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AYNA EGITIM VE PSIKOLOJiK
DANISMA MERKEZI’'NDE




KATILIMCILARIN KALEMINDEN
PSIKODRAMA DENEYIMLERI

Bazen bir deneyimi anlamanin, ona taniklik edebilmenin en iyi yolu,
yasayanlarin anilarinda iz sirmektir. Yolu Ayna Egitim ve Psikolojik Danigma
Merkezi'mizden gecen, AYNA hikayemizin énemli birer parcasi olan
danisanlarimizin kaleme aktardiklari kendi deneyimleriyle, Ayna'da terapi
yolculuguna taniklik edebilmenizi istedik. Hikayelerini ve deneyimlerini bizlerle
paylasan tim danisanlarimiza tesekkirlerimizle.

Gercek hayati anlamlandiramamaya basladigim giinlerde bireysel destek ile biraz
iyilestikten sonra psikodrama seanslarina katilmaya karar verdim. Bir yandan da
diisindim: Gercek hayati tiyatro yaparak mi anlayacagim? Ne sagcma! Ama yine de
denemek istedim. Sonra gérdiim ki hayatim tiyatro aslinda ve gercek oldugum tek
yer psikodrama siireci. Hatta etrafimdaki insanlarin da gercek oldugu tek yer
psikodrama siireci. Baktim ki, biitiin giin rol yapiyorum aslinda ve rol yapmadigim
tek yer orasi. Boylece giinliik hayattakilerin ne kadari replik, ne kadari ruhumdan,
icimden veya yapimdan geliyor daha iyi anladim.

Katilanlarin her biri yeni, ayri bir pencere a¢ti bana hayata bakisimda. O
pencerelerden de bakiyorum artik hayata. Zaten hayatimiza giren herkes bize bir
pencere acar ama iste sen de onlar da rol yapmadan, etiketleri birakip etkilesim ve
iletisime gectiginde, yaptigin gézlemler de &ziinle ilgili oluyor, rollerinle degil. O
anda kafa o yéne calisiyor ciinkii ruh o yéne calisiyor. Ben bir siiredir kendimden
vazgecmisim; kiyafet, saglik, makyaj, taki bos vermisim. “Yapayim bari” diye

disiinerek dig gériinisiime 6zen géstermeye basladim.




Gruptakiler de benim yasadiklarima benzer seyler yasiyor, demek ki ben uzayl

degdilim! Benzerlikler cok ama ¢ok sasirtici, benim hissettiklerimi baska birisinden
duydugumda aynaya bakmig gibi hissedip giilme krizine giriyorum.

Herkesin arizasi cocuklugundan... Sevgisizlikten.Onaylanmamis hissetmekten.
Ailede sevgi ne kadar dnemliymis meger. Kafamda bir siirii sorun, soru, takintiyla
geliyorum gdriismeye, sonra da “Her sey bos, ben sevdiklerime onlari ne kadar
sevdigimi bol bol géstereyim hele, digeri teferruat” diye cikiyorum. Grup liderimiz
titiz, hassas ve duyarli bir sekilde ydnetiyor ve yénlendiriyor grubu. Cok zor bir seyi
basariyor. Hi¢ kimsenin kendini yargilanmig hissetmeden, kiiciik duruma diigsmiis
gibi hissetmeden herkesin bu kadar kendini, ge¢cmisini, ruhunu, cocuklugunu
agmasini saglamak ¢ok zor. Giiven ve anlayis ortami olusturuyor.

Aciyorsun, aciliyorsun. Cok ézenli, ¢cok duyarli, dikkatli, dogru sorulari dogru
zamanda dogru ses tonuyla soruyor, kimse alinmiyor, rencide olmuyor, sikilmiyor.
“Elestirmek, yargilamak, su¢lamak” diyor, “bunlar 3 zehir.” Panzehiri kismen

psikodaramada. Giizel oldu. iyi oldu.

Psikodrama caligmasina katilma amacim; kendimi daha derinlemesine tanima ve
tasidigim yiikleri birileriyle paylagsma ihtiyacimdan kaynaklandi. Grup liderimizin
pozitif enerjisini ve dogalligini hissederek, isimlerimizin anlami ile baslayan ilk
calisma ve diger calismalar beni ¢ok rahatlatti. Gruptaki kisilerin olumlu enerjileri,
algilarinin yiiksek olusu, duygusalliklari, acik sézli oluslari, grup liderimizin dogru
yerde, dogru sorularla ytruttigu liderlikle, grubun sinerjisi cok pozitifti.
Calismalarda, kendi hikadyelerimizi agik yureklilikle paylasmamizin, gruptaki
arkadaslarin birbirlerine giiven duymalarini sagladigini ve sasirtici deneyimler

yasathgini gordik.




Eglenceli, dramatik, trajik yasantilarimizi bir hikdye anlatir gibi anlatip o anlari
tekrar yasadik. Grupta birbirimize verdigimiz “Burada yasananlar burada kalacak.”
soziine sadik kaldik. Bu grubun giizel arkadasliklarin baslangici oldugunu diisiintyo-
rum. 10 hafta siiren bu calismada, bizim birbirimizle bag kurmamiza, yiiklerimizi
paylagsmamiza, farkli yasantilarimiza, yasayanin penceresinden bakmamiza ve kendi

icimizin aynasi olmamiza vesile olan grup liderimize cok cok tesekkiir ediyorum.

Grup liderimizin yénetiminde ve diger arkadaglarla beraber yaptigimiz
psikodramanin her bir toplantisi benim icin cok degerli oldu. Her psikodrama
calismasi sonrasi olumlu ve yaratici yéniim tekrardan ortaya ¢ikti. Calisma, geg
saatlerde bitmesine ragmen kendimi yenilenmis ve enerjik hissettim. Yapmay: hayal
ettigim ve yorgunluktan baslama cesareti bulamadigim isleri nasil hizli bir sekilde
halledebildigimi gordiim.

Esimle olan karmasik iliskimi biraz anlamama vesile oldu. Esime yillar sonra farkli
bir gézle bakabilmek benim icin bile stirpriz oldu. Baskalarina olan kizginligimin
sebebini anlamama yardimci oldu. Yeni tanidigim insanlar ile iyi bir iletisim kurdum
ve gruptan aldigim anlamli geribildirimler beni olgunlastirdi. Duygu
karmasasindansa algilarimda bir netlesme oldu. Daha az duygu yorgunlugu
yasadigimi disiiniyorum. Grup liderimiz cok zeki, yaratici ve en énemlisi samimi ve
dogru godzlemler yapan bir lider. Kendisine ve grup arkadaglarima bu kisa ve

anlamli beraberlik icin icten tesekkiirler.




