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Bu deneyim uzman ile birlikte ¢ikilan bir yolculuktur. Danisanin hikayesinin
gériinen, bilinen kisimlarindan yani bilincten baslar yolculuk; bilinmeyene,
bilincaltina dogru. Bir gin hikdyemizin bir béliminde “Neden ben?”, “Nasil
oluyor da hep?” gibi sorularimiza verdigimiz bilincli cevaplar yeterli
gelmezse, hikdyemizin derinlerindeki asil cevaplari 6grenmek istersek ve
cesaret edersek orada goéreceklerimizi karsilamaya, o zaman baslar bu
yolculugumuz. Uzman elinden tutar danisanin, birlikte kesfederler hikdyenin

bilinmeyen ya da bilinen ancak kabul edilemeyen taraflarini.

Psk. Dr. Aysegiil ONK ERAY
Psiko-onkolog Yetiskin, Cift/Aile EMDR Psikodramatist

Bu siireg, kisinin kendini tanimak i¢cin bir uzman destegi ile ciktigi, iyilestirici
etkisi olan ruhsal bir yolculuktur. Gergek bir kesif deneyimidir. Kendimizi
kesfetmek icin bir rehber esliginde ciktigimiz bu yolculugu; tipki Jules
Verne'nin romani “Arzin Merkezine Seyahat” deki gibi disiinebiliriz. Kendi
merkezimize dodru cikilan bu i¢ seyahat bircok deneyimi ve kesfi yasatir
bize. Bazen aglar bazen giileriz. Bazen korkar, utanir bazen de mutlu oluruz.
Bu i¢csel deneyim sayesinde, farkindaliklar gelistiririz ve kendimizi daha iyi
tanimamiz miimkiin olur. Peki, bu kesifler ne ise yarar? Oncelikle kendi

ruhsal yapimizi tanimaya.




Her ne kadar biz kendimizi tanidigimizi zannetsek de, bu o kadar da kolay

degildir. Uzaya baktigimizda gérdigiimiiz o ugsuz bucaksiz evrenin bir
benzeri de, kendi i¢ diinyamizda mevcuttur aslinda. Uzman ile ¢ikilan bu
yolculukta yeni kesifler yapilsa bile bitmez ve hayatimiz boyunca da bu
kesifler siirer. Bu deneyim, ayni zamanda bu kesiflerle déniisim yapabilme
becerisini kazanmamiza yardim eder. Kesifler (farkindaliklarimiz) énemlidir
ama yeterli degildir. Degisim/ddniisim yapabilmek icin kendi paternlerimizin
(davranig oriintilerimizin) disina ¢ikabilmemiz gerekir. Bunu tek basimiza
yapamayiz. Zira sistemimiz kendini korumak amaciyla savunma
mekanizmalarini kullanarak buna izin vermemek icin ugrasir. Ancak bu
konuda egitim almis, bir uzman esligindeki bu siregte ruhsal sistemimizi
anlayabiliriz ve gerektiginde yenileyebiliriz. Cocuklugumuzdan itibaren
icinde yasadigimiz bu diinyayi anlamaya ve anlamlandirmaya calisiriz.
Boylece deneyimlerimizi yorumlayarak bas etme (basa ¢ikma) paternlerimizi
gelistiririz. Gelistirmek icin cok emek verdigimiz bu paternler, yasadigimiz
diinyada kendimizi korumak ve uyum saglayabilmek icin gereklidir. insanin ic
diinyasi karmasik ruhsal siireclerden olusur. Davraniglarimiz buzdaginin
sadece goriinen yizidir. Buzdadinin altinda daha karmasik siirecler aktiftir;
Duygular, algilar, inanclar, degerler, savunmalar, beklentiler, kaynaklarimiz,
vb... Codu zaman ne hissettigimizi, neyi neden, yaptigimizi bilmeden hayata
devam ederiz. Sanki otomatik pilotta yol aliyoruz gibidir. Aslinda bu deneyim
sireci, bize kendimizi daha fazla tanimamizi, kaynaklarimizi kesfetmemizi ve
kendi sistemimizi ydnetmemizi saglayan yetkinligi ve beceriyi kazanmamizi
saglar. Bdylece otomatik pilota bagli olmaktan ¢ikar daha ézgir ve bilingli

olarak kendi hayatimizin direksiyonuna gecebiliriz.




Bu isin uzmaninin goérevi; danisanlarinin basina gelenler icin siirekli olarak
baskalarini su¢lamaktan vazgecerek kendi hayatlarinin sorumluluklarini
alabilmelerini saglamaktir. Ancak bu sekilde, kendi hayatlarini yonetebilecek
yetkinlikleri gelistirebilirler. Béylece yasamlarinin bundan sonraki dénem-
lerinde karsilasabilecekleri problemlerle daha bilincli bir sekilde basa ¢ikabil-
irler. Uzman, tim bu gorevleri gerceklestirmeye calisirken danisanlarini
yargisiz bir bicimde dinleyebilmeli ve oldugu gibi kabul edebilmelidir.
Empati yapabilmeli ve kendi yargi siireclerini gériisme ortami diginda
tutabilme becerileri gelistirmis olmalidir. Bu siirecteki en 6nemli kurallardan
biri de GIZLILIK ilkesidir; “Calisilan ve konusulan her sey o oda da
kalir.”Boylece “giiven” iliskisi kurulabilir. Uzman, danisaninin giinlik
hayatinin bir parcasi olmadan onunla yakin iligki kurmak ve tarafsiz ve
yargisiz olma halini korumakla sorumludur. Bunun icin danisan ile iliskisinin
sinirlari iyi cizilmelidir. Bir uzmanin bunu becerebilmesi icin dnce kendisinin
bdyle bir deneyiminden gecmis olmasi gerekir. Bu detaylar dnemlidir ve
danisanla arasindaki iliskinin arkadasliktan farkli olmasinin gerekliligini de
aciklar. Bu nedenle de “nasihat veya akil verme” bir ydntem olarak bu siirecte
yer almaz. Sadece danisanina rehberlik ederek onun kendini kesfetmesine ve

kendi yolunu bulmasina yardimci olur.




Klinik Psikolog Zeynep YETKIN
Cocuk, Ergen, Geng Yetiskin EMDR

Bir sinema salonu disiiniin. Sadece size ait, sadece sizin girebileceginiz bir
salon... Butiin oturma yerleri bos... Nereye isterseniz oraya oturabilirsiniz...
Yaninizda bir yol arkadasi hayal edin simdi. Sizin hemen yaninizda oturan
birini... Ya da belki arkaniza oturur, karar sizin. Film siz istediginiz zaman
basliyor, bu sinema daha dnce gittiklerinizden farkli... Kendi hayatinizin filmi,
izleyeceginiz... Gecmis, bugiin ya da gelecekte istediginiz bir ana
gidebilirsiniz. Goriintiler akarken sesini acabilir ya da kisabilirsiniz ve hatta
bazi gdriintileri buyutebilirsiniz. Belki yerinizden kalkip yakindan bakmak
istersiniz? Bazi sahneleri ¢cok hizli gecebilir, bazen akisi yavaslatabilirsiniz.
Bu gecis anlarinda size destek oluyor yaninizda oturan kisi. Yargilamadan,
dnyargili yorumlar yapmadan ve miidahale etmeden sizinle izliyor filmi. Sizin
hiziniza ayak uyduruyor. O da izliyor akip giden gériintileri merakla. Bazen
de anlamak i¢in arada size sorular soruyor. Gériintiileri sizin gérdigiiniz
gibi gérmeye calisiyor. Duygusal anlamda yogun sahnelerde ihtiyac
duyarsaniz belki size pegete uzatiyor. Evet, gérdiigiiniiz gibi bu sinema
digerlerinden farkli... Ve bir farki daha var; filmi izlerken bazi degisiklikler
yapabilirsiniz. Filmin akisina miidahale edebilirsiniz! Durdurup, karakterlere
baska seyler sdyleyebilirsiniz mesela, fark etmediginiz ayrintilar dikkatinizi
cekmeye baslayabilir ve farkli davrandiginizi hayal edebilirsiniz ya da belki
olaylarin hatirladiginizdan farkl oldugunu fark edebilirsiniz. Kim bilir? Bu
sinemanin minik de bir kurali var; gérismelerin bir zamani var. Ama iyi
haber! Siz yokken kimse gelip sizin filminize dokunmuyor, bir sonraki hafta
kaldiginiz yerden ya da siz nerden isterseniz oradan devam edebilirsiniz.

Ozgirsiniz! lyi seyirler...




Klinik Psikolog Ceyda YANAR,
Okul Oncesi Egitim Uzmani Cocuk, Ergen EMDR

Yetiskinler kendilerini ifade etmek istediklerinde ¢ogunlukla kelimelere ya da
ciimlelere ihtiya¢ duyarlar. S6z konusu ¢ocuklar oldugunda onlarin oyunu
veya resmi kullandigini gériiriiz. iste bu ylizden onlarin kelimelerinin yerini
oyuncaklar ve sanat malzemeleri, ciimlelerinin yerini ise kurduklari oyunlar ve
ortaya ¢ikardiklari resimler alir. Bir cocukla caligmak; cirkin bir prenses
olmayi, ucabilen atlari, ters giden trenleri ya da pervanesi olmayan
helikopterleri kabul etmek demektir. Tam da bu noktada icinde bulundugu
diinya ve oyun odasinin sinirlari ayrilir. Disaridayken ortaya ¢ikamayan
ihtiyaclar, arzular, korkular ve kaygilar odanin icinde yavas yavas kendilerini
gostermeye firsat bulur. Biitiin yonleriyle kabul edildigini géren cocuk ise
anlasildigini hissetmeye baslamistir artik... Cocukla bir aradayken onun
diinyasina girmeyi kabul etmissiniz demektir. Uzmana ve cocuda ait olan
odada ¢ocuk artik yénetmen, uzman ise bir oyuncudur. Yonetmenin verdigi ya
da vermeyi reddettigi her roliin de bir anlami vardir. iste her sey tam da
burada basglar... Uzman bundan sonra ortaya ¢ikan her seyi yorumlayan ve

onlara anlam kazandirmaya calisan kisidir. Cocugun ifade etmekte zorlandigi

ya da ifade etmeyi bilmedigi seylerin sesi olur uzman. Ve... Dénisiim baslar.




