin dedigi gibi; zihnine dokunamazlardi,
bedeni tutsak olsa da orada 6zgtirdii.

Sonunda savas bittiginde, Edith icin heniiz her sey
bitmemisti. Fiziki olarak tel 6rgtilerin ardindan
kurtulmustu; fakat zihnindeki dtigtim yillarca orada
kalmaya devam etti. Tehlikeyi fark etmeye, itaat etmeye,
kendisini korumaya odaklanan bir zihnin, bir anda
giivenli bir diinyaya dénmesi kolay degildi. Ustelik
ailesini, cocuklugunu, evini ve gelecege dair hayallerini
kaybetmisti. Bu ytizden 6zgtirlik, ge¢misini ona geri
vermedigi gibi 6niine bambagka bir gorev koydu: yeniden
yasamay1 6grenmek. Insan, yeni bir hayata adim atarken
ayni zamanda artik var olmayan eski hayatinin yasini da
tutmak zorunda kalabilir. Belki de baz1 gecislerin en zor
tarafi tam olarak budur: insan bir yerden cikabilir; ama o
yerin zihninden ¢ikmasi ¢ok daha uzun stirebilir.



Hayatta Kalmanin
Yiikii: Gegmisten
Kacmaktan Onunla
Yasamaya

Limen Yetigkin

Edith kamptan ¢iktiginda hayatta kalan olarak sugluluk
duygusu agirlasti. “Neden ben hayattayim?”, “Neden
bunu yapmadim?” sugluluk agirlagtik¢a ge¢misini daha
derine gomdii; ona gore yasama devam edebilmenin
yolu buydu. Evlendi, anne oldu ve ailesiyle birlikte
Amerika’ya yerlesti. Digsaridan bakildiginda huzurlu

bir hayat gibi goriinen bu yagsam Edith’in zihninin
derinlerine kilitledikleri tizerine kuruluydu. Yillarca
gecmisinden kagmak icin harcadig1 enerji, aslinda
gecmisin hala hayatinda ne kadar yer kapladigim
gosteriyordu. Kaginma, kisinin bas etmekte zorlandigi
diisiince, duygu veya anilardan uzak durmaya galismasi
olarak ele alinabilir. Kisa vadede koruyucu olan bu
uzaklasma, gegmisin etkisini ortadan kaldirmak yerine
onunla ytizlesmeyi erteleyebilir. Edith’in hikayesinde de
yeni bir hayat kurmak ile gegmisinden kagmak ayni anda
gerceklesiyordu.

Ta ki bir giin Viktor Frankl'in Insanin Anlam

Arayisi kitabiyla karsilasana kadar. Frankl'in

kitabini okudugunda derinlerde gémiilii olanlardan
kurtulamadigini fark etti. Ardindan Frankl ile
mektuplasmaya basladi ve zamanla aralarinda bir dostluk
olustu. Bu kargilasmanin ardindan Edith psikoloji egitimi
almaya karar verdi. Lisansindan sonra yaptig1 doktora
calismasinda travma yasamis ¢ocuklarin ilerleyen
yillarda nasil giiglii bireylere dontisebildigini aragtirdi.
Edith’in yarasi onun kaderi olmads; bagkalarinin acisin
gorebilmesini saglayan deneyimlerden biri oldu. Buna
ragmen ge¢misiyle hesaplagmasi heniiz bitmemisti.
Dereceyle mezun olmasina ragmen mezuniyet torenine
gidemedi. Basarmak, giilmek, eglenmek, yeni bir hayat
kurmak; kaybedilen insanlarin artik bunlarin hicbirini
yapamayacagini hatirlatabilir. Oysa insanin hayatta
kalmasi, bagkasinin 6liimiiniin sorumlulugunu tasidigi
anlamina gelmez. Belki Edith’in kendisine vermesi
gereken en zor izin de buydu: Yasamaya izin vermek.

17



Limen Yetiskin

Aslanin Inine
Doniis: Yillar Sonra

18

Ozgiirliik bazen bir kapinin agilmasiyla gelir. Bazen de
insan, yillarca i¢inde tagidig1 bir kapiy1 sonunda kendi
elleriyle agar. Edith, 1980 yilinda bir konferans sebebiyle
Almanya’ya geldiginde Auschwitz’e dénmeye karar
verdi. Bu dontis, yalnizca gegmisteki bir yere fiziksel
olarak geri dénmek degildi. Bir zamanlar hi¢bir segme
hakk: olmayan Edith, bu kez kendi se¢imiyle ge¢misinin
karsisina geciyordu. Kendi ifadesiyle, “Aslanin inine

geri dontip aslanin gozlerinin i¢ine bakana kadar 6zgiir
degildim.” diyordu. Yillarca hayatta kalmis olmanin
suclulugunu tasimis, kendini affedememisti. Bagkalarinin
hayatina devam edebildigi bir diinyada hayatina devam
etmeyi hak edip etmedigini sorguluyor, kendisine
acimasiz davraniyordu. Bazen 6z-sefkat kendimize
yonelttigimiz acimasiz yargiy: fark etmekle baslar.
Yalnizca zor zamanlarda kendimize gtizel sozler séylemek
degildir. Haksiz yere kendimizi sugladigimizi, bagkalarina
gosterebildigimiz anlayisi kendimizden esirgedigimizi
fark etmek de 6z-sefkatin bir parcasidir. Eger’in kendini
affetme stirecine bu pencereden baktigimizda, affetmek
gecmiste yasananlari 6nemsizlestirmekten ¢ok daha farkl
bir anlam kazaniyor.

Edith, Nazilerin yaptiklarin affetmekten sz etmiyordu.
Asil mesele, onlarin biraktig 6fke ve nefretin kendi iginde
yasamasina izin vermemekti. Bunu soyle ifade etmisti:
“Kendimi affediyorum ve artik onlarin bedenimde
yasamalarina izin vermiyorum.” Buradaki “kendimi
affediyorum”, aslinda kendisine yeniden yasama izni
vermek gibidir. Eger, artik kendine sefkat gostermeyi
Ogreniyor; “Bunu neden yapamadim?”, “Neden boyle
hissettim?” diye kendisini cezalandirmak yerine,

biitiin bunlar1 yagsamig héline bir insanin bagka bir

insana gosterecegi anlayisla yaklasabiliyordu. Eger’in
Auschwitz’e dontisiinden sonra s6yledigi “Masumiyetimi
geri aldim ve utang ile suglulugu faillerin tizerine
biraktim.” sozleri bu agidan anlam kazaniyor. Eger’in
basardigi sey yaray1 yok saymak degildi. Gegmisin
varhigiyla, ge¢misin hayati tizerindeki hakimiyetini
birbirinden ayirabilmekti.

Yillar sonra Edith, annesinin vagonda soyledigi sozlerin
bagka bir anlamini daha fark etmisti: Zihnimize neyi
yerlestirecegimize her zaman karar veremeyebiliriz.

Ama zamanla, orada neyi tagsimaya devam edecegimize
karar verebiliriz. Eger igin 6zgiirliik iki kez geldi. Tlkinde
bedenini 6zgiirlestirdi. Tkincisinde ise hayatini.

NAZLI BUSRA IRMAK



Ayak Tabarn Capasi

Yeni bir doneme girerken zihin stirekli “hazir miyim?”,
“bagarabilecek miyim?” sorulariyla gelecege kosar. Uyum,
gelecegi kontrol etmekle degil, anin i¢indeki belirsizligi
kabul etmekle baglar.

Yeni bir mekanda, iste veya yasam evresinde kendini
kaygili hissettigin an dur. Ayak tabanlarinin yerle olan
temasini hisset. Agirligini tabanlarina ver. Gozlerini
kapatip kendine sunu fisilda: “Su an bir gegisin
ortasindayim. Her seyi hemen ¢6zmek zorunda degilim.
Ayaklarim yere basiyor ve su an giivendeyim.” Zihnini
gelecekten alip bastigin zemine demirle.

Ozsefkat Mektubu

Uyum siirecinde en ¢ok kaybettigimiz sey kendimize
gosterdigimiz hosgoriidiir. Yeni bir role veya ortama
alisirken hata yapmak, yorulmak ve yabanci hissetmek
siirecin dogal bir parcasidur.

Eline kagit ve kalem al. Uyum saglamakta zorlanan,
kaygilanan veya bocalayan tarafina sanki ¢ok sevdigin
bir dostun aynu seyleri yagiyormus gibi bir mektup yaz.
Ona sunlar1 hatirlat: “Su an yeni bir seye alistyorsun ve
yorulman ¢ok normal. Senden hemen miikemmel olman:
beklemiyorum. Senin yanindayim.” Bu mektubu cebinde
veya ¢antanda tas1; bocaladigin anlarda agip okuyacagin
kisisel bir setkat pusulas1 yap.