Psikodramaya ¢ok isteyerek baslamama ragmen bu kadar etkili olabilecegini
diisinememistim. Sanki hep diger psikolojik ydntemlerden biraz daha az etkili gibi bir
algim da vardi. Hele de benim gibi biri icin. Clinkii ben ilk genclik dénemlerimden bu
gline kadar pek cok insanin derdini, acisini, gegmis yasantilarini ve rahatsizliklarini
dinleyen biri olarak kendime dair herhangi bir olayi, aciyi ve rahatsizli§i bir sene
dncesine kadar hicbir sekilde paylasamayan biriydim. Bir sene dnce girisimlerim oldu,
fakat psikodrama calismasiyla bu girisimim ilk defa doruk noktasina cikti ve bunu
gruptaki diger arkadaglarimda da gézlemledim.

Benim i¢in hayatimin en zor ve ¢éziilmez digimi olarak gordiigiim seyi sesli olarak
ifade edebilmek bir déniim noktasi oldu. Evet, ortada bir sihirli degnek yok ve her sey
bir anda degisemez ama psikodramanin sertlesmis ve ancak parcalanarak
kimildayabilecek i¢c diinyamizdaki ve zihin yapilarimizdaki kér diigimlerin
yumusamasina ve zamanla bu digiimlerin gevseyip ¢éziilmesine dair ciddi dokunuglar
yaphidini gérdiim. Kendimi bu calismadan en ¢ok verim alan kisilerden biri olarak
goériyorum. Cilinkii 6niimde bir baraj seti gibi duran ve bir tiirli asamadigim ve
yasamimda beni ciddi derecede mutsuz eden ve dolayisiyla engelleyen bir durumun
astlabilecegine dair hislerim ve giicim buyidi. Bu hislerim ve gilicim biyidikce
barajin kiicildigini hissediyorum ve bir giin, cok yakin gelecekte olan bir giin, bu

baraji asabilecegimden artik hic siiphem yok. iste sirf bu yiizden grup liderimize

tesekkiirler. Grup liderimizi ve arkadaslarimi tanidigim icin ayrica cok mutlu oldum.




Psikodrama caligmasi benim icin ¢cok verimli oldu. Artik kargimdaki kisilere
diisiincemi rahatlikla sdyliyorum. Duygumun adini koyuyorum. Ailemle de
konustum. Yaralari iyilestirmek icin elimden geleni yapiyorum. iliskilerin bazen
bitmesi gerektigini gérdim ve bitirebildim... Elimde olmayan nedenleri lizerime
almamayi 6grendim. Psikodrama kitaplari okuyorum. Aklima ilk gelenler bunlar...

Tekrar tesekkiirler... Sevgiyle

Bugiine kadar her zaman, "Keske bir kamera devamli beni takip etse de icinden
ctkamadigim bazi durumlarda acip izleyerek kendime uzaktan bakabilsem” diye
disinirdim. Oysaki bu, psikodrama ¢alismasiyla mimkiinmiis. Gecip kendime
tglinci bir gézden bakabilirmisim. Dogrusu bu tir ¢aligsmalarin bu kadar etkili
olacagini diisiinmezdim. ilk gériismede, merkezden ciktiktan sonra yiiregimde
agirhk hissediyordum. Sonrasinda da hep aksiliklerle karsilagiyordum. Sonralari
fark ettim ki, yalnizca farkindaliklarimi arttirmakla ¢éziime gidemiyorum, aksine
artik daha farkinda gozlerle baktigim icin daha cok aksilikle karsilagiyorum. Aslinda
bu farkindaliklarin yani sira bir de affedip barisarak olumsuz duygularimi
kendimden azat etmem gerekiyormus. Sanirim yavas yavas basarmaya basladim

bunu. Yeni gériismelerde bulusmak timidiyle, sevgilerimi génderiyorum.

Psikodrama caligsmasi hayatimi yeniden diizenleme, ydnlendirme ve hayatimdaki
eksikleri bulma adina yaptigim hatalari fark etmemi sagladi. Aslinda olumsuz diye
niteledigim bircok durumun sadece benim degil, diger insanlarin hayatlarinda da
yer aldigini fark ettirerek, degisimin kendi secimlerim ve davraniglarimda

oldugunu gdsterdi.




Calismalariniz sayesinde artik hayata daha pozitif bakabiliyorum, daha kararliyim

ve sorunlarla daha kolay basa cikabilecegime inaniyorum ve en dnemlisi her birini
daha yakindan tanigim bircok ekip arkadasim var. Gésterdiginiz 6zveri ve

emeginiz icin tesekkirler.

Benim psikodrama ile ilgili hicbir fikrim yoktu. Aslinda tiim insanlar gibi birtakim
tatsizliklar yasamama ve ihtiya¢ duymama ragmen béyle bir olanagim olmamigti.
Faydali olacagina inancim da dogrusu yiizde yiiz degildi.

Su anda ise, “lyi ki calismalara katilmisim” diye inanin avaz avaz haykirmak
istiyorum. Ben bu ¢alismalar sonucunda kendimi ve sorunlarimi ¢ok daha iyi
tanidim. Sorun diye nitelendirdigim olaylari nasil degerlendirmem gerektigini ve
nasil bas etmem gerektigini daha iyi anladim. Grup liderimiz, diger grup tyeleri
ile calisirken de sanki hep benle ve sorunlarimla calisti. Her calismadan kendime
bir pay ¢ikardim, aldim ve 6ziimsedim. “Sorun” diye nitelendirdiklerimin bana
6zel olmayip bircok insanda olabilecegini ve o insanlarin bazen benden daha
fazla, bazen de daha az etkilendiklerine tanik oldum. Kendi zayif ve giicli
yanlarimi kesfettim. Kendimle baristim, sorunlarimla barigtim...

Hele ki son calisma... inanin yasamasaydim, hissetmeseydim bu kadar etkili
olacagdini tahmin edemezdim. Kendimi disaridan gézlerken bir anda her sey bitiin
gercekligi ile gozlerimin éniindeydi... Baska hicbir sey bu kadar etkili olamazdi.
Kendimi ve kizimi gézlemledim ve inanin o giinden sonra en azindan kizima karsi
bambaska bir insan oldum.

O calismada sevginin varligini hissetmenin bana verdigi mutlulugu, kizima
yasatmak icin séz verdim kendime... O da bunun farkinda ve sasirmakta... Ama
inanin ¢cok mutluyuz su an... Sorunlarimiz ¢ok ¢ok azaldi. Yani kisacasi “sevginin”
her tiirli sorundan daha glicli oldugunu 6grendim... Sakinliginiz, anlayisiniz,

sabriniz ve sevginiz ile bizleri biyilediniz... Cok tesekkiirler.




