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Limen'de YETISKIN

Yoklugun I¢indeki Dilemma: Dogan Ciiceloglu Mindfullnes
VarhigiTasimak Yetiskin

7 11 14

“Her an oliimii biitiiniiyle bilincimizde
tastyarak yasamak kolay degildir. Bu,
giinese dogrudan bakmaya benzer; buna
ancak kisa bir siire dayanabilirsiniz.”
-Irvin Yalom
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YOKLUGUN

iCINDEKI

VARLIGI

TA

2

IMAK

Hayatin sarsic1 yanlarindan biri; senin diinyan
yikilirken sokaktaki insanlarin giilmeye, arabalarin
gecmeye ve zamanin akmaya devam etmesidir.

Diin hayatinin tam merkezinde duran bir gergeklik,
bugiin artik senin icin tamamen “erisilemez” bir yere
tasinmustir. Bu bir 6liim de olabilir; biten bir bagin
ardindan baki kalan o devasa sessizlik de, geride
birakmak zorunda kaldigin bir yuva da... Bigimi ne
olursa olsun, kaybin gergeklestigi o ilk anlarda zihin,
fiziki yoklugun agirhigini bir kerede hazmedemez.

Bilirsin; o insan, o his ya da o mekén artik seninle
degildir. Mantigin bu yeni gercegi kaydeder ama
aligkanliklarin isyan eder. Kapimin 6niine bakarsin; o
tanidik iz, o nesne ya da o golge hala oradadir sanki.
Elini uzatsan dokunacak, bir adim atsan yetisecek
gibi gelirsin. Ama gercek, goziiniin gérmedigi, elinin
uzanamayacagl o amansiz mesafede durmaktadir.
Ortada somut bir yokluk vardir ama igsel olarak
hentiiz gitmesine izin verememissindir.

Ve tam o egikte; zihnin bu idraksizlik ve sok arasinda
sikistig1 o anlarda, hayat durup senin bu yoklugu
sindirmeni beklemez. Diinyanin en biiyiik kopusunu
yasamigken, o erigilmezligin soguk sizisiyla bir
sinava girer, bir isi yetistirir, hayatin ritmine ayak
uydurmaya caligirsin. Iste yetigkinin yasi, tam olarak
bu zorunlu devam edigle, artik asla ulasamayacagi

o bogluga bakan gozleri arasindaki o derin yarikta
baslar.

Kayip aninda ve onu takip eden giinlerde bir seyler
yasanir, biter; ancak biz cogunlukla yasadiklarimizin
ne anlama geldiginin farkinda bile olmayiz. Zihin,
acinin biiyiikliigii karsisinda kendini kapatirken,
yetigkinligin o omuzlarimiza yiikledigi roller

ve “iyi goriinmek zorundayim” maskesi de bu
farkindasizlig: besler. Toplumun bizden bekledigi

o islevsel, yikilmaz ve mantikli insan1 oynamaya
calisirken, igimizde bir yerlerde o biiyiik duygu
yarim kalir. Bir kaybi hakkiyla, biittintiyle
yasayabilmek icin 6nce neyi kaybettigimizi idrak
edecek bir “es”e, o maskeyi indirip durmaya
ihtiyacimiz vardir. Oysa yetigkinlik diinyasi bize bu
alani nadiren tanir.
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Limen Yetigkin

Duyguyu
tamamiyTa
yasayamadigimizda, o
yokluk hissi yok olup
gitmez. Sadece ertelenir.
Ertelenmis yas, ruhun
derinliklerinde biriken

ve zaman agimina
ugramayan gizli bir borg
gibidir. Farkinda olmadan
aldigimiz o “devam etme”
karari, bizi disaridan
islevsel, giiglii ve hayatin
iginde gosterse de, igeride
tamamlanmay1 bekleyen bir
yas siireci asili kalir. Aradan
aylar gecer, o ilk sarsint1
cok geride kalmus gibi
gortiniir. Ancak zihnimizin
ve bedenimizin bir kenara
kaydettigi o yasanmamig
duygu, hi¢ beklenmedik bir
anda, hig alakas1 olmayan
kiictik bir tetikleyiciyle
kapimiz ¢alar. Ciinkii
ertelenen her duygu, bir
giin tamamlanmak tizere
geri doner.

Herkes bu ertelenen siziy1
aynu sekilde biiyiitmez
iginde. Kimi 6fkeyle
yansitir bunu hayata,

kimi agir1 tiretkenlikle
kendini uyusturur, kimi

ise tamamen sessizlesir.
Citinkii yas dogrusal,
kuralli ve steril bir stireg
degildir; aksine, insamn

en savunmasiz aninda
yakalayan bir duygular
kaosudur. Yetigkin
bilincimiz bize aciy1 kontrol
etmeyi, ne zaman aglayip
ne zaman dik duracagimizi
segebilmeyi dayatr.

Oysa mesele duygular
oldugunda, higbir seyi
secemezsin.

Insan tam yasarken aglar
bazen; tam giilerken de

Limen Dergi | 6

igindeki o s1z1 ytlizeye
firlayiverir. Bir insan
kahkaha atarken ayni
saniyede goziinden yas
dokiilebilir ve bu iki
duygu birbirine ihanet
etmez. Giildiiglimiiz

an1 da, hickiriklara
boguldugumuz an1 da
kontrol edemeyiz. Yasin
icindeki o tezatliklar, tim
duygularin aslinda insana
ve o0 ana ait oldugunun
kanitidir. Ne yazik ki

biz bu kontrolsiizliikten
korktugumuz igin
duygularimizi bir mantik
kalibina sokmaya calisir,
onlari sanstirleriz.
Aglamamiz gereken
yerde giildiigiimiiz igin
kendimizi suglar, giilmemiz
gereken yerde yasimiza
siginiriz. Duyguyu
secmeye calistigimiz

o her an, aslinda onu
yasamay1p sadece
erteledigimiz anlardir.
Opysa ruhun iyilesmesi,
gelen her duyguya —ne
kadar karmasgik, ne kadar
zamansiz olursa olsun—
kap1iy1 agmaktan gecer.
Giintin sonunda kabul
etmemiz gereken en yalin
gercek sudur: Yas, bir
anda bitip gidecek bir evre
degil; zamana yayilan,
dalgalanan ve hayat boyu
siiren uzun bir kabul

edis yolculugudur. Bir
kayb1 yagarken, o seyin
ya da o insanin fiziken
birdenbire gitmis olmasz,
her seyin tamamen yok
oldugu anlamina gelmez.
Evet, elini uzattigin
yerde artik bir bosluk
vardir; ancak o boslugun
arkasinda biraktiklari da
azimsanamayacak kadar

biiytiktiir.

Birlikte gecirilen zamanlar,
paylasilan giizel anlar,
biriktirilen anilar ve o
bagin bize kazandirdig:
o biricik deneyim hala
oradadir. Fiziken var
olmamanin getirdigi o
amansiz s1z1 baki kalsa
da, o yasanmamusliklarin
icimizde biraktig1 izler
var olmaya devam eder.
Kaybettigimiz sey her
neyse, bizi biz yapan,
bugiinkii yetigkin
kimligimizi inga eden
deneyimin ta kendisidir
artik. Bu ytizden yas

siireci, sadece bir yoklugun
arkasindan aglamak degil; o
yoklugun icindeki “varligr”

ve bize kalan mirasi
tasimay1 6grenebilmektir.
Yol uzundur, duygular
karmasiktir; ancak o
erisilemeyen mesafenin
otesinde, igimizde

kok salan o deneyimi

gorebildigimizde, hayatin o
sarsici virajlarini da o s1z1y1

da igimizde biiyiiterek
yliriimeye devam
edebiliriz.

BETUL COLAKOGLU

Bugtin goziimiin géremedigi,
elimin uzanamayacagi o amansiz
mesafede duran ama her giizel
anida ve igimde kok salan her
duyguda varhigini koruyan halama

saygtyla...
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Limen Yetigkin

DILEMMA:

YETISKIN

Bin Yillik Ruhsal I1k Yardim:

“Civig1 Cikmadan Onceki”
O Saf Taziye

Biiyﬁk bir ac1 karsisinda
ruhumuz ezilmemek
i¢in hemen savunmaya
gecer. “Kaderde bu varmig”
diyerek aciy1 rasyonalize
etmeye, mantiga biiriimeye
calisiriz. Actyr mantikl kal-
ma cabasi 0 an i¢in aklimizi
korusa da kederi sadece
mantikla ¢c6zmeye calismak,
aciy1 igeri gobmmek ve ruhu
dondurmaktir.

Tam bu kirilma aninda
William Shakespeare,
Macbeth’te o evrensel fery-
ad1 ytikseltir:

“Kederinizi sozciiklere
dokiin; dile gelmeyen ac,
zaten asir1 yiiklii olan kalbe
fisildar ve onu kirilmaya
zorlar.”