Icsel Liman Gorsellestirmesi

Dis diinyada roller, mekanlar veya iliskiler degisse de
degismeyen tek bir sabit vardir: Kendinle olan bagin.
Uyum, disariya uymak degil; nerede olursan ol kendi
merkezinde kalabilmektir.

Gozlerini kapat. Degisimin firtinali bir deniz, senin ise o
denizde seyreden bir gemi oldugunu hayal et. Geminin
en altindaki agir capay1 diistin: O ¢apa senin 6zsefkatin,
degerlerin ve kendinle olan bagindir. Riizgar ne kadar
sert eserse essin, ¢apay1 zihninde derinlere indir. Kendine
hatirlat: “Sartlar degisebilir ama ben kendi igimdeki
giivenli liman1 her yere yanimda tagtyorum.”

Limen Yetigkin

Iki Elin Hikayesi

Degisim kapry1 caldiginda icimizde bir taraf eskiye
tutunmak ister. Bu direng son derece dogaldir; zira zihin
bildigi huzursuzlugu, bilmedigi huzura tercih eder.

Sol elini avucun yukar1 bakacak sekilde ag; o elinde
biraktigin, geride kalan dénemi veya aligkanliklar: temsil
etsin. Sag elini de ag; o da hentiz bilmedigin yeni dénemi
temsil etsin. Iki eline de bak. Sol eline tesekkiir et: “Bana
kattiklarin i¢cin minnettarim.” Sag eline bak ve fisilda:
“Seni hentiz tanimiyorum ama sana yer agtyorum.”
Ardindan iki elini kalbinin tizerinde birlestirerek direnci
sefkatle sarmala.

Nefesle Esneme ve Birakma

Gegis donemlerinin getirdigi stres ilk olarak bedene
yansir: Cene sikilir, omuzlar yukar: gekilir, nefes siglagir.
Beden, degisime kars1 zirh kuganir.

Oturdugun yerde omuzlarini kulaklarina dogru ¢ek ve
nefesini tut. 3 saniye 6yle kal. Ardindan nefesini derin

bir “ah” sesiyle digar1 verirken omuzlarini aniden serbest
birak. Bunu 3 kez tekrarla. Her birakista bedenine su
mesaji ver: “Zirhlarimi indirebilirim. Degisimle savagmak
yerine onunla akmay1 segiyorum.”
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FILM ONERISI
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Benjamin Button’in Tuhaf
Hikayesi

Bu epik fantastik drama, yagh dogan ve geriye dogru
yaslanan bir adamin hayatini, sevgiyi, kayb1 ve zamanin
dogasini kesfediyor. Benjamin’in hayati, biiytileyici bir
hikaye ve gorsel acidan etkileyici sahnelerle izleyiciye
sunuluyor. Film, kader, agsk ve insan deneyiminin
evrenselligi {izerine diiglindiirticii ve duygusal bir
yolculuk sunuyor.

I\ KITAP ONERISi

Pembe Fili Diisiinme -
Zeynep Selvili

Zeynep Selvilinin 6z sefkat odakl: kitabi, neden olumsuz
disiincelerden “kaginmanin” (pembe fil) geri teptigini ve onlari
kabul etmenin duygusal dayaniklilig1 nasil artirdigini agikliyor.
Yazar, bilimsel bulgular, vaka 6rnekleri ve pratik uygulamalarla
o6z sefkatin giiciinii ve nasil gelistirilebilecegini gosteriyor.
Kendine sefkatli bir sekilde yaklagmak ve duygusal esenligini
artirmak isteyen okurlar i¢in ilham verici bir okuma.

EITHEF SULWILE

PENBE
Fidl
DUSUN -
ME

.'1'
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Limen’de (;IFT

Kendine A¢ilan Sessiz Savas Dilemma: Cift Limenden Regiilasyon
[ligkilerde “Sug¢lu Benim” Yanilgis

“Once kendinize biraz sefkat
gosterin. Ardindan bu sefkat
ve nezaketin bir kismini
partnerinize yoneltin.”
-Anonim
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Kendine Acilan
Sessiz Savas:

[liskilerde
"Suclu Benim”
Yanilgisi

Bir iligki
catirdadiginda—bu
ister bir dostluk, ister
bir aile bagy, ister
romantik bir beraberlik
olsun—igimizdeki o
tanidik ve acimasiz

ses hemen sahneye
cikar: “Yine nerede

hata yaptim? Biraz

daha alttan alsaydim
boyle olmazd:. Biitiin
suc bende.” Kendimize
kars1 en ufak bir
merhamet kirintisi
dahi gostermeden,
yasanan her kirilmanin
faturasini kendi
varligimiza keseriz.
Binnur Yesilyaprak’'in
Oz-Terapi’de isaret
ettigi gibi; kendi i¢
diinyasinda giivenli bir
liman insa edememis
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insan, disaridaki her
firtinada kendi evini
atese vermeye hazirdir.
Miskilerdeki en
yipratici ¢ikmaz,
kendimize vermekten
imtina ettigimiz o
kapsayici sefkati

karsi taraftan
dilenmektir. Kendi

i¢ elestirmenimizin
sesini kismadan,
partnerimizin ya da bir
dostumuzun gelip bizi
tiim kusurlarimizla
onaylamasin,
yaralarimizi sarip bizi
eksiksizlik hissine
kavusturmasini
bekleriz. Fakat
insanin kendi kendine
sunamadig bir
merhameti bagka bir
insandan beklemesi,

bitmek bilmeyen bir
hayal kiriklig1 ve
derin bir duygusal
yorgunluk dogurur.
Ciinki hi¢ kimse bir
baskasinin i¢indeki o
derin evsizlige kalic1
bir ¢at1 olamaz. Karsi
taraf en ufak bir insani
smir ¢izdiginde ya da
yorgun diistiigiinde,
bunu dogrudan bir
sevgisizlik ve terk
edilme olarak yasariz.
Oysa 6z-sefkat,
iligkilerin tiim yiikiini
tek bagina sirtlanip
kendini dovmekten
vazgecebilme
olgunlugudur. Insanin
kendi gozlerinin igine
bakip o igten ctimleyi
fisildayabilmesidir:
“Ah ben... Ne ¢ok seyden




gectin, ne ¢ok yoruldun,
ne kadar orselendin ama

ben yine de buradayim
ve seni her halinle
seviyorum.”

Gergek huzur,
disaridan gelen
alkislarla ya da
onaylarla degil;
insanin kendi
kirilganligina sefkatle
sarilabilmesiyle baglar.
Kendi i¢imizdeki

o hirpalanmusg

¢ocuga giivenli bir
kucak actigimizda,
iligkilerimiz de bir
kurtarici arayisindan
veya sugluluk
mahkemesinden
kurtulur; iki insanin
kendi eksiklikleriyle
yan yana ytriiyebildigi
sahici bir nefes alanina

dontistir.

Bu igsel sefkatsizlik
hali bazen bir iligskide
tek bir tarafa yiiklenir.
Partnerlerden

biri kendine karsi
alabildigine acimasiz
ve yargilayiciyken,
digeri daha sakin

ya da smirlarim
koruyabilen bir yapida
olabilir. Kendine
sefkat gosteremeyen
tarafin zihni
durmaksizin bir alarm
durumuyla ¢alisabilir:
“Yetemiyorum, eksik
kalryorum, eger

biraz daha fedakdrlik
yapmazsam beni her an
terk edebilir.” Bu yogun
yetersizlik diistincesi
bedende de hizla yanki
bulur; omuzlarda ve

boyunda kroniklesen
gerginlikler, gogtiste
taslasmis bir baski
hissi, siglasan nefesler
ve mideye oturan
o tamidik diigiim
hali giin boyu kisiye
eslik edebilir. Kendi
duygusal sinirlarini
siliklegtiren bu kisi,
stirekli kars1 tarafi
memnun etmeye
calisirken partnerini
farkinda olmadan bir
“kurtarict” ya da her
an karar verecek bir
“yargic” konumuna
yerlestirebilir.
Nihayetinde bir taraf
tiikkenmisligin sinirinda
kaybolurken, diger
taraf da tasinmasi giig
bir duygusal yiikiin
altinda boguldugunu
23
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hissedebilir.

Bazen de iligkinin
iki tarafi birden
kendi i¢ diinyasinda
koklenmekten
yoksundur; ikisi

de kendi i¢ sesinde
sefkati bulamamusgtir.
Boyle anlarda iliski,
kiigiik bir piirtizde
dahi taraflarin
savunma kalelerini
ordiigii bir catisma

zeminine doniisebilir.