DANISANLARIMIZIN KALEMINDEN KiSiSEL SURECLERI

Bu siire¢ bir kilavuz esliginde ice yapilan bir yolculuktur. Bu yolda kilavuzluk
yapan kisi isinin ehli ise kisinin kendisinin bile farkinda olmadigi gercekleri
bulmasina yardimci olur. Bu bir ic devrimdir, sizi altiist eder, sessizlik sona
ermis ve sonunda firtina kopmustur. Bu sebeple insanin zaman zaman
savunmasiz bir cocuk gibi, kimi zaman da diinyanin tek hakimiymis gibi
hissetmesine neden olur, bu, inisli cikigli ve uzun soluklu bir yolculuktur.
Eger bu siirece inaniyor ve kendiniz ile ilgili bir seyleri degistirmek
istiyorsaniz bilin ki bu yolculuk biiyiik emek istemektedir. Cogu zaman
zordur, bazen sikicidir, zaman zaman gdzyasi dolu bir yoldur éniintizde
uzanan, fakat mikafat biyiktir... Adim adim kendinizi tanidiginiz, neyi,
neden yaptiginizin sebeplerine ulasabildiginiz, bir kendi 6ziine ulasma ve
kendini kesfetme yolculugudur. Herkesin ihtiyaci olan, sdylenmeyen, hatta
kendinize dahi itiraf etmediginiz duygu ve disiinceleri agzinizdan ¢ikarken
“Aman Allah’im ben neler diyorum” diye saskinlikla karsiladiginiz bir bosalma
ve rahatlama anidir. Hani derin bir nefes alir icinizde tutar da sisersiniz ya,
iste bu siirec size icinizi sisiren o nefesi siikiinetle birakmayi 6gretir... lyi bir
kilavuz size bilmediginiz sizi gosterecek ve size sizi kazandiracaktir. Bu siirec
size her zaman yeni bir baslangicin miimkiin oldugunu anlatmaya hazirdir,
kendinizle barigmak, konusmak, dinlemek ve el sikismak icin hicbir zaman
gec degildir, yeter ki siz baglamaya karar verin... Benim yolculugum 2

senedir ¢ok glizel gidiyor, bilmedigim taraflarimla tanisiyor, bildiklerimin bir

kismi ile vedalagsmaya calisiyorum... Mottom; “Ayni kilavuz ile yola devam.




Her sey cilginlik olarak nitelendirdigim parasiitten atlamam ile basladh.

Arkamda parasiit kaptani, ayaklarim yerden kesilip gékyiiziinde yiikselmeye
basladim. Yerden metrelerce yiiksekte, 6niim alabildigine deniz, dag,
orman... Doga tiim ihtisami ve miikemmelligi ile kendini sergiliyor. Hava
mikemmel sabahin ilk saatleri, 1lik bir rizgér, giines tim sicakhg: ile
yukaridan gilimsiiyor. Yasam dniimde sere serpe tim giizelligi ile beni
selamliyor sanki. Ama ben, ben bunlarin hi¢cbirini gérmiyor ve
hissetmiyorum. Mekanik bir robot gibi, parasiite kollarimi gegirip emniyet
kemerini bagliyorum, “Kosmaya basliyoruz” dediklerinde kosup bir siire
sonrada ayaklarimin artik zeminde olmadigini hissediyorum. Hepsi bu. Tiim
hissim bu kadar... Heyecan, korku, cosku, seving, endise hicbiri yok. Hi¢bir
duyguyu hissetmiyorum. Bir siire sonra asagi indigimde yliziimde yine o sahte
giilimseme. Ama i¢im durdu, ilk kez anliyorum. Bunu da yaptim diyerek
tekrar kaldigim otele geri déniiyorum. Hani yasiyorum, hayattayim da nasil
desem, yokum. Hicbir yerde yokum. Kayboluyorum sanki. O giinden kisa bir
sire sonra basladik, yaklasik 2,5 yil siirdii, zaman zaman hala devam ediyor.
Hayat gibi bitmeyen yolculuktur esasinda. Bu destek nasildir sorusuna
cevaben binlerce yanit geliyor zihnime. Sanirim benim yolumda bu sorunun
en net cevabl uyudugum uykudan uyanip hayata karismaya baslamak.
Kendime yaptigim en biyik iyilik. Bana uzatilmis en biyik yardim eli. Ben
kizimi ve hayatima dokunusunu tanimlarken hep derim ki “Ben annesi olarak

bir kez can verdim kizima ama o bana binlerce kez can verdi, nefes oldu”. Bu

destek de bana annemden sonra tekrar can verip nefes oldu. Minnetlerimle...




Hayata baglanmak icin bazen gercekten hicbir sebep bulamazsiniz. Aslinda

sebepler vardir fakat siz bunlari gérmekte zorlanirsiniz. Ya da israrla gérmek
istemeyebilirsiniz. Cok gli¢siiz bir animdi Ayna’'ya geldigimde, hayatimda hig
bu kadar dibi gérmemistim. Kendimi buldum burada. Giigsiizligiin icinden

glic ile kendime giivenerek ve sevgi ile ¢iktim. Tesekkiirler Ayna Ailesi

Kendi ruhuna ve bedenine ¢ikilan uzun bir yolculuktur ama bu yolculuk tek
basina ¢ikabilecedin bir yolculuk degildir. Paylasmak gerekir. Seni anlayacak,
sana yol gdsterecek, dogru soru sorarak, diisiindiirecek sarsacak bir dost
gereklidir. Bence dogru soru, cevaptan daha énemlidir. Bir filmde
duymustum; “Dogru koca daha kolay bulunur ama dogru psikolog en zor
bulunanidir”. Dogru kisi ile yolculuga ¢ikmak gerekir. Dogru kisiye nasil
ulasilir? Arastirarak, deneyerek, sorarak veya sans ile... Bu siirecte kendimi
tanimaya basladim, sinirlarimi, korkularimi neye kizdigimi, neyden kactigimi,
neyin lzerini orttigumi, neyi gérmemezlikten geldigimi 6grendim. Artik,
korkularimdan korkmuyorum, hayir diyebiliyorum, sinirlarimi belirliyorum,
kendimi korumasini 6grendim, yoruldugumu artik anlayabiliyorum, séylemem
veya yapmam gereken bir seyi beni sevmezler diye yapmaktan veya
sdylemekten geri durmuyorum. En énemlisi artik hissettiklerimi
isimlendirebiliyorum. Cok net géremedigim diinyay kalbimde daha net
gériiyorum. Benim icin bu destedi almak en biiyiik mutluluk, keyif. Bu siirec
sona erdiginde ¢ok sarsilmis bir sekilde ¢iksam bile yine de keyifli benim
icin, ¢linki kendimle ilgili yeni bir sey 6greniyorum. Bir giin sona erecek. O
glin hem gelsin hem gelmesin istiyorum. Kendime ve calistigim uzmana

tesekkiir ediyorum.




Bu destek, sifadir. Tek kelime ile anlatmamiz gerekseydi bu sekilde

anlatirdim. Bu strece canimin ¢ok yandigdi, yasadiklarimla ve tGziintimle bas
edemedigim, kendimle hi¢ barisik olmadigim bir dénemde basladim.
Bosanma asamasindaydim. Hissettigim suydu; “Bu duygudan bir an énce
kurtulmak, tam olarak ne olup bittigini anlamak istiyorum ve ayni seyi bir
daha yasamak istemiyorum.” Bu duygularla bagladigim bu siire¢ dort yila
yaklasan bir yolculuk oldu. Simdi geriye déniip baktigimda, her bir
goriismeyi mutlulukla hatirliyorum. Buna, siirekli agladiklarim bile dahil. lyi ki
ama iyi ki bagladim ve devam ettim. Bunu sdylememi saglayan bir uzmanla
karsilastigim icin siikrediyorum. ilk gériismede, acil servis sedyesinde
gibiydim, darmadagin bir halde. Danismanim ilk 6nce nefes almami saglad.
Yaralarimi berelerimi temizledi. Beni ayaga kaldirdi ve ne olup bittigini ele
almaya basladik. Hem anlatmaya basladim, hem de korkuyordum. Yaptigim
ama hic gurur duymadigim seyleri anlatiyordum. Ben kendimi sucluyordum.
Her sey benim yiliziimden olmustu. Bunu bir uzmana da onaylatacak olmak
beni kivrandiriyordu. Bu siireci nasil oldugunu bilmedigim ve olan biteni
anlayamadigim icin korkuyormusum. Bosanma siirecini anlattiktan sonra,
kendimi iyi hissettigim ilk firsatta birakmadim. Secimlerimin, tepkilerimin,
disiince bicimimin kékeninde neler oldugunu ele almaya basladik. Eger
devam etmeseydim, muhtemelen ayni senaryolari liretmeye, ayni seyleri
yasamaya devam edecektim. Benim i¢in bu siirec 6nce kendimi tanimami
sagladi. Farkindaliklarim gelisti. Hayata, insanlara, olaylara bakis acimin
nedenlerini kavramaya basladim. Kendi kisisel siirecimde ne olup bittigini

anlamaya basladikca, cevremdeki insanlarla iletisimim daha saglikli olmaya

baslad.