Iste bizim bu topraklardaki
kadim kiiltiirtimiiz—hentiz
adetlerin c1vigi ¢ikip birer
gOsterise doniismeden

once—tam olarak bu kiril-
may1 engellemek icin vardi.
Eski taziye evlerimizde
sessizce oturup helva
karistirmamiz, mahallece
televizyonlar1 kapatmamiz;
Shakespeare’in o feryadinin
bu topraklardaki eylem-

sel karsihigiydi. Kiiltiir, o
kapsayic1 yapistyla ked-
erli insanin etrafina etten
kemikten bir gefkat duvari
orerdi. Orada acty1 mantikli
bir kaliba sokmak zorun-
da kalmazdiniz; sadece
yaninizdaki komsunun go-
zlerinde kendi kederinizin
aynalandigin goriirdiiniiz.
Bugiin modern diinyada
veya dijital platformlarda
acimizi goriiniir kilmaya
calisirken yeni bir sey icat
etmiyoruz. Bizler, elinden
taziye evinin gifast alinmig
modern insanlar olarak, o

bin y1llik ruhsal ilk yardimi
ekranlar tizerinden yeniden
insa etmeye ¢alistyoruz.
Cunki kalbi korumanin
tek yolunun, aciy1 zihnin
mantik odalarina hapset-
mek degil, ortak bir alan-
da béliismek oldugunu
biliyoruz.
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Limen Yetigkin

Fonksiyonellik Kiskaci:
“Hayat Devam Ediyor”
Robotlagmasina Karsi
Durmak

Modern diinya ve onun rasyonel diizeni bize
stirekli sunu fisildar: “Yas tutmak zaman
kaybidir, fonksiyonunu azaltir, seni isinden
glictinden alikoyar.” Bu ytiizden acimiz1 saklar,
bir an 6nce “normale” donmek i¢in maskeler
takariz. Oysa bizim kiiltliriimiiziin o saf

hali, insana en insani hakkini verirdi: Hayat:
durdurma hakki. Taziye evi, rasyonel diinyaya
gekilen bir siginakti. Orada hi¢ kimse senden
islevsel olmani, mantikli konugman ya da giiglii
durmani beklemezdi. Yas: goriiniir kilmak

ve Kkitlelerle paylasmak, bizi robotlasmaktan
koruyan, “fonksiyonel bir nesne” degil, cani
yanan bir “insan” oldugumuzu hatirlatan
yegane seydir.

Aynadaki Yuzimuz:
Gorunur Kederin ve
Ortak Aglayan Gozle
Sifasi

Keder, tek bir kalbin duvarlarina ¢arptigind
o duvarlari yikar. Insan acisini igeri gomiip =
rasyonalize ettiginde, kendi i¢ine hapsolur. =
Kiiltiirtimiiziin taziye evlerinde ya da modern
diinyanin kolektif dijital alanlarinda yz
sey, o duvarlar1 yikip acty1 digar1 ¢ikar
Aci goriiniir oldugunda, karsimizda bizimle
birlikte aglayan, bizimle birlikte susan
“otekileri” buluruz. Bagkasimin goziindeki o
yasta kendi kederimizin aynalandigini gormek,
bizi yalnizlik anksiyetesinden kurtarir. Adetlerin
o avugl ctkmamus, gosteristen uzak 6zii de
modern kolektif yas da ayn1 seyi sdyler: Kalbi
kalbe bolustiirmek, ruhun hayatta kalma
miicadelesidir. S

BETUL COLAKOGLU

Limen Dergi 18
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Limen Yetigkin

°
nsan aciyla ilk kargilagtiginda digariya dogru degil,
Ikendi igine dogru ¢oker. Kederi aceleyle sozctiklere
dokmek, hentiz olgunlasmamig, ham bir yaray1
kabugundan etmeye benzer. Aciy1 rasyonalize etmek ruhu
dondurmak demek degildir; aksine, insan aklinin vahsi
ve yakial bir keder karsisinda kendi siginagini inga etme,
firtinanin en siddetli an1 dinene kadar hayatta kalma
bilgeligidir.

Shakespeare’in “kederi sozctiklere dokiin” cagrisina
karsilik, Emily Dickinson sessizligin ve ige ¢ekilmenin o
muazzam koruyuculugunu fisildar bize:

“Biiyiik bir acidan sonra resmi bir his gelir... Kalp sorar: O
kadar aciyan gercekten ben miydim diye.”

Kiiltiiriin o “etten kemikten sefkat duvar1” dedigimiz
taziye evleri, bazen kederli insanin iizerine yikilan sessiz
bir zindana dontigebilir. Gozlerin stirekli tizerinizde
oldugu, helva kokularinin fisiltilara karistig o kalabalik,
acry1 paylagsmaktan ziyade aciy1 belirli sablonlarla
“sergilemeye” zorlar insani. Gergek keder giiriiltiiden
kagar; aynalanmak degil, sadece kendi karanliginda
kaybolmak ister. Insanin kendiyle bas basa kalip bu stireci
ilk 6nce kendi icinde hafifletebilmesi gerekir.

Bugiin ekranlarda paylastigimiz “kolektif yaslar” ise bin
yillik bir ilk yardimin modern bir devami degil, kederin
kamusallasarak i¢inin bosaltilmasidir. Aci, dijital begeni ve
etkilesim ¢aginda artik bir siginak degil, bir performanstur.

Limen Dergi | 9
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Kisisel Ritmin
Kutsalligi:
“Hemen Durmak”
Dayatmasina Karsi

Kendi Zamaninda
Akmak

Modern diinyanin “hemen devam et” zorbaligina kars1
gikarken, kolektif kiiltiiriin “simdi, burada ve herkesin
gozii 6niinde durmalisin” dayatmasina da teslim olmamak
gerekir. Her insanin ruhsal saati ayni ritimde atmaz. Biri
icin hayat1 durdurmak kurtariciyken, digeri igin eyleme
devam etmek, rutine ve giindelik hayata tutunmak

akil saghgimin yegane dayanagidir. Taziye evinin veya
toplumun belirledigi o sablon yas siiresi ve bigimi,
bireyin kendi hizinda iyilesme hakkini elinden alir. insan
robotlasmaktan koruyan sey acry1 kitlelerle paylasmak
degil; aciy1 kendi 6zgiin biciminde, kendi sessiz ritminde
yagama Ozgiirliigiidiir.

Kendi Igine Bakmak: Aynasiz, Seyircisiz ve Ham Bir Yasin
Giicti

Kederin sifasi, bagkasinin géziindeki aynada degil,
insanin kendi derinligindeki o log odada gizlidir. Aciy1
stirekli digar1 tagimak, “6tekinin” goziindeki yansimay1
aramak, insan1 kendi kederine yabancilagtirir. Yalnizlik
anksiyetesinden kagmak ugruna acry1 kolektif bir

sergiye doniistiirdiigiimiizde, yasin o dontigtiirticii,
insan1 olgunlastiran ham giiciinii kaybederiz. Gergek

bir yiizlesme seyirci istemez. Ruh, hayatta kalma
miicadelesini kalbini kalplere boliigtiirerek degil; kendi
kalbinin kiriklarindan yepyeni, daha dayanikli bir biittin
inga ederek kazanir.

CEREN DURAK



Dogan Cliceloglu

Dogan Ciiceloglu, Tiirkiye'nin en sevilen psikologlarindan
ve yazarlarindan biri olmasinin étesinde, bu topraklarin
insanina “kendisi olmay1” ve “can saghgina saygry1”
anlatan bilge bir rehberdi. Ancak onun tiim akademik
kariyerini, kitaplarini ve insan odakl felsefesini derinden
sekillendiren, hentiz ¢ocuk yasta tanistig1 ve dSmrii
boyunca omzunda tasidig: biiyiik bir yas ve kayip
duygusuydu.

Onun hayat hikayesi, tutulamayan bir ¢ocukluk yasinn,
bir toplumun iyilesme rehberine doniisme Sykiistidiir.

Cocuklugun Ilk Yarast:
“ Annen Yoksa Kimsen Yok”

9 Subat 1938’de Mersin’in Silifke ilgesinde, 11 ¢ocuklu bir
ailenin en kiictigii olarak diinyaya geldi. Hassas, kirilgan ve
fark edilmeye calisan bir ¢ocuktu. Hayatinin kirilma noktasi,
heniiz 10 yasindayken annesini kaybetmesi oldu.

