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Benim psikodrama ile ilk kargilagmam yillar once Ankara'da katildigim bir
psikiyatri kongresinde oldu. Ogrenciliimde psikodrama diye bir teknigin
adini duymustum, ancak pek de ilgimi gekmemisti. Kongrede psikodra-
ma ile ilgili bir atolye calismasina “Ne oluyor burada?” diye katilmis ve
psikodramayi, gok kalabalik olan oturumun izleyici kisminda olmamdan
dolayi olsa gerek biraz sagma bularak ¢ikti§im bir ¢alisma olarak hafi-
zama kaydetmisim. Psikodrama ile gegmisimdeki bu karsilasma daha
sonraki psikodrama yolculugumda direng olarak kargima gikti. Sonraki
yillarda daha derinlesecegim bir arayistayken, kendi kisilik yapima uygun
olan biligsel yonelimi segmistim; fakat yillar gegtikten sonra daha gok bi-
ligsel siireclerini kullanan birisi olarak eksik olan taraflarimi (yaraticilik ve
spontane olma) gelistirmek igin kendimi yine yeni bir arayista buldum ve
ne ise yarayacagina dair gok da emin olmamakla birlikte (direng!!) 2003
yilinda psikodrama seriivenime basladim.

Bunca yillik Psikodrama deneyiminden sonra, Psikodrama’nin bizi bize
tanitan en etkili yontemlerden biri oldugunu diisiiniiyorum. ilk yillarim-
da; eksik olan taraflarimin yavas yavas gelistigini fark ederken aldigim
geribildirimler de bu dogrultudaydi. Ancak yonettigim gruplarda kendimi
daha rahat hissetmek icin yapim geregi onceden hazirlik yapmaktan yine
kendimi alamiyordum, bu durumda spontaniteden uzaklasarak yaraticili-
gimi kaybettigimi gozlemliyordum. Aslinda lider olarak kontrolii birakti-
gimda daha spontane olup ¢alismanin igine daha kolay girecegimin de
farkindaydim. Giiciimii kaybetmek korkusuyla kontrolli olmayi birakmak-
ta ¢ok zorlandim. Her seyi kontrol altinda tutmak aslinda basli basina bir
yiiktii ve bu yiikiin altinda kendimi rahat hissetmem de imkansizdi. Bas-
larda giivensizlik yasasam da, zamanla yiikleri iizerinden attigimda; grup
yonetirken kendimi daha rahat hissettigimi yasayarak kesfetmistim. Akli
kullanmayi 6n planda tutan birisi olarak kendi psikodrama siirecimde; di-
renclerim olmakla birlikte kendi psikolojik tarihimle karsilagtim, kendimle
ilgili farkindalik kazandim, degdisim ve gelisim agisindan ¢ok yol aldim ve
psikodramaya inancim giderek artti.

Psikolog AYSEN ZORER
Psikodramatist,

Ergen, Yetiskin, Cift/Aile
Kariyer Danigmani
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Katilimcilarin Kaleminden Psikodrama Deneyimleri

Gergek hayati anlamlandiramamaya basladiim giinlerde bireysel des-
tek ile biraz iyilestikten sonra psikodrama seanslarina katilmaya karar
verdim. Bir yandan da diisiindiim: Gergek hayati tiyatro yaparak mi an-
layacagim? Ne sagma! Ama yine de denemek istedim. Sonra gordiim ki
hayatim tiyatro aslinda ve gergek oldugum tek yer psikodrama seansi.
Hatta etrafimdaki insanlarin da gergek oldugu tek yer psikodrama sean-
sI. Baktim ki, biitiin giin rol yapiyorum aslinda ve rol yapmadigim tek yer
orasl. Boylece ginliik hayattakilerin ne kadari replik, ne kadari ruhumdan,
icimden veya yapimdan geliyor daha iyi anladim.

Katilanlarin her biri yeni, ayri bir pencere agti bana, hayata bakisimda. O
pencerelerden de bakiyorum artik hayata. Zaten hayatimiza giren herkes
bize bir pencere agar, ama iste sen de onlar da rol yapmadan, etiketleri bi-
rakip etkilesim ve iletisime gegtiginde, yaptigin gozlemler de 6ziinle ilgili
oluyor, rollerinle degil, o anda kafa o yone galisiyor, ¢iinkii ruh o yone ga-
lisiyor. Ben bir siiredir kendimden vazgegmisim, kiyafet, saglik, makyaj,
taki bos vermisim. “Yapayim bari” diye diistinerek dis goriiniislime 6zen
gostermeye basladim. Gruptakiler de benim yasadiklarima benzer seyler
yasiyor, demek ki ben uzayh degilim, benzerlikler gok ama gok sasirtici,
benim hissettiklerimi baska birisinden duydugumda aynaya bakmis gibi
hissedip giilme krizine giriyorum.

Herkesin arizasi ¢ocuklugundan... Sevgisizlikten. Onaylanmamis hisset-
mekten. Ailede sevgi ne kadar 6nemliymis meger. Kafamda bir siirii so-
run, soru, takintiyla geliyorum seansa, sonra da “Her sey bos, ben sevdik-
lerime onlari ne kadar sevdigimi bol bol gostereyim hele, digeri teferruat”
diye ¢ikiyorum. Grup liderimiz titiz, hassas ve duyarli bir sekilde yonetiyor
ve yonlendiriyor grubu. Gok zor bir seyi basariyor. Hi¢ kimsenin kendini
yargilanmis hissetmeden, kiigiik duruma diismiis gibi hissetmeden her-
kesin bu kadar kendini, gegmisini, ruhunu, ¢ocuklugunu agmasini sagla-
mak ¢ok zor. Giiven ve anlayis ortami olusturuyor.

Aciyorsun, aciliyorsun. Gok ozenli, cok duyarl, dikkatli, dogru sorulari
dogru zamanda dogru ses tonuyla soruyor, kimse alinmiyor, rencide ol-
muyor, sikilmiyor. “Elestirmek, yargilamak, suclamak” diyor, “bunlar 3 ze-
hir.” Panzehiri kismen psikodaramada. Giizel oldu. lyi oldu.
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Psikodrama ¢aligmasina katilma amacim; kendimi daha derinlemesine
tanima ve tasidi§im yiikleri birileriyle paylagma ihtiyacimdan kaynaklan-
di. Grup liderimizin pozitif enerjisini ve dogalligini hissederek, isimlerimi-
zin anlami ile baslayan ilk ¢alisma ve diger calismalar beni gok rahatlatti.
Gruptaki kisilerin olumlu enerjileri, algilarinin yiiksek olusu, duygusallikla-
r1, agik sozlii oluslari, grup liderimizin dogru yerde, dogru sorularla yiiriit-
tigu liderlikle, grubun sinerjisi gok pozitifti. Calismalarda, kendi hikéaye-
lerimizi agik yiireklilikle paylagsmamizin, gruptaki arkadaslarin birbirlerine
gliven duymalarini sagladigini ve sasirtict deneyimler yasattigini gordiik.
Eglenceli, dramatik, trajik yasantilarimizi bir hikaye anlatir gibi anlatip o
anlar tekrar yasadik. Grupta birbirimize verdigimiz; “Burada yasananlar
burada kalacak.” soziine sadik kaldik. Bu grubun giizel arkadasliklarin
baslangici oldugunu diistinliyorum. 10 hafta siiren bu ¢alismada, bizim
birbirimizle bag kurmamiza, yiiklerimizi paylasmamiza, farkli yasantila-
rimiza, yasayanin penceresinden bakmamiza ve kendi igimizin aynasi
olmamiza vesile olan grup liderimize gok ¢ok tesekkiir ediyorum.