Giindelik hayatta kargilastigim ve sorun yasadigim olaylar karsisinda

genellikle su ciimlelerden birini sdylerdim: “Neden bdyle oluyor”, “Ben bunu
hak etmedim” veya “Benim yilizimden oldu.” Yerlesmis davranis ve
aligkanliklarimi ele almam gerektigini fark edince, ana meseleler yani sira
neredeyse yasadigim tim giindelik olaylari goériismelerde aktarmaya
basladim. Bu bazen on dakika, bazen tim gériisme boyunca siirdi.
Gorigsmeler ilerledikge kaliplagmis cimlelerim kendiliginden kayboldu.
Kazancim gercekten ne olup bittigini gérmeyi 6grenmek, anlamak oldu.
Onceden, detaylarda kayboluyordum ve kafami bana gére olmasi gerekene
takiyordum. Bu halde takilip kalmak yerine, “biitiine” ve olmasi gerekene
degil “ne olduguna” bakmayi 6grenmeye basladim. Diger yandan, yapilmasi
gerekene degil, ne hissettigime bakmayi ve hissettiklerimi ifade etmeyi
dgrenmeye basladim. Boylece, kendi tahammiilimi kendimin zorladigi bir
siirecten cikabildim. iletisimimde neleri yanhs anladigimi, neleri cikmaza
soktugumu, ayrica her seyin benden kaynaklanmadigini, karsimdaki kisinin de
kendi kisisel siireci ve iletisimde rolt oldugunu anladim. Kendimle barigtim.
Sevdigim bazi insanlarla da barigtim. Bu siireg; ¢ézdiigimi sandigim, aslinda
bilerek veya bilmeden iizerini éritigim ve canla basla tagimaya devam
ettigim duygusal yiikleri gérmemi ve birakmami sagladi. icim temizlendi
sanki. Hafifledim ve ferahladim. Bu hafifleme hissinin tarifi nasil olur
bilemiyorum ama bazi gériismelerden sonra sanki ayaklarimin yere
basmadidini, neseyle yiridigimi hatirliyorum. Gegmiste olan bitenin,
bugiin yasadiklarima artik karismamasi ¢ok giizel, temiz bir duygu. Bu
temizlik kisinin kendi potansiyellerini daha iyi gérmesini, kesfetmesini de

sagliyor. Bu destek; bas etmeyi 6grenmek oldu benim icin.




Olaylari, icinden ¢cikamadigim karmasik bir hale getirmedigim, 6fke ve

kirginlik biriktirmedigim bir 6grenme siireci bu. Rahatladim. Bu, bir daha
hata yapmayacagim, kizmayacagim, iiziilmeyecegim anlamina gelmiyor
elbette. Saglikli bir siirecte yasamayi 6grenmek anlamina geliyor. Neden
kizdigini, korktugunu, tzildigini veya zorlandigini fark ettigin bir siirece
dénisliyor. Tim bu siireg, benim icin nihayetinde bir denge, huzur ve
mutluluk haline kavugsmak oldu. Ara sira hissettigim degil, kalici bir hal. Bu,
emek isteyen bir siirec... Kendini ele almak zahmetli ama sonucu inanilmaz
kiymetli. Gegcmiste “Kardesim bu siirece baslasan, yiirliyerek varacagin hatta
muhtemelen varamayacadin yere ucakla gitmis olursun” diyerek beni tesvik
ederdi ablam. Ne demek istedigini yillar gectikten sonra anladim.
Baslamadan énce bolca “kisisel gelisim” tiriinde kitap okudum. O kitaplar
yararli ama yeterli degil ¢iinku teoride kaliyor ve kendi meseleni ele
almiyorsun. Simdiki bilgi ve tecriibemle, “O kadar biyiik olaylar yasamayi
beklemeden, duygusal acidan biraz zorlandigimda gitseydim ne giizel
olurmus” diye dustiniyorum. Kendi kendime ¢ézmeye calismak yerine, yardim
almak daha saglikli olurdu. Elimizin tizerinde, dokundugumuzda hissedilen
bir kabariklik olugsa, uzmanina gidip ne oldugunu sorariz. Bir doktora gitmek
icin kaza gecirmeyi beklemeyiz hicbir zaman. Bu siirece de depresyonun
esigine gelmeden baslamaliymisim. Yine de kendimi sansli hissediyorum. Hic
degilse o noktada yardim almaya basladim. Hayat bdyle cok giizel...

Sevgilerimle,




Benim icin bu siireg, kendime karsi daha dirist ve kucaklayici olmayi

o6grendigim bir yolculuk. Kendine karsi diiriist olmanin éniindeki engellerle
yizlesip pek cok esigin kademe kademe asildig§i bu siirecte anliyorsunuz ki;
“kendinize karsi dirtst” olmak sadece gérmek istemediginiz/ayaginiza celme
takan ydnlerinizle karsilagsmak degil, ayni zamanda kullanmaktan ve
kabullenmekten cekindiginiz, varliginin farkinda olmadiginiz ya da varligini
kiicimsediginiz destekleyici, olumlu yanlarinizi tanimak da oluyor ¢ogu
zaman. Baslayana kadar sahip oldugunuz sistem kendini yanlis da olsa bir
bicimde besleyebilir ve bu sisteme olan aligkanlik da olsa bir ¢cesit giivenli
alan yaratabilir. ilk baslardaki (bazen siirecte yol aldiktan sonra bile tekrar
ortaya cikabilen) siirece karsi olasi diren¢ de bu giivenli alanin digina
cikmaktan ve “YENI”den korkunun bir yaratimi sanki. Kolay oldugunu
soyleyemem, kendi adima fakat tam da bu noktada bu siirecin iki kisilik bir
yolculuk oldugunu hatirlamak gerek: uzmaniniz ve siz, Siz o sahte “giivenli”
alandan cikarken, uzmanin yarattigi gercek, sahici giivenli alanda “YENI"yi
deneyimlemeye hazir hale geliyorsunuz. Sizinle birlikte bu yolculukta yorulan
biri daha var ve bu o kadar kiymetli ki... Artik yalniz degilsiniz. Ayaginiz irili
ufakli taslara takilabilir ama biliyorsunuz ki giivendesiniz. Hem bu anlamdaki
“YENI"yi deneyimlemek hem de giivende oldugunu hissetmek bence ancak
bu siirecin kendine has kosullari icinde miimkiin. Kendinizin disina ¢ikip
kendinize oradan yardim etmeye cabalamak gercek¢i bir hedef degil bence
ama dogru ve giiven veren bir uzman yaninizda oldugunda tek yapmaniz
gereken sey korksaniz da, kii¢lik bir cocuk gibi caresiz de hissetseniz yola
devam etmek icin diiriistice caba gostermek. Bu da insanin kendini

kucaklayabilmesi icin yeter de artar.




Danismanim benden bu konuyla ilgili yazi yazmami istediginde cok

heyecanlandim. Irvin Yalom'un kitaplarindaki karakterler gibi hissettim bir an.
Sonra kendime dedim ki “isin zor”. Ciinkii ne kadar cok sey 6grenmis olsam
da héalihazirda kafa yormaya devam ettigim seyler de var. Bende bir panik bir
panik... Sonra dedim ki bu senin cikis noktan olsun. ilk 6grendigim seylerden
biri buydu zaten. Bu siire¢ her seyi bilmenizi ve anlamanizi saglamaz. Yani
hayattaki tim sikintilarimizin kaynagini bulmaniz biraz zordur, bulsaniz dahi
hepsine ¢éziimler bulmaniz da mimkiin olmayabilir. Ama size sir gibi gelen,
hani bazi geceler uyanip da “icimde bir bosluk var” dediginiz konular var ya,
onlarin nedenlerini ve dolayisiyla da bunlarin ¢éziimlerini bulmaniza yardimci
olur. Benim bu siirece baglamam esimden ayrilma distinceleri peydahlaninca
basladi. Onunla uzun bir siire cift danigmanligina gitmistik, bayag: bir seyleri
de yoluna koydugumuzu disiinliyordum ama icimdeki o bosluk da
derinlesmeye devam ediyordu. Hayatimda mutlu olmadigim gibi
sonuglarindan pismanlik duydugum seyler de yapmaya baslamistim. Sanki bir
sarmala girmis gibiydim. Bir seyleri nasil diizeltecegimi bilmiyor ya da
bilmezden geliyor, sanki sorunlarin Gstiini baska seylerle kapatabilirim gibi
hissediyordum. Basladigimda ilk énce evlilik kavramini tekrar gézden
gecirdik. Evlilik sadece vererek karsimdakini elimde tutabilecegim bir sey
degildi. Yani sinirsiz tolerans ve sefkat bir noktada ters tepiyordu. Hem
karsindaki insani yoruyordu hem de seni. Sonra iligskilerde nerelerde ne tir
benzer hatalari yapiyorum onlara baktik. Genellikle sevgiliden/esten ayrilma
paternlarini inceledigimizde taa cocukluktan kalma aligkanliklara rastladik.
Annemle, halamla hatta babaannemle yasadigim ebeveyn cocuk iliskisini

sorgulamak epeyce zamanimizi aldi.