Zihinler hizla kargsi
saldir1 senaryolar1
liretmeye baglar:
“Beni sugluyor, hemen

savunmaya ge¢meliyim”,

“Eger hatami kabul
edersem ezilirim,
zay1f goriintirim”,
24

“O benim canim
yakmadan once ben
gliciimii gostermeliyim.”
Beden diizeyinde
ise sinir sisteminin o
ilkel tehlike alarmi
calar; viicut kendini
sanki fiziksel bir
saldir1 altindaymaisg
gibi “savagmaya ya
da kagmaya” hazirlar.
Hizlanan kalp
atiglar, kilitlenen
ceneler, ellerde
soguk terlemeler

ya da bedeni saran
derin bir donakalma
hissi konugmay1
imkansizlastirir.

Iki yarali insan
birbirini kendi
kirilganliklarindan

4

vurmaya bagladiginda,
kimse gardini
indirmeye cesaret
edemez ve temas
tamamen kopabilir.
Oysa partnerler,
yalnizca iligkinin
goriintir piirtizlerini
onarmaya ¢alismaktan
bir adim geri ¢ekilip
kendi i¢ diinyalarmin
sorumlulugunu
alabildiginde,

bagin tiim dokusu
bambagka bir
olgunluga evrilebilir.
Iki taraf da kendi
icindeki o yargilayic
sesi yatistirmay1
ogrendikce,
zihinlerdeki kati tehdit
algis1 yerini esnek bir



anlayisa birakabilir:
“Ben de kusurluyum,

o da kusurlu; ikimiz

de bazen yorulabilir,
bocalayabilir ya da yanls
kelimeler segebiliriz,
ancak bu durum
sevgimizi ve bagimizi
gecersiz kilmaz.” Bu
zihinsel esneklik,
bedene de dogrudan
bir rahatlama sinyali
gonderir. Bedenin

o siirekli tetikte
bekleyen, tehlike
arayan igsel alarmi
yavas yavas susar;
yerini dinlenmeyi,
gevsemeyi ve
sakinlesmeyi saglayan
o gtivenli ritme birakir.
Kilitlenen ¢eneler

yumusayabilir, nefes
gogitisteki o stkismis
dar alandan karina
dogru genisleyip
derinlesebilir ve
omurgadaki o
taglasmis yiikler
¢oziilerek bedenin
gercek anlamda “su
an tehlikede degilim,
gtivendeyim” hissini
deneyimlemesine alan
acilabilir.

Taraflar
karsilarindakini

bir kurtaric1 ya da

bir tehdit olarak
gormeyi biraktiginda,
tartismalar da bir gii¢
savasi olmaktan ¢ikar;
iki insanin birbirinin
sinirlarina ve insani

Limen Cift

kirilganliklarma sayg1
duydugu gtivenli bir
paylasim zeminine
dontisebilir. Kendi
icindeki yaral1 parcay1
sefkatle kucaklayabilen
iki birey, iligkiyi
eksikliklerin zorla
tamamlandig: bir
tamirhane degil;

hem kendi evinde
dinlenebildigi hem de
yan yana ytiriirken
birbirine nefes alani
acabildigi sahici,
Ozgiir ve kapsayici bir
yuvaya doniistiirebilir.

MELISA NUR GOLYERI
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DILEMMA:
N IFT
Iki Kisilik
Yalnizlik mi,

Yetiskin Bir
Ozgiirlik
mu?

Bir iligkinin ya da evliligin ilk giinlerini hatirlayin. Birbiriniz-
in goziiniin igine baktiginiz, en ufak bir tokezlemede part-
nerinizin elini omzunuzda hissetmek istediginiz ve neredeyse
tiim duygusal ihtiyaglarinizi onun varligiyla karsilamaya
calistiginiz o yogun doénemi... Yapilan arastirmalar da bunu
dogrular nitelikte: Evliligin ilk yilinda esten algilanan destek
en yiiksek seviyesindedir. Ciinkii o evrede iki insan sadece
bir hayati birlestirmez; gocukluktan getirdigi eksiklikleri,
onaylanma aglhigini ve yetersizlik kaygilarini da partnerinin
kucagina birakir. Karsi tarafi adeta kendi i¢sel bogluklarini
dolduracak kusursuz bir kurtarici ilan eder.

Fakat yillar ilerledikee, evlilik takviminde onlu, yirmili

yillar geride kaldike¢a ¢ok tanidik ve can yakici bir tabloy-

la kargilagiriz: Es destegi algisi belirgin bir bicimde azalir.
Hayatin getirdigi sorumluluklar, gocuklarin bitytimesi, kari-
yer telasi ya da sadece zamanin getirdigi o dogal aginma ile
partnerimiz eskisi gibi her an yanimizda bitivermez. iligkinin
icindeki o gériinmez mesafe giin gectikge agilir; ayni ¢ati
altinda paylasilan sessizlikler gogalir ve iki kisilik yalnizlik
her gecen giin daha da derinlesir. Insan, yan1 bagindaki nefese
ragmen kendini yapayalniz buldugunda zihninde o agir sis
¢oker: Kisi tek bagina bu devasa yalnizlig1 gogiislemekte ¢ok
zorlanabilir; hatta kimi zaman bu yiikiin altinda ezilip onu
asamayacagini, hayattaki anlam duygusunun yavas yavas
tikendigini hissedebilir. “Yanimda biri varken neden bu
kadar kimsesizim?” sorusu, i¢sel bir anlamsizlik kuyusuna
doniigebilir.

Iste tam bu kirilma esiginde zihnimiz iki yoldan birini segmek
zorunda kalir: Ya bu azalan destegi ve biiyiiyen yalnizlig:
dogrudan bir titkenis, iliskinin iflas1 ve hayatin anlamsi-
zlagmasi olarak kabul edip kurban roliine ¢ekilecegiz ya da bu
agir boslugu bir icsel uyanis esigine doniistiirecegiz.
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Birlikte biraz daha yakindan bakalim. Murray
Bowen'in aile sistemleri kuraminda bahsettigi “benlik
ayrigmas1” (differentiation of self) kavrami tam da bu
karanlik noktada bize g1k tutar. liskinin bagindaki

o yogun ve her an hazir bekleyen destek arayist,

¢ogu zaman saglikli bir bagdan ziyade duygusal

bir i¢ ice ge¢me, bir fiizyon halidir. Kisi kendi ig
dengesini kuramadig, kendi varolussal anlamini

tek basina tasryamadigi i¢in partnerinin duygusal
yakitina bagimli yasar. Oysa hicbir yetiskin insan, bir
baskasinin igsel evsizligini ve hayat anlamini1 6miir
boyu sirtinda tagiyamaz. Tasimamalidir da.

Yillar gectikce azalan o digsal Birlikte biraz

daha yakindan bakalim. Murray Bowen'n aile

sistemleri kuraminda bahsettigi “benlik ayrigmas1”
(differentiation of self) kavrami tam da bu karanlik

noktada bize 151k tutar. Iliskinin basindaki o yogun

ve her an hazir bekleyen destek arayisi, cogu zaman
saglikli bir bagdan ziyade duygusal bir i¢ ice ge¢me,
bir fiizyon halidir. Kisi kendi i¢ dengesini kuramadigy,
kendi varolugsal anlamini tek basina tagtyamadigs i¢in
partnerinin duygusal yakitina bagimli yasar. Oysa
hi¢bir yetiskin insan, bir bagkasinin igsel evsizligini
ve hayat anlamini 6miir boyu sirtinda tagryamaz.
Tasgimamalidir da.

Yillar gectikge azalan o digsal destek, aslinda romantik
bir yanilsamanin, yani “kurtarici mitinin” ¢okiistidiir.
Partnerimiz hayatimiza bizi tamamlamaya, bize hayat
amac1 bahsetmeye gelmis kusursuz bir kahraman
degildir; o da bocalayan, kendi anlam arayisinda
yorulan ve sinirlar1 olan kusurlu bir insandir.

Birey, partnerinin her an imdadina yetisemedigi ve

yalnizligin bogazina diigtimlendigi o caresiz anlarda
kiismek yerine kendi i¢cine donmeyi deneyimlediginde
dontisiim baslar. Kendi tokezlemesinde kendi elinden
tutabilen, i¢indeki o yorgun ve anlamsizlik hissine
kapilmis parcaya “Ah ben... Ne ¢ok seyden gectin,

ne kadar tiikendin ama ben buradayim ve seni her
halinle kucakliyorum” diyebilen biri; disaridaki
destegin eksilmesini bir yok olus olarak okumaktan
vazgeger.