*kk

Grup liderimizin yonetiminde ve di§er arkadaslarla beraber yapti§imiz
psikodramanin her bir toplantisi benim igin gok degerli oldu. Her psikod-
rama ¢alismasi sonrasi olumlu ve yaratici yoniim tekrardan ortaya gikti.
Galisma, geg saatlerde bitmesine ragmen kendimi yenilenmis ve enerjik
hissetim. Yapmayi hayal etti§im ve yorgunluktan baslama cesareti bula-
madigim isleri nasil hizli bir sekilde halledebildigimi gordiim.

Esimle olan karmasik iliskimi biraz anlamama vesile oldu. Esime yillar
sonra farkl bir gozle bakabilmek benim igin bile siirpriz oldu. Baskalari-
na olan kizginligimin sebebini anlamama yardimci oldu. Yeni tanidigim
insanlar ile iyi bir iletisim kurdum ve gruptan aldi§im anlamli geribildirim-
ler beni olgunlastirdi. Duygu karmasasindansa algilarimda bir netlesme
oldu. Daha az duygu yorgunlugu yasadigimi diistiniiyorum. Grup liderimiz
cok zeki, yaratici ve en 6nemlisi samimi ve dogru gozlemeler yapan bir
lider. Kendisine ve grup arkadaslarima bu kisa ve anlamli beraberlik igin
icten tesekkiirler.

*k%k
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Psikodramaya cok isteyerek baslamama ragmen bu kadar etkili olabile-
cegini diislinememistim. Sanki hep diger psikolojik yontemlerden biraz
daha az etkili gibi bir algim da vardi. Hele de benim gibi biri igin. Giinkii
ben, ilk genglik donemlerimden bu giine kadar pek ¢ok insanin derdini,
acisini, gegmis yasantilarini ve rahatsizliklarini dinleyen biri olarak ken-
dime dair herhangi bir olayi, aciyi ve rahatsizligi bir sene dncesine kadar
higbir sekilde paylasamayan biriydim. Bir sene once girisimlerim oldu,
fakat psikodrama galismasiyla bu girisimim ilk defa doruk noktasina gikt
ve bunu gruptaki diger arkadaslarimda da gozlemledim.

Benim igin hayatimin en zor ve ¢oziilmez diigiimii olarak gordigim seyi
sesli olarak ifade edebilmek bir doniim noktasi oldu. Evet, ortada bir
sihirli degnek yok ve her sey bir anda degisemez, ama psikodramanin
sertlesmis ve ancak pargalanarak kimildayabilecek i¢ diinyamizdaki ve
zihin yapilanimizdaki kor diigiimlerin yumusamasina ve zamanla bu di-
glimlerin gevseyip ¢oziilmesine dair ciddi dokunuslar yaptigini gordiim.
Kendimi bu galismadan en ¢ok verim alan kisilerden biri olarak goriiyo-
rum. Ciinkii oniimde bir baraj seti gibi duran ve bir tiirli agamadigim ve
yasamimda beni ciddi derecede mutsuz eden ve dolayisiyla engelleyen
bir durumun asilabilecegine dair hislerim ve giiciim biiytidi. Bu hislerim
ve giiciim biiyiidiikge barajin kiiglildigtini hissediyorum ve birgiin, ¢ok
yakin gelecekte olan bir giin, bu baraji agabilecegimden artik hig siiphem
yok. iste sirf bu yiizden grup liderimize tesekkiirler. Grup liderimizi ve
arkadaglarimi tanidigim igin ayrica ¢ok mutlu oldum.

*k*k

Psikodrama ¢aligmasi benim igin gok verimli oldu. Artik kargimdaki kisi-
lere diisiincemi rahatlikla soyliyorum. Duygumun adini koyuyorum. Ai-
lemle de konustum. Yaralari iyilestirmek icin elimden geleni yapiyorum.
iliskilerin bazen bitmesi gerektigini gérdiim ve bitirebildim... Elimde ol-
mayan nedenleri {izerime almamayi 6grendim. Psikodrama kitaplari oku-
yorum. Aklima ilk gelenler bunlar...

Tekrar tesekkiirler... Sevgiyle.

*k%
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Bugiine kadar her zaman, “Keske bir kamera devamli beni takip etse de
icinden ¢ikamadigim bazi durumlarda agip izleyerek kendime uzaktan ba-
kabilsem” diye diislinlirdiim. Oysaki bu, psikodrama galigmasiyla miim-
kiinmis. Gegip kendime {giincii bir gozden bakabilirmisim. Dogrusu bu
tiir caligmalarin bu kadar etkili olacagini diisinmezdim. ilk seanslarda,
merkezden ¢iktiktan sonra yiiregimde agirlik hissediyordum. Sonrasin-
da da hep aksiliklerle karsilagiyordum. Sonralari fark ettim ki, yalnizca
farkindaliklarimi arttirmakla ¢oziime gidemiyorum, aksine artik daha far-
kinda gozlerle baktigim igin daha gok aksilikle karsilagiyorum. Aslinda
bu farkindaliklarin yani sira bir de affedip barisarak olumsuz duygularimi
kendimden azat etmem gerekiyormus. Sanirm yavas yavas basarmaya
basladim bunu. Yeni seanslarda goriismek timidiyle, sevgilerimi gonde-
riyorum.

*kk

Psikodrama calismasi hayatimi yeniden diizenleme, yonlendirme ve ha-
yatimdaki eksikleri bulma adina yaptigim hatalari fark etmemi saglad.
Aslinda olumsuz diye niteledigim birgok durumun sadece benim degil,
diger insanlarin hayatlarinda da yer aldigini fark ettirerek, degisimin ken-
di segimlerim ve davranislarimda oldugunu gosterdi.

Calismalariniz sayesinde artik hayata daha pozitif bakabiliyorum, daha
kararliyim ve sorunlarla daha kolay basa gikabilecegime inaniyorum ve
en onemlisi her birini daha yakindan tanigim birgok ekip arkadasim var.
Gosterdiginiz 6zveri ve emeginiz igin tesekkiirler.