Yaratici Drama Egitmeni olarak Psikodrama siire¢clerine neden gegmememiz

gerektigini 6gretmislerdi egitimlerde. 10 hafta boyunca bunun ne kadar énemli
oldugunu ve alanda yetkin olmayan hi¢ kimsenin bu yéntemi kullanmamasi
gerektigini deneyimlemek cok keyifliydi. Ayrica kiigliciik, nemsiz gibi gdziiken
anilarimizin aslinda bizler icin ne kadar 6nemli kodlar olusturdugunu oturumlariniz
boyunca gostermis oldugunuz icin de cok tesekkiir ederim. ilk hafta baslarken
beklentimin kendime yénelik bilmedigim bir ket stirecim oldugu ve bunu asmak
istedigime dair oldugunu belirtmistim. Belki tamamen ¢dziilmiis olmasa da dnemli
bir sekilde farkindalik yarathiginizi diigiinmekteyim. Daha kararli ve kendimi
baskalarina onaylatmadan, kendime inanarak yola devam ettigimi gériiyorum.
Umarim gelecek siire¢lerimde de bu yeni kararli durusum devam ediyor olacaktir.
Tim samimi paylasimlariniz ve yetkinliginiz icin cok tesekkiirler. Yol boyunca bize

eslik ettiginiz icin sevgiler hep sizinle olsun...

Cok istemeden baslamis oldugum bu siire¢ aslinda bana ¢ok katki sagladi.
Kendimdeki zayif noktalarla cok barisik biri degilim ben, catlaklarimi
hazmedemeyebiliyorum. Gruba ilk baslarken olan gerginligim de bu ylizdendi. Bu
grupta aslinda -yle gériinmese de- herkesin zayif noktalari oldugunu 6grenmek
ve zaman ilerledikge bunlarla ilgili gelisim siirecimizi gérmek bana iyi geldi.
Kendimle ilgili karmasik bir dénem geciriyordum ve gercekten ¢ok da pasif
hissediyordum bu konuda. Ozellikle de erkek arkadasimla ilgili "O yapar eder, o
isine geldigi gibi davranir, ben hi¢cbir sey yapamam, sadece etkilenen
pozisyonunda olurum” gibi bir durum vardi, ¢cogu zaman da dyle oluyordu. Bu
konuda ¢ok ¢cabuk distigimiin farkindayim, belki de en zayif noktam bu olabilir.

Kisisel sinirlarimla ilgili sorun yasadigimi diisiiniyordum.




Grup siirecinde sadece kendi ¢alismamda degil, diger tyelerin de calismasindan
bircok kazanim sagladim. Gergekten simdi daha gii¢li hissediyorum. Basta
disiinsel sireglerim, buna bagli olarak da attigim adimlarimin daha net oldugunu
hissediyorum. (Erkek arkadasimla ilgili daha kesin bir tavrim var artik, kendi
isteklerim ondan énce geliyor). Arkadaslarim konusunda sikinti yasiyordum.
Aslinda yalniz biriyim, ¢ok az "gercek” arkadasim var. Bu grupla birlikte
maskelerinden arinmis, belki de en zayif hallerini gérebildigim (iyi ki) cok
degerli dostlar kazandim. Biitiin bunlar i¢cin ve su an hatirlayamadigim bu
strecteki tim kazanimlarimiz icin tesekkiir ediyorum. Bence gruplar liderine gére
sekilleniyor. Bizi bu kadar giizel sekillendirdiginiz icin sonsuz tesekkirler...

Siireci bu kadar keyifli gétirdiigiiniiz icin de elbette...

Psikodrama ile “Biiyti Diikkani” kitabini okudugumda tanigmistim... Dogdugumuz
ve ¢ocuklugumuz sirasinda yasadigimiz, kardes kiskancligi, benmerkezcilik, anne
diskiinliginin babaya déniismesi ya da tam tersi... Hepsinin bir sirasi olsa da
herkeste ayni giin ortaya ¢ikmaz, ama mutlaka yasanir. Yetiskin oldugumuzda da
bu bdyledir. Tim duygulari yasariz, yasanan duygular ortaktir. Sadece nedenleri
farklidir. O an yalniz olmadiginizi hissetmeniz de en biyik kazaniminizdir.

Grup arkadaslarinizi segersiniz, yasadiginiz duyguyla eslestirir role sokarsiniz. O
artik A kisisi degil; sizin calismak istediginiz duygu, dusiince, kisi, ne
istediyseniz odur. isin en giizel yani da budur. O role bos yere
secilmemissinizdir. Siz, adina “tesadif” deseniz de psikodrama sonrasi, tesadiif
diye bir seyin olmadigini, her seyin bir nedeni oldugunu anlarsiniz. Hatta
aranizda bir telepatinin olustugunu anlarsiniz. Oradaysaniz; baskasi i¢in

roldeyken ayni zamanda kendiniz icin ¢aligirsiniz.




Calismaniz sirasinda fark etmediginiz, kendinize itiraf edemediginiz ya da kabul
etmediginiz durumun, goriisiin ya da duygunun nedenine inersiniz. Kaynagini
bulursunuz. Ayna tutulmustur size, géziiniiz a¢ik oldugu siirece kendinizi
gorirsiiniiz. Agcmak istemeyip direng gésterir, saklambag¢ oynamaya calisirsaniz
bir bakmigsiniz ki sobelenmissiniz, hem de kendinize. Ben epey direncliydim,
dyle oldugumu saniyordum ya da. Ta ki grup liderimiz beni sobeleyene kadar...
Farkindalik sonrasi artik calismam gereken bir yanim vardi. Giicli yanimizi
bildigimiz kadar, gelismeye acik yanlarimizi fark etmek de ¢ok kiymetliydi.
Tesadif degil hemen ardindan dniime firsatlar ¢cikti ve calistim. Sadece bana
degil, tim arkadaslarima béyle oldu. Neden mi? Bunu deneyin, yasayin ve cevabi
kendiniz verin. Calismaniz tamamlandiktan sonra, herkesi roliinden azat edip,
sadece dinliyorsunuz. Bir hafta sonraya kalan ciimlelerinizi, o hafta icinde
yasadiklarinizi kendinizde demleyip keyifle giiven ortaminda tim grup
arkadaslarinizla yudumluyorsunuz. Siz de yudumlamak isterseniz harekete gecin

ve kendinize de demlediginiz cay birakin dolsun bardaginiza...

Bir oturumda psikodramaya gelis nedenimin “Hayir demeyi 6grenmek” oldugunu
sdylemistim. Baska nedenleri de vardi tabii ama sanirim dnemli nedenlerden biri
de buydu. Bu sanirim biraz da kendim icin bir seyler yapmak ve kendime vakit
ayirmak icin, baskalarina ayirdigim vakitleri kendime ayirmak istedigim
zamanlarda, bunu onlara sdyleyebilme istegiydi. Bunu son zamanlarda
gerceklestirmeye basladim. Once kendimi diisiinmeye basladim diye

dislinliyorum. Her sey icin cok ama cok tesekkiir ederim.