Aslinda hem annem hem de halamla birlikte yasiyor olmanin, halamin tim

sefkatine ragmen annemin o yillardaki sefkatsizliginin bitiin iliskilerime
sirayet ettigini anladim. Sefkat géstermeyen/gdsteremeyen adamlarin ilgisini
cekmek icin nasil verici oldugumu da bu dénem kesfettim. Onun
sefkatsizligine ve ilgisizligine ragmen halamin biitiin bunlari nasil kompanse
ettigini, bunun sayesinde kiz kardesim gibi anneme benzemeyi secmeyip
nasil sefkatli bir anne olabildigimi 6grenip sasirdim. Babamin sagir, dilsiz
olusunun ailede gii¢liler ve magdurlar olmak tzere iki cephe olusturdugunu,
benim hep glicli olmayi secerek kendimi yillar icinde nasil yordugumu,
yiprathgimi, zayifhgimi gésteren duygularimi nasil kamufle ettigimi, bunun
icin hangi savunma mekanizmalarini kullandigimi bir bir 6grendim. Ozellikle
“gucli imis” gibi yaparak aslinda kendimi nasil da gii¢siiz bir hale
getirebilecegimin de farkina vardim. Biitiin bu siirecler sirasinda, aslinda
kendisi cok mutsuz olan bir insani (eski esim) ne yapsam da mutlu
edemeyecegdimi, cok aci da olsa anlamis bulundum. Onu kendi yoluna birakip
hayata devam etmek gerekiyordu, bunu yaparken de etrafimdaki herkesin
dedigi “glicli olmam gerekiyor” kavramini sorgulayip kendime gii¢siiz olma
firsati da verdim. Ondan bir seyler talep ederken (kizim icin de olsa) gii¢siiz
olma hakkimi kullanmis oldum. iliskilerin yani sira kendimle ilgili bircok seyi
de kesfetme imkanim oldu. Ornegin ben kendimi ailenin caliskan ve akilli kizi
gorirken aslinda giizel ve de bir o kadar da alimli oldugumu 6grendim.
Babaannemin “glizeller sanssiz olur” séyleminin hiicrelerime kadar isleyip
glizel olarak algilanmamayi sectigimi ¢cok sonradan fark ettim. Her ne kadar
diyet yapiyor olsam da yuvarlak hatlarimla barigtim. Cinsel agidan her seyden

daha fazla keyif alir hale geldim.




Ha bir de “Ailenin caliskan, akilli kizinin mitevazi de olmasi gerekiyor”

sdyleminin biraz disina ¢cikip kendimi géstermenin yani miitevazi davranmama
dzglrligimin oldugunu kesfettim. Her seyden 6te duygulariyla daha barisik
bir insan haline geldim. Sosyal hassasiyetler nedeniyle yine de insanlari
kirmak/lizmek istemesem de istemedigim seyleri yapmama 6zgiirlig
veriyorum artik kendime. Bir insan beni kirarsa tGzerse artik giigli gériinmek
adina umursamaz haller takinmiyorum. “Uziildim, kirildim” kelimelerini
kullanir oldum bu durumlarda, gergekten tzildiugim, kirlldigim icin.
Kiskanclik duygusuyla baristim, haset etmek hi¢c bana gére degildi zaten ama
gipta etmenin zayiflik isareti olmadigini hatta tam tersi bunu ifade etmenin
kendimi ve ¢cevremdekileri nasil rahatlathigini fark edip mutlu oldum. Bir seye
tzuldigim zaman Gzildigimi kabul etmenin, iistine toprak érimemenin
aclyl da daha cok hafiflettigini 6grendim. Biitiin bunlar nasil oldu peki? Bu
siirecte bircok seyi gézden gecirip kdh geri kéh ileri sararak kendi kendimi
inceden inceye gdzlemleyerek, her aklima geleni paylasarak, onun sorularini
sadece o sirada degil giinlik hayatta diistinerek ve de tabi ki uygulayarak
oldu. Bu siire¢ size en basta dedigim gibi hayatin tim gerceklerini 6gretmez.
Ama kendinizle ilgili tercihlerinizle ilgili bircok seyi kesfetmenizi saglar.
Kesiften sonra gerisi corap sokugi gibi gelir. Biraz inadi kirip paternlerinizin
yani sira savunma mekanizmalarinizin digina ¢ikarsaniz 6grendiklerimizi
uygulama sansiniz da olur. Ayni spor antrenmani gibidir. Uyguladik¢a verim
alirsiniz, sonuca yaklasirsiniz. Belki olimpiyatlarda madalya alamazsiniz ama
mahallenizdeki en iyi sporcu olursunuz. Bazen arkadaslarim neden destek
aldigimi ve o parayi onlara versem ayni sekilde rahatlayacagimi esprili bir

dille sdylerler. Genel davranis bu yondedir.




Halbuki arkadaslariniz olaylara bir uzman kadar objektif bakamaz. Ya sizi

tutarlar, her davranisinizi normal kabul ederler; bu sizin gelisiminizi engeller
ya da sizi acimasizca elestirirler, bu da sizin sucluluk hislerinizi uyandirir ki
baska hicbir ise yaramaz. “Sorunlu baska insan yok mu, sen zaten cok
normalsin” sdylemleri de kendi yaptiklari hatalari normalize etme cabasindan
baska bir sey degildir aslinda. Zaten bu yiizden bircok insan hayatindan pek
memnun degil ve mutsuz mutsuz hayatlarina devam ediyor. Belki de bir
seyleri degistirmek korkutucu geliyordur kim bilir. Eger icinizde bu konuda
bir eksiklik/bosluk hissediyorsaniz, o muhtemelen buzdaginin gériinen bir
parcasidir. Altta esas blyiik kisim yatiyordur ki sizi siirekli rahatsiz eden kisim
da bu buyik parcadir. Bunlari 6grenme sansiniz ancak bdyle bir destekle
mimkiin olur. Bu siire¢ bu ylizden en nihayetinde mutluluk verici olsa da
baslangicta aci verici olabilir. Depresyonunuz artabilir. Ne de olsa kesif
asamasinda gerceklerle karsilasiyor olmak glictiir. Ama kendiniz gibi olma ve
davranmanin mutlulugu tarif edilemez. Maskelerden kurtulmak, oyun
oynamamak, insanlari daha iyi taniyip onlari olduklari gibi kabul edebilmek,
mutsuzlukla beslenen insanlari hayatinizin uzaginda tutmak, mutlu olmak i¢in
emek harcamayi goze alabilmek, biitiin bunlar emek verilen bu siirecin
sonunda gelecektir. Tim bunlarin degerli oldugunu hayatinizda ufak tefek
goériinen ama anlamli bir strt seye imza athiginizda ¢ok daha iyi kavrarsiniz.
Cocugunuzu daha iyi yetistirirsiniz, daha iyi bir calisan olursunuz,
kariyerinizde istediginiz seyleri yapma firsatiniz olur, ama her seyden

énemlisi de kendinizle barisirsiniz ve de sevmeye baslarsiniz.
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Bu sitirecin hayatimi degistirdigini gonil rahathigiyla sdyleyebilirim. Cunkd
bakis acim degisti. Bu kadarini ben de beklemiyordum. ilk gériismede
amacimin belli korkularimdan kurtulmak oldugunu anlatmistim. Ozellikle
hastalanma korkumun beni kisitladigini séylemistim. Her gériismede baska
korkularimin oldugunu fark ettim. Daha énemlisi korkularimin kaynagina inip
hayatima nasil girdiklerini anladim. Korkularimin nedenlerini acikca
goérdigimde sasirdim. Yasamak icin duvarlar insa edip, kendime giivenli
oldugunu disiindiigim alanlar kurarak, aslinda diinyayla iletisimi koparmigim.
Ne kadar az insan, o kadar az sorun mantig1 beni mutsuzluga, hatta daha
fazla korkuya ydneltmis. Bu kisir déngiiden kurtulmam bu siirecle miimkiin
oldu. Anlattikca hatirladim, hatirladikca sasirdim, sasirdikca anladim. Eski
korkular bana yiik olmus ve beni fazlasiyla yormus. Hayatimi degistirdigini
séylerken abartmiyorum. Korkularimin kaynaginda yatan seyin babamin evi
terk etmesi oldugunu fark edince, hayatima giren insanlarin bir giin beni terk
edecegi distincesini duygularimin temeline oturtmus oldugunu gdérdim. Yeni
insanlara yeni fikirlere kapali bir hale gelmenin nedenini bu korkuma
baglayinca kaynaga indim ve babamin aslinda beni terk etmedigini, sonraki
yillarda sik stk goriiserek bu teoriyi ¢irittigimizi kendime séylemeyi
basardim. Farkindalik cok dnemli. Gériismeler huzurlu bir ortamda kendime
dénmemi, diisinmemi ve fark etmemi sagladi. Su an hayatimda yeni insanlar
var ve ben onlarla yasayacagim her seye tim kalbimle acigim. Bu arada

hayattan beklentim de degisti. Bunu da aldigim destek yapmis olmali. Artik

insanlarin beni mutlu etmesini beklemiyorum. Ben kendimi mutlu ediyorum.




Merhabalar. Nasil baglayacagimi distiniirken aklima savasci kelimesi geldi.