*k%k
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Benim psikodrama ile ilgili higbir fikrim yoktu. Aslinda tiim insanlar gibi
birtakim tatsizliklar yasamama ve ihtiyag duymama ragmen boyle bir
olanagim olmamisti. Faydali olacagina inancim da dogrusu yiizde yiiz
degildi.

Su anda ise, “lyi ki calismalara katilmigim” diye inanin avaz avaz haykir-
mak istiyorum. Ben bu ¢aligsmalar sonucunda kendimi ve sorunlarimi gok
daha iyi tanidim. Sorun diye nitelendirdigim olaylari nasil degerlendir-
mem gerektigini ve nasil bas etmem gerektigini daha iyi anladim. Grup
liderimiz, diger grup lyeleri ile ¢galisirken de sanki hep benle ve sorunla-
rimla ¢ahisti. Her galismadan kendime bir pay ¢ikardim, aldim ve 6ziimse-
dim. “Sorun” diye nitelendirdiklerimin bana 6zel olmayip birgok insanda
olabilecegini ve o insanlarin bazen benden daha fazla, bazen de daha
az etkilendiklerine tanik oldum. Kendi zayif ve giiglii yanlarimi kesfettim.
Kendimle barigtim, sorunlarimla barigtim...

Hele ki son galisma... inanin yasamasaydim, hissetmeseydim bu kadar
etkili olacagini tahmin edemezdim. Kendimi disaridan gozlerken bir anda
her sey biitiin gergekligi ile gozlerimin oniindeydi... Baska highir sey bu
kadar etkili olamazdi. Kendimi ve kizimi g6zlemledim ve inanin o giinden
sonra en azindan kizima karsi bambagka bir insan oldum.

0 calismada sevginin varli§ini hissetmenin bana verdigi mutlulugu, kizi-
ma yasatmak icin s6z verdim kendime... O da bunun farkinda ve sasir-
makta... Ama inanin gok mutluyuz su an... Sorunlarimiz gok ¢ok azald.
Yani kisacasi “sevginin” her tiirlii sorundan daha giiglii oldugunu 6gren-
dim... Sakinliginiz, anlayisiniz, sabriniz ve sevginiz ile bizleri biiyiiledi-
niz... Gok tesekkiirler.

*k%k
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Yaratici Drama Egitmeni olarak Psikodrama siire¢lerine neden gegmeme-
miz gerektigini 6gretmislerdi egitimlerde. 10 hafta boyunca bunun ne ka-
dar dnemli oldugunu ve alanda yetkin olmayan hi¢ kimsenin bu yontemi
kullanmamasi gerektigini deneyimlemek gok keyifliydi. Ayrica, kiigiiciik,
onemsiz gibi goziiken anilarimizin aslinda bizler igin ne kadar 6nemli
kodlar olusturdugunu oturumlariniz boyunca gostermis oldugunuz igin
de gok tegekkiir ederim. ilk hafta baglarken beklentimin; kendime yénelik
bilmedigim bir ket siirecim oldugu ve bunu agmak istedigime dair oldugu-
nu belirtmistim. Belki tamamen ¢oziilmiis olmasa da 6nemli bir sekilde
farkindalik yarattiginizi diistinmekteyim. Daha kararli ve kendimi baska-
larina onaylatmadan, kendime inanarak yola devam ettigimi goriiyorum.
Umarim gelecek siireglerimde de bu yeni kararli durusum devam ediyor
olacaktir. Tim samimi paylasimlariniz ve yetkinliginiz igin ok tesekkiir-
ler. Yol boyunca bize eslik ettiginiz igin sevgiler hep sizinle olsun...

*kk
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Cok istemeden baslamis oldugum bu siire¢ aslinda bana gok katki sag-
ladi. Kendimdeki zayif noktalarla gok barisik biri degilim ben, gatlaklari-
mi hazmedemeyebiliyorum. Gruba ilk baslarken olan gerginligim de bu
yiizdendi. Bu grupta aslinda -0yle goriinmese de- herkesin zayif noktalari
oldugunu 6grenmek ve zaman ilerledikge bunlarla ilgili gelisim siirecimizi
gormek bana iyi geldi. Kendimle ilgili karmasik bir donem gegiriyordum
ve gercekten cok da pasif hissediyordum bu konuda. Ozellikle de erkek
arkadasimla ilgili “0 yapar eder, o isine geldigi gibi davranir, ben higbir sey
yapamam, sadece etkilenen pozisyonunda olurum” gibi bir durum vardi,
¢ogu zaman da dyle oluyordu. Bu konuda gok gabuk diistiigiimiin farkin-
dayim, belki de en zayif noktam bu olabilir. Kisisel sinirlarimla ilgili sorun
yasadigimi diisiinliyordum. Grup siirecinde sadece kendi galismamda de-
gil, diger dyelerin de galismasindan birgok kazanim sagladim. Gergekten
simdi daha giiglii hissediyorum. Basta diisiinsel siireglerim, buna bagl
olarak da attigim adimlarimin daha net oldugunu hissediyorum. (Erkek
arkadasimla ilgili daha kesin bir tavrim var artik, kendi isteklerim ondan
once geliyor.) Arkadaslarim konusunda sikinti yasiyordum. Aslinda yalniz
biriyim, cok az “gercek” arkadasim var. Bu grupla birlikte maskelerinden
arinmis, belki de en zayif hallerini gorebildigim (iyi ki) gok degerli dostlar
kazandim. Biitiin bunlar i¢in ve su an hatirlayamadigim bu siiregteki tiim
kazanimlarimiz igin tesekkiir ediyorum. Bence gruplar liderine gore se-
killeniyor. Bizi bu kadar giizel sekillendirdiginiz igin sonsuz tesekkiirler...
Siireci bu kadar keyifli gotiirdiigiiniiz igin de elbette...

*kk
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Psikodrama ile “Biiyii Diikkani” kitabini okudugumda tanigsmigtim... Dog-
dugumuz ve gocukluumuz sirasinda yasadigimiz, kardes kiskanglgi,
benmerkezcilik, anne diiskiinliigiiniin babaya doniismesi ya da tam ter-
si... Hepsinin bir sirasi olsa da herkeste ayni giin ortaya ¢ikmaz, ama
mutlaka yasanir. Yetiskin oldugumuzda da bu bdoyledir. Tim duygulari
yasariz, yasanan duygular ortaktir. Sadece nedenleri farklidir. O an yalniz
olmadi§inizi hissetmeniz de en biiyiik kazaniminizdir.