Bir oturumda psikodramaya gelis nedenimin “Hayir demeyi 6grenmek” oldugunu

sdylemistim. Baska nedenleri de vardi tabii ama sanirim dnemli nedenlerden biri
de buydu. Bu sanirim biraz da kendim igin bir seyler yapmak ve kendime vakit
ayirmak icin, baskalarina ayirdigim vakitleri kendime ayirmak istedigim
zamanlarda, bunu onlara sdyleyebilme istegiydi. Bunu son zamanlarda
gerceklestirmeye basladim. Once kendimi diisiinmeye basladim diye

disiinliyorum. Her sey icin cok ama cok tesekkiir ederim.

Giindelik hayatta cogunluga uyum saglamak icin kisinin kendini ifade etmesi
kisith oluyor. Psikodrama calismasi, sadece 6zgir ifadenin oldugu bir yer. Bu da
kisinin kendini ve etrafindakileri daha iyi tanimasini sagliyor, farkindalik icin
birebir.

Arkadaslik iligkilerimde ve 6zel hayatimda gergin ve tahammiilsiiz olmamak igin
“Psikodrama Grup Calismasi”na katildim. ilk erkek arkadasimi secme sebebimi
fark ettim. Bu sebepler onu 8zgiir, kendi ayaklari izerinde duran biri olarak
gérmemdi. Ayrilisimin da birey olma konusuyla baglantili, sanki kendi gélgemi
gériip onu kendime yakistirmadigim icin kagcmisim ya da bir siire aglamisim
gibi...

Her protagonist calismasinda kendime dair bir sey buldum. Ailedeki figiirler;
anneden gelen fazla sorumluluk duygusu ve mitevazilik... Babamin sessiz ve
yetkin olmayan bir otorite olarak gériinmesi, benim kdk arayisim... Cagrisimlarimi
fark etmeye ve onlara daha temiz bakabilmeye calisiyorum. “Psikodrama
Calismasi” bu anlamda da faydali oldu. Neyin énemli oldugunu, neyin énemli
olmadigini gérip 6grendikge hafifledim. Tiim caligmalarin duygularin
yonetiminde yapildigini gézlemledim. Uziintii, korku, 6fke vs. tetikleyen

noktalarda caligsmalar yaptik. Bu da simultaneyi ortaya cikariyor sanirim.




Bu nedenle duygu ydnlendirmelerinin degerini fark ettim. Protagonist

caligmalarinin basinda, kisinin hareket halindeyken konusturulmasindan
etkilendim. Hayatta takildigim noktalarda bunu kullanabilirim. Ayrica soyut bir
sorunun ve bu sorunun yarathdi duygularin somutlastirilmasi, sorunun net
gérilmesini sagliyor. Sorun parcalara ayriliyor, abartidan uzaklasiyor. Sembolik
c6ziim motive ediyor. Giindelik hayatta da kullanabilirim.

Korkmadan geg¢mise bakabilmek giizel bir his... Bu bir degisim... Tahammil ve
kok salma konulariyla ilgili caligiyorum. Sevdigim ama yine de sikildigim insanlar
oluyor cevremde. $imdilik daha tatli davraniyorum onlara, umarim sabirli ve

istikrarli olurum. Bu calismadan ¢ok memnunum. Tesekkiir ederim.

Kendimi kabul siireci icinde kendimle barigmak, icimdeki kiiciik kizi kucaklamak,
baska diinyalari gézlemleme firsati yakalamak bdylece hayal kurmaya
baslayabilmek i¢in psikodrama ¢alismasina katildim. Bu ¢alismada insanlar
tarafindan sevgi ile kabul edilen biri oldugumu hissettim. Benim disgimda diinyalar
oldugunu, en uzak gérdigim hayatlar icinde dahi bir parcami bulabilecegimi
kesfettim. Herkes birbirine uzak gériiniirken baska bir yandan da yakin aslinda.
Uzunca bir siiredir sadece kendi ge¢cmisime ve yakin cevreme ¢ok odaklanmistim.
Farkli insanlar, farkl enerjiler, farkl bakis acilari ve bu farklilik icindeki uyum ve
kendime ait parcalar beni ¢cok etkiledi. Baska etkileyici bir nokta ise insanlarin
kendilerini ifade etmeleriydi. Séylemek istediklerini oldugu gibi, kaygisiz,
korkusuz dile getiriyorlardi.

Kendi calismamdan hemen sonra bir degisim ve déniisim basladi, hizla da
devam ediyor bu degisim. Hatta biraz frenlemem gerekiyor sanirim bu hizi.
Psikodramadan sonra kendimi ifade edebilmeye basladim. ilk basladigimda

“Kendimi iyi ifade edemiyorum” demistim.
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Sonra anladim ki sorun kendimi iyi ifade edememek, yanlis anlasilmak vs. degil.
Ben kendimi ifade etmiyordum.

Simdi kendimi ifade etmeye baslayinca bunun ne kadar miithis bir sey oldugunu
anladim. Eksik ifade edebilirim, yanlis anlasilabilirim, o anda tam olarak &yle
demek istememis olabilirim. Fark etmez! Susmak yerine bir yerden konugsmaya
basladim, biraz pratikle daha iyi hale gelecektir. Cogu zaman bahaneler
uydurdugum durumlar icin simdi net ve acik, ne istiyor ve hissediyorsam onu
soyliyorum. Bu sekilde davranmak bahaneler uydurmaktan, "baskalari Gziilir mi
kirthr mi” diye diustinmekten cok daha rahatmis. Artik hem ben netim hem de
karsimdakilerin ne disiinecekleri, tzilip Gzilmeyecekleri konusunda kaygi
tagiyorum.

Kacinci ayin sonuydu hatirlamiyorum, bir giin sokakta yiiriirken adimlarimi saymaya
dikkat ediyordum, bu herhangi bir takintim oldugundan degil. Bircok takintim
vardir belki ama o giin adimlarimi sayip dikkatimi sokaga vermemin nedeni
baskaydi. 5’e kadar adimlarimi sayip 5. adimimda kafami kaldirip etrafa
bakiyordum, zihnimi bu sekilde uyanik tutup ani yakalayabilirdim belki. Ne cok
duyuyor ve okuyordum bu “ani yakalamak” konusunu. Cok duyunca mi yitirip
anlamini, daha karmasik hale geliyordu acaba? Hissettigim her an gegmisten
geliyor, ge¢misi irdelerken bugiini yasamiyorum. Bu déngiiden ¢cikmam
gerekiyor...

ilk toplanti; “Ne cok insan var! Offf, isimlerini tutamam aklimda... Ne yani ben
simdi bu kadar insana ne anlatabilirim ki? 1 yili agkin siiredir bireysel destek
aliyorum zaten... O kadar cok sorun var ki kafamda... Ne faydasi olabilir ki bu
insanlarin bana? Neyse sakin olup gézlemlemeliyim &énce, cok giivendigim biri

yonlendirdi buraya beni sonucta”.