Evet savasci. Bu kelimenin anlami benim i¢in o kadar biyik ki. Beni
tanimlayan bir ifade... Biyik zorluklar sonrasinda edinilen galibiyet... Ama
arkada neler neler birakarak. Geriye déniip baktigimda kendi halime o kadar
aciyorum ki. Cok caresiz, ortada ne yapacagini bilmeyen, kim nereye cekerse
oraya giden bir kadin... Kanser hastali§ini sadece uzak akrabalarinda duyan
(hep yaslilar) ve bir cocugun 8limiiyle sonuglanan bu durumun benim basima
gelmesi kabul edilebilir degildi. Yikildigim an. Cocugum, esim, annem ve
babam hep aklimdaydi. En ¢cok da cocugumu disiindiim. Nedense tek bir
sonuca odaklanmistim; oglumun annesiz kalmasi. Caresizce sadece dua
ediyor. Tetkiklerin bitmesini sabirla bekliyor. Bana herkesin sdyledigi sey
“doktoruna giivenmelisin”. Ama olmuyordu. Bu duyguyu bir tirli
yakalayamiyordum. Tabi su an ki doktorumla tanisana kadar. Sonrasi i¢
rahatligi ile ameliyatimi oldum. Patolojiden cikan sonug ile kemoterapinin
kesin olmasina karar verildi. Tek bildigim saclarim dékilecek, midem
bulanacak ve ¢ok zayiflayacagim. Bunu beklemek ¢ok zordu. Psikolojik bir
savasin igine girecegimden habersizdim. Esimin ve can dostumun
arastirmalari ile destek almaya karar verdim. Daha dogrusu karar verdiler.
Ben zaten hazirdim. Bu durumla nasil miicadele edecegdimi zaten
bilmiyordum. ilk basta garip geldi. Bir ise yarayacak miydi cok merak
ediyordum. Enteresan bir gii¢tii. Kargi koyamiyordum artik. Her gériisme
sonrasi kendimi yenilenmis buluyordum. Kendimi caresiz goériirken her
defasinda oradan daha da giiclenerek ¢ikiyor, arkadaglarim benden destek
aliyor duruma geliyordu. Kendimi tanimaya basladim. Bu kadar biyiik bir

savasta galip gelebilmek insanin kendisine inanmasi ile oluyormus.




Hayatimda bugiine kadar ne biiyiik eksiklikmis. Bunu bu yolculukta ¢ok iyi

anladim. Aynalara kiismiisken, kendi gélgemi bile gérmek istemezken kendi
hayatimin degerini anladim. Simdi ise kendimi daha iyi tanimaya calisiyorum.
""Eksik yonlerimi daha nasil diizenleyebilirim’’ in pesindeyim. Ciinkii hayatima
artik daha fazla deger veriyorum. Beni {izen hicbir seyi hayatimda tutmak
istemiyorum. Bu yolculugumda bana yol gdsterdiginiz icin size ¢cok ama cok
tesekkiir ederim. Beni her zaman giiler yiiziiniizle karsilayarak icimi her
defasinda isittiniz. Bana cok yabanciyken bir anda cok yakinim oldunuz. lyi ki

sizinle kargilagsmisim ve size glivenmisim.

Bu yolculuk danisanlarin sorunlara disaridan/uzaktan bakabilmelerini boylece
problemi butiincil algilayabilmelerini saglayan iyilestirici etkisi olan ruhsal
bir siirectir. Benim siirecimde, baslama kararini aldigim ilk problemim, is
yerindeki tutuklugum, 6zgiivensizligim ve eksiklik duygum ve bu duygular
dogrultusunda gergeklestirdigim veya gerceklestiremedigim davraniglarimdi.
Problemin benle ilgili tarafinda hangi diisiince bicimlerinin yanhs oldugunu
fark etmemi sagladi bu siire¢c. Daha da dnemlisi, karsi tarafi gézlemlemenin
ne kadar 6nemli oldugunu fark ettim. Dolayisiyla iletisim eksikligi gibi
problemlerde ne kadar eksik oldugumu ne kadarini karsidan bekleyip ne
kadari icin benim aktif olmam gerektigini daha iyi gérdiim. Uzerine
calishgimiz bir baska problem, benim cok disiiniip harekete gecememem;
edilgen kalmamin aktif olmam ile ilgiliydi. Kafa karisikligr — daginiklig:
gidermek icin disiinceleri yaziya dékme- bu sekilde odaklanmaya calismayi
deniyoruz. in aktivitem hale azalmis degil. Siirec devam ediyor. Bu siirecin

bende degistirdigi bir baska aliskanlik disavurumla ilgili...
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Yine kafamin daginik olmasi, sdyleyeceklerimi toparlayamamam ve disavurum
icin uygun yolu bulamamam sebebiyle iletisimde ve iliskilerde problem
yasamaktaydim. Artik insanlara kendi duygum ve diisiincemle ilgili anlik
bildirimler vermenin iletisim icin ne kadar énemli oldugunu biliyorum.
iliskinin devami icin de bu gerekli. Alkolliiyken kendimi bu kadar kontrol
etmedigimi fark ettim. Simdi kontrol mekanizmasini esnetmeye calisirken
daha ¢cok “ben dili” kullanmaya calisiyorum. Karsi tarafin savunmasini
diirtmemek icin de “ben dilinin” énemli oldugunu 8grendim. Goriigsmeler
bana narsizmin ne oldugunu daha net anlamamda da yardimci oldu. Babamla
daha saglikli, huzurlu bir iligkim var. Yeni bir iliski oturttugumuz icin de biraz
kolay. Hala taleplerimi dile getirmekte biraz zorlaniyorum ama zamanla iyiye
gidecegine inaniyorum. Su an icin en konforlu olan arkadaslik iligkileri. En az
onlari kirmaktan korkuyor olabilirim. Ya da beni daha iyi tanidiklari icin
iliskinin zedelenmeyecegini biliyorum. Genel olarak bu; insanin kendini
tanimasina, sevdigi ve sevmedigdi ve yeni fark edecegi taraflarini ayna tutarak
gérmesine olanak saglayan bir siire¢. Bu siire¢, sevmedigi taraflarini

degistirebilmesi icin de kisiye 1sik tutup ydnlendiriyor.




Bu destek; insanin kendine yakisani giymesidir. Duygu durumlarinin birer

elbise oldugunu ve bunlari da elbiseler gibi giyebildigimizi 6grendigimizde
kendimize yakisan duygu durumunu giymemizi saglayan destegdin kendisidir.
Gecmisten 6grendiklerimizi objektif olarak degerlendirmek kolay bir is degil.
Hele yogun duygu durumlarinin icinde yanlisi dogrudan ayirt etmek yani
farkina varmak ise miimkiin degil. insan her daim gecmis ve gelecek arasinda
kalmayi adet edinmis sanki. Bu durum ise insanin AN’’I yasamasini,
duygularinin farkina varmasini, duygu durumunun uygunlugunu kontrol
edebilmesini ve sosyal iliskilerinin saglikli olmasi i¢cin gerekliyi gereksizden
ayirt edebilmesini zorlastiriyor. Yogun is temposu, sosyal rollerin eksikliklerini
birbirleriyle tamamlamaya calisma, modern yasam ile olusan kendine
yabancilagsma ve gegmisten gelen yanlis 6gretiler zorlastirmanin
unsurlarindan sadece birkagi. Belki de bu unsurlari sayma sebebim; bunlari
yasamis olmam ve gériismeler ile bu durumlarin farkina varip, bunlari birer
kazanima cevirdigim icindir. Kazanimlarindan birini somut bir érnekle
aciklayayim; kaygi ile korkuyu birbirinden ayirt edebilmek. Sadece bunu
anlamak bile “AN""in farkina varmak icin cok ciddi bir yardimci. Oyle ki,
yasami zorlastiran seyin kafamizdakiler oldugunu, disaridan kendimize
bakabilmek icin farkina varmak, oluru olmaza gotiirmek veya tam tersi bir
durum yasamak, “keske’’ler ve “'ne olur, olsun’’lari makul bir hale indirgemek
bile bana bu siirecin kattiklarinin sadece birkagi. Bunlarin tamami kendine
yakisani giydigindeki o haz gibi. Kisaca bu destek insanin kendine yakisani
giymesidir. Bu destek bence insanin énce kendi i¢ diinyasiyla sonra da
cevresiyle baglantisini netlestiren ve iyilestiren bir siirec. insan gériismelerle

birlikte, duygularini takip eder ve tanir hale geliyor.




ic diinyasindaki olumsuzluklari, sikismisliklari tanimlayip anlayabiliyor ve

onlarin aslinda ne kadar anlasilabilir ve asilabilir oldugunu gériyor. Birey
olarak “Neye ihtiyacim var, bana ne iyi gelir? '" ya da karsisindaki insanin
“’neye ihtiyaci var?” bunlari daha iyi anlamaya basliyor insan. Duygu ve
duyularindaki tikaniklari acip kendisini ve cevresini daha iyi anlayip hayat
cok daha rahat ve giizel hale getiriyor. Bu dénem benim icin bir iyilesme ve
aydinlanma siireci oldu. Bu siire¢ sonrasinda kendimi ¢ok daha giiclii, cesur
ve 6zglvenli hissediyorum. Gériismeler sayesinde, senelerdir erteledigim,
hayatima farkl bir yon verecek karari verebilip hayatimla ilgili sorumluluklari
alabilir hale geldim. Sirec ilerledik¢e, olumlu etkileri giderek ¢ogaldi; hem
bana hem de cevreme yansidi. Oncesindeki ben ile gériismeler sonrasindaki
ben arasinda ne kadar 6nemli bir fark oldugunu gériince “lyi ki karsima bir

profesyonel cikmis ve iyi ki béyle bir siiregten gecmisim” diyorum.