Bu igsel sefkat hamlesi, iliskiyi bagimliliktan (co-
dependency) ¢ikarip psikolojide “karsilikli baglilik”
(interdependence) dedigimiz o saglikli zemine

tasir. Dligiintin: Zor, anlamsiz ve bogucu gelen bir
giiniin ardindan eve geldiniz; partneriniz kendi
stresiyle dalgin ve sizi o yalnizliktan ¢ekip ¢ikaracak
enerjisi yok. Bagimli bir zihin hemen alarm verir:



“Beni gormiiyor, hayatimin hig¢bir anlami kalmadi”
Opysa 6z-sefkatle kendi duygusal regiilasyonunu
tistlenebilen bir yetiskin sunu fisildayabilir: “Su

an icimdeki yalnizlik ¢ok yogun ve acitiyor. Ama

bu boslugu doldurmak partnerimin gorevi degil;
once ben kendime sarilmali, kendi yasamima sahip
¢ikmalryim.”
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tasir. Diislintin: Zor, anlamsiz ve bogucu gelen bir
giiniin ardindan eve geldiniz; partneriniz kendi
stresiyle dalgin ve sizi o yalnizliktan ¢ekip ¢ikaracak
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an i¢cimdeki yalnizlik ¢ok yogun ve acitiyor. Ama
bu boslugu doldurmak partnerimin gorevi degil;
once ben kendime sarilmali, kendi yasamima sahip
¢ikmaliyim.”
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Iste bu ylizden, evlilik stiresi uzadik¢a es destegindeki
istatistiksel geri gekilmeyi 6z-sefkatle gogiislemek

bir teslimiyet ya da sahte bir avuntu degildir.

Aksine, partnerimizi ve iliskimizi bizi “kurtarma”
zorunlulugundan azat etmektir. Kendi i¢ diinyasinda
giivenli bir liman kurabilen birey, iliskisini eksiklerin
kapatildig1 bir tamirhane olmaktan ¢ikarir. Yillar gectikge
derinlesebilecek o yalnizlik tehdidi, yerini iki 6zerk
insanin birbirine alan agtig1, “Sana muhtag¢ oldugum icin
degil, hayat1 seninle yiiriimeyi sectigim igin yanindayim”
diyebildigi en sahici, en 6zgiirlestirici yetigkinlik
duragina birakir.

Kimi zaman ise tiim bu i¢sel ¢abalara ragmen iki kisilik
yalnizlik 6yle bir simira dayanur ki, kisi partnerinin
hemen yani baginda olsa dahi kendini hirpalamaktan
duramaz hale gelir. Duygular yavas yavas siliklesir,
heyecanlar solar ve adeta insanin ruhu o bagin icinde
sessizce Oliir. Birey belki de o mesafeyi kapatmak,
iliskiyi ayakta tutmak i¢in elinden gelen her seyi
yapmus, tiim giiclinii ve kaynaklarin tiiketmistir. Fakat
ne kadar cabalarsa cabalasin sahip olamayacagy, asla
yonetemeyecegi tek bir gercek vardir: Partnerinin

zihni ve onun ruhu. Bir bagkasinin i¢ diinyasin1 zorla

degistiremeyecegini ya da onun degismek istemedigini
fark etmenin getirdigi o derin caresizlik, kisiyi sonunda o
iligkiyi noktalamak isteme esigine getirir.

Ne var ki bir insandan bedenen ayrilmaya karar vermekle;
o iligkinin zihnimize kazidig izlerden, iyi ya da kotii
tiim anilardan ve kok salmis diisiincelerden ayrilmak
ayn1 hizda gergeklesmez. Insan gitmek istese bile o
bagin hissettirdigi her seyden bir anda kopmakta derin
bir gtigliik ceker. Iste tam bu arafta 6z-sefkat, insanin
tutunacag en sahici liman haline gelir.

Kisinin kendine acimasizca saldirmay: birakip kendi
kirilganligina sefkatle sarilabilmesi; yasadig: 6fkeyi, hayal
kirikligini, kizgihigi, degersizlik hissini ve hala orada
duran o kirik sevgiyi ayn1 anda kabul edebilmesiyle
gercek iyilesme baglar. Hicbir duyguyu inkér etmeden,
“Ah ben, ne ¢ok sey hissettin” diyerek hepsine alan
actiginda insan kendi sinirlarini, degerini ve gercek
ihtiyaglarini yeniden tanur. Zihindeki sis dagilir, beden
rahat bir nefes alir ve birey bir baskasinin eksikliginde
kaybolmaktan ¢ikip yeniden kendi olmanin, kendi
merkezinde yagamanin huzurunu kegfeder.

MELISA NUR GOLYERI
— — — — — — — —
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Kimi zaman bireyler, iginde
bulunduklar iliskiye bir
“deger kurtaricis1” goziiyle
bakma egilimindedir. Bu
senaryoda iligki; kisinin
kendi kendine vermekte
zorlandig1 degeri ve sefkati
disaridan temin etmeye
calistigi, tiim varolussal
bosluklarin dolduruldugu
bir sigmaga dontistir. Tek
amaci bu duygusal aglig1
doyurmak olan bir bag, ilk
zamanlarda beklentileri
kusursuzca karsilayip kisiyi
bulutlarin tizerine ¢ikaran
suni bir cennet yaratsa da;
boylesi devasa bir yiikii
uzun vadede tagimak higbir
iligki i¢in stirdiirtilebilir

degildir.

Zamanin dogal akisi iginde,
partnerin bu kesintisiz
sefkat ve onay talebini
karsilayamadigy; yorgun,
dalgin veya kendi dertleri-
yle mesgul oldugu dénem-
ler muhakkak yasanacaktir.
Eger kisi kendi 6z deger-
inden ve 6z sefkatinden
kopuk bir noktadaysa,
olagan bir yorgunluktan
kaynaklanan bu dénemsel
geri gekilmeleri bir felaket
olarak algilar. Yogun bir
yetersizlik ve degersizlik
girdabina stiriiklenmekle
kalmaz; ¢cok daha ac1 verici
bir psikolojik yanilgiya
diigerek, “Demek ki ben

ancak bu kadarini, yani
sevgisizligi/ilgisizligi hak
ediyorum” diistincesine
kapilir.

Bu zehirli inancin akabinde
kisi, iliskiden beklentisini
sessizce ve hastalikli bir
bigimde en alt seviyeye
ceker. Degersizlik hissiyle
kabul ettigi bu yeni diizen
ve sirf iligki bitmesin diye
kendi siirlarindan verdigi
orantisiz imtiyazlar (tav-
izler), aslinda o iligkinin
kurtulugsu olmaz. Aksine,
farkinda olmadan o ilig-
kinin temellerine, giinti
geldiginde her seyi havaya
uguracak sessiz mayinlar
doser.

Bagimliliktan Bagliliga:
[liskilerde Oz Deger ve
Oz Sefkatin Rolii




Ancak kisinin sahip oldugu
0z deger ve kendine duy-
dugu 6z sefkat, bu iki haya-
ti ihtiyaci bir “yoksunluk”
panigiyle sadece disaridan
aramasinin oniine gececek-
tir. Bu sayede kisi, iliskide
o sefkati veya onay yeter-
ince alamadig1 dénemsel
bosluklarda kendi kendine
yetebilmeyi basarir.

Kendi kendine yetebilmek,
kisiyi partnerinden uzak-
lagtirmaz; aksine iliskiye bir
“aclik” gtidiistiyle tutun-
masini engeller. Giinlerce ag
kalmuis birinin 6niine konan
her yemege boyun egmesi
gibi, duygusal olarak a¢ bir
zihin de iliskideki yetersiz-
liklere boyun egip beklen-

tilerini yerle bir edebilir.
Oysa 6z sefkati sayesinde
kendi igsel doymuslugunu
saglayan birey; sevgi
kirintilar1 kaybetmemek
ugruna orantisiz tavizler
vermez, sinirlarini ihlal et-
tirmez. ihtiyaglarl kargilan-
madiginda bir kurban gibi
i¢ine kapanarak beklentisini
diigiirmek yerine, saghkli
sinirlarini gok daha net ve
yapict bir sekilde gizer.

Iste kisinin bu “kendi
kendine yetebilme” hali,
aslinda iligkinin zemin-
indeki “deger standart-
larin1” belirleyen en temel
dinamiktir. Birey, kendi
hatalarina, yorgunluklarina
ve kirilganliklarina sefkatle

Limen Cift

yaklasip kendine deger
verdiginde, partnerine de
goriinmez ama ¢ok gticlii
bir mesaj verir: “Benim
kendime verdigim degerin
standardi budur ve senin
de bana yaklasim stand-
ardin bu ¢izginin altinda
olamaz.”