Herkesin bir yorumu var, bazen tersini disiiniiyorum, bazen katiliyorum. Her

yorum zihnimde bir pencere aciyor sanki. Pencereler acildikca ariniyorum. Ne
kadar benzer hikdyeler. Ana konu ayni, durum ayni da karakterler degisiyor
herkesin hayatinda sanki. Kocaman bir sahne sanki yasam, herkes kendi roliinii
oynama telasinda... Kimi benim gibi kdsede, korkmus, bir adim daha ileri
gidemiyor, kimi tam ortasinda sahnenin. Ama herkes hareket halinde, sahnenin

neresinde, ne kadar kalacagin da sana bagli.

Psikodrama bir yolculuk, bir kesif... Once kendimizi, davranis ve duygularimizi,
sonra bizim gibi hayatla basa cikmaya calisan duyarli insanlari fark etmemizi
kolaylastiriyor. Teatral ve eglenceli kismi ise kosulsuz saf dostluklara zemin
hazirliyor.

Ozgiiven eksikligimi ve alinganligimi gidermek icin Psikodrama calismasina
katildim. Normal durumlarda iletisimi kuvvetli bir insanim. Ancak insanlara
dogrudan tepki veremiyorum ve bu durumda kendimi iletisime kapatiyorum. Bu
huyumdan kurtulmak, benim gibi sorunlari olan baska insanlarla iletisimi yeniden
6grenmek icin geldim. Kendime yeterince deger vermedigimi, baska insanlarin
davraniglarini daha ¢ok dnemsedigimi fark ettim. Aslinda ¢ok fena biri
degilmisim... Kendimi fazla zorladigimi ve bazi insanlarin bana ¢ok zor gelen
seyleri cok daha rahat bicimde yapabildiklerini, buna karsilik baskalari i¢cin zor
olan bir seyin benim i¢in ¢cocuk oyuncagi olabilecegini anladim. “Just do it”
olgusuna daha ¢ok kafa yormali ve cabuk pes etmemeliyim.

Durusum, olaylara ve kendime bakisim farklilasti. Yenilenme, gelisme ve 6grenme

siirecime ¢ok faydasi dokundu. Duygular benim onlara verdigim anlam kadar

varlar. Siirecleri benimkine benzeyen insanlar da var. Herkes herkesin ilaci olabilir.
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Grup liderimize ¢ok tesekkiir ederim. Bu calismalardaki yonlendirmeleri icin.
Kaniksadigimiz ama fark bile edemedigimiz durumlari kavramamizda biyik emegi
var. Onunla olmak ve grup i¢i paylasimlari ¢ok etkin ve giizeldi.

Bireysel destekten sonra ruh sagligima cila cekmek, kendime iyice bir cekidiizen
vermek i¢in psikodrama ¢alismasina katildim. Zihinsel bir siire¢ sonucu tartismaya,
yargilamaya, disiinmeye, anlamaya ve yorumlamaya calismak yerine spontane,
belirli sinirlar icinde o anda icinden geleni yaptigin ve séyledigin sekilde tiyatro
oynadigin, kisilerin istek ve ihtiyaclarina 6zel olarak kurgulanmis, her seferinde bir
katilimcinin, liderin de yardimiyla konuyu, rolleri ve rol dagilimini belirledigi teatral
destek sekli. Katilimcilarin birbiriyle etkilesiminin de etkisi oluyor. Bu ¢alismada

ofke, kiskancglik ve kendini sevme lizerine hala daha caligmam gerektigini fark ettim.

Psikodrama Yasanti Grubu’'na, icimde hissettigim 6zgiiven eksikligi icin ve de
duygularimi agmakta zorlandigim icin katildim. Psikodrama; yargilanmadiginiz,
desteklendiginizi size hissettiren, zihninizi ve duygularinizi serbest birakabilmenize
zemin hazirlayan bir stireg. Farkli hayatlari ve yasanmisliklari dinleyip ve onlarin
icinde var olup, kendinizden de bir seyler bulabildiginiz, aslinda hissettigimiz
duygularin ne kadar da ortak oldugunu fark ettirebilen bir deneyim. Ayni zamanda
baskalarina karsi anlayisinizi da gelistirebileceginiz bir ortam. Ayrica, bedeninize
glivenmenizi saglayabilecek, bununla ilgili farkindaliginizi da artirabilecek bir
siirec. Grup arkadaglarimin cesaretle duygularini paylasabilmesinin, bana acik
olabilmekte yardimci oldugunu hissettim. Belki biliyordum i¢ten ice, ama su anda
icinde oldugum durumu biraz kendimin yarathi§iyla tekrar ylizlestim. Bu ¢alisma,
zihnimdeki kontrol mekanizmasini susturup, bedenimi dinleyebildigimde, kendimle

ilgili daha dogru cevaplar alabildigimi fark ettirdi bana.
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Bazi duygularimizin, basimizdan gecen olaylar ve siirecler cok farkli da olsa ortak
oldugunu grup paylasimlarinda daha iyi fark ettim. Bu ¢alismaya katilmanin,
baskalarina kendimi acabilme ve duygularimi birakabilme konusunda benim icin
olumlu bir adim oldugunu diisiiniiyorum.

Kendimle ilgili fark ettigim seyleri, kendimi ve yasantimi iyiye gétirebilmek icin
kullanmak istiyorum. Artik kendi ayaklarim {izerinde durabilmek icin kendimi cok da
irkitmeden yaratici adimlar atmak konusunda elimden geleni yapmaya hazir
hissediyorum. Grup liderimizi ve tim grup arkadaslarimi tanimaktan buyik keyif
aldim. Liderimize herkese olan esit yaklagimi, destekleyici tavri, harika liderligi ve

yaydigi giizel 1sik icin cok cok tesekkiir ederim.

Sosyal iliskilerimi gelistirmek ve sosyal fobimi azaltabilmek icin Psikodrama Yasanti
Grubu’na katildim. Calismada degersizlik, kaybetme korkum ve 6zgiiven
eksikligimin fazla oldugunu, bu duygularla bircok insanin miicadele ettigini fark
ettim. Ozgiiven duygumun ve insan iliskilerimin gelistigini disiiniiyorum. Kendisine
yonelik farkindalik kazanmak isteyen herkesin bu tecriibeyi deneyimlemesi

gerektigini diistinliyorum.