Ciiceloglu, hayatinin sonraki dénemlerinde bu kayb1

ve ardindan gelen yas siirecini gbzyaslari icinde soyle
anlatacaktu:

“Annem hastaland: ve 6ldi dediler. Ama hep i¢imde
‘Misafirlige gitti, bir giin sonra gelecek, iki giin sonra
gelecek’ diye bakiyorum. Ug giin gecti gelmedi, dért giin
gecti gelmedi... Ve bir giin dedim ki ‘Ben annemi bir daha
goremeyecegim.” Oliimiin o zaman farkina vardim. O zaman
anladim ki: Annen yok, kimsen yok. Kimseden bir sey
istemeye de hakkin yok. Sadece bagkalarini memnun etmeye
caligirsin.”

Bu erken kayip, geleneksel aile yapisi iginde tam olarak
yasanamayan, rehberlik edilmeyen bir yas olarak igine
gomiildii. Kiigiik Dogan, hakk: olan aciy1 yasamak yerine,
cevresindeki yetigkinleri memnun ederek hayatta kalmaya
calisan bir “yetiskin ¢ocuk” olarak biiytimek zorunda kaldu.

Limen Yetigkin

Dogan Ciiceloglu

Limen Dergi | 11



Limen Yetiskin

Akademik Bagar1 ve
I¢sel Yiizlesme

Babasinin imam olmasini istemesine ragmen okuma
azmiyle doluydu. Ankara Universitesi Psikoloji
Bolimii'nii bitirdi ve ardindan ABD’de Illinois
Universitesi'nde doktora yapti. Akademik basamaklar1
hizla tirmandi, Amerika’da profesor oldu, evlendi ve
cocuklar biiytitti.

Disaridan bakildiginda muazzam bir basar: 6ykiistiydii.
Ancak i¢indeki o 10 yasindaki ¢ocugun yasi ve ¢ocukluk
yaralari pesini birakmamaisti. Kendi ifadesiyle “korku
kiilttirti” ile buytitiilmiis olmanin getirdigi bagajlar,
evliliginde ve babaliginda krizlere yol agti. Amerika’da
yasadigi bu igsel kriz ve yabancilagsma stireci, onu kendi
¢ocukluguna, yani “ana vatanina” geri dondtirdii.
Ciiceloglu, igindeki o yasl ve eksik birakilmis ¢ocugu fark
ettiginde, psikoloji bilimini sadece bir meslek olarak degil,
kendi yaralarini sagaltma araci olarak kullanmaya basladi.

Yasi Sitaya
Dontistiirmek:
“Insanin Ana Vatani
Cocuklugudur”

Tiirkiye’ye dondiikten sonra kendini adadigi misyon
tamamen bu erken yasta yara almis, yas tutamamus,
goriilmemis ¢ocuklara ve onlarin ailelerine dokunmakti.
Icimizdeki Cocuk, Yetiskin Cocuklar, Gelistiren Anne-Baba
ve Savasgi gibi kiilt kitaplarinda hep ayn1 seyi anlattu:
Goriilmeyen acilar, yasanmayan yaslar gelecegimizi esir
alir.

Onun goziinde yas, sadece bir insanin 6limiiyle sinirh
degildi; ¢cocuklugunu yasayamamak, kendi potansiyelini
kaybetmek, “mus gibi” hayatlar yasamak da biiytik birer
kayiptu. Insanlara acilarin yok saymay1 degil, onlarla
ylizlesip kabul etmeyi 6gretti. Topluma, ¢ocuklarin canina
saygl duymaysi, onlar1 birer proje olarak degil, birer “can”
olarak gérmeyi miras birakt.

Limen Dergi | 12
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Son Veda

Dogan Ciiceloglu, démriiniin son giintine kadar

uretti, yazd1 ve kalplere dokundu. 16 Subat 2021’de,
Istanbul’daki evinde aort damari yirtilmast sonucu 83
yasinda aramizdan ayrild.

Arkasinda milyonlarca yaslh “igimizdeki ¢ocuk” birakti.
Ancak o, 6liimiin bir son olmadigini, geride birakilan
sevginin ve bilginin giictinii su sozlerle coktan 6zetlemisti:
“Oliimiin saati yok. Yammzdaki kisiye deger verin;
kirmayin onu. Durup durup sevdiginizi sdyleyin, 6zel
hissettirin.”

Kendi ¢ocukluk yasini tiim bir tilkenin ¢ocuklarimi
iyilestirmek i¢in yakilan bir mesaleye dondtistiiren
Ciiceloglu, bu topraklarin en derin, en sefkatli
hafizalarindan biri olarak yasamaya devam ediyor.

YUSUF ONDARO

Limen Yetiskin
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Limen Yetigkin

LIMENDEN

NDFULNESS

DALGALAR VE KIYI

Yas, dogrusal bir ¢izgi degildir; aniden vuran, bazen
gekilen dalgalara benzer. Tam iyilestim derken, bir kokuyla
ya da bir sesle o tsunami yeniden gelebilir.

Bir sonraki hiiziin ya da 6zlem dalgas: gogsiine
vurdugunda onunla savasmayi birak. Gozlerini kapat ve
sag elini kalbine yerlestir. Aldigin her derin nefeste bir
deniz dalgasinin kiyiya dogru yiikseldigini, verdigin her
nefeste ise kopiirerek yavasca geri ¢ekildigini hayal et.
Zihninden su ctimleyi gecir: “Bu duygu su an yiikseliyor
ve her dalga gibi eninde sonunda cekilecek. Ben dalganin
kendisi degilim; ben o dalganin vurdugu, sarsilsa da orada
duran kiyisin.” Dalga sakinlesene kadar nefes ritmine
odaklanmaya devam et.

BEDENIN HAFIZASI

Zihin bazen acty1 unutmaya calisir ama beden asla
unutmaz. Yas; bogazinda bir diigiim, gogstinde bir tas ya
da karninda derin bir bosluk olarak kok salar.

Su an dikkatini tamamen bedenine ¢evir. Acin, 6zlemin su
an tam olarak nerede oturuyor? Omuzlarindaki ytikte mi,
bogazindaki o diigiimde mi, yoksa gogsiiniin ortasindaki
sitkismada mi1? Elini o bolgenin tizerine koy. Derin ve ¢ok
yumusak nefeslerini dogrudan elinin altindaki o noktaya
dogru iifle. Amacimiz o tas1 oradan firlatip atmak degil;

o bolgeyi nefesle esnetmek. Kalbini ve bedenini sefkatle
gevsetirken oraya fisilda: “Seni duyuyorum, buradasin ve
su an seninle kalabilirim.”

GERIDE KALAN SEVGI & BITIRILMEMIS iSLER

Bir kaybin ardindan zihin hemen “kegke”lere, 6fkeye ya
da sugluluk duygularina siginabilir. S6ylenmemis s6zler,
yarim kalmis vedalar ya da paylasilamamis kirginliklar
icimizde “bitirilmemis igler” olarak biiytir ve aciy1
agirlastirir. Oysa o sozlerin de akip gidecegi bir alana
ihtiyaci vardir.

Eline bir kagit ve kalem al. Karsina bos bir sandalye hayal
et ya da sadece gozlerini kapatip o 6zneyi karsinda hisset.
Iginde kalan, ona séylemek isteyip de séyleyemedigin ne
varsa—ofken, kirginligin, sevgin ya da bir “6ziir”—zihnini
hig filtrelemeden kagida dok. Bir mektup yaz ama bunu
gondermek i¢in degil, igindeki o yarim kalmis kopriiyii
tamamlamak icin yapryorsun. Kelimeler bittiginde derin
bir nefes al, mektubu giivenli bir yerde sakla ya da sefkatle
katlay1p kaldirirken fisilda: “Soyleyemediklerim icimde
bir yiiktii, simdi onlar1 bu kagida ve simdiki ana serbest
birakiyorum.”
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SESSiZLiGIN SESi

Bir kaybin ardindan etraftan yiikselen “Giiglii olmalisin”,
“Gegecek” gibi sesler, icindeki o derin sessizlige birer yiik
gibi binebilir. Zihin bu giiriiltiiden kagmak igin stirekli
gecmisi didikler durur.

Kendine sessiz bir kége se¢. Oniine sicak bir fincan cay
ya da kahve al. Zihnine tuistisen giirtiltiila diistinceleri
kovmaya calismadan, dikkatini sadece bes duyuna getir:
Bardagn ellerine verdigi sicaklig: hisset, ¢ikan buharin
havadaki stiziiliistinii izle, cayin kokusunu igine ¢ek,
bardagin masaya dokunurken ¢ikardig: sesi dinle ve
aldigin kiigtik yudumun tadina odaklan. Zihnin ge¢mise
her kagtiginda, elindeki sicak bardag: bir ¢apa olarak
kullan ve duyularina geri don. Sadece bu an var.

Limen Yetiskin

KESINTILi BAGLAR

Yas tutarken en biiytik korkulardan biri, zaman gectikce o
bagin tamamen kopacagi veya unutulacag hissidir. Oysa
fiziksel yokluk, sevginin bittigi anlamina gelmez; bag
sadece form degistirir.