Dolayisiyla 6z sefkat; ev-
liligin ilerleyen yillarinda
azalan destege boyun egip
yalmizlagmak degil, bireyin
kendi deger standardini
ytlikselterek iliskiyi ¢cok
daha saygn, esit ve saglikli
bir yetigkinlik boyutuna
tasimasidir.

HAZAR COSKUN
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CIFT KOSESI
UYGULAMASI:
“ORTAK
INSANLIK”

VE ICSEL
REGULASYON
MOLASI




Bu klinik temelli
psikoegitimsel uygulama;
Kristin Neff'in Oz-Sefkat
Kurami'nda yer alan ortak
insanlik deneyimi (common
humanity), 6z-nezaket

ve bilingli farkindalik
bilesenleri temel alinarak
yapilandirilmistir.
Romantik iligkilerde bir
catisma patlak verdiginde
partnerler ¢cogu zaman
yogun bir anlasilmama,
yetersizlik, degersizlik ve
haksizliga ugrama hissiyle
sarmalanir. Bu anlarda
zihin, olay1 rasyonel bir
problem olarak degil;
varligina yoneltilmis agir
bir tehdit olarak algilar.
Sinir sistemi hizla tehlike
alarmi verirken taraflar

ya kat1 savunma kaleleri
orerek karsi saldirtya geger
ya da igsel bir suclulukla
tamamen kabuguna cekilir.
Bireyler hem kendilerini
acimasizca yargilar hem de
partnerlerini bu duygusal
boslugu doldurmak
zorunda olan bir “kurtaric1”
veya can yakan bir “yargi¢”
konumuna iter.

Etkinligin Temel Amac:
Catismanin akut evresinde
bedende yiikselen tehdit

ve alarm halini somatik
temasla yatigtirmak,

Limen Cift

taraflarin kendi i¢sel
kirilganliklarimin
sorumlulugunu almasini
saglamak ve iligkiyi

bir mahkeme salonu
yanilgisindan ¢ikarip iki
kusurlu insanin ortak
insanlik paydasinda
giivenle bulusabilecegi
sefkatli bir diyalog
zeminine kavugturmaktir.
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1. Sefkatli Mola Cagrisi
(Fiziksel Alan Acma — 15

Dakika)

Tartismanin bir gii¢ savasina dontistiiglinti veya
bedensel tehlike alarmlarinin (¢ene sikma, hizlanan
nabiz, donakalma) caldigini fark eden partner stireci
yapilandirir: “Su an ikimiz de tetiklendik ve canimiz
yaniyor. 15 dakika kendi icimize d6nelim, sonra yeniden
bulusalim.”

Taraflar farkli odalara geger. Amag karsi tarafa
mesafe koyup cezalandirmak degil, sinir sistemini bireysel
olarak regiile etmektir.

2. Icsel Farkindalik Aynasi
(Kendi Yarana Dokunma)

Yalniz kaldiginizda elinizi gogstintiziin ortasina
ya da omzunuza yerlestirin. Bu somatik temas, sinir
sisteminize dogrudan bir “gtivendesin” sinyali gonderir.

Kendinize su iki analitik soruyu yoneltin:

“Bu tartismada aslinda hangi eski duygusal
yaram, yetersizlik ya da kaybetme kaygim tetiklendi?”

“Su an partnerimden beni onarmasini mi
bekliyorum, yoksa kendime sunamadigim sefkatin
sorumlulugunu ona m1 yiikliiyorum?”

3.. Ortak Insanlik Hatirlatmasi
(Icsel Sefkat)

Derin bir nefes alip nefesinizi yavagga birakirken
i¢ sesinize su biligsel yeniden gercevelemeyi yerlestirin:
“Ah ben... Ne ¢cok yoruldun. Hata yapmis ya
da tetiklenmis olmam beni degersiz kilmaz. Ben de
kusurluyum, partnerim de kusurlu. ikimiz de yalnizca
anlasilmak isteyen iki insaniz.”

4. Giivenli Geri Donitis
(Yar%lslz Temas)

iire doldugunda ayn1 alanda bir araya gelin.
Konuyu tartismaya agmadan 6nce siireci yalnizca su
baslangi¢ ifadesiyle baglatin:

“Kendi kirilganligimi ve kaygimi fark ettim.
Seni bir tehdit ya da suglu olarak degil, yol arkadasim
olarak duymaya hazirim.”

MELISA NUR GOLYERI
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FILM ONERISI

\
\

Eternal Sunshine of the Spotless Mind S N
N

Bu siirreal ve derinlikli agk filmi, ac1 veren bir ayrilig
unutmak igin hafiza sildirme teknolojisini kullanmay1 konu
aliyor. Film, tiim deneyimlerin, hatta ac1 olanlarin bile,
kimligimizi nasil sekillendirdigini ve onlar1 kabul etmenin
6nemini vurguluyor. Gorsel agidan yaratici, duygusal agidan
ise sarsic1 bir deneyim sunan bu yapit, modern sinemanin
unutulmazlar: arasinda yer alryor.

Eternal Sun:
af the spotless mind

Romantik Hareket -
Alain de Botton

Alain de Botton'in felsefi ve zekice kaleme aldig1 bu roman,

modern agk anlayisini, tutkuyu ve yetigkin iliskilerinin AL AI N
karmagikligini inceliyor. Yazar, felsefe, psikoloji ve edebiyattan
yararlanarak askin dogasini ve hayatimizdaki roliinii sorguluyor. DE

Romantik iligkilerin derinliklerine inmek isteyen okurlar i¢in ilgi
gekici ve diiiindiiriicii bir okuma sunuyor. B G I I G‘ H

Romantik Hareket
taia Algomey on B

e
A s s 5
i e
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Limen’de EBEVEYN

Bazen Diinyam Yikiliyor ~ Dilemma: Cocuk Ebeveynlik Kopriisii Kapinin Maceralar1
Gibi Oluyor Ama Sonra
Kendime Sariliyorum

40

“Cocuklar yarinin insanlari
degildir. Onlar bugiiniin
insanlaridir.”

Janusz Korczak
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Limen Ebeveyn

azen
-Dunyam
LY1kiliyor
Gibi Oluyor
ma Sonra
endime
mSaril 1yorum pigr

odamdaki dev legolarin
aniden devrilmesi gibi
darmadagin oluyor.
Mesela emzigi veya
biberonu birakmam

1 gerektiginde,
o kendi yatagimda
=08 N yalniz uyumaya
i bagladigimda ya da

kresin o kocaman
kapisindan iceri ilk
adimi attigimda...
Biiytimek dedikleri sey
disaridan ¢ok havali
goriiniiyor olabilir;
hani kendi ayakkabimi
kendim giyebiliyorum
ya! Ama igeride, o
kiigtictik kalbimde igler
her zaman o kadar
kolay ytirtimiiyor.
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Ben hentiz diinyay1
anlamlandirmaya ¢alisan
minik bir kasifim. Ama her
yeni kopriiyii gecerken —
yani bir evreden digerine
atlarken— bildigim

her sey degisiyor. Eski
aliskanliklarimin giivenli
kiyisindan ayrilmak beni
bazen ¢ok korkutuyor.
Bazen 6fkeleniyorum,
kendimi yere atmak veya
sadece avazim ¢iktig1 kadar
aglamak istiyorum. Zaten
hentiz duygularim bir
kasirga gibi estiginde onlari
kontrol edecek "kocaman"
kelimelerim de yok. Hentiz
duygularimi aglamak veya
bagirmak disinda ifade
edemiyorum.

Iste tam o anlarda,
yetiskinlerin benden

hep "sakin olmami" ya

da "hemen aligmami”
beklemesi beni biraz
yoruyor. Oysa benim en ¢ok
ihtiyacim olan sey, diistip
dizim kanadinda kendime

38

kizmak degil; "Su an
canim yaniyor ve aglamak
istiyorum bu ¢ok normal.”
diyebilmek.

Biiytirken 6grenmeye
calistigim en sihirli sey

de bu galiba: Kendime
kars1 nazik ve anlayish
olabilmek.