16 yasindaki bir geng; Burayi sevmiyorum, ciinkii burada mitkemmel
olmadigimi gdriiyorum. Burayi seviyorum, ciinkii burada mikemmel olmak
zorunda olmadigimi biliyorum. Burayi sevmiyorum, ciinkii beni buyutiyor.
Burayi seviyorum, ciinkii biiyiimenin o kadar da kdti olmadigini hatta
eglenceli oldugunu fark ediyorum. Burayi sevmiyorum, ciinkii burasi yalniz
hissettiriyor. Burayi seviyorum, ciinkii yalniz kalabilmenin bir erdem oldugunu
oégreniyorum. Burayi sevmiyorum, ¢iinkii bana AYNA tutuyor. Burayi
seviyorum, ¢linkii aynaya bakmanin eglenceli oldugunu fark ettim. Burayi
sevmiyorum, c¢iinkii bagimi agritiyor. Burayi seviyorum, ¢iinki bas agrisi
olmayinca hayatin ne kadar giizel oldugunu hissediyorum. Burayi

sevmiyorum, ¢iinkii haksiz yanlarimin oldugunu séyliiyor bana.
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Burayi seviyorum, ¢ilinkii haksiz da olsam annemin beni sevdigini biliyorum.
Burayi sevmiyorum, ciinkii bir elbise eksik aliyorum. Buray: seviyorum, c¢iinki
elbisenin énemli olmadigini fark ediyorum. Burayi sevmiyorum, ¢iinki
sorunlarimin oldugunu gériiyorum. Burayi seviyorum, ciinkii sorunlarimin
co6zimleri oldugunu biliyorum. Onu sevmiyorum, ¢iinkii acimasizca gergekleri
soyliyor. Onu seviyorum, c¢iinkii dikenlerin de zevk verdigini biliyorum
(mazosist dedilim ) Burayi sevmiyorum, ¢linki akilli olmadigimi hissediyorum.
Burayi seviyorum, c¢ilinki aptal olmak eglenceli olabiliyor. Burayi sevmiyorum,
clinkii anormalmisim gibi geliyor. Burayi seviyorum, ciinkii kafaya huni takmak
sandiginizdan daha zevkli (bu arada normalim ve kafama huni takip

dolasmaya niyetim yok )

Cocugunda 6grenme giicliigii olan bir anne ve babanin mektubu;

Oglumuz dogumundan itibaren fiziksel ve ruhsal gelisimi saglikli devam eden
bir cocuktu; anormal hicbir davranis ve 6zelligi yoktu. 5 yasinda anaokuluna
basladi. Her sey ¢ok yolunda gidiyordu; okula alisma déneminde hicbir uyum
sorunu yasamadi. Okulda renkler ve sayilarla ilgili calismalar yapilmaya
baslamisti. Oglumuz 5 yas grubunda sayilar ve renklerle ilgili sikintilar
yasiyor, akranlarina oranla zorlaniyor, akranlarinin seviyesinden geride
ilerliyordu. Ardindan 6 yas grubuna basladi. Ayni sorunlar devam ederken
bir de isin icine harf sikintilari girmeye basladi. Ancak sayilar, renkler ve
harflere karsi o kadar ilgisizdi ki biz onun dikkatini cekmedigi icin
zorlandigini ve 6grenemedigini disiinliyorduk. Ayrica anaokulunda siirekli
ayakkabilarini ters giyiyordu. Bu yas grubundaki egitimcilerin énciltgi ¢ok

onemli...
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Onemli ¢iinkii 5 yas dénemindeki egitimciler bizi aydinlatsalardi, bizler de
daha erken yol alabilirdik. Ve en sonunda birinci sinif icin okul arastirmalari
yapmaya basladik. Nihayet oglumuz ilkokul 1.sinifa basladi. Basladigi okulda,
yine herhangi bir uyum sorunu yasamadi. Okulda arkadaslari tarafindan da
cok sevilen bir cocuktu. Okuldaki alisma devresinin akabinde, okuma yazma
calismalari baglamisti ve her sey bundan sonra basladi. Oglumuz cizgi
calismalarinda, harfleri 6grenmede ve yazmada cok zorlaniyor ve bir tirli
basarili olamiyordu. Bizler de anne baba olarak onun durumunu anlamakta
zorlaniyor ve isi onun tembelligine yoruyorduk. Ona, okulda verilen édevleri
yapmasi icin siirekli baski yapiyorduk. Ancak bir siire sonra baktik ki kiicticik
bir cocukla didisiyoruz ve iligskilerimiz de giderek bozuluyor. Bu durum hem
onu hem de bizleri ¢ok yipratiyordu. Siire¢c bdyle devam ederken;
dgrenmede bir sorun oldugunu sezinliyorduk. Sinif 6gretmeniyle bu durumu
ve nedenlerini konustugumuzda ise 6gretmenin, bu durumdan herhangi bir
kaygr duymadigini gézlemliyorduk. Ogretmenimize, “Oglumuz 6grenme
siirecini arkadaslarindan cok geriden takip ediyor, harfleri 6grenemiyor,
yazamiyor... Oysa diger cocuklar okuma yazma kismina gectiler. Acaba
oglumuzun 6grenme ile ilgili bir sikintisi olabilir mi?” dedigimizde; bize
“Abartmayin canim, aslan parcasi gibi bir cocugunuz var. Bu siirec cok
normal, bazi cocuklar daha yavas ve gec 6grenir. Bir bakarsiniz oglunuz
zamanla onlari gecer” diye ifade ediyor bizim bu yéndeki kaygi ve
cabalarimizi abartili ve gereksiz gériiyordu. ilkokul 1.sinifin sonuna
geldigimizde, maalesef oglumuz heniiz okuma yazmayi ¢c6zememisti ve bizler
onun sinif ortaminda yasayabilecegi sorunlari ve icinde bulundugu psikolojiyi

disiindikce tziliyorduk...




Esimle, yaz tatili déoneminde okuma ve yazmayla ilgili kaynaklar alip, ona

evde kendi cabalarimizla okuma yazma 6gretmeye calisiyorduk. Ancak
dgrenme siireci istedigimiz gibi gitmiyor ve istedigimiz sonucu bir tirli
alamiyorduk. Sonrasinda baska bir sinif 6gretmeninden bir siireligine yardim
almamiza ragmen maalesef sorunu bir tirli ¢ézemiyorduk... Bitin bu
sireclerden sonra oglumuzu bir uzmana gétirmemiz gerektigini anladik ve
bu konuda oldukca yetkin bir pedagogla calismaya basladik. Pedagog; dnce
bizi ardindan oglumuzu ve yasadidimiz sireci dinledi. Oglumuza uygulanan
WISC-R testi ve yapilan caligmalar sonrasinda ise sinif 6gretmenimizin “aslan
parcasi” dedigi oglumuza disleksi tanisi konuldu. Disleksi sézctugiini ilk kez
duyuyorduk. Oglumuz hem yazma, hem okumayla ilgili 8grenme giiclugi
yasiyordu. Ayrica dikkat daginikhigi ve hiperaktivite de isimizi zorlastiran
baska bir boyuttu. Arastirdigimizda disleksinin bir 6grenme zorlugu
oldugunu 6grendik. Meger normal insanlar 6grenme icin beyinlerinin sol 6n
loblarini kullanirken, disleksi olan bireyler 6grenmede beynin sol én loblarini
kullanmakta zorlanan kisilermis. Bazi harf ve sayilarin birbirine karigtirilmasi,
tersten algilanip okunmasi, yazma giicligi cekilmesi... Asil sorunlari hafiza
ve dil ile ilgiliymis. Cogu disleksinin en biiyik diismanlari kitap, yani okuma
ile yazmakmis. Gercekten bu belirtilerin bircogu bizim ¢cocugumuzda da
gériluyordu. Albert Einstein, Mozart, Leonarda da Vinci, Thomas Edison,
Walt Disney, Bill Gates, Can Diindar gibi bircok tinlintin disleksi oldugunu
da 8grenmis olduk. Disleksik cocuklarin ¢ok zeki olduklarini, ancak farkl
o6grenme stil ve becerileri ile zekalarini daha iyi kullanabilmeleri ve 6grenme
becerilerinin mutlaka desteklenmesi gerektigini de 6grenmis olduk. Bu

ogrenmeler bizim ufkumuzu acti.