Gozlerini kapat ve kaybettigin o 6zneyle arandaki en
giicli, en nesgeli ya da en huzurlu ani zihninde canlandir.
Simdi, senin kalbinin derinliklerinden onun varligina
(veya hatirasina) dogru uzanan esnek, parlayan, kopmasi
imkansiz altin sarisi bir 151k bagi hayal et. Mesafe ya da
zaman ne kadar degisirse degissin, o gériinmez koprii her
zaman orada duruyor. Unutmak zorunda degilsin; derin
bir nefes al ve bu bag1 kalbinin icine dogru sefkatle cek.
Bagini icinde tasiyarak da ytiriimeye devam edebilirsin.

Bu sayfay1 okurken derin bir nefes al. Eger gozlerin
doluyorsa, birak akip gitsinler. Aglamak, ruhun kendi
kendini regiile etme bi¢imidir. Kendine bu hakki tani. Bu
bes boliim, yasin bes ayr1 mevsimi gibidir. Okurken hangi
boliimde daha ¢ok duraklama ihtiyact hissettiysen, i¢sel
pusulan su an tam da oraya sefkat gostermen gerektigini
soyliiyordur. Kendine zaman tani.

RUMEYSA BIAT
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FILM ONERISI

Manchester By The Sea

MAN C H ESTER Popiiler kiiltiiriin dayattig1 "her yas eninde sonunda bir

Limen Dergi | 16

THE E A kabullenme ve iyilesmeyle son bulur" mitini parampargca
eden, sinema tarihinin en gergekgi yas portrelerinden biri.
Film, ortak ve devasa bir travmanin ardindan bir ¢iftin
ayn1 kederin i¢inde nasil bambaska yonlere savruldugunu
ve aralarindaki bagin nasil koptugunu tiim ¢iplakligiyla
gozler Ontine seriyor. Bazen yasi "atlatmanin” miimkiin
olmadigini, sadece o koca boslukla yasamay1 6grenmenin
ve "iyilesmeme" hakkinin da yasa déhil oldugunu
gosteren, bogazinizda uzun stire kalacak bir yumru
birakan unutulmaz bir basyapit.

I\ KITAP ONERISi

Glinese Bakmak Oliimle Yiizlesmek
; ; Gunese Bakmak

Irvin D. Yalom, bu bagyapitinda okuyucuyu insanin en derin
ve karanlik korkusu olan “&liim kaygist” ile sefkatli bir
ylizlesmeye davet ediyor. Yalom, kendi klinik tecriibelerinden
stiziilen carpict vaka hikayeleri tizerinden 6liim korkusunun
zihnimize, giindelik dertlerimize ve en 6nemlisi iliski
dinamiklerimize nasil sizdigin ustalikla inceliyor. Yas ve 6lim
gercegini yok saymak yerine onunla cesurca goz gbze gelmeyi
(gtinese bakmay1) dgreten eser; sarsict oldugu kadar iyilestirici,
varolugsal bir bagucu rehberi.

evin"D. Yalom
A
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Yasayan Birinin Yasini Tutmak  Dilemma: Cift

“Simdi hissettigim aci,
bir zamanlar yasadigim
mutlulugun bedelidir. Iste
anlagsma budur.”
-C.S.Lewis
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Yasayan
Birinin
Yasini
Tutmak

nsan olmanin en temel gereksinimlerinden biri olan

bag kurma arzusu, ilk ¢ocukluk yillarinda bakim

verenimizle baslar ve yetiskinlikte yoniinii romantik

iligkilere cevirir. Hayatimiza birini dahil etmek ne
kadar biiytik bir doyum saglarsa, o bagin kopma ihtimali
de i¢imizde bir o kadar derin bir kayg1 biiytitiir. Bir iliski
bittiginde masadan kalkan sadece bir insan degildir;
onunla birlikte kurulan ortak hayaller, aliskanliklar,
gelecege yiiklenen anlamlar ve hatta o insanin aynasinda
gordiigtimiiz kendi benligimizin bir parcas: da yitip
gider. Iste bu yiizden, her ne kadar ortada fiziki bir 6liim
olmasa da, bir ayriligin ardindan hissedilen o agir keder
psikolojide “haklarindan mahrum birakilmisg bir yas”
olarak kabul edilir.

Aslinda biten bir iliskinin ardindan tutulan keder,

fiziki bir 6liimden ¢ok daha muammalidir. Birini
kaybettiginizde onu topraga verir, actnizi somut bir
ritiielle miihiirlersiniz. Ayrilikta ise o cenaze hig kalkmaz.
Vefat eden kisi gomiiliirken, ayrilik yagsandiginda eski
partnerin fotografin1 galeriden bir ¢irpida silmek, odanin
kosesindeki o pelus oyuncagi, ortak anisi olan egyalari
¢ope firlatmak da aslinda ruhun kendi yasini1 gémme, o
cenazeyi kaldirma semboliidiir.
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Ustelik bu siireg, gokyiiziiniin en biiyiileyici ama
en ulagilamaz illiizyonuna; bir gkkusagina benzer.
Gokkusagr, giines ile firtinanin ayn1 anda var olabilme
sancisindan dogar; tipki kalbimizde hala yasayan o
sevgiyle ayrihigin yarattig firtinanin carpigmas: gibi.
Ayrilik acisin fiziki 6liimden daha amansiz kilan sey

tam olarak bu arafta kalma halidir: Eski partneriniz
Slmemistir, nefes aliyordur, hayattadir; teorik olarak

ona ulagabilirsiniz ama ruhsal olarak kuramazsimz o
kopriiyl. Onu bir yerlerde, bir caddede ya da soguk bir
ekranin sosyal medya akisinda aniden gorebilirsiniz ama
dokunamazsimz. Tipk: bir gokkusag: gibi; tiim renkleriyle
tam karsimizda duruyordur, goz alicidir, seyredebilirsiniz
ama elinizi uzatti§imizda avucunuzda kalan tek sey

bos bir esinti ve kirik bir 1siktir. Gokytiziinde ne zaman
ansizin belirecegini, i¢inizi ne zaman o eski renklerle
dolduracagini ya da ne zaman tamamen silinip sizi gri
bir gokle bags basa birakacagin asla kestiremezsiniz. Iste
bu muazzam belirsizlikle, bu “var ama yok” tezatligiyla
bas etmeye ¢alisirken zihnimiz, tipki o gékkusaginin

yedi rengi gibi, yedi farkli duygusal katmandan stiziiliir.
Ayrlik acistyla bogusurken ¢ogumuzun igine diisttigii o
“Acaba deliriyor muyum, neden her giin bagka biriyim?”
endisesi, aslinda ruhumuzun karanliktan aydinliga dogru
ytirtirken bu yedi renge sirayla biirtinmesinden, her bir
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rengin agirhgim tek tek
kusanmasindan bagka bir
sey degildir.

Bu sancili yolculuk ilk
olarak sok ve inkarin o
donuk rengiyle baglar.
Ayrilik kelimesi havada
asilidir ama zihin bittigine
inanmay1 siddetle reddeder.
“Birazdan arayacak, her
zamanki kavgalarimizdan
biri” illtizyonuna

siginip telefondan géz
kirpilamaz. {1k sok dalgasi
gecip gerceklik buz gibi
carptiginda, yerini keskin
bir ac1 ve sugluluga birakar.
Gogse bir 6kiiz oturmus
gibidir, uykular kagar ve
zihin stirekli eski defterleri
agip kendini hirpalayacak
senaryolar yazar: “Kegke o
mesajl atmasaydim, kegke o
giin dyle sdylemeseydim.”
Hemen ardindan o sizinin
iginden hirgin bir 6fke
dogar; partnerin tim
hatalar1 bardag: tagirirken,
insan saniyeler icinde
caresiz bir pazarhiga girisir.
Gurur ayaklar altina

alinur, acty1 dindirebilmek
umuduyla “En azindan
arkadag kalamaz mry1z?”
diyerek son kozlar oynanuir.
Bu cabalarin da bir duvara
carpip tiikendigi yer, yasin
en zifiri, en agir durag:
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olan depresyon ve yalmzlik
evresidir. Yataktan ¢ikmak
anlamsizlasir, fonda stirekli
o sarki calar ve gelecege
dair tiim pencereler
kapanmusg gibi hissedilir.
Hayata kars1 bu derin
kayitsizlik korkutucu gelse
de, aslinda iyilesmenin
gizli mutfagi burasidir;