Artik yapamadigimda

ya da yeni bir duruma
alismakta zorlandigimda
kendime kizmamay1
ogreniyorum. Tabi burda
sizin bana 6rnek olmaniz
da ¢ok 6nemli. Yere diigsen
bir kule yaptigimda veya
kres kapisinda gozyaslarimi
tutamadigimda kendime
diyorum ki: "Su an
zorlaniyorsun kiigiik
kasif, ama bu senin kot
ya da yetersiz oldugunu
gostermez. Biiytimek
bazen biraz zaman

alir." Ciinki siz bana
boyle 6rnek oldunuz ve
boyle 6grettiniz. Eger

ben diistiigiimde bana

kizmis veya bagirmis
olsaydiniz ben kendimi
her hatamda suglamay:
Ogrenirdim ancak siz bana
hatalar da yapabilecegimi
disttigiimde aglamak
istiyorsam aglayabilecegimi
bunlarin bir sorun
olmadigin 6grettiniz.
Biiytikler bazen bize en iyi
destegi vermeye calisirken
sabirsizlanabiliyorlar.
Annecim ve babacim siz
benim gecis donemlerimde
bana verebileceginiz en
biiyiik hediyeyi; bana
kendime kars1 nasil

nazik olmay1 6grettiniz

ve bana kargi sabirsiz
davranmadiniz. Tipki en
sevdigim ayima sarilir gibi,
kendi kollarimi kendime
sarip "Her sey yoluna
girecek" diyebiliyorum.
Cilnki ben miikemmel
olmak i¢in degil; diise
kalka, btikiile biikiile

ama hep kendimi severek
biiytimek igin buradayim.




Gelisimsel Gegisler ve Oz
Sefkat: Uzman Notu

Cocugun gelisimsel evreler arasindaki (emzik /biberon
birakma, oda ayirma, krese baglama vb.) uyum stirecini
kolaylastirmak ve 6z sefkat becerisini temelden
desteklemek i¢in 3 kritik yaklagim:

1. Kapsama ve Isimlendirme (Duygusal Kapsayicilik):
Bahar Erig’in dikkat ¢ektigi gibi, ilk 3 yilda ¢cocuk

hentiz duygusal diizenleme (6z-diizenleme) becerisini
tek basina yonetemez. Tepkisel davramnglar: (aglama,
6fke ndbeti) bir uyumsuzluk degil, smir zorlanmasidur.
Cocugun duygusunu bastirmak yerine “Su an alismakta
zorlantyorsun ve bu ¢ok dogal” diyerek duygusunu
isimlendirmek, beynin yatismasini saglar.

2. Model Olma Yoluyla Oz Sefkat:

Oz sefkat soyut bir kavramdir; gocuk bunu yetiskinin
kendi hatalarina veya stresine verdigi tepkileri
gozlemleyerek 6grenir. Ebeveyn ya da uzmanin kendi
yetersizlik anlarinda kendine gosterdigi nezaket,
¢ocugun ig sesine dontistir. “Hata yapabilirim, bastan
deneyebilirim” mesaji cocukta direng (resilience) gelistirir.
3. Kademeli Gegis ve Giivenli Nesneler:

Radikal ve aniden yapilan gecisler cocukta kaygi ytikiini
artirir. Stireci kiiciik adimlara bolmek, vedalasma
rittielleri olusturmak ve gegis nesnelerine (sevdigi bir
oyuncak, battaniye) alan agmak, cocugun denetim
hissini korumasina ve yeni doneme daha esnek uyum
saglamasina yardimeci olur.



DILEMMA:

Guvenli

COCUK

Limandan Dis

Dunyaya:

Geciste

Ozsefkatli

Adimlar

Okul kapisinin dniinde
yasanan vedalagma ani,
¢ocukluktan toplumsal
hayata dogru atilan
en somut adimlardan
biridir. Bir yanda
gitmekte tereddiit eden,
ebeveynine sikica tutunan
eller diger yanda ise
kapinin arkasindaki
rengarenk oyuncaklara
ve arkadaslarina kacamak
bakislar firlatan merakl
gozler...

Bu sahne, siklikla bir
diren¢, uyumsuzluk ya
da ayrilmak istememe
krizi olarak okunur. Oysa
cocugun i¢ diinyasinda
olup biten sey ne okuldan
korkmak ne de sadece
evde kalmak istemektir.
Yasanan deneyim bilinen
ve giiven veren limanin
giivenligi ile kesfedilmeyi
bekleyen dis diinyanin
cazibesi arasinda kurulan
eylemsel bir gecis
gerilimidir.

Ayrigma Sahnesinin Iki
Farkli Ytz

Baglanma kurami, ¢ocugun
diinyay1 kesfedebilmesi
i¢in arkasinda sarsilmaz

bir giiven tssiine ihtiyag
duydugunu ortaya koyar.
Ev ortami ve ebeveynin
koruyucu varhig bu tissiin
merkezidir. Okula baglama
ise bu tisstin fiziksel olarak
terk edildigi ilk gercek dis
diinya deneyimidir.

Cocuk bu egikte iki zit
diirtiiyle hareket eder:

1. Korunma Hareketi:
Alisildik konforu
birakmama, ebeveynle olan
fiziksel temasi stirdiirme
istegi.

2. Kegfetme Hareketi: Kendi
basina hareket edebilme,

akran grubuna katilma ve
yeni beceriler kazanma
motivasyonu.

“Dis diinyaya acilabilmek,
arkada saglam bir liman
oldugunu bilmekle
miimkiindiir. Ayriliktaki
kaygi, adim atmaktan
degil limanin kaybolacag:
yanilgisindan dogar.”



Kap1 Onii
Krizinden Sinif
Ici Oyuna

Ebeveynlerin siklikla sagkinlikla kargiladigi en belirgin
durum kapida gozyaslar: doken ¢ocugun sinif ortamina
girdigi anda kisa siirede sakinlesip oyuna dahil
olabilmesidir.

Bu hizli duygu gegisi cocugun rol yaptigi anlamina
gelmez. Kapidaki aglama, dig diinyay1 reddetmekten
degil ayrilma eyleminin getirdigi anlik regiilasyon
kaybindan kaynaklanir. Ebeveynin giivenli varligindan
ayrilip stnifin giivenli sinirlarina gegis tamamlandiginda,
merak ve oyun i¢giidiisii yeniden devreye girer ve
ozerklik adimlart hizlanir.

Tepkisellik
Yerine Bilincli
Adimlar

Bu gegis doneminde ¢ocuklarin bocalamasin simariklik
ya da zayiflik olarak nitelendirmek, onlarin ayrigma
stirecini daha da zorlastirir. “Herkes giriyor, sen niye
bdyle yapiyorsun?” gibi kiyaslayici ifadeler cocugun
kaygisini bastirir ancak ¢dzmez.

Thtiyag duyulan tutum gocugun bu kararsizligin dogal
bir gelisim asamasi olarak kabul eden hem ebeveyne
hem de ¢ocuga alan acan 6zsefkatli adimlardir.

Limen Ebeveyn

41



Limen Ebeveyn

Gecisi
Kolaylastiran
Pratik Adimlar

Giivenli limandan dis diinyaya gegisin saglikli bir ritimde
gerceklesmesi icin uygulanabilecek somut yaklagimlar:
*Vedalagmay1 Netlestirin: Uzun, tedirgin ve kararsiz
vedalar ¢cocugun giivensizlik hissini tetikler veda kisa ve
sicak olmalidir.

eDuyguyu Karsilayin: Aglamay: susturmaya ¢alismak
yerine ¢ocugun tedirginligini anladiginiz1 beden dilinizle
gOsterin.

eBelirsizligi Azaltin: Gilintin akisin1 somutlagtirarak
cocugun zihnindeki “ne zaman dénecek?” kaygisini
giderin.

Dis Dunyaya
Guvenle
Acilmak

Cocugun evden okula, aileden toplumsal hayata attig1 her
adim bagimsiz bir birey olma yolunda kazanilan kritik bir
deneyimdir. Bu yolculukta yasanan duraksamalar ve geri
cekilmeler birer eksiklik degil, dengelenme ¢abasidir.
Ozsefkatle atilan her adim ¢ocugu zorlamadan, korku-
larin1 gérmezden gelmeden ama kendi potansiyeline
giivenerek dig diinyaya hazirlamay1 amaclar. Cocuk,
giivenli limaninin her zaman arkasinda oldugunu
bildiginde, dig diinyanin sundugu tiim yeni yollar1 kendi
ayaklari tizerinde kesfedecek cesareti bulacaktir.

RUMEYSA BIAT
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Guven Veren
Ebeveyn
[letisimi

“Bir yanin igerideki oyunlart merak ediyor diger yanin
ise benden ayrilmak istemiyor. Bu ¢ok dogal bir his.

Ben buradayim giiniin sonunda yine bu noktada seni
karsilayacagim.”

Bu net ve sefkatli ifade ¢ocugun icindeki iki zit duyguyu
birbiriyle savagtirmadan kabul etmesine ve dig diinyaya
adim atarken igsel giiciinii toplamasina yardimci olur.




- 1ki Kiy1 Arasind
Sikisan I¢ Diinya

Erken ¢ocukluk dénemi,
sinirlari aile tarafindan
cizilmis giivenli bir
sigmaktir. Ebeveynin
yatistirici sesi, koruyucu
varlig1 ve dngoriilebilir
ilgisi cocuk igin sigimilacak
sarsilmaz bir limandir. Ne
var ki biiylime arzusu,
¢ocugu bu limanin disina
cagirir merak etmek,
akranlara karismak, kendi
bagina yapabilmenin
hazzin tatmak ister.