Kendimi daha iyi anlamak, farkindaligimi arttirmak icin Psikodrama Grup
Caligmasi'na katildim. Sosyal bir ortamda kendimi agmakta diisiindiigimden daha
zorlandigimi fark ettim. Disiindigiiniizden cok daha kisa siirede, i¢ diinyanizda
neler oldugunu fark etmenizi saglayacak bu calisma, kendime disaridan bakarak
bazi duygularimi fark etmemi sagladi. Duygularimi fark ettikce beni huzursuz eden

durumlarla bas etme becerim artti.
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Psikodrama insanin kendini kesfedecegi keyifli ve zor bir yolculuk. Kronik
mutsuzlugumu hafifletmek, degersizlik duygumdan kurtulmak icin psikodrama
caligmasina katildim. Psikodrama ¢alismasinda nasil gériindigimi, pek ¢ok kisiyle
benzer sorunlara sahip oldugumu gérdiim. Sorunlarimin temelinde yatanlari ve
bunlarla nasil bas edebilecedimi fark ettim. Fark ettigim her seyin lizerinde

calismaya devam edecegim.

Baslarken her ne kadar bu calismanin hayatimda pek bir degisiklige yol
agmayacagini disiinsem de evdeki hesap carsiya uymadi ve kendi icime ydneldigim
bu dénemde, fark edemedigim pek cok seyi fark ettim. Calismalar dogrultusunda
her hafta kendime biraz daha yaklastigimi, tstiine ekleyerek ilerledigim bu icsel
yolculugumun sonunda beni farkli bir farkindalikla birlestirdigini gérdim ki bunu
tek basima yapamazdim. Ustelik kazandigim icten ve samimi dostluklar da bu
calismanin bir diger artilarindandi. Yalniz olmadigimi gérdiim ve bence en dnemlisi

de buydu. Grup liderimize tesekkiir ederim.

Psikodrama caligsmasi 6ncesinde yurt disinda yiiksek lisans programindan yeni
dénmiistim ve zor bir tez dénemi sonrasinda kaygi ataklari ve depresyon ile
bogusmaktaydim. Yaklasik 4 yildir bireysel danigmanlik aldigim danismanim uzun
zamandir psikodramayi bana dnermekteydi. Bahsettigim siirece denk gelmesi benim
icin cok olumlu oldu.

Aslinda bu siireci atlatmama yardimci olmasi icin gelmistim fakat birka¢ gériigsme
sonra ihtiyacimi "kendimi kabul etmek” olarak daha net adlandirmaya basladim.
Calisma benim icin cok faydali gecti. Kendimi dis diinyaya ne kadar kapadigimi,
kendime pek cok engel koydugumu fark ettim.




Kendimi hayattan, basarisizliktan ve hayal kirikligindan korumak igin iyice igime

kapandigimi, dis diinya tarafindan goriilmeyi reddettigimi fark ettim. Fakat esasen
gorilmeyi de ne kadar arzuladigimi gérdiim. Bu ¢atisma beni ¢cok yipratan ve
hareket etmemi engelleyen bir hal almis sanki. Ayrica ‘insanlara yardim etmeyi’ cok
iyi yaptigim seylerden biri olarak nitelendirdigim halde kendime yardim etmedigimi
fark ettim. En cok ihtiya¢ duydugum duygunun ise ise yarama duygusu oldugunu
gérdiim. Caligmalar siirerken 1 aylik bir is deneyimim oldu, o siiregte ise yarama
duygusunun bana ne kadar iyi geldigini daha bilincli bir sekilde fark ettim. Bu
calismada ayrica baska insanlarla aramdaki benzerlikleri de gérmek beni daha
bariscil biri yapti. Caligsmalarin bendeki déniisiim ihtimalini kesinlikle arttirdigini
soyleyebilirim.

Sakinligi, yakinhgi ve profesyonelligi ile grup liderimizi her seans hayranlikla
izledim ve kendime &rnek alabilecegim bir is yapis bicimi daha gérmis oldum, bu

da benim icin énemli bir kazanim.

Ben grup liderimizin énceki grubuna da katilmis ve bu calismalardan ¢ok fayda
gérmistim. Yeni grubun acilacagini 6grenince ona da katilmak istedim. Acikcasi
hangi sorunumu ¢ézmek icin katildigimi bilmiyordum ¢iinkii o sirada hayatimda
pek cok sey yolunda gdriiniiyordu. Fakat calismanin sanirim 3. haftasinda erkek
arkadasim ayrilmak istedigini séyledi ve ben altiist oldum. Dolayisiyla bu konuyu
calistim.

Onceki grupta oldugu gibi bu gruptaki calismalarda da, farkli kisilerin
calismalarinda sik¢a ortaya c¢ikan "kendini kurban olarak gérme”, "degersizlik”
gibi konular benim de i¢cimde tasidigim duygular oldugu icin herkesin
calismasindan kendime ¢ikarttigim farkli faydalar oldu.
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Arkadaslarim calisirken onlarin kendilerine ne kadar haksizlik ettiklerini
diisindim. Ama ben de ayni konumdaydim ve baskasi kendine yaptiginda
haksizlik olarak gordiigim seyi israrla ve hi¢c bikmadan kendime yapiyordum.
Calismamda kendimle ilgili fark ettigim sey ise suydu: iliskilerimde -belki
kendimi baska tiirli sevilebilir bulmadigim icin- fazlasiyla verici, fedakér ve
birkac adim énde kosan kisiyim. Bunun beni sevilebilir yapmasini isterken belki
de karsimdaki insanin kagmasina sebep oluyorum. Sadece ben oldugum igin
sevilebilirmisim gibi gelmiyor, yanimda birinin olmasi beni giiclii kiliyor. Bunu
degistirmem gerekiyor.

Benim i¢in ¢cok daha dnemli olan bir baska konu da, her ayrilikta diinyamin altiist
olmasiydi. Siirekli ayni déngiiniin iginde oldugumu ve bundan kurtulamadigimi
daha 6nce de fark etmistim, fakat son yasadigim sanirim bunun zirve noktasi
oldu. Bu déngiiden kurtulmak icin ne yapmaliyim cok emin degilim ama
calismamdan belki bunun icin kendimi sevmem, ge¢cmisi birakmam, kendime

degder vermem gerektigi sonuglarina vardim.

Ekim ayinin basinda bana ¢ok adir gelen ani bir ayrilik yasadim. Durumla bas
edemedigimi disiindigum icin bireysel gériismelere basladim. Danigmanim
psikodrama siirecinde ¢ok fayda alabilecegimi sdyleyince, “Denemekten ne zarar
cikar?” diye disindiim. Acikcasi baslamadan dnce biraz siipheyle yaklagtim.
Kalabaliklar icerisinde duygularini ¢ok fazla acan bir kisilige sahip olmadigimi
distiniyordum. Ayrica grupca alacagim bir destegin, ayrilik gibi son derece
bireysel bir konuda bana nasil fayda saglayacagini bilemiyordum. Ancak bu
sireci atlatmak icin her tirlu firsata aciktim ve denemeye karar verdim. Daha ilk

seansta kendimi cok giivenli ve samimi bir ortamda hissettim.