ruh en derindeyken kabuk
baglar. Zamanla bulutlar
aralanir ve yukar1 dogru
bir doniis baglar. Giin
icinde eski partnerin akla
gelmedigi o sifali, kisacik
nefes bogluklar: yakalanur.
Kisi kendi hayatin,
rutinlerini ve kimligini
iliskiden bagimsiz olarak
sifirdan kurmaya bagladig1
yeniden yapilanma siirecine
adim atar. Yolculuk, en
nihayetinde o gékkusagimnin
son rengi olan kabul ve
umut duragina ulasir. Artik
gecmise bakildiginda ne
yakici bir 6fke ne de sarsici
bir 6zlem vardir; sadece
yasanmisliga duyulan nétr,
olgun bir sayg1 ve yeniden
sevebilmeye dair temiz bir
inang kalmigtir.
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Peki, bu dalgal1 denizde
ilerlerken yasadiklarimizin
ne kadari siirecin dogal

bir parcasi, ne kadar1 bir
yerde tikanip kaldigimizin
gostergesidir? Literattirdeki
glincel ¢alismalar, bu ince
¢izgiyi “normal” ve “pa-
tolojik” yas olmak tizere

iki farkli boyutta ele alir.
Ayriligin ardindan 6zlemek,
gecmisi yad etmek ya da
canimizin yanmast bir hast-
alik veya zayiflik degil, kay-
ba karg1 ruhumuzun verdigi
son derece saglikli ve dogal
bir adaptasyon tepkisi-

dir. Iliskinin sonlandig1

an goziintiziin 6niinden
gitmiyorsa, hatiralar glin
icinde zamaninizin biiytik
bir kismini ¢aliyorsa,
tanidik bir sokakta ytirtirk-
en gozleriniz istemsizce
onu ar1yor ya da onsuz bir
hayati eksik buluyorsaniz,
bilmelisiniz ki siz aslinda
son derece normal ve sifall
bir yas stireci gegiriyor-
sunuz. Zihniniz eski baglari
koparip yeni diinyaya
uyum saglamak icin arka
planda haril haril ¢alistyor-
dur.

Ancak aylar, hatta yillar
gegmesine ragmen yeni
hayata hicbir sekilde
adapte olamiyor ve giinliik
yasaminizi stirdtirmekte

zorlantyorsaniz, yas pa-
tolojik bir boyuta evrilmis
olabilir. Ornegin, ayriligim
tizerinden bir y1l gegmesine
ragmen hala her giin saat-
lerce onun sosyal medya
hesaplarin: takip ediyor,
onun hayatina giren insan-
lara kars1 yikici saplantilar
gelistiriyor, sanki hala
berabermigsiniz gibi onun
dénme ihtimaline gore
hayatiniz1 askiya aliyor ve
yeni hi¢bir bag kurmay:
denemiyorsaniz bu kronik
bir tikanmadir. Buradaki
temel 6l¢iit, hayatimizdaki
islevselligin kirilip kiril-
madigidir. Eski partneri
diigtinmekten dolay1
isinizi, okulunuzu ya da
glinliik sorumluluklarmizi
aksatiyorsaniz, “Bu aciya
asla dayanamayacagim”
veya “Hayatin artik hicbir
anlami kalmad1” gibi kati,
katran gibi inanglara hap-
solduysaniz tehlike canlari
caliyor demektir. Hatta bu
durum istahin tamamen
kesilmesi ya da tam tersi
duygusal yeme krizleriyle
agir1 artmasi, uykunun
tamamen elden gitmesi,
saglhigin gozle goriliir sekil-
de bozulmasi ve kiginin
kendi diinyasina tamamen
kapanmasiyla kendini belli
eder.

Bu agir keder stireci
cinsiyetten tamamen
bagimsizdir; kadinlar da
erkekler de bu acry1 ben-
zer derinliklerde yasarlar.
Eger yasadiklariniz hayatin
olagan ritmindeki o nor-
mal yas siirlari icindey-
se, yapabileceginiz en iyi
sey kendinize sefkatli bir
zaman tanumak, duygu-
larinizi bastirmadan o yedi
asamanin kendi nehrinde
akmasina izin vermektir.
Fakat aciniz hayatinizi

felg eden bir kara delige
dontistiiyse, bunu bir
bagarisizlik olarak gérmey-
ip i¢ diinyanizin sesini
dinlemek ve bu yiikii hafi-
fletmek i¢in adimlar atmalk,
hayata yeniden tutunmanin
en giivenli yoludur. Un-
utmamak gerekir ki yas,
bir an 6nce kurtulmamiz
gereken bir viriis degil; i¢
diinyamizin disaridaki yeni
gerceklikle barigsabilmesi
i¢in inga ettigi o zorlu ama
zorunlu kopriiniin ta ken-

disidir.

MELISA NUR GOLYERI
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DILEMMA:
- CIFT
Askta Gizli Bir
Sucluluk: Eski
Kendimizin
Yasini Tutmak
[liskiye IThanet
mi?

Mligkinin ilk evrelerindeki o yogun birlesme, adeta

tek bir organizmaya déntisme ve her an1 ortaklasa

yasama arzusu, zamanla fark edilmeyen igsel bir

esarete dontistiigiinde iliskideki gizli tehlike ¢anlar1 da
calmaya baglar. Partnerlerin birbirini adeta biiyiiledigi,
gozlerinin birbirlerinden baskasini gérmedigi o ilk
donemlerde kendimize ait alanlari, bireysel hobilerimizi,
arkadaghklarimizi, hatta bazen sadece tek bagimiza

kalip kendi zihnimizi dinlendirme 6zgtirltigiimiizii

“Biz” olabilmek ugruna biiyiik bir coskuyla feda ederiz.
Psikolojide bu durum ¢ogunlukla bir “biitiinlesme

ve yutulma” fantezisidir; karg tarafla tek bir viicut
oldugumuzda tiim yalnizhigimizin son bulacagina inaniriz.
Ancak bu feda edis, zaman gegtikge, o ilk hormonal ve
biiytileyici sis dagildikga, insan ruhunda derin, karanlik
ve sessiz bir kendilik yasina doniistir. Glindelik hayattan
somut bir 6rnekle diisiinelim: Eskiden kulakliginizi

takip saatlerce tek baginiza yiirtimekten, sadece kendi
diisiincelerinizle bas basa kalmaktan biiytik bir keyif
aldiginiz o sahili, artik sadece partnerinizle paylastiginiz
bir ortak aktivite alani olarak gérmeye bagladiysaniz ve o
eski, yalniz yiirtiytislerin 6zgiir hissini i¢inizde bir yerlerde
derin bir siziyla 6zliiyorsaniz, aslinda kendi iginizde yavasg
yavasg kaybolan “ben”in yasmi tutuyorsunuzdur.
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Bu 6zlemi, bu son derece insani ve saglikli olan ¥,
siirecini kabul etmek yerine bir su¢luluk duygus
o inkar etme yoluna gittigimizde ise iliski tam da b
. w . % . noktada, goriinmeyen bir yerinden igten ige iirii
ba§1ar Kisi, o cok kutsanan, her seyi yutan ve ade
hapishaneyeidénen “Biz” kavramina kars1 icse
1sk_am; gizli bir 6fke ve haset beslemeye basla
3iz” kal:k%klskamhr; ¢ciinkii o parlak ortaklik,
anlar sahip eldugu 6zgiir, spontane
elinden almis, onu tek tiplestirmisti
rtnerimizin bizi siirekli kisitladigin
izi gerceklestirmemize engel oldu
ok ettigini diisiinerek hem
le iliskinin duygusal merkezi
endi icimizdeki o eski
la, o yarim kalmish
de yiizlesemedigim
rudan ili veya karsi tarafa kese
e takil1 kalan zihin, su¢u hep disarid
e tam anlamiyla o giivenli “biz” alan
e dzgiir bir “ben” olmay1 basarabilir
iki uca lamadan, iliskinin o canli dokusun
kurutar arla oriilii, arafta kalmis yikici bir
mekanik ¢inde buluruz kendimizi.
[’ek' b gliimden kurtulmanin yolu bu iki ugt
birini rad; oir sekilde secmek mi olmalidir? Yani
tamamen yalnizlasip bireysellige ka¢mak, gemile
B:akl o iligkiyi feda etmek ya da iliskide tamamen eri
, kimligini, arzularim biitiiniiyle yok
oloji bize her zaman en biiyiik sifani
kalic1 huzurun uglarda degil, denged
dar. Dogadaki ve ruhumuzdaki her sis
zzam bir uyumuyla ve esnekligiyle
nu insan biyolojisinin en temel dina
a eylemine benzetebiliriz; sadece nefes
dece dis diinyay1 ve “biz”i i¢inize ¢eki
k sonsuza kadar yasayamazsiniz,
Bir noktada o nefesi vermeniz, yani
endi kisisel alaniniza, “ben” merkezin
kir ki yasam dongiisii saglikli bir sekil
ibilsin. Nefes almak “biz” ise, nefes vermek
| “ben”di yat bu ikisinin arasindaki kusursuz
ritimde saklidir.