Hem 6greniyorduk hem de aldigimiz destekle oglumuza daha ¢ok katki verme

cabalarimiz artiyordu. ilk baslarda bizler icin cok yorucu ve zorlu bir
stirecti... Zira onunla caligmalar yapiliyor ve devaminda da bizim, evde
yaptigimiz tekrar ¢alismalari ve egzersizlerle 6§renme siirecini pekistirmemiz
gerekiyordu. Fakat cok zorlandidi icin tekrar yapmak istemiyordu ve bizi bu
anlamda c¢ok zorluyordu. Bir anne olarak &yle zorlaniyordum ki siirekli bu
konuyla ilgili arastirmalar yapiyor ve siirekli “Baska ne yapilabilir? ” diye
diistiniyordum. Psikolog ile calismalarimiz devam ederken, Denizli'de
Disleksi Dernegi’'nin diizenledigi bir seminere katildik. Bu, farkindaligimiz
artirdi. Bizlerle ayni sorun ve siirecleri yasayan insanlarin deneyimlerinden
yararlandik. RAM’a bagvurarak rapor ¢ikarttik... Okula verdigimiz raporla
okulun katkisini artirdik. BEP (Bireysel Egitim Plani) ile hem &gretmenleri isin
icine katilmis oldu, disleksi ile ilgili farkindalik yaratilmis oldu hem de
aldigimiz bireysel calismalarla oglumuzun 6zgiiveni artmis oldu. Bu rapor
sonucunda; disaridan 6zel bir kurumdan iic yil egitim ve 6gretim destegi
aldik. Oglumuzun sosyallesmesinde, iletisim kurmasinda, yasadig siireci
normal karsilamasinda buyuk katkisi oldu. Artik ¢cok hizli olmasa da yavas
yavas okuyabiliyordu ancak yazma konusu neredeyse hic¢ yoktu. Yazi yazsa
bile yazisi asla okunamiyordu. Egitim siireci devam ederken pedagogumuzun
tavsiyesiyle disleksik ¢cocuklarla calisan bir hizli okuma egitimine basladik.
Onunla yaz tatili déneminde disleksi tanisi koyan bu konuda uzman ablasi ile
15 ginlik bir calisma yaptik. Bu durum bizim iliskilerimizde, oglumuzun
calismalarinda bir déniim noktasi oldu. Yapilan ¢alismalar bizim yol haritamiz
oldu adeta... Artik bircok sey yoluna girmis, nasil bir yolda devam

edecegimizi gorebiliyorduk.




Yine bu sireclerde oglumuzu vurmali ¢algilar kursuna gonderdik, yiizmeye

basladi, basketbol kursuna gitti. Bu faaliyetler onun el-g6z koordinasyonunu
saglayarak iletisimini artirdi, daha organize olmasini sagladi. Basarabilme
duygusunu tattikca rahatladi, 6zgiiveni artti ve sorunlari yavas yavas geride
birakmaya basladik. Egitimler devam ettikce onda gézlemlemeye basladigimiz
olumlu degisiklikler bizleri fazlasiyla mutlu etti, etmeye devam ediyor.
Oglumuz simdi 6.sinif 6grencisi. Artik kitap da okuyor yazi da yaziyor. ilkokul
yillarinda “Bu cocuk yeter ki okumayi sdksiin baska bir sey istemem”
dedigimiz oglumuz, aldig egitim ve destek, yaptig calismalar sonucunda su
anda oldukca iyi bir durumda... Daha huzurlu ve mutlu bir cocuk... Gelecege
daha umutla bakiyor. Sonucta 6grendiklerimiz; anne ve babalar 6grenme
glicligi olan ¢ocuklarla calisirken cok sabirli olmalilar. Ne kadar zor
oldugunu ancak 6grenme zorluklari olan ¢ocuklarin ebeveynleri bilirler.
Ancak 6grenme gii¢ligi olan cocuklarin kendilerine ait cok ama ¢ok &zel
yetenekleri var ve oldukca keyifli cocuklar. Onlari anlayabilmek, onlara sevgi
ile yaklasabilmek, siirec cok zor olsa da sabir géstermek ve onlari
ylireklendirmek, 6zgiiven asilamak ¢ok ama ¢ok 6nemlidir. Elbette ilk
baslarda “basaramayacagiz” dedigimiz, umutsuzluga kapildigimiz cok
zamanlar oldu. Ancak sevgi, egitim, emek ve sabirla inanin her tirli sorun
coziilebiliyor. En dnemli sey onlarda var olan yetenekleri ortaya ¢ikarmak,
basarilarini takdir etmek, basarisizliklarinda ise desteklemek,
ylreklendirmek... Mutlu bir insan olduklarini, yasamdan keyif aldiklarini
gérmek en dnemli hedefimiz olmali... Ve su anda yasadigimiz duygu; onun

gibi bir cocuga sahip oldugumuz icin ¢cok sanshyiz, ¢ok mutluyuz.
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Ozel 6grenme giicliigii olan 11 yasinda bir geng;

ilk olarak anasinifinda yazma egzersizlerinde cok zorlaniyordum. ilkokul
birinci sinifa gectim. Okumada ve yazmada zorlaniyordum. Hocalarimin
yardimi ile biraz daha iyi okuyordum. ilkokul 2’de bir 6gretmenim bana
yazma ve okuma konusunda yardim etti. Bazi yerlerde takiliyordum.
Okulumdaki hocam beni evine gétiiriip ders veriyordu. Uciincii sinifa gelince
istanbul’da bu konuda iyi bir profesére gittik. Orada sosyal olsun, her seyde
yardimci oldular. Orada tanistigim bir ablayla bir stirti calisma yaptik ve
orada WISC-R testiyle disleksi oldugum c¢ikti. O vesileyle baska bir ablayla
gorustik. Ondan hizli okuma kursu aldim. Hikayeler okuyup 6zet yaziyordum.
Hocalarim bana édev veriyordu. Yazma konusunda cok zorlaniyordum. Onlara
séyledim. Ondan sonra bana okulda 6zel, farkli sinavlar yapiyorlar. Raporu
aldigim icin okulda ve girecegim farkli sinavlarda bazi haklarim var.
Hocalarim bana ders veriyordu: Matematik, Tiirkce, Fen, ingilizce... Sonra
farkl bir kuruma basladim. Bu kuruma baslamadan énce rapor almam
gerekiyordu. Annemler bir seminerde {inli bir psikiyatrisin énerisiyle beni bir
doktora gétiirdi. Benim disleksi oldugum kayitlara gecti. Doktorun énerdigi
ilaci kullandim. Dikkat daginikligiyla ilgili biraz ise yaradi. Beni insanlar
anlamiyordu... Bazilari... Zorlaniyordum. Gittigim kurumda dnce bir hoca
sonra farkli bir hocayla calistim. Matematikle ilgili seyler gérdiim. En sonunda
hafiza calismasi icin Ayna Egitim’e gidiyorum. Gergekten ilerleme kaydettim.
Su an altinci siniftayim. Hayatim bircok insana gore degisikti. Ama iyi
anlamda, mutluydum. Disleksi olmak bir ayricalik. Farkli farkli yetenekleriniz
oluyor. Resim kursuna gidiyordum. ilk gittigim giin resim hocam benim resim
yetenedimi fark edip annemi ¢agirdi.
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Benim resim yetenegimi fark edip etmediklerini sordu. Ozel firca darbelerim
oldugunu, cok yetenekli oldugumu séyledi. Bana yardim etti, ¢cok giizel
resimler yaptik. Zaten kigiiklikten madalyalarim vardi resimle ilgili.
Arkadaglarim benim disleksi oldugumu bilmiyorlardi. Zorlandigim konularda
benimle dalga gecmediler, bana farkli davranmadilar. Annem babam beni bir
siirli egitime, kursa gonderdi. Benimle hep ilgilendiler. ilk baslarda bu kadar
yazi yazmak, bu kadar kitap okumak berbat geliyordu. Ciinkii gercekten
yazmada, okumada, matematikte cok zorlaniyordum. Ama artik éyle degil. Bu
calismalar ¢ok ise yaradi ve ise yaramaya devam ediyor. Bazen gitmek
istemedim, devam etmek istemedim. Annem babam benimle konustu, daha iyi
olmam ic¢in gitmek zorunda oldugumuzu séylediler. Bana bayagi yardim
ettiler. Benim icin cok zor olsa da, bazen agladim, “gitmek istemiyorum”,
“yapmak istemiyorum” diye... Ama yine de devam ettim. Eskiye gdre cok
daha ilerideyim. Boyle cocuklarin anne babalari i¢in séyliyorum: Onu takip
edin, olmazsa onu bir yere gétiiriip WISC-R gibi testler yaptirin. Disleksiyse
veya baska bir seyse onunla ilgili céziimler arayin, seminere gidin. iyilesene
kadar destek alin. Bu 16 yasina kadar siirer. Tam bitmese de, zaman gectikce
hiperaktivite azalan bir sey. Bir siiri Gnlt insan kiicikliginde disleksiydi.
Disleksi olan insanlar da c¢ok iyi yerlere gelebiliyorlar. Amerika’da bircok
blyik sirketin yoneticisinin kiiclikliginde bdyle problemleri olan insanlardan
olustugunu biliyorum. Farkli distindikleri icin sirketleri daha ileriye

gotiriyorlar.
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10 yasinda duygularini ifade etmekte zorlanan bir cocuk;

“Burasi teknoloji olmadan eglendigim tek yer.”