Grup arkadaslarinizi segersiniz, yasadiginiz duyguyla eslestirir role so-
karsiniz. O artik A kisisi degil; sizin ¢alismak istediginiz duygu, diisiince,
kisi, ne istediyseniz odur. isin en giizel yani da budur. O role bos yere
segilmemissinizdir. Siz, adina “tesadiif” deseniz de Psikodrama sonrasi,
tesadiif diye bir seyin olmadigini, her seyin bir nedeni oldugunu anlar-
siniz. Hatta aranizda bir telepatinin olustugunu anlarsiniz. Oradaysaniz;
baskasi igin roldeyken ayni zamanda kendiniz igin ¢alisirsiniz. Galisma-
niz sirasinda fark etmediginiz, kendinize itiraf edemediginiz ya da kabul
etmediginiz durumun, goriisiin ya da duygunun nedenine inersiniz. Kay-
nagini bulursunuz. Ayna tutulmustur size, goziiniiz agik oldugu siirece
kendinizi goriirsiiniiz. Agmak istemeyip direng gosterir, saklambag oyna-
maya ¢aligirsaniz; bir bakmigsiniz ki sobelenmissiniz, hem de kendinize.
Ben epey direngliydim, dyle oldugumu saniyordum ya da. Ta ki grup lide-
rimiz beni sobeleyene kadar...

Farkindalik sonrasi artik galismam gereken bir yanim vardi. Giigli yani-
mizi bildigimiz kadar, gelismeye agik yanlarimizi fark etmek de ok kiy-
metliydi. Tesadiif degil hemen ardindan oniime firsatlar gikti ve galistim.
Sadece bana degil, tiim arkadaslarima bdyle oldu. Neden mi? Bunu dene-
yin, yasayin ve cevabi kendiniz verin. Galismaniz tamamlandiktan sonra,
herkesi roliinden azat edip, sadece dinliyorsunuz. Bir hafta sonraya kalan
ciimlelerinizi, o hafta icinde yasadiklarinizi kendinizde demleyip keyifle
gliven ortaminda tiim grup arkadaslarinizla yudumluyorsunuz. Siz de
yudumlamak isterseniz harekete gegin ve kendinizde demlediginiz ¢ay
birakin dolsun bardaginiza...

*k%
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Bir oturumda psikodramaya gelis nedenimin “Hayir demeyi 6grenmek” ol-
dugunu sdylemistim. Bagka nedenleri de vardi tabii, ama sanirim 6nemli
nedenlerden biri de buydu. Bu sanirm biraz da kendim igin bir seyler yap-
mak ve kendime vakit ayirmak igin, baskalarina ayirdi§im vakitleri kendi-
me ayirmak istedigim zamanlarda, bunu onlara sdyleyebilme istegiydi.
Bunu son zamanlarda gergeklestirmeye basladim. Once kendimi diisiin-
meye basladim, diye diisiiniyorum. Her sey igin ok ama gok tesekkiir
ederim.

*kk
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Giindelik hayatta cogunluga uyum saglamak igin kisinin kendini ifade et-
mesi kisith oluyor. Psikodrama galigmasi, sadece 0zgiir ifadenin oldugu
bir yer. Bu da kisinin kendini ve etrafindakileri daha iyi tanimasini sagh-
yor, farkindalik igin birebir.

Arkadaslik iligkilerimde ve 6zel hayatimda gergin ve tahammiilsiiz olma-
mak igin “Psikodrama Grup Galigmasi”na katildim. ilk erkek arkadagimi
segme sebebimi fark ettim. Bu sebepler, onu 6zgiir, kendi ayaklari lize-
rinde duran biri olarak gormemdi. Ayrilisimin da birey olma konusuyla
baglantili, sanki kendi golgemi goriip onu kendime yakistirmadigim igin
kagmisim ya da bir siire aglamisim gibi...

Her protagonist ¢alismasinda kendime dair bir sey buldum. Ailedeki fi-
glirler; anneden gelen fazla sorumluluk duygusu ve miitevazilik... Baba-
min sessiz ve yetkin olmayan bir otorite olarak goriinmesi, benim kok
arayisim... Gagrisimlarimi fark etmeye ve onlara daha temiz bakabilmeye
cahsiyorum. “Psikodrama Galigmasi” bu anlamda da faydal oldu. Ne-
yin énemli oldugunu, neyin 6nemli olmadigini goriip 6grendikge hafifle-
dim. Tiim ¢alismalarin duygularin yonetiminde yapildi§ini gozlemledim.
Uziintii, korku, 6fke vs. tetikleyen noktalarda galismalar yaptik. Bu da si-
multaneyi ortaya cikariyor sanirm. Bu nedenle duygu yonlendirmelerinin
degerini fark ettim. Protagonist ¢alismalarinin basinda, kisinin hareket
halindeyken konusturulmasindan etkilendim. Hayatta takildigim nokta-
larda bunu kullanabilirim. Ayrica soyut bir sorunun ve bu sorunun yaratti-
§1 duygularin somutlastinimasi, sorunun net goriilmesini sagliyor. Sorun
parcalara ayriliyor, abartidan uzaklasiyor. Sembolik ¢oziim motive ediyor.
Giindelik hayatta da kullanabilirim.

Korkmadan gegmise bakabilmek giizel bir his... Bu bir degisim... Taham-
miil ve kok salma konulariyla ilgili galisiyorum. Sevdigim ama yine de
sikildigim insanlar oluyor gevremde. Simdilik daha tatli davraniyorum on-
lara, umarim sabirh ve istikrarli olurum. Bu ¢aligmadan ¢ok memnunum.
Tesekkiir ederim.

*k%k
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Kendimi kabul siireci i¢inde, kendimle barismak, icimdeki kiiglik kizi kucak-
lamak, baska diinyalar gozlemleme firsati yakalamak boylece hayal kur-
maya baslayabilmek igin psikodrama galismasina katildim. Bu ¢alismada;
insanlar tarafindan sevgi ile kabul edilen biri oldugumu hissettim. Benim
disgimda diinyalar oldugunu, en uzak gordiigim hayatlar iginde dahi bir
pargami bulabilecegimi kesfettim. Herkes birbirine uzak goriiniirken baska
bir yandan da yakin aslinda. Uzunca bir siiredir sadece kendi gegmisime
ve yakin gevreme ¢ok odaklanmigtim. Farkli insanlar, farkli enerjiler, farkli
bakis agilari ve bu farkllik igindeki uyum ve kendime ait pargalar beni ok
etkiledi. Bagka etkileyici bir nokta ise insanlarin kendilerini ifade etmeleriy-
di. Soylemek istediklerini oldugu gibi, kaygisiz, korkusuz dile getiriyorlardi.

Kendi ¢alismamdan hemen sonra bir degisim ve doniisiim basladi, hizla da
devam ediyor bu degisim. Hatta biraz frenlemem gerekiyor sanirim bu hizi.
Psikodramadan sonra kendimi ifade edebilmeye bagladim. ilk basladigimda
“Kendimi iyi ifade edemiyorum” demistim. Sonra anladim ki sorun kendimi iyi
ifade edememek, yanlig anlasiimak vs. degil. Ben kendimi ifade etmiyordum.