n b
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liskide saglikli, koklii, derinlikli ve uzun 6miirlii bir
ilerleme saglamak, her iki kavramin da varligin,
smirlarmi ve kutsalligini aym onda kabul etmekle
baslar. Eski kendinizi, eski aliskanliklarinizi, yalnizken
daha coskulu tireten o eski halinizi 6zlediginizde bu
duyguyu bir ihanet gibi goriip bastirmak ya da sugluluk
batakligina saplanmak yerine, tam o duygunun {izerine
odaklanin. Onu bir diisman gibi degil, bir misafir gibi
agirlayin. Ciinkii o bastirilmaya galisilan icsel ses,
ruhunuzun acil durum alarmidir ve size ¢ok énemli bir
sey anlatmaya calisgtyordur: “Hey, uzun zamandir kendi
stmirlarini, seni sen yapan o biricik renkleri, kendi arzularin
unuttun; simdi biraz kendine donme, kendi topragini sulama
vakti.”
Bu 6zlemi fark edip kabul etmek, iliskiden kopmak,
partneri daha az sevmek ya da bencilce davranmak
demek kesinlikle degildir; aksine, o iliskiyi canly, taze
ve merak uyandiric tutacak olan 6zii, yani kendi
bireysel kaynagimizi korumaktir. Iki bog bardak birbirini
dolduramaz; iliskinin pinarinin akmast igin her iki tarafin
da kendi kaynagim giir tutmasi gerekir. Haga sonu
arkadaglarla tek bagina gikilacak ufak bir kahve molas;,
giin icinde sadece kisiye ait olan ve bdliinmeyen bir
okuma ya da diisiinme saati, partnerin dahil olmadig:
yeni bir hobi alani, hatta tek basina ¢ikilan kisa bir seyahat
veya tek basina alinan kiigtik bir karar, o eski “ben”in
yasini usulca bitirir, o yas1 bir kutlamaya déniistiiriir ve
onu iliskinin iginde yeniden canlandirir. Kendi i¢inde tam
olan, kendi smirlarimn gizebilen, kendi varligindan giig
alan ve dengede duran bir “ben”, o ortak “biz” alanina
geri dondugiinde iliskiye ¢ok daha saglikly, taze, gizemli,
iiretken ve giiclii bir enerji tasir. Birbirinin tizerine yikilan
iki duvar bir evi ayakta tutamaz, aralarinda mesafe
olan ama ayn gatiya gii¢ veren siitunlar binay tasir.
Giiniin sonunda en giizel, en sarsici ve en hayran olunasi
melodiler de béyledir; farkli notalarin ayni ritimde, ayni
uyumla ama kendi 6zgiin seslerini, kendi frekanslarin ve
bagimsizliklarini asla kaybetmeden bir arada durmasiyla
ortaya cikar.

MELISA NUR GOLYERI
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Bir iligkinin igine girdigimizde yalnizca bir “biz” inga
etmeyiz; ayn1 zamanda eskiden oldugumuz “ben”

ile de vedalasmaya baslariz. Bu vedalasma ¢ogu
zaman goriinmezdir. Kimse bize sevdigimiz biriyle
yakinlagirken; yalniz bagimiza gegirdigimiz zamanin,
spontane kararlarimizin, yalmzca kendimize ait
aliskanliklarimizin ya da sadece kendimizi diistinerek
kurdugumuz yasam diizeninin de degisecegini
sOylemez. Oysa her yeni bag, eski diizenin bir kismin
déniistiiriir. Dontisiim ise dogas: geregi bir kay1p igerir.
Ne var ki “kayip” kelimesi cogu zaman olumsuz
cagrisimlar uyandirdig icin, insanlar bu hisleri
yasamaktan kacinirlar. Iliski icerisinde zaman

zaman “Eskisi kadar yalnmz kalamiyorum”, “Eskiden
yaptigim seyleri 6zliiyorum”, “Kendime daha az vakit
ayirtyorum” gibi diisiincelerin belirmesi kisiyi sugluluk
duygusuna siiriikleyebilir. Bu diisiinceler, “Demek ki
onu yeterince sevmiyorum” ya da “Boyle hissediyorsam
iliskimde bir problem var” bigiminde yorumlanabilir.
Oysa dzlenen sey partner degil, bireyselligin bazi
parcalaridir. Yas tutulan sey iligkinin kendisi degil,
iligkiye yer agabilmek icin geride birakilan yagam
bicimidir.

Thanet Degil, Bireyselligin Isareti Iste tam bu noktada,
saglikli yas ile iliskiye zarar veren geri ¢ekilme
davraniginu birbirinden ayirmak gerekir. Saghkli yas;
degisimin farkina varabilmek ve kaybedilen parcalar:
inkar etmeden kabul edebilmektir. Kigsinin bazen yalniz

°

kalmaya ihtiyag duymas, eski hobilerini 6zlemesi, o °

kendi arkadas cevresiyle vakit gegirmek istemesi ya da 1 1

yalniz bagina bir yolculuk hayal etmesi iliskiye ihanet
anlamina gelmez. Aksine bunlar, bireyselligin hala canli
oldugunun isaretleridir. °

\J

aglikli Yas:

®

Eski "Beni"

Ozlemek
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tinkii saglikli bir

iligki, iki kisinin

birbirine déniismesi
degfldir. Saglikl iligki,
iki ayr1 bireyin ortak bir
alan olusturabilmesidir.
Eger iliski biitlin yasam
alanini kaplarsa bireysellik
nefes alamaz; bireysellik
tamamen korunmaya
caligilir ve iligkiye hig yer
agilmazsa bu kez yakinlik
kurulamaz. Dolayistyla
mesele “ben” ya da “biz”
arasinda se¢im yapmak
degil, her ikisine de
yagayabilecekleri alanlar
olusturabilmektir.
“Ben” ve “Biz” Arasinda
Dinamik Denge Bu denge
¢ogu zaman statik degildir.
Hayatin baz1 dénemler-
inde iligki daha fazla alan
ister. Yeni evlilik, cocuk
sahibi olma, taginma ya
da zorlayic1 yagam olay-
lar1 sirasinda “biz” alam
genisleyebilir. Baz1 dénem-
lerde ise kisinin kendi
gelisimine, meslegine,
arkadagliklarina ya da
kigisel tiretimine daha fazla
yatirim yapmasi gereke-
bilir. Saglikl iligkiler, bu
hareketlilige izin verebilen
iligkilerdir. Ciinkdi birey-
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sellik ile yakinlik birbirinin
diismani degil, birbirini
besleyen iki psikolojik
ihtiyagtir.

Psikolojik agidan
bakildiginda birey olabil-
mek, iligki iginde kaybol-
madan yakinlik kurabilme
becerisidir. Yakinlik arttik¢a
kimligini kaybetmeyen
birey, iliskide daha az kayg:
yagar; ¢linkii sevgiyi var
olabilmek icin degil, pay-
lagabilmek igin deneyimler.
Bu nedenle iliski icer-
isinde zaman zaman kendi
eski yasamimiza 6zlem
duymamiz, yalmiz kalma
ihtiyact hissetmemiz ya da
bireysel alanlarimizi geri
istememiz ¢ogu zaman
iligkinin zayifligin degil,
psikolojik sistemimizin
denge kurma ¢abasin
gosterir. Burada 6nemli
olan, bu ihtiyaglarn iligkiyi
reddetmek i¢in degil, ilis-
kiyi siirdiirebilecek saglikl
sinirlar1 yeniden diizenle-
mek i¢in fark edilmesidir.
“Belki de iligskinin en olgun
hali; partnerimizin yal-
nizca bize ait olmadigini,
onun hala kendi hayalleri,
arkadaglari, sessizlikleri,
tiretimleri ve yalnizliklar:

olan ayr bir birey old-
ugunu kabul edebilmektir.
Ayni kabulii kendimiz i¢in
de gosterebildigimizde, sug-
luluk yerini anlayisa birakar.
Ciinkii bireysellige tutu-
lan yas, iliskiye duyulan
sevginin eksikligi degil;
insan olmanin kaginilmaz
bedelidir.”

Sonug: Birbirinin Varligini
Genigletmek Sonug olar-
ak, her iliski bizden bazi
parcalar1 donuistiirtir.

Bu dontistimiin yarattigt
kayb1 fark etmek, ona yas
tutabilmek ve ardindan
yeni bir denge kurabilmek
psikolojik olgunlugun en
onemli gostergelerinden
biridir. Tligkiye alan agarken
bireyselligimizi tamamen
feda etmek de, bireyselligi
korumak adina iligkiye hig
yer vermemek de islev-

sel degildir. Saglikli olan,
“ben” ile “biz” arasinda
stirekli yeniden kurulan

o esnek dengeyi yasaya-
bilmektir. Clinkii gtiglii
iliskiler, birbirini yok eden
iki insanin degil; birbirinin
varligini genisletebilen iki
bireyin kurdugu iliskilerdir.