En yakin arkadaslarina bile duygularini agmayan ben, ilk defa gordiigiim insanlarla

duygularimi paylagsmak i¢cin can atiyordum. Haftalar ilerledik¢e, bu ayrilik siirecinde
hissettiklerimin aslinda cok daha eskilere dayanan cocukluk problemlerine bagl
oldugunu fark ettim. Bu farkindalik, icimdeki kirgin ve hiiziinli kiz cocuguna kulak
vermemi sagladi, yillarca hep susturmustum onu. Onun korkularini ve &fkelerini
dinleyince bir anda bir ¢éziilme yasadim.

Artik o kiiciik kiz cocugu olmadigimi, 32 yasinda yetiskin bir kadin oldugumu fark
ettim. Hayatta aradigim her tirli dayanagdin bir baba figiiri degdil de, kendim
oldugunu anladim. Fark ettim ki ben 32 yasima kadar hep 4 yasindaki bir kiz
cocugunun hiizniyle yasamisim. Bu yastayken o hiiznii tagimak ¢ok zor. O hiiziinle
ve kiz cocuguyla baristiktan sonra her sey daha kolay gériinmeye basladi géziime.
Kendi kisisel farkindaligim disinda, diger arkadaslarimla da asad: yukari ayni
duygulari ve benzer sorunlari paylasiyor oldugumu gérmek, zaman zaman ortaya
ctkabilen "mutsuzlugumun icinde yapayalnizim” duygusunu da iizerimden atmami
sagladi. Fark ettim ki hissettigim seyler gayet insani duygular ve eger istersem bu
duygulari dénistirebilirim. Dolayisiyla her tirli duygumla barigtim. Artik yalnizca
tozpembe bir hayat yasiyormus gibi davranan kisi degilim. Hayat hangi duygulari
karsima cikariyorsa korkmadan yasiyorum ve sonra onlari déniistiiriiyorum. Basta da
soyledigim gibi, stipheyle yaklastigim psikodramadan, tahminlerimin ¢ok cok
iizerinde verim aldim. ilk bes oturumdan sonra kendimdeki miithis degisimi
saskinlikla fark ettim. Bes haftada 28 yil biiyiidim diyebilirim.

Grup liderimize, 10 hafta siiresince bize 1sik tuttugu icin cok tesekkiir ederim. lyi ki

onu tanidim. Sevgiler...
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Kendimle ilgili farkindaligimi artirmak, kendime ait karanlik, bilinmeyen yénlerimi
giin 1s1§ina ¢ikarmak, iliskilerimdeki dnceliklerimi kesfetmek, uzun siireli iliski
kurma konusundaki tikanikliklarimi agsmak amaciyla Psikodrama Grubuna katildim.
Calisma siiresince, ailemle ilgili kiiskiinltklerim aciga ¢ikti. Ayrica her ne kadar
cekinsem de insanlara yol gdsterici olmak, yardim etmek konusunda daha énce
bilingli olarak tGizerinde distinmedigim bir dirtim oldugunu fark ettim. Bu
calismanin bana cok faydasi oldu. Oncelikle grup liderimizin inanilmaz bir pozitif
enerjisi var, onun liderliginde katilimcilar kendilerine ait ne varsa dzgiirce ortaya
koydu. Hicbir yoniimiizii olumsuz olarak degerlendirmedik. Kimse kimseyi
yargilamadi. Grup liderimiz, hepimizi sefkatle sarmaladi ve aydinlatti. Kendisine
sonsuz tesekkir ederim.

Calisma ile ilgili geribildirimimi calismamdan bir yil sonra yapmak istedim. Simdi
geriye doniip baktigimda, inanilmaz bir degisim yasadigimi goriiyorum. Calisma
sonrasi tek bagsima 3 ayligina Tayland’a yoga kursuna katilmaya cesaret edebildim.
Kendime ve insanlara kargi daha anlayigliyim, daha affediciyim. Herkesin hayatina
saygl duymayi ve yargilamamayi 6grendim.

Psikodrama calismasi ufuk agici bir calisma, herkesin mutlaka katilmasini isterim.
“Hi¢ bir sorunum yok” diyen bile kendisiyle ilgili éyle seyler 8grenecek ki,
sasiracak. Ogrenmek hic bitmeyen bir eylem... Hepimizin gelismesi gereken yénleri

var. Ozgiirce her seyi paylasabiliyor olmak cok giizel.
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Siz hi¢ heykel oldunuz mu?

Ben oldum, hem de dumandan heykel... Gékyiiziinde salinan beyaz bulutlar gibi
dumandan yapilmis bir heykel. Beni ancak basini gége kaldiranlar gorebildi,
gdkytiziini merak edenler, hep ileriye bakanlar, belki bilmedikleri bir hayatin ucan
bulutlar arasinda gizli olduguna inananlar. Var miyim yok muyum ya da ne kadar
varim, ne kadar yokum, bilmem.

Dumandan bir bulutum ben, 6zgiiriim, nereden nereye istesem ucgarak giderim
ama bir o kadar da tutsagim aslinda, ya yere konmak istersem?

Her sekle girebilirim aslinda. Gérebiliyor musunuz? Pek sanmam. Bugiine kadar
gosterdiklerim hep anlamayanlardi. Ben mi anlayanlari bulamadim yoksa
anlamayanlari &6zellikle se¢ip sonra vah vah demek daha mi kolay geldi bana?
Kendini bile anlamayanlarin baskalarini anlamalarini beklemek hata degil mi? En
sonunda anladim; beni tek anlayan benim, kocaman bir gékyiiziinde bir siirii ucan
bulut arasinda tekim, birim, hi¢ kimseden degil kendimden 6zgiyiim.

Goriirseniz size her seyim, géremezseniz ise yoklugum.

Gordigiiniz kadar bilemezsiniz, digtan gorir ice dokunamazsiniz, sizin gézleriniz
glilerek bakar, benim icimdeki aci kanar, hissedemezsiniz. Siz yurirsiiniiz, ben
ucarim. Hiclikten cokluga uzanan bir képriyim, gékytiziiyim, kainatim, bulutum
ben... Kocaman, yumusacik, sicacik, bembeyaz bir bulut. Bir varmis, bir yokmus...
"Bir bulut olsam, yiiklenip yagsam

Dokiilsem damla damla topragima

Bir deli nehir, bir asi rizgéar

Olup kavugsam iizim baglarina

Bir ¢ig tanesi, bulbulin cilesi

Annemin sesiyle giine uyansam”
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Evet! Protogonist oldum...

lyi halt ettim...

Disci seni kandirmis sahte implant mi yapmis!

Tezgéhtar defolu elbise mi satmis!

Elemanin bir siirii bahaneler mi uydurmus!

Lanet olsun diinya beni kandiriyor salak yerine koyuyor!!!
Amannn ne buyuk dertler...

Gel bakalim su sahneye Pandora’nin kutusundan ne ¢ikacak...
Yird... Yird... Yirtrken sohbet et... Yirirken agzindan dokiilenlere engel
olamazsin...