Simdi kendimi ifade etmeye baslayinca bunun ne kadar miithis bir sey ol-
dugunu anladim. Eksik ifade edebilirim, yanhs anlasilabilirim, o anda tam
olarak dyle demek istememis olabilirim. Fark etmez! Susmak yerine bir
yerden konugmaya basladim, biraz pratikle daha iyi hale gelecektir. Cogu
zaman bahaneler uydurdugum durumlar icin simdi net ve agik, ne istiyor
ve hissediyorsam onu soyliiyorum. Bu sekilde davranmak; bahaneler uy-
durmaktan, “baskalar iiziiliir mi kirillir mi” diye diisiinmekten gok daha
rahatmis. Artik hem ben netim hem de kargimdakilerin ne diistinecekleri,
iizliliip tizilmeyecekleri konusunda kaygi tasiyorum.

Kaginci ayin sonuydu hatirlamiyorum, bir giin sokakta yiiriirken adimlari-
mi saymaya dikkat ediyordum, bu herhangi bir takintim oldugundan degil.
Birgok takintim vardir belki, ama o giin adimlarimi sayip dikkatimi soka-
ga 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, gecmisi irdelerken bugiinii
yasamiyorum. Bu dongiiden gikmam gerekiyor...

X
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Ik toplanti; “Ne cok insan var! Offf, isimlerini tutamam aklimda... Ne yani
ben simdi bu kadar insana ne anlatabilirim ki? 1 yili askin siiredir bireysel
destek aliyorum zaten... O kadar gok sorun var ki kafamda; ne faydasi ola-
bilir ki bu insanlarin bana? Neyse sakin olup gozlemlemeliyim once, gok
glivendigim biri yonlendirdi buraya beni sonugta”. Herkesin bir yorumu var,
bazen tersini diisliniyorum, bazen katiliyorum. Her yorum zihnimde bir
pencere acgiyor sanki. Pencereler agildikga ariniyorum. Ne kadar benzer
hikayeler; ana konu ayni, durum ayni da karakterler degisiyor herkesin haya-
tinda sanki. Kocaman bir sahne sanki yasam, herkes kendi roliinii oynama
telasinda... Kimi benim gibi kosede, korkmus, bir adim daha ileri gidemiyor,
kimi tam ortasinda sahnenin. Ama herkes hareket halinde, sahnenin nere-
sinde, ne kadar kalacagin da sana bagl.

*kk

Psikodrama bir yolculuk, bir kesif... Once kendimizi, davranis ve duygula-
rnimizi, sonra bizim gibi hayatla basa ¢ikmaya ¢alisan duyarli insanlari fark
etmemizi kolaylastiriyor. Teatral ve eglenceli kismi ise kosulsuz saf dost-
luklara zemin hazirliyor. Ozgiiven eksikligimi ve alinganhigimi gidermek igin
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 sorun-
lari olan baska insanlarla iletisimi yeniden 6grenmek icin geldim. Kendi-
me yeterince deder vermedigimi, baska insanlarin davranislarini daha gok
onemsedigimi fark ettim. Aslinda gok fena biri degilmisim. Kendimi fazla
zorladigimi ve bazi insanlarin bana gok zor gelen seyleri gok daha rahat bi-
¢imde yapabildiklerini, buna karsilik baskalari igin zor olan bir seyin benim
icin gocuk oyuncag olabilecegini anladim. “Just do it” olgusuna daha gok
kafa yormali ve gabuk pes etmemeliyim.

Durusum, olaylara ve kendime bakigim farklilasti. Yenilenme, gelisme ve
ogrenme siirecime gok faydasi dokundu. Duygular benim onlara verdigim
anlam kadar varlar. Siirecleri benimkine benzeyen insanlar da var. Herkes
herkesin ilaci olabilir. Grup liderimize gok tesekkiir ederim. Bu galisma-
lardaki yonlendirmeleri igin. Kaniksadigimiz ama fark bile edemedigimiz
durumlari kavramamizda biiyiik emegi var. Onunla olmak ve grup ii payla-
simlari gok etkin ve giizeldi.

N
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Bireysel destekden sonra ruh saghigima cila gekmek, kendime iyice bir
cekidiizen vermek igin psikodrama calismasina katildim. Zihinsel bir
siire¢ sonucu tartismaya, yargilamaya, diisiinmeye, anlamaya ve yorum-
lamaya calismak yerine spontane, belirli sinirlar iginde o anda iginden
geleni yaptigin ve soyledigin sekilde tiyatro oynadigin, kisilerin istek ve
ihtiyaglarina 6zel olarak kurgulanmis, her seferinde bir katilimcinin liderin
de yardimiyla konuyu, rolleri ve rol dagilimini belirledigi teatral destek
sekli. Katilimcilarin birbiriyle etkilesiminin de terapétik etkisi oluyor. Bu
calismada ofke, kiskanglik ve kendini sevme iizerine hala daha galismam
gerektigini fark ettim.

*kk
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Psikodrama Yaganti Grubu'na, icimde hissettigim ozgiiven eksikli§i icin
ve de duygularimi agmakta zorlandigim igin katildim. Psikodrama; yargi-
lanmadiginiz, desteklendiginizi size hissettiren, zihninizi ve duygularinizi
serbest hirakabilmenize zemin hazirlayan bir siireg. Farkli hayatlari ve ya-
sanmisliklari dinleyip ve onlarin iginde var olup, kendinizden de bir seyler
bulabildiginiz, aslinda hissettigimiz duygularin ne kadar da ortak oldugunu
fark ettirebilen bir deneyim. Ayni zamanda baskalarina karsi anlayiginizi da
gelistirebileceginiz bir ortam. Ayrica, bedeninize giivenmenizi saglayabile-
cek, bununla ilgili farkindaliginizi da artirabilecek bir siireg.

Grup arkadaslanimin cesaretle duygularini paylasabilmesinin, bana acik ola-
bilmekte yardimer oldugunu hissettim. Belki biliyordum icten ice, ama su
anda iginde oldugum durumu biraz kendimin yarattigiyla tekrar yiizlestim. Bu
¢aligma, zihnimdeki kontrol mekanizmasini susturup, bedenimi dinleyebildi-
gimde, kendimle ilgili daha dogru cevaplar alabildigimi fark ettirdi bana.

Bazi duygulanimizin, bagimizdan gegen olaylar ve siiregler ¢ok farkl da
olsa ortak oldugunu grup paylagimlarinda daha iyi fark ettim. Bu ¢alismaya
katilmanin, baskalarina kendimi agabilme ve duygularimi birakabilme ko-
nusunda benim igin olumlu bir adim oldugunu diisiiniiyorum.