HAZAR COSKUN
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Hayatin Yeni Ritmi:
Iki Kanalli
Iliski Entegrasyonu

Gokkusagmin yedi katindan gegerken, zihnimiz o firtinali
renklerin arasinda sik sik yoniinii kaybeder. Ayrilik acisinin
en hileli tarafi, insani tek bir ugta yasamaya zorlamasidir.
Kendimizi ya giinlerce eski fotograflara bakip anilarin
icinde bogulurken ya da acidan kagmak i¢in ¢ilginca bir
seylerle mesgul olup duygularimizi tamamen halinin altina
siipiiriirken buluruz. Oysa literatiirde yasa yaklagimin

en modern ve gifali hali olarak kabul edilen Stroebe ve
Schut'un Ikili Stireg Modeli, bize saghikl bir yasin tek bir
ucta kalarak degil, bu iki kanal arasinda esnekge salinarak
miimkiin oldugunu séyler. Yani ruhumuzun hem o siziy1
hissetmeye hem de yeni bir hayati sifirdan inga etmeye ayni
anda ihtiyact vardr.

I¢ diinyamizdaki bu hassas dengeyi kurabilmek ve

o “var ama yok” arafindan ¢ikabilmek i¢in, evinizde

kendi kendinize yapabileceginiz sembolik bir veda ve
biitiinlesme pratigini paylagsmak istiyorum. Adina Hiiziin
Kutusu diyebilecegimiz bu uygulama, biten bir iliskinin
ardindan galerideki fotograflar bir hirsla silmek ya da
pelus oyuncaklar 6fkeyle ¢ope firlatmak gibi ani tepkilerin
otesinde, ¢cok daha koklii ve gefkatli bir anlam tagir.
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Ruhsal Bir Hafiza

Sandigi: Hiiziin Kutusu

Ritiieli

[k adim olarak, kendinize ait hissettiginiz sakin bir zaman
diliminde, goziiniize ¢arptikca iginizi sizlatan ama bir
yaninizin da kopamadig1 o somut nesneleri dniiniize

alin. Eski bir mektup, kokusu hala gitmemis bir pelus
oyuncak, bir tatilden kalma kiigiik bir hediye veya ortak
bir bilet koganu... Bunlar1 gérdiigiintizde gogsiiniize oturan
o agirhigl, bogazinizdaki diigiimii fark edin. Insan zihni
nesnelere anlam yiiklemeye meyillidir; o yiizden o pelus
oyuncak aslinda sadece bir pamuk y1gimi degil, o iliskideki
sefkatinizin ve giiveninizin somut bir kanitidir. Onlar
ofkeyle yok etmeye calismak ruhunuza “yasadigin her sey
yaland1” mesaji verir ve bu da iginizdeki sucluluk ya da
inkar duygusunu besler.

Simdi bu nesneleri, 6zenle sectiginiz kapakli bir kutunun
icine yerlestirin. Her birini kutuya koyarken, o nesnenin
temsil ettigi duyguyu (6zlemi, 6fkeyi, sevgiyi ya da
kirginlig1) kabul edin. Bu eylemin amaci aciy1 yok etmek
degil; ona hayatinizin tam merkezinde islevselliginizi felg
eden bir kara delik olmak yerine, sinirlar1 belli, giivenli bir
ev sahibi olmaktir.

Kutunun kapagim kapattiginizda, onu evinizde her an
g6z Oniinde olmayan, kilitli veya dolabin en arkas1 gibi
korunakli bir kdseye kaldirin. Ve kendinize su ciimleyi
fisildayin:

“Seni biitiiniiyle yok etmiyorum. Ciinkii sen yasandin,

bana ¢ok sey ogrettin ve hayatimin bir parcasiydin. /

Ama artik seni hayatinmun tam merkezinden indiriyor, /
ait oldugun gecmis rafina, giivenli bir hafiza sandigina
yerlestiriyorum.”
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Gecmisi Hak Ettigi Yere ™ «
Birakmak

Bu sembolik gobmme ritiieli, ayrilik sonras:
ruhumuzun ihtiya¢ duydugu o goriinmez
cenazeyi kaldirma eylemidir. Kutuyu
kaldirdiginiz o andan itibaren, zihniniz artik her
sabah o anilarla uyanmak zorunda olmadigini
fark eder. Ne zaman ki o eski renkleri O6zler,
yasi hissetmek istersiniz; o dolabin kapagini
acip kutunuza bakma 6zgiirliigiintiz baki
kalir. Ancak kapagi kapattiginizda, yiiziintizii
yeniden simdiki zamana, odanizin 1s181na

ve kendi hayatinizi insa ettiginiz o yeni

giline donebilirsiniz. Unutmayin; iyilesmek
gecmisi tamamen silip atmak degil, onu hayatt
fel¢ etmeyecek asil bir kosede saklamay1

\ basarabilmektir.
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FILM ONERISI

SCARMLETT JOMANSSON

Marriage Story N

Birinin fiziksel olarak 6lmesine gerek kalmadan da ne N
kadar agir bir yas tutulabileceginin, kanl canli karsinizda
duran birinin “eski haline” ve 6len “biz” kimligine
duyulan kederin sinemadaki en sarsict yansimalarindan
biri. Film, bir bosanma siirecini hukuki bir ayriliktan
ziyade, ortak kurulan bir diinyanin adim adim ¢okiisii ve
olumdii (yast) olarak ele aliyor. Eglerin birbirine duydugu
sefkat bitmese bile, o iligkinin artik hayatta kalamayacag1
gercegiyle ytizlesmenin getirdigi bogucu kederi, 6fkeyi ve
veda etme zorlugunu tiim ¢iplakligiyla ekrana tasiyor.
Marriage Stony

L7 MK\ KITAP ONERISi

-——
Askin Cellad: W
Irvin D. Yalom'un kiilt eseri olan bu kitap, bitmis bir
iligkinin ardindan tutulamayan o agir yas1 ve saplantili CEI‘!;AD I
bir “veda edememe” halini ¢arpici bir gerceklikle Diger Psikoterapi
ele aliyor. Kitaba adini veren ilk vaka 6ykiisti, yillar Oykitleri
Once sona ermis bir agkin hayaletiyle yasamaya Irvin D. YALOM

devam eden bir daniganin zihnine sizarak; aslinda
kaybettigimiz kisinin degil, o iliskinin igindeki “kendi
versiyonumuzun” yasini tuttugumuzu sarsici bir dille
yliztimtiize vuruyor. Ge¢misin yiikiinden kurtulup
“yasayan birinin” yasini diirlist¢e tamamlamak ve

o gortinmez baglar1 kesmek isteyenler i¢in essiz ve
ylizlestirici bir bagyapat.
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Limen’”de EBEVEY

Icimdeki Kus Bazen Dilemma: Cocuk Minik Kalplere Biiyiik Yas Cinar Agacrnin Kayb:
Duruyor (Kapinin Masallar)

“Bir cocuk her seyle bas
edebilir; yeter ki ona gercek
soylensin ve aci ¢ekerken
yasadig1 dogal duygulari
sevdikleriyle paylasmasina izin
verilsin.”

-Eda LeShan




Biiytikler tiziiltince hep ayni seyi yapiyorlar. Odalara
kapaniyorlar, perdeleri ¢ekiyorlar, seslerini kisiyorlar ve
gozlerinden sicim gibi yaglar akiyor. Giinlerce hi¢ dur-
madan o gideni, o biten seyi konusuyorlar. Ama benim
icimdeki tiziintii 6yle tek bir renk degil.

Bazen igimde kocaman, siyah bir tag varmug gibi
hissediyorum. Koltugun arkasina saklanip hi¢ konusmak
istemiyorum. Sonra birden odamdaki kirmiz1 arabay:
goriiyorum, canim onunla oynamak istiyor. Araba hizla
giderken unutuveriyorum o tagi. Annem beni oyun
oynarken goriince “Cocuk iste, bak hemen unuttu” diyor
babama fisiltryla. Ama ben unutmadim ki. Benim kalbim o
kocaman aciy1 tek seferde yutamiyor. Bogazima takiliyor.
Ben de onu parca parca, azar azar acitarak ¢igniyorum.
Bende hissediyorum. Biraz agliyorum, biraz oyun
oynuyorum. Yoksa nefes alamam ki.

Hem biiyiiklerin soyledigi baz1 kelimeleri de hig
anlamiyorum. “Uzaklara gitti” diyorlar mesela. Uzaklar
neresi? Otobiisle gidilen bir yer mi? Eger dyleyse

neden bana sormadan gitti? Ya da “Derin bir uykuya
dald1” diyorlar. Iste 0 zaman geceleri yataga girmekten
¢ok korkuyorum. Ya ben de uyursam ve bir daha
uyanamazsam? Annemle babam arkamdan hep boyle
fisir fisir konusup aglarsa? Keske bana her seyi oldugu

icimdeki
Kug
Bazen

Duruyor

gibi, kafami karistirmadan anlatsalar. Canimin actyacagini
biliyorum ama bilmemek canimi1 daha ¢ok acitiyor.