Beyin dyle kolay bélinmiyor.

Yap bakalim kolaysa...

Olmadi di mi?

Hop hop diyorsun dénmiiyor zihne...

Ve duygularinin akigina teslim oluyorsun...

Cok gicik bir durum!!!

Kontrol digi!!!

Allah’im felaket!!!!

Yukaridaki sorunlarimin altindan bir siirii sey ¢ikabilirdi. Yani ben dyle tahmin
etmistim.

Aldatilmis bir es,

Ailesi tarafindan destek gérmemis bir kadin, kardes,
Mobbinge ugramis bir calisan,

Ozgiiven eksikligi,

Kendine giiven eksikligi,

Ve daha bircok sey cikabilirdi.
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Ama cikan durum 8-9 yas arasi yasadigim tacizdi...
Yav ben dis¢i calisacaktim!!!

Sevildigini zannederken zarar gérmek... Bunlar yeni bulgular degil elbet ama...
Amasi var iste....

Bireysel siirecimde ¢alistim korkularimi yendim... Deney bile yaptim... Ama bunlar
fiziksel deneylerdi ve basarmistim... Atmigtim Gstimden &li topragini...

Sanirim bu kandirilma hissim hep vardi ama bu kadar yogun hissetmemin sebebi
daha fazla kendimi dinlemeye zaman ayiriyor olmam. Kendime sadece kendime
ayiriyor olmam...

Duygular vardi degil mi?

Benim 40’larima yaklasirken farkina vardigim...

Ofke disinda?

Neydi bunlar?

iste onlardan korkuma, kaygima, yalnizligima sadakat ve giivenle bagli bir insan
olarak, birini sevmek ve sevilmeye izin vermek...

Allah’im ne kadar zor...

Sanirim her zamanki gibi bildigim cehennem bilmedigim cennetten daha giivenli
gelmis bana ve insa etmisim hayatimin kalesini tugla tugla ... Her biri o kadar
saglam ki benim gizli mabedim olmus ve cennetim sanmigim...

Zindan miymis!!! Nasil yani!!!

Ve o sahnede;

Korkumla o kadar bitiinlegsmistim ki bedenim bedenine yapismis hatta ic ice
gecmisti. Birlikte nefes aliyordum sanki tim hiicrelerimdeydi...

Yalnizligim, sag kolum... Yemek yedigim, kalem tutugum, her isimi gérdigim sag

kolum... Mih gibi yapismisim yalnizligima... Sarmisim gégsiimle kolumun arasina...
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Simsiki... Sakin birakma beni... Onsuz bir hareket yok... Her adimimda yanimda ve
dnceligimde...

Kaygim sol omzumdan bastirmis... Dengemi yok etmis... Hayatimi yamultmus...
Omurgam gitmis... Kamburum...

Sonra sevilme hissim geliyor ve dnce kafami yasliyorum... Sonra agliyorum... Ve siki
siki sarihiyorum...

O sarildigim sevilme hissimdi ama ben aslinda o kiigtk kiza sariliyordum...

Affet beni diyordum...

Affet hayatini bu yiiklerle devam ettigim icin...

Yillarca bu yiiki tagimayi sana layik gérdagim icin...

Her nefesini iliklerinde korkuyla yasamana izin verdigim igin...

Hayatta dik durmani engelledigim icin...

Su anda hi¢bir sey gecmiyor aklimdan... Kederliyim... Coook kederliyim...

Sadece kendime sariliyorum...

Ve biliyorum ki gececek... Hayat devam edecek...

Ne icin gelmistim ben buraya "Adim atmak istiyorum”du mottom..

Neden simdiye kadar atamadigimi distinmiyorum simdi...

Hadi ama daha ¢ok vakit var... Bastan yazalim bundan sonra senaryoyu... Hem de

bu bilgiyle...
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Bir kisir dongiiye girmistim. Nasil bir duyguydu bu hemen anlatayim. Sirekli ayni
acilari yasiyordum, benzer olaylar, benzer kisiler... insanlarin génliinii hos edeyim
derken kendi gonlimiin hognutlugunu unutuvermistim. Aslinda yasadigim her
olaydan, tanidigim her kisiden bir seyler 6grenmeye calisirdim. Fakat bu defa
birakin olaylarin iyi tarafini gérmeyi, tarif edemedigim bir umutsuzluk icine
diigsmiistim. Ve kendime sunu dedim:

“Yanlig giden bir seyler var. Her seyin glizel olmasini istiyordum ama nasil ve
nerden baslanilmasi gerektigini bilmiyordum.” Beni rahatsiz eden bu durumdan
kurtulmayi basaramiyordum. Amacim bu kéti hislerden kurtulmak da degildi
aslinda. Bunlarin sebebini bilmek istiyordum yalnizca. Cilinkii bu kétu hislerle bas
etme glicim kalmamisti. Enerjimi, duygularimla savasarak bosa harcadigimin
farkindaydim ama bildigim baska yolda yoktu.

Belki de baska bir yol vardir diyerek gittim Aysen Hanim’a. Zihnim bana bir
gerceklik sunuyordu ve ben buna kéri kériine inaniyordum. Bu noktada degdisim ya
da degdisim demeyelim dénisiim dedigimiz olay pek mimkin olmuyordu.
Bahanelerden siyrilip yeni bir deneyime kucak a¢tim.

Saplantilarim yiiziinden kargimdaki insanlari suglamaktan vazgecip, kendi
gelisimime odaklandim. Psikodramaya baslamadan 6nce aynaya baktigimda
gordigium bu kisinin inanci yoktu.

Bugiine kadar yasadigi o sevgisizlik hissi dyle agir bir yik olmustu ki hayatinda. Bu
kisi ‘Ben’dim!

Simdi o yukleri hafifletmis bir sekilde, emin adimlarla, sakin ve duygularimi fark
ederek, hissederek, déniiserek ilerliyordum. Aysen Hanim’in belki de en sevdigim

sozi “Herkes kendinden sorumludur.’
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Evet.. Sorumlu oldugum bir kendim vardi. Ne zaman umutsuzluga diigsem
zaman zaman ké&tii oldugum ve agladigim zamanlar oluyor. izin veriyorum
kendime. Duygularimin yogunlasmasina ve belki de g6z yasi olup akmasina,
ofkeye donligsmesine izin veriyorum. Onlari hissederek sakinlesiyorum ve
calistigimiz o giizel zamanlari getiriyorum aklima. Hayatima girerek iyi veya
kotiu etki birakan insanlara minnet duyuyorum. Bu yolcugu benimle paylasan
arkadaslarima ve bize ufak bir pencerenin ardindaki o 1s1§in varligini

hatirlatan, gérmemize vesile olan, kendi degerimizin énemini vurgulayan

Grup Liderimize minnet duyuyorum.