Kendimle ilgili fark ettigim seyleri, kendimi ve yasantimi iyiye gotiirebilmek
icin kullanmak istiyorum. Artik kendi ayaklarim {izerinde durabilmek igin
kendimi ¢ok da Urkiitmeden yaratici adimlar atmak konusunda elimden
geleni yapmaya hazir hissediyorum. Grup liderimizi ve tiim grup arkadasla-
nimi tamimaktan biiyiik keyif aldim. Liderimize herkese olan esit yaklagimi,
destekleyici tavri, harika liderligi ve yaydi§i giizel 1sik igin cok gok tesekkiir
ederim.

*kk

Sosyal iligkilerimi gelistirmek ve sosyal fobimi azaltabilmek igin Psikodra-
ma Yasanti Grubu'na katildim. Calismada; dedersizlik, kaybetme korkum ve
oOzgliven eksikligimin fazla oldugunu, bu duygularla birgok insanin miica-
dele ettigini fark ettim. Ozgiiven duygumun ve insan iligkilerimin gelistigini
disiinliyorum. Kendisine yonelik farkindalik kazanmak isteyen herkesin bu
tecriibeyi deneyimlemesi gerektigini diigiintiyorum.

*kk
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Kendimi daha iyi anlamak, farkindaligimi arttirmak igin Psikodrama Grup
Galismasi'na katildim. Sosyal bir ortamda kendimi agmakta disiindii-
glimden daha zorlandi§imi fark ettim. Diisiindiigliniizden ¢ok daha kisa
siirede, i¢ diinyanizda neler oldugunu fark etmenizi saglayacak bu galis-
ma, kendime disaridan bakarak bazi duygularimi fark etmemi sagladi.
Duygularimi fark ettikge beni huzursuz eden durumlarla bas etme bece-
rim artti.

*kk

Psikodrama insanin kendini kesfedecegi keyifli ve zor bir yolculuk. Kro-
nik mutsuzlugumu hafifletmek, degersizlik duygumdan kurtulmak igin
psikodrama calismasina katildim. Psikodrama galismasinda; nasil go-
rindigiimii, pek gok kisiyle benzer sorunlara sahip oldugumu gordiim.
Sorunlarimin temelinde yatanlari ve bunlarla nasil bas edebilecegimi fark
ettim. Fark ettigim her seyin iizerinde ¢alismaya devam edecegim.

*kk

Baslarken her ne kadar bu ¢alismanin hayatimda pek bir degisiklige yol
acmayacagini disiinsem de evdeki hesap ¢arsiya uymadi ve kendi igi-
me yoneldigim bu donemde, fark edemedigim pek cok seyi fark ettim.
Caligmalar dogrultusunda her hafta kendime biraz daha yaklastigimi,
iistiine ekleyerek ilerledigim bu i¢sel yolculugumun sonunda beni farkli
bir farkindalikla birlestirdigini gordiim ki bunu tek basima yapamazdim.
Ustelik kazandigim igten ve samimi dostluklar da bu galismanin bir diger
artilarindandi. Yalniz olmadigimi gordiim ve bence en énemlisi de buydu.
Grup liderimize tesekkiir ederim.

*k*
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Psikodrama ¢alismasi oncesinde yurt disinda yiiksek lisans programin-
dan yeni dénmiistiim ve zor bir tez donemi sonrasinda kaygi ataklari ve
depresyon ile bogusmaktaydim. Yaklasik 4 yildir bireysel danigmanlik
seanslari aldigim danismanim uzun zamandir psikodramayi bana oner-
mekteydi. Bahsettigim siirece denk gelmesi benim igin gok olumlu oldu.

Aslinda bu siireci atlatmama yardimci olmasi igin gelmistim, fakat birkag
seans sonra ihtiyacimi “kendimi kabul etmek” olarak daha net adlandirma-
ya basladim. Galisma benim igin gok faydali gegti. Kendimi dis diinyaya ne
kadar kapadigimi, kendime pek ¢ok engel koydugumu fark ettim. Kendimi
hayattan, basarisizliktan ve hayal kirkligindan korumak igin iyice icime ka-
pandigimi, dis diinya tarafindan goriilmeyi reddettigimi fark ettim. Fakat
esasen goriilmeyi de ne kadar arzuladi§imi gordiim. Bu ¢atigsma beni ¢ok
yipratan ve hareket etmemi engelleyen bir hal almig sanki. Ayrica ‘insanlara
yardim etmeyi’ ¢ok iyi yaptigim seylerden biri olarak nitelendirdigim halde
kendime yardim etmedigimi fark ettim. En gok ihtiyag duydugum duygunun
ise ise yarama duygusu oldugunu gordiim. Calismalar siirerken 1 aylk bir
is deneyimim oldu, o siirecte ise yarama duygusunun bana ne kadar iyi
geldigini daha bilingli bir sekilde fark ettim. Bu ¢alismada ayrica baska in-
sanlarla aramdaki benzerlikleri de gormek beni daha bariscil biri yapti. Ca-
lismalarin bendeki doniisiim ihtimalini kesinlikle arttirdigini sdyleyebilirim.

Sakinligi, yakinh ve profesyonelligi ile grup liderimizi her seans hayran-
likla izledim ve kendime ornek alabilecegim bir is yapis bigimi daha gor-
miis oldum, bu da benim igin 6nemli bir kazanim. :)

*kk
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Ben grup liderimizin dnceki grubuna da katilmis ve bu galismalardan gok
fayda gormiistiim. Yeni grubun agilacagini 6grenince ona da katilmak
istedim. Agikgasi hangi sorunumu ¢ozmek igin katildigimi bilmiyordum,
¢iinkii o sirada hayatimda pek ¢ok sey yolunda goriiniiyordu. Fakat ¢alis-
manin sanirm 3. haftasinda erkek arkadasim ayrilmak istedigini soyledi
ve ben altiist oldum. Dolayisiyla bu konuyu galigtim.

Onceki grupta oldugu gibi bu gruptaki calismalarda da, farkli kisilerin ¢a-
lismalarinda sikga ortaya ¢ikan “kendini kurban olarak gérme”, “degersiz-
lik” gibi konular benim de igimde tasidigim duygular oldugu icin herkesin
calismasindan kendime ¢ikarttigim farkli faydalar oldu. Arkadaslarim ga-
hisirken onlarin kendilerine ne kadar haksizlik ettiklerini diisiindiim, ama
ben de ayni konumdaydim ve baskasi kendine yaptiginda haksizlik olarak
gordiigim seyi israrla ve hi¢ bikmadan kendime yapiyordum.

Galismamda kendimle ilgili fark ettigim sey ise suydu: iliskilerimde -belki
kendimi baska tiirlii sevilebilir bulmadigim igin- fazlasiyla verici, fedakar
ve birka¢ adim onde kosan kisiyim. Bunun beni sevilebilir yapmasini is-
terken belki de karsimdaki insanin kagmasina sebep oluyorum. Sadece
ben oldugum igin sevilebilirmisim gibi gelmiyor, yanimda birinin olmasi
beni giiglii kiliyor. Bunu degistirmem gerekiyor.