Bu siirece basladigimda 27 yasinda yiiksek lisans yapan bir 6grenciydim.
“Nerden nereye” konulu bir sey yazmak istemiyorum ama belki de dyle
olmali. Sonugta gercekten de nereden nereye? Bu siire zarfinda 5 kez
ayrilmisim birilerinden. Okulu bitirmisim. 2 kez uzun siireli yurt digina
ctkmisim, orada yasamaya devam edemeyip iilkeye geri dénmiisiim. Bu siireci
2 kez birakmak istemisim, aslinda 3 ama 3.’yl dile getirememistim. Skype’lar,
mailler, haftada 1, 2 haftada 1, ayda 1, 2 haftada 1-1,5 saat, tekrar haftada 1
ve en son yine 2 haftada 1 olurken bir siiri siklik denemisiz. O zamanin
ihtiyaci, ruh hali neyi gerektiriyorsa... Tim bu siirece geri déniip baktigimda
duydugum “yol kat etmis olma hazzini’’ tam olarak anlatamam galiba. Heykel
yapmak gibi, bina yapmak gibi, bir siirii sey gibi. Tam su anda kendimi
ozgiir, korkusuz ve hayat dolu hissettigim bir periyodun icindeyim. Belki ilk
kez olmuyor ama ilk defa bu kadar gézle gériilir, hemen kabul edilebilir bir
yerde benim igin. Bu siirece baslamadan 6nce nasildi? Galiba soyleydi:
hayata bakis agima O’lar ve 1'ler hdkimdi. Ya kalmak ya gitmek, ya basari ya
basarisizlik, bir iliski ya var ya yok, ya bastan olacak ya da hi¢ olmayacak.
Késeler, sinirlar, genellemeler, siyahlar ve beyazlarla dolu bir kafa...
Dolayisiyla bundan ibaret sanilan bir hayat; bir yasama bicimi. Bu dénemde
dgrendigim ve en sevdigim sorulardan biri; “Buna bir rakam verecek olsan
1"den 10’a kadar kag verirdin?” icimde ‘O ve 1" arasindan ‘1 ve 10" arasina
uzanan yelpazeyi agcmis olmak galiba bu siirecin 6zeti gibi bir sey. Késeler

yumusadi, genellemeler azaldi.




Siyah ve beyazlar hdkimken tim olaya, diger renkleri de oyuna soktuk. Bir

beyin, bir kalp, bir viicut... Bunlar dlene kadar benimle. Belki de ben dlene
kadar onlarlayim. Elimdekiler bunlar. Bunlarla nasil yasayacagim? Belli ki bu
hayati birlikte yasayacagiz. Nasil calisirlar, neye ihtiyac duyarlar, nasil
disiinir, nasil hisseder ve bana ne yaptirirlar? Tim bu hisler, duygular,
diisiinceler; hepsine tam tekmil kontrol verip peslerinden siiriiklenmek mi,
onlari taniyla (ehlilestirip ydnetimi paylagsmak mi? Benim deneyimim, siirecim,
beni ikincisine tasidi adim adim. Bazen yapabildim, bazen hi¢ yapamadim
ama artik bana neyin, nasil yasamanin iyi geldigini biliyorum. Bu da kendimi
“saglam ve glicli’’ hissetmemi sagliyor. Bu demek degil ki zayif hissetmek
tamamen geride kaldi. Zayif da hissedecegim zamanlar olacak biliyorum
(belki bir ayrilikta ya da birini kaybedip 6lim denen seyle tanistigimda). Her
an her sey olabilir. Onemli olan tiim duygularin, tiim diisiincelerin —eger sen
izin verirsen- gectigi. Gegiyorlar. Ge¢ip gidiyorlar. Bir siire kaliyorlar ve bu
siire zarfinda size bir seyler yaptiriyorlar. iste tiim bu formiiliin her bir
ayadini biliyoruz ve diyoruz ki bu his nereden geldi, ne distindiirdii, bize ne
yaptirdi? Yaptirdigi sey neye neden oldu? insan olmak sahane bir sey. Tiim
bunlari kesfetmek, bu aynalara bakabilmek sahane. “"Ben’’ dedigin seyi
ytkmak, farkinda olmadan 6grendiklerini, kopyaladiklarini, gelistirdigin
savunma mekanizmalarini tek tek temizlemek ve yeniden insa etmek.
Pencereler agcmak, duvarlari indirmek tasiyici kolonlarin yerini 6grenmek.
Daha bir siirii metafor bulabilirim. Neticede yaptigimiz sey ise; yani biri "bu
destek iyi geliyor mu ya nasil bir sey?’’ diye sordugunda aklimdan gegenler
soyle: Kendi kendimi biyitiyorum, taniyorum, tanidigim seye kizmaksizin

onu seviyor ve kabulleniyorum.
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Ciinkii boyle olmadiginda hayat zaten oldugundan daha yorucu. Kendi
kendimin evi olabiliyorum artik. Galiba... Kafamdaki seslere komut
verebiliyorum. Sol beyinle konusup yasayan biri olarak sag tarafin da sesini
duyuyorum. Bazen ikisini de dinlemeyip “"kalbin sesi’’ ne bakiyorum. Giiniin
sonunda tim bu siirecle ilgili cimlem hi¢ degismiyor: Kendim icin yaptigim

en iyi sey. Bir insanin kendi i¢in yapabilecegi en iyi sey...

Kendine bakmaya, bakabilmeye yardimci bir siirec. Hosuna gidip
gitmemesinden bagimsiz kendine ve kendinde olani, etrafinda olani oldugu
gibi gérmek, hayati oldugu gibi alabilmeyi 6grenmek. Kusur diye
goérdiiklerinin, kendini sucladiklarinin, kendini yorduklarinin baska
anlamlarini da dnce sezmeye sonra gérmeye baslamak. Sende olanlarin ve
olmayanlarin kazandidi yeni anlamlarin yaratti§i yeni olasiliklar icinden bir
secim yapabilmenin mimkiin oldugunu fark etmek. Bazen kendine meydan
okumak, bazen kendine sarilmak, sarip sarmalamak. Bazen zorlanmak, yine
de az énce kesfettiklerinin sagladigi giicle zor olmasina ragmen devam

etmeyi se¢mek ve az sonra zorluguna degddigini diisindigin bir sirec.

Bir giin elimdeki kartlari karistirdim ve toplayamadim. Terapiye gitmeye karar
verdim ve her ¢ikista elimde tuttugum bir karti biraktim tabi ki terapiyi de
birakmayi diigindiim ama her randevuma kosarak gittim. Simdi elimde eski
kartlardan bir kac tane kaldi ve bir siirii yeni kartim var. ic kaynaklarimi nasil
kullanacagimi biliyorum daha az ve daha kisa siire dagiliyorum. En dnemlisi

ne istedigimi biliyorum. lyi ki...
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Terapi, insanin kendine kavugsmasinin en gizel yollarindan biri. Kendine
kavusmak deyince, “ayrimiz gayrimiz mi var?” diyebilirsiniz. Evet var.
Coklukla kendimizden ayri yasiyoruz, iste terapi bu ayriliga bir son veriyor ve
bizi bizimle bulusturuyor. Bu bulusma “korkuncg giizel” bir deneyim. insanin
kendisiyle ylizlesmesi, hayatiyla ilgili can yakici gerceklere taniklik etmesi isin
korkung tarafi. Bu vesileyle icindeki “orijinal sen”e kavusabilmek, onunla
temas edebilmek de isin giizel tarafi. Terapiyle insan, essiz ve biricik
oldugunu, bir biiyiiklenme araci olarak kullanmak yerine dogal haliymis gibi

kabul edebiliyor.

Kafamin karmasik oldugu bir dénemde basladi terapim, bir esik var ondan
oteye gecmeyi isteyip de gecemeyisimin sancilarini yasiyordum,
yasiyormusum. Bu analizi terapi sirasinda yapabildim. Bu kesif dncesi ic
sikintisi, kafa karisikhi@i ve kaygilar seklinde hislerim vardi. Oniimde yol var
ama o yola devam etmemi engelleyen bir yi§in tas daginin tam 6niinde durup
ilerleyememek gibiydi... Terapi ile yavas yavas o taslari yerlerine koyup
yolumu a¢tim ve devam edebilme giiciinii kendimde buldum. Tabii ki baska
engeller olacak, yine yerlestirmeler yapilacak. Yol éniimiizde ve biz
ilerleyecediz. Terapi bu inanci verdi bana. Tim emegi gecenlere ve kendime

tesekkiir ederim.
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Ayna Danigsma Merkezi terapiyle ilk tanistigim yer oldu. Ruhsal agidan
zorlandigim bir dénemde basladigim terapi siirecine acaba devam
edebilecek miyim diye disiiniirken daha da i¢cine girdigimi, kesfettikge,
duygularima ulastikca, sorguladikca bunun bana ne kadar iyi geldigini fark
ettim. Kendimi daha iyi anlamama ve tanimama olanak sagladi. Cok sansliyim
ki terapi siirecimin basindan itibaren bu kesif yolculugunda bilgisiyle ve
anlayisiyla her zaman elimi tutan ve bana yol arkadasi olan bir terapistim var.
Kendim icin cesaret ve istikrarla attigim bu adimlar sayesinde; duygularinin
farkina varmaya baslayan, iletisim kurma becerisini gelistiren, kendini daha

cok sevmeye baslayan bir kadin oldum.

Ayna'ya oglum anaokulundayken, gittigi okulun ydnlendirmesi lizerine
basladik. ilk baslarda oyun terapisine baslamasinin ise yarayip yaramayacag:
tzerine kaygilarimiz vardi. Oyun oynayarak bir ¢cocugun dertleri nasil
cozilebilirdi ki? Ancak basladiktan iki ay sonra oglumun arkadaslik
iligkilerine daha cesur yaklastigini gézlemlemeye basladim. Terapi sayesinde
pandemi dénemi, ilkokula adaptasyon, sosyallesme problemleri, ailemizdeki
kayiplar yasanirken bile oglum giin gectikce giiclendi, ben de ona nasil
yaklasacagimi 6grendim.

Ebeveynlik zaten zorlu bir yol. Bu yolda beni yalniz birakmayan, yurt disinda
olsa bile ihtiyacimiz aninda bize yetisen degerli uzmanimiz igin tim
samimiyetimle sunu sdyleyebilirim: lyi ki yasamlarimiz kesismis. Kendisi
sayesinde oglunun biiyimesini daha saglikli yéntemlerle destekleyebilen bir

anneyim.

Tim Ayna ailesine sevgilerimle.