Okula baglama evresi,
bu giivenli limandan agik
sulara dogru atilan ilk
yapilandirilmig adimdar.
Tam da bu stiregte iki zit
¢ekim alan1 ayn1 anda
islemeye baglar:

1. Giivenlik Arayigs:: Bildigi
konforu koruma, ebeveynin
giivenli cemberinde kalma
ve ayrilik kaygisi.

2. Ozerklik Arzusu:
Biiytime heyecani,
akranlarla sosyallesme
meraki ve kendi
bagimsizligini kesfetme
istegi.

“Biiytimek bildigimiz
giivenli limandan yeni
bir diinyaya dogru atilan
cesur bir adimdir. Cocugun
kaygis1 dig diinyaya degil,
geride biraktig1 limani
kaybetme korkusunadir.”

Limen Ebeveyn

Ozsefkatle Biiyiimek:
Gecis Doneminin
[ki Kiyisinda

abahin erken

saatlerinde okul

bahgelerinde

tanik olunan o
tanidik an, ¢ocukluktan
sosyal diinyaya uzanan
yolculugun en berrak
resmidir. Bir tarafta
ebeveyninin bacagina
simsiki sarilmis minik
eller, yanaklardan siiziilen
gozyaslar1 ve bogazdan
ylikselen o caresiz yakaris:
“Beni birakma!”.

Bu sahne, ilk bakista

bir uyum sorunu, asir1
bagimlilik ya da basit bir
huysuzluk gibi goriilebilir.
Oysa ¢ocuk gelisiminin
derin dinamikleri
incelendiginde, kap1
oniinde yasanan bu
duygu patlamasinin insan
gelisiminin en koklii ve
dogal agamalarindan biri
oldugu anlagilir: Ayrisma
ve bireylesme gerilimi.



[kilemin Carpici
Gorunumu

Ebeveynlerin en ¢ok bocaladigi durumlardan biri, veda
aninin hemen sonrasinda ortaya ¢ikan tablodur. Kapida
gozyaslarina bogulan ve ayrilmak istemeyen cocuk, igeri
girip sinufin diizenine dahil oldugunda dakikalar icinde
neseyle oyun oynamaya baslayabilir.

Bu ani degisim bir celiski ya da samimiyetsizlik degildir.
Kapidaki gozyaslari, okul ortamina duyulan bir nefretten
degil giivenli alandan ayrilma aninin olusturdugu gegis
geriliminden kaynaklanir. Ayrilik an1 geride kalip cocuk
kendini yeni ortamin ritmine biraktiginda, 6zerklik ve
kesfetme meraki devreye girer.

Yargilayici

Retflekslerden
Ozsefkate

Bu ikilem karsisinda sergilenen geleneksel yaklasimlar
genellikle iki ucta toplanir: Ya ¢ocugun kaygisini kii¢tim-
seyerek bastirmak (“Kocaman oldun, bunda aglayacak ne
var?”) ya da agir1 korumaci bir tutumla ayrisma adimini
ertelemek.

Oysa bu gegis stirecini saglikli kilan temel unsur hem
¢ocugun duygusunu hem de ebeveynin telagini kapsayan
bir dzsefkat yaklagimidir. Ozsefkat, cocugun yasadig

bu bocalama halini bir problem olarak degil, saglikli bir
gelisim basamag1 olarak kucaklamay1 saglar.




Kapsayici ve
Sefkatli Iletisim
Dili

“Hem sinifa girip arkadaglarinla oynamak istiyorsun
hem de benden ayrilmak seni biraz tedirgin ediyor. Bu
hissettiklerin ¢cok dogal. Ben buradayim giin bittiginde
tam bu kapida seni bekliyor olacagim.”

Bu yaklasim, cocugun duygusal dalgalanmasini
normallestirir ona korkusuna ragmen ilerleyebilecegi
giivenini agilar.

Iki Kiy1

Arasinda Kopru
Kurmak

Yasam boyu karsilasilan tiim gecis donemleri yeniye
alismanin heyecani ile eskinin giivenligini birakmanin
yarattig1 hiiznii bir arada barindirir. Okul baslangict da bu
gecislerin en somut ve ilk biiyiik provasidir.

Cocugun ayrisirken yasadig: tereddiit, 6zerklige
dogru atilan gii¢lii adimlarin dogal bir parcasidir.
Onlar1 ne giivenlik kiyisina hapsetmek ne de desteksiz
bir sekilde diger kiyiya firlatmak gerekir. Asil degerli
olan celiskilerini sefkatle kabul etmek, ellerini giivenle
birakirken limanin ihtiya¢ duyuldugunda her zaman
orada oldugunu hissettirebilmektir.

YUSUF ONDARO



Limen Ebeveyn

ayatimizin her
doneminde,
edindigimiz her

yeni deneyimle birlikte —
bu yeni bir ortama girmek,
yeni bir yagsama adim
atmak, yeni bir ige ya da
iliskiye baglamak olabilir—
siirekli bir “gecis” durumu
bize eslik eder. Belki de

en biiyiik ve ilk gegisimiz
olan dogumla baglayan

bu sertiven, yasamin son
bulmasma dek uzanan o
nihai gegisle tamamlanur.
Tiim bu gegis deneyimleri
aslinda kendi iglerinde
benzer dinamikler
barindirir; ¢linkii
organizma, karsilastigi her
yeni degisimde gegmisteki
benzer kosullara verdigi
tepkileri tekrar etme
egilimindedir. Ornegin,
memeden kesilme siireci
sefkatten uzak ve iglevsel
olmayan yontemlerle (act
biber stirme, korkutma
veya birdenbire memeyi
kesme gibi) sonlandirilan
bir ¢ocuk; hayatinin

ilerleyen yillarinda
karsilastig1 bambagka
gecis donemlerinde de
oral takintilar veya yeme
problemleri yasayabilir.
Eyliil aymin gelmesiyle
birlikte ise yepyeni bir
gecis donemi ebeveynlerin
kapisini galryor: Okula
baslama siireci.

Okula baglamak, yalnizca
giivenli ev ortamindan dig
diinyaya atilan bir adim
degil; aym zamanda bir
toplulugun pargasi olma,
anne babadan uzakta kendi
bagima bir birey olarak

var olabilme gibi birgok
derin dontistimti de iginde
barimndirir. Dogal olarak

her ¢ocuk bu gegisi farkli
bigimlerde gogiisler. Kimi
¢ocuk bu adaptasyonu
kolayca saglarken, kimi
¢ocuk i¢in bu siire¢ oldukca
zorlayicr olabilir.

Iste bu farkliliklarin
temelinde, gocugun

onceki gegis donemlerinde
onlara nasil bir ebeveynlik
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sundugumuz gizlidir. Zorlu
bir dogum &ykiisii, stres
dolu bir memeden kesme ya
da kaygili bir bez birakma
siireci, cocugun “gecis”
olgusuyla kurdugu giiven
iliskisini ¢coktan zedelemis
olabilir. B6yle bir durumda,
okula baglamak gibi her yeni
ve biiyiik gecis, ¢ocuk igin
gecmisteki o giivensizligi
tetikleyici hale gelir.
Ebeveynler olarak,
¢ocugumuzun yasadigi

bu icsel zorlanmanin ve
gecmisteki tetikleyicilerin
kokenini fark
edemedigimizde; ne yazik
ki uyum saglamast i¢in onu
-farkinda bile olmadan-
daha fazla zorlama ve itme
hatasina diisebiliyoruz.

Bu ise yiirtimesi igin ilk
adim1 atmasini sabirla
beklemedigimiz bir

¢ocugu elinden gekistirerek
stiriiklemekle ayni finali bize
sunuyor: Diismek ve yeni bir
admm atmaktan korkar hale
gelmek.
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Limen Ebeveyn

Oz regiilasyon (duygu diizenleme) becerimiz, her

konuda oldugu gibi gegis noktalarinda da ¢gocugumuza
koprii olabilmemizin olmazsa olmazidir. Cocugumuzun
zorlanmalar1 karsisinda biz nerede duruyoruz? Acaba
simif kapisinda derse girmekte zorlanan ¢ocugumuzun

bu halini biz ne kadar regiile, ne kadar sakin bir yerden
karsilayabiliyoruz? Yoksa kendi ebeveynlik kaygilarimiz,
onun “yaninda duran” biri olmaktan ziyade bizi onun
“arkasindan iten” bir konuma m1 getiriyor?