Bazen de icimde bir 6fke pathyor. Durup dururken en
sevdigim oyuncagi yere firlatmak, bagirmak istiyorum.
Ctinkii beni birakip giden her kimse ya da her neyse, ona
¢ok kiziyorum. Sonra da “Kizdigim igin kétii bir cocuk
muyum?” diye korkup annemin etegine yapigiyorum.
Yeniden bebek olmak, hep kucakta tasinmak istiyorum.
Ciinkii biiytimek, bir seylerin eksilmesi demekmis gibi
geliyor ve bu beni korkutuyor.

Biiyiiklerden tek bir istegim var aslinda. Biz aglarken “Sen
biiyiidiin, aglama” demesinler. Ya da biz oyun oynarken
“Bak hig tiztilmiiyor” diye diisiinmesinler. Bizim yasimiz
bazen bir resimde, bazen bir oyunda, bazen de durup
dururken gelen bir karin agrisinda sakli.

Biiytikler bazen bana sadece sarilsa ve higbir sey sdyleme-
den yanimda otursa igimdeki o korkmus kus sakinlesiyor.
O zaman “Evet, bir seyler eksildi ama diinya hala doniiyor
ve ben giivendevim” diyebiliyorum.

Esigin arkasinda oturup diinyay1 anlamaya caligan biz
kiigtiklerin elini birakmayin olur mu?

CEREN DURAK
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DILEMMA
COCUK:

“BEYAZ

YALANIN
KORUYUCULUGU”
VS.

“GERCEGIN
[YILESTIRICI
GUCU”

Koruyucu Bir Kalkan
Olarak Beyaz Yalanlar”
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Limen Ebeveyn

Ebeveynligin Sefkatli Refleksi

Modern pedagoji diinyas1 ¢ogunlukla “kosulsuz
diirtistliik” ve “radikal gerceklik” iizerine kuruludur.
Ancak pratik hayatin icine, hele ki 6liim gibi geri

déniisii olmayan, agir ve soguk bir kaybin tam ortasina
diisttigiimiizde, teoriler yerini sarsic1 bir koruma
icgiidiisiine birakir. Bir ebeveyn olarak ¢cocugunuzun
gozlerinin icine baktiginizda, o taze ruhun 6liimiin
mutlaklig karsisinda ezileceginden korkarsiniz. Iste tam
bu kirilma aninda elinizden tutan, suglulukla karisik bir
sigiak vardir: Beyaz yalanlar.

Cocugunuza “O ¢ok uzak bir ciftlige gitti, orada ¢ok
mutlu” ya da “O artik gbkyiiziinde parlayan, bizi izleyen
bir yi1ldiz” dediginizde, amaciniz gergegi sonsuza dek
gizlemek veya manipiile etmek degildir. Amaciniz, hentiz
soyut diisiinme becerisi gelismemis, zaman ve yokluk
kavramini oturtamamuis bir cocugun minik kalbine
duygusal bir zaman kazandirmaktr.

Gelisimsel Thtiyac: Erken Gelen
Gergegin Agirlig

Cocuk psikolojisinde, 6zellikle erken ¢ocukluk déneminde
(2-7 yas aras1), diinya dogrusal ve mantikli bir yer olmak-
tan ziyade biiytisel, benmerkezci ve her seyin birbiriyle
giivenli bir bagla sarih oldugu bir yuvadir. Bu dénem-
deki bir cocugun zihni, 6liimiin “evrenselligini” ve “geri
déniilemezligini” iglemekte zorlanur.

Biyolojik gergegi tiim giplakligiyla, aniden ve filtresiz bir
sekilde ¢cocugun 6niine koymak, onun hentiz tam olarak
insa edilmemis giivenli diinya algisini (givenli baglanma
zeminini) sarsabilir. Beyaz yalanlar, bu noktada psikolojik
bir “amortisdr” gorevi goriir. Hayatin en sert darbesini
yumusatarak igeri alir. Cocuga, o anki gelisim diizeyinde
tastyamayacag bir varolugsal kriz yagatmak yerine, aciy1
parga parca, onun hiziyla ve zamana yayarak gogiisleme
sans1 tanir. Ebeveynin uydurdugu o naif hikaye, cocugun
ruhunu hayatin acimasiz gergeklerine kars: koruyan gegici
bir kozadir.
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Ebeveynin I¢ Sesi:
Setkati Fark Etmek
ve Sucluluktan
Ozgilirlesmek

Bir¢ok ebeveyn, ¢ocuguna

bu tiir gegici hikayeler
anlattiktan sonra derin
bir su¢luluk hisseder:
“Cocuguma yalan m1
soyledim? Aramizdaki
gliveni zedeler miyim?”
Oysa bu se¢imin
arkasindaki motivasyon,
bencilce bir gizleme
degil, adanmisg bir

siper olma arzusudur.
Siz o0 an, kendi acinizi
ve yasinizi bir kenara
brrakip, cocugunuzun
cocuk kalabilme siiresini
birkag ay, belki birkag
yil daha uzatmaya
calistyorsunuzdur.
Oliimiin o katy, soguk ve
geri doniilmez dogasim
yumusatarak, onun
anlayabilecegi sembolik
bir dile (yildizlar,
bulutlar, masals1 uzak
diyarlar) terciime etmek,
ebeveyn yaraticiliginin ve
koruyucu sevgisinin en
saf halidir. Bu hikayeler,
¢ocugun travmatik bir
sok yasamasin engeller
ve ona duygusal olarak

“hazirlanma odast” sunar.
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Kozadan Gercege Dogru Giivenli Bir Kopri

Beyaz yalanlarin koruyuculugu, gercegi tamamen yok saymak degil, gercegin dozunu
¢ocugun biinyesine gore ayarlamaktir. Trpki karanlik bir odadan aniden giinege
cikildiginda gozlerin kamasmasi ve acimasi gibi, 6liimiin mutlak gergegi de bir cocugun
diinyasina aniden girdiginde ruhsal bir kamagsma yaratabilir. Uydurulan o sefkatli
yalanlar, odaya yavagca sizan bir los 151k gibidir.

Zaman geldiginde, cocuk biiytidiikce ve sorular: netlestikce, o koza yavasga ¢oziilecek
ve yerini hayatin gergeklerine
birakacaktir. Ancak o giine
kadar, ebeveynin 6rdiigii bu
koruyucu kalkan sayesinde
¢ocuk, diinyanin temelde
“giivenli ve korunulan”

bir yer oldugu inancinm
kaybetmeden biiyiir. Sevgili
Ebeveyn; cocugunu korumak
icin sigindigin o masallar,
senin yetersizligin degil, onun
¢ocukluguna sardigin en
yumusak battaniyendir.

RUMEYSA BIAT



GERCEGIN
IYILESTIRICI GUCU

“Karanliktan korkan bir ¢ocuga odada canavar olmadigin
soylemek yetmez; lambay1 yakip odanin gergek halini
birlikte gérmek, diiriistliigiin getirdigi en biiytiik sifadir.”

Acitan Ama lyilestiren Diirtistlik

Oliimiin soguk nefesi bir ailenin esigine geldiginde, ebeveynin ilk
refleksi gocugu bu sarsici riizgardan kagirmak olur. Onu korumak
adina kelimeleri saklar, hikayeler uydurur ve gergegin etrafindan
dolasiriz. Ancak ¢ocuk psikolojisi ve modern baglanma teorileri
bize ¢ok giiglii bir gercegi fisildar: Cocuklar ger¢egin agirhgindan
ziyade, belirsizligin ve yalnizligin yarattig1 boslukta sarsilirlar.
Oliimiin kati, degismez ve geri doniilmez gercegini bir cocuga
yasina uygun, net ve diiriist bir dille anlatmak; ilk bakista
acimasizca goriinebilir. Oysa bu, gocugun ruhsal dayanikliligina
(psikolojik saglamligina) yapilan en biiyiik yatirimdir. Gergegi
duymak anlik bir ac1 yaratir, evet; fakat ucu agik yalanlarin
yarattig1 kronik kaygiy1 ve giivensizligi kokiinden kurutur. Gergek
iyilestirir, ¢tinkii tizerine basilabilecek somut bir zemin sunar.

Gelisimsel Perspektif:
Belirsizligin Yaratti§1 Gizli Kayg:

Cocuklarin algilari, yetiskinlerin tahmin ettiginden

¢ok daha keskindir. Evdeki ses tonunun degisimini,
ebeveynin gozlerindeki o gizli hiiznii, havada asihi kalan
yas kokusunu hemen sezerler. Eger