Benim igin ¢cok daha dnemli olan bir bagka konu da, her ayrilikta diinya-
min altiist olmasiydi. Siirekli ayni dongiiniin i¢inde oldugumu ve bundan
kurtulamadigimi daha once de fark etmistim, fakat son yasadigim sani-
rim bunun zirve noktasi oldu. Bu dongiiden kurtulmak igin ne yapmaliyim
¢ok emin degilim, ama ¢aligmamdan; belki bunun igin kendimi sevmem,
gecmisi birakmam, kendime deger vermem gerektigi sonuglarina vardim.

*k%k
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Ekim aymnin basinda bana ¢ok agir gelen ani bir ayrilik yasadim. Durumla
bas edemedigimi diistindigiim icin bireysel seanslara basladim. Danis-
manim psikodrama seanslarindan da gok fayda alabilecegimi sdyleyin-
ce, “Denemekten ne zarar gikar?” diye diisiindiim. Agikgasi baslamadan
once biraz siipheyle yaklagtim. Kalabaliklar igerisinde duygularini gok
fazla agan bir kisilige sahip olmadigimi diisiiniyordum. Ayrica grupga
alacagim bir destegin, ayrilik gibi son derece bireysel bir konuda bana
nasil fayda saglayacagini bilemiyordum. Ancak bu siireci atlatmak igin
her tiirlii firsata agiktim ve denemeye karar verdim. Daha ilk seansta ken-
dimi ok giivenli ve samimi bir ortamda hissettim. En yakin arkadaslarina
bile duygularini agmayan ben, ilk defa gordiigiim insanlarla duygularimi
paylasmak igin can atiyordum. Haftalar ilerledikge, bu ayrilik siirecinde
hissettiklerimin, aslinda gok daha eskilere dayanan gocukluk problemle-
rine bagh oldugunu fark ettim. Bu farkindalik, igimdeki kirgin ve hiiziinlii
kiz gocuguna kulak vermemi saglad, yillarca hep susturmustum onu.
Onun korkularini ve ofkelerini dinleyince bir anda bir ¢oziilme yasadim.
Artik o kiigiik kiz gocugu olmadigimi, 32 yasinda yetiskin bir kadin oldu-
gumu fark ettim. Hayatta aradigim her tiirlii dayanagin bir baba figiirii
degil de, kendim oldugunu anladim. Fark ettim ki ben 32 yasima kadar
hep 4 yasindaki bir kiz gocugunun hiizniiyle yagsamigim. Bu yastayken o
hiiznii tagimak gok zor. O hiiziinle ve kiz gocuguyla baristiktan sonra her
sey daha kolay goriinmeye basladi goziime. Kendi kisisel farkindaligim
disinda, diger arkadaslarimla da asagi yukari ayni duygulari ve benzer
sorunlari paylasiyor oldugumu gormek, zaman zaman ortaya ¢ikabilen
‘mutsuzlugumun icinde yapayalnizim” duygusunu da izerimden atmami
sagladi. Fark ettim ki hissettigim seyler gayet insani duygular ve eger
istersem bu duygulari donistiirebilirim. Dolayisiyla her tiirli duygumla
baristim. Artik yalnizca tozpembe bir hayat yagiyormus gibi davranan kisi
degilim. Hayat hangi duygulan kargima ¢ikariyorsa korkmadan yasiyo-
rum ve sonra onlar donistiiriiyorum. Basta da soyledigim gibi, stipheyle
yaklastigim psikodramadan, tahminlerimin gok ¢ok lizerinde verim aldim.
ik bes oturumdan sonra kendimdeki miithis degisimi sagkinlikla fark et-
tim. Bes haftada 28 yil biiyiidiim diyebilirim.

Grup liderimize, 10 hafta siiresince bize 151k tuttugu icin ¢ok tesekkiir
ederim. lyi ki onu tanidim. Sevgiler...

*k%
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Kendimle ilgili farkindahgimi artirmak, kendime ait karanlik, bilinmeyen
yonlerimi giin 1s1§ina gikarmak, iliskilerimdeki onceliklerimi kesfetmek,
uzun siireli iliski kurma konusundaki tikanikliklarimi agmak amaciyla
Psikodrama Grubuna katildim. Galisma siiresince, ailemle ilgili kiiskiin-
liklerim agida ¢ikti. Ayrica her ne kadar gekinsem de insanlara yol gos-
terici olmak, yardim etmek konusunda daha once bilingli olarak {izerinde
diisiinmedigim bir diirtim oldugunu fark ettim. Bu ¢alismanin bana ¢ok
faydasi oldu. Oncelikle grup liderimizin inanilmaz bir pozitif enerjisi var,
onun liderliginde katilimcilar kendilerine ait ne varsa, 6zgiirce ortaya koy-
du. Higbir yoniimiizii olumsuz olarak degerlendirmedik. Kimse kimseyi
yargilamadi. Grup liderimiz, hepimizi sefkatle sarmaladi ve aydinlatti.
Kendisine sonsuz tesekkiir ederim.

Calisma ile ilgili geribildirimimi ¢alismamdan bir yil sonra yapmak iste-
dim. Simdi geriye doniip baktigimda, inanilmaz bir degisim yasadigimi
goriiyorum. Calisma sonrasi tek basima 3 ayhigina Tayland'a yoga kur-
suna katilmaya cesaret edebildim. Kendime ve insanlara karsi daha an-
layisliyim, daha affediciyim. Herkesin hayatina saygi duymayi ve yargila-
mamayi 6grendim.

Psikodrama gallsma3| ufuk acici bir galisma, herkesin mutlaka katiima-
sini isterim. “Hig bir sorunum yok” diyen bile kendisiyle ilgili oyle seyler
ogrenecek ki, sasiracak. Ogrenmek hi¢ bitmeyen bir eylem... Hepimizin
geligmesi gereken yonleri var. Ozgiirce her seyi paylasabiliyor olmak gok
glizel.

*kk
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Siz hig heykel oldunuz mu? Ben oldum, hem de dumandan heykel... Gok-
yiiziinde salinan beyaz bulutlar gibi dumandan yapilmis bir heykel. Beni
ancak basini goge kaldiranlar gorebildi, gokyiiziinii merak edenler, hep
ileriye bakanlar, belki bilmedikleri bir hayatin ugan bulutlar arasinda gizli
olduguna inananlar. Var miyim yok muyum, ya da ne kadar varim, ne ka-
dar yokum, bilmem.

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

Her sekle girebilirim aslinda. Gorebiliyor musunuz? Pek sanmam. Bugii-
ne kadar gosterdiklerim hep anlamayanlardi. Ben mi anlayanlar bulama-
dim yoksa anlamayanlari ozellikle segip 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 gokyliziinde bir siirli ugan bulut arasinda tekim, birim, hi¢
kimseden degil kendimden 6zgiiyim.