Unutmamak gerekir ki ¢cocuklarimiz icin en gitiglii
regiilasyon kaynag1 hala biz ebeveynleriz. Onlari

ittiren bir kuvvet olmak yerine; onlar1 yatigtiran, siirece
hazirlayan sefkatli eslik¢iler olmamiz gerekir. Cocugumuz
okula baglarken agladiginda, annenin etegine yapistiginda
ya da uyum saglamakta zorlandiginda, cogu zaman bizim
igimizde de sessiz bir alarm galmaya baslar. Yetersizlik
hissi, “Acaba nerede hata yaptim?” diisiincesi veya
toplumun (diger velilerin, 6gretmenlerin) yargilayici
bakislarina dair korkularimiz hizla ytizeye ¢ikar. Cocugu
0 an uyum saglamasi i¢in zorlamamizin, “Hadi ama bak
herkes giriyor” diyerek onu acele ettirmemizin asil sebebi,
¢ogu zaman onun iyiliginden ziyade kendi igimizdeki

bu yogun kaygiy1 bir an 6nce susturma ihtiyacidir. Bizim
o anki “¢oztime” duydugumuz tahammiilsiiz telas,
cocugun “anlasilma ve giiven” ihtiyacini ezip geger.

Iste tam bu kirllma noktasinda, déngiiyii kiracak en giiglii
panzehir devreye girmelidir: Oz sefkat.
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ocugumuzun sancili gegisini giivenle kapsayabilmek

i¢in, 6nce kendi kaygimizla sefkatli bir yerden
ylizlesmemiz gerekir. Ciinkii kendi firtinasinda savrulan
bir yetigkin, ocuguna giivenli liman olamaz. Oz sefkat;
ebeveynin miikemmel olma zorunlulugunu, sirtindaki o
ag1r yargi cantasini bir kenara birakip kendi garesizligine
ve yetersizlik hissine tipki ¢ok sevdigi bir dosta
yaklagirmus gibi nezaketle yaklagabilmesidir.
O kriz aninda ebeveynin icinden kendisine dontip, “Su
an ¢ocugum zorlaniyor ve bu durum bana kendimi ¢ok
yetersiz, ¢ok caresiz hissettiriyor. Korkmakta hakliyim, bu
cok insani. Ben kétii bir ebeveyn degilim; sadece ikimiz
de su an zorlu bir gecis doneminden geciyoruz ve zamana
ihtiyacimiz var” diyebilmesi tiim sistemi rahatlatir.
Bu igsel kabul, ebeveynin regiile olmasimni saglar. Kendi
kaygisini 6z sefkatle yatigtirabilen bir yetigkin, cocugunun
karsisinda artik aceleci, elestirel ve zorlayici bir figiir
olmaktan ¢ikar. Cocugun ihtiyaci olan o sarsilmaz ve
beklemeyi bilen alan1 agar. Unutmamak gerekir ki; zorlu
gegislerin tistesinden gelmenin sirr1 cocugu ittirmek degil,
kendi elinden sefkatle tutabilen bir ebeveynin, ¢ocugunun
elini de ayni giivenle tutabilmesidir.

1. Durun ve Duyguyu Adlandirin

Cocugunuzu acele ettirmeden veya susturmaya
¢alismadan Once derin bir nefes alin. Bedeninizdeki
gerginligi fark edin ve icinizden o anki hissinizi
yargilamadan kabul edin: “Su an ¢ok zorlaniyorum.
Caresiz, 6fkeli ve yetersiz hissediyorum.” Duyguyu
bastirmayin, sadece orada oldugunu onaylayn.

2. Yalniz Olmadigimizi Hatirlayin

Yasadiginiz bu krizin, sizin “kétii bir ebeveyn”
oldugunuzu kanitlamadigini kendinize hatirlatin.
Iginizden su gercegi tekrarlayin: “Su an diinyada benim
gibi hisseden, bu okul kapilarinda ayn garesizligi
yagayan binlerce anne-baba var. Bu bir basarisizlik degil;
ebeveynligin dogasindaki ¢ok insani, zorlu gecislerden
sadece biri.”

3. Kendinize Fiziksel Bir Sefkat Sunun

Elinizi yavasga kalbinizin (ya da sakinlesmeye ihtiyag
duyan herhangi bir bolgenizin) tizerine koyun. Kendi
teninizdeki o hafif sicaklig1 hissederek, icinizden
kendinize tipki sevdiginiz bir dosta sdyler gibi su climleyi
kurun: “Bu an ¢ok zor ama gegecek. Cocuguma giiven
verebilmek i¢in 6nce kendi elimden tutuyorum. Tkimiz

de elimizden geleni yapiyoruz ve sadece biraz zamana
ihtiyacimiz var.”

HAZAR COSKUN
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FILM ONERISI

Kay1p Balik Dori

Kalp 1sitan bu animasyon devam filminde, unutkan mavi
ylizgecli balik Dori, uzun siiredir kay1p olan ailesini
bulmak i¢in bir maceraya atiliyor. Macerasi boyunca,
hafiza kaybs, aidiyet ve kabul gibi 6nemli temalar
isleniyor. Dori'nin cesareti ve sevdiklerine olan baghligi,
her yastan izleyici igin ilham verici ve eglenceli bir hikaye
olusturuyor.

) Ja

Limen Ebevglgn
Limen Ebeveyn

« MR,/ KiTAP ONERISI

Mindfulness: Cocuklar I¢in
Bilingli Farkindalik - Ziimra Atalay
Kiiciikaslan

Zumra Atalay Kiigiikaslan'in rehberi, ebeveynlere ve egitimcilere
¢ocuklara (ve kendilerine) mindfulness 6gretme konusunda
yardimci oluyor. Kitap, dikkat, duygular: diizenleme ve ‘anda
kalma gibi becerileri gelistirmek icin oyunlar, hikayeler ve
uygulamalar sunuyor. Cocuklarin esenligini ve gelisimini
desteklemek isteyen herkes igin faydali bir kaynak niteligi tasiyor.

Lamen Aialey Kogiboulin

4

Mindfuln Essh
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Mavi kabuklu Kapi, sepetini yanina ald1 ve ormanin daha 6nce hig
gitmedigi bir tarafina dogru yola ¢ikti. Oniinde iizerinden atlamasi
gereken 1slak taslarla dolu siril sir1l akan genis bir dere vardi. Bu
yeni ve bilinmez yol onu hem ¢ok heyecanlandiriyor hem de biraz
korkutuyordu.




Limen Ebeveyn

Kapi derin bir nefes alip derenin ortasindaki yosunlu taglara dogru
ilk adimini att1. Ancak tasi tam tutturamayinca minik ayagi kaydi ve
soguk suya diistii. Sepetindeki bazi taslar suya yuvarlanirken sirtinda-
ki yesil filiz de sirilsiklam olmustu.




Limen Ebeveyn

Sudan 1slak ve tistimiis bir halde kiyiya ¢ikan Kapi kendisine ¢ok ama ¢ok
kizdi. “Ne kadar da sakarim basit bir dereden bile ge¢meyi beceremedim!”
diye soylendi. Kendi kendine kizip bagirdikca gogstindeki sikint1 giderek daha
da biiyiiyordu.




Limen Ebeveyn

O sirada suyun durgun yiizeyinde kendi tizgiin ve 1slak yansimasini gordii.
Yansimasindaki Kapi o kadar yorgun duruyordu ki ona birden ¢ok {tiziildii.
“Eger en yakin arkadasim suya diisseydi ona asla boyle kizmazdim” diye
gecirdi icinden.




Limen Ebeveyn

Kapi suya egildi ve yansimasina bakarak”Diismek ¢ok normal
taslar gercekten kaygandi,” dedi. Kendine sefkatle ve tath bir
sesle konustukea igindeki o sikisik his yavasca erimeye bagslada.
Sanki yorulan kalbini sicacik yumusak bir battaniyeye sarmis
gibi huzurlu hissediyordu.




Limen Ebeveyn

Kendine zaman taniy1p dinlenen Kapi'nin sirtindaki kiigtik
filiz bu sefkatle sulanmis gibi biraz daha uzadi. Yeni bir yere
gecerken zorlanmanin ve hata yapmanin aslinda biiytimenin

bir parcasi oldugunu anladi. Artik suya diismiis olmak
onu tizmiiyor sadece biraz daha pratik yapmas: gerektigini
biliyordu.




Limen Ebeveyn

Kapi hig acele etmeden, sepetindeki kalan taglar1 yeniden
diizenledi ve kurumak i¢in bekledi. Kendini hazir
hissettiginde, bu kez kendine daha nazik davranarak o 1slak
taslara tekrar adim att1. Suyun karsi kiyisina giiliimseyerek
gectiginde bu yeni diinyay1 kesfetmeye artik gercekten
hazirdi.