Goriirseniz size her seyim, goremezseniz ise yoklugum. Gordiigiiniiz ka-
dar bilemezsiniz, digtan goriir ige dokunamazsiniz, sizin gozleriniz gi-
lerek bakar, benim igimdeki aci kanar, hissedemezsiniz. Siz yiiriirsiiniiz,
ben ucarim. Higlikten gokluga uzanan bir kopriiylim, gokyiziiyiim, kaina-
tim, 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 riizgar

Olup kavugsam iiziim baglarina
Bir ¢ig tanesi, biilbiiliin cilesi
Annemin sesiyle giine uyansam ”

*k*
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Evet! protogonist oldum...

iyi halt ettim...

Dis¢i seni kandirmig sahte implant mi yapmis!

Tezgahtar defolu elbise mi satmig!

Elemanin bir siirii bahaneler mi uydurmus!

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

Gel bakalim su sahneye Pandora’nin kutusundan ne gikacak...

Yiiri... Yird... Yirtrken sohbet et... Yiiriirken agzindan dokiilenlere
engel olamazsin...

Beyin oyle kolay boliinmiiyor.

Yap bakalim kolaysa...

Olmadi dimi...

Hop hop diyorsun donmiiyor zihne...

Ve duygularinin akisina 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 gormemis bir kadin, kardes
Mobbinge ugramis bir ¢aligan

Ozgiiven eksikligi

Kendine giiven eksikligi

Ve daha hirgok sey cikabilirdi.

Ama ¢ikan durum 8-9 yas arasi yagadigim tacizdi...
Yav ben disci ¢alisacaktim!!!

Sevildigini zannederken zarar gormek... Bunlar yeni bulgular degil elbet
ama... Amasi var iste... Bireysel siirecimde galistim korkularimi yen-
dim... Deney bile yaptim... Ama bunlar fiziksel deneylerdi ve basarmis-
tim... Atmistim iistimden &lii topragini...
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Sanirim bu kandirilma hissim hep vardi ama bu kadar yogun hisset-
memin 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, yalnizigima sadakat ve giivenle bagli
bir insan olarak, birini sevmek ve sevilmeye izin vermek...

Allahim 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
sanmisim...

Zindanmiymig!!! Nasil yani!!!
Ve o sahnede;

Korkumla o kadar biitiinlesmistim ki bedenim bedenine yapismis hatta
ic ice gegmisti. Birlikte nefes aliyordum sanki tiim hiicrelerimdeydi...

Yalnizhgim, sag kolum... Yemek yedigim, kalem tutugum, her isimi
gordiigim sag kolum... Mih gibi yapismisim yalnizligima... Sarmigim
gogsiimle kolumun arasina... 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 6nce kafami yasliyorum... Sonra agliyo-
rum... Ve siki siki sariliyorum...

0 sarildigim sevilme hissimdi ama ben aslinda o kiigiik kiza sarilyor-
dum...

Affet beni diyordum...

Affet hayatini bu yiiklerle devam ettigim igin...
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Yillarca bu yiikii tagimayi sana layik gordiigiim igin...
Her nefesini iliklerinde korkuyla yagamana izin verdigim igin...
Hayatta dik durmani engelledigim igin...
Su anda hig bir sey gegmiyor aklimdan... Kederliyim... Goook kederli-
yim...
Sadece kendime sariliyorum...
Ve biliyorum ki gegecek... Hayat devam edecek...
Ne igin gelmistim ben buraya “ Adim atmak istiyorum”du mottom..
Neden simdiye kadar atamadigimi diisiinmiiyorum simdi...
Hadi ama daha ¢ok vakit var... Bagtan yazalim bundan sonra senaryo-
yu... Hem de bu bilgiyle...

*k%

X
24

AYNA Egitim ve Psikolojik Danisma Merkezi www.aynapd.com



[ ]

Bir kisir dongiiye girmistim. Nasil bir duyguydu bu hemen anlatayim.
Siirekli ayni acilari yastyordum, benzer olaylar, benzer kisiler... insanlarin
gonliinii hos edeyim derken kendi gonlimiin hognutlugunu unutuvermis-
tim. Aslinda yasadi§im her olaydan, tanidigim her kisiden bir seyler 6g-
renmeye c¢alisirdim. Fakat bu defa birakin olaylarin iyi tarafini gérmeyi,
tarif edemedigim bir umutsuzluk igine diigmiistim. Ve kendime sunu
dedim. “Yanlis giden bir seyler var. Her seyin giizel olmasini istiyordum
ama nasll ve nerden baslaniimasi gerektigini bilmiyordum.” Beni rahatsiz
eden bu durumdan kurtulmayr basaramiyordum. Amacim bu kétii hisler-
den kurtulmak da degildi aslinda. Bunlarin sebebini bilmek istiyordum
yalnizca. Giinkii bu koti hislerle bas etme giiciim kalmamisti. Enerjimi,
duygularimla savasarak bosa harcadigimin farkindaydim ama bildigim
baska yol da yoktu.

Belki de baska bir yol vardir diyerek gittim Aysen Hanim'a. Zihnim bana
bir gergeklik sunuyordu ve ben buna korii koriine inaniyordum. Bu nokta-
da degisim ya da degisim demeyelim doniisiim dedigimiz olay pek mim-
kiin olmuyordu. Bahanelerden siyrilip yeni bir deneyime kucak agtim.

Saplantilarim yiiziinden karsimdaki insanlari suglamaktan vazgegip, ken-
di gelisimime odaklandim. Psikodramaya baslamadan 6nce aynaya bak-
tigimda gordiigiim bu kisinin inanci yoktu. Bugiine kadar yasadigi o sev-
gisizlik hissi oyle agir bir ylik olmustu ki hayatinda. Bu kisi Bendim! Simdi
o yiikleri hafifletmis bir sekilde, emin adimlarla, sakin ve duygularimi fark
ederek, hissederek, doniiserek ilerliyordum. Aysen Hanim'in belki de en
sevdigim sozii “Herkes kendinden sorumludur.’ Evet.. Sorumlu oldugum
bir kendim vardi. Ne zaman umutsuzluga diigsem ki zaman zaman kotii
oldugum ve agladigim zamanlar oluyor. izin veriyorum kendime. Duygula-
rimin yogunlagmasina ve belki de goz yasi olup akmasina, 6fkeye doniis-
mesine izin veriyorum. Onlari hissederek sakinlesiyorum ve galistigimiz
o giizel zamanlari getiriyorum aklima. Hayatima girerek iyi veya kotii etki
birakan insanlara minnet duyuyorum. Bu yolcugu benimle paylasan arka-
daslarima ve bize ufak bir pencerenin ardindaki o 1s1gin varligini hatirla-
tan, gormemize vesile olan, kendi degerimizin énemini vurgulayan Grup
Liderimize minnet duyuyorum.

*kk
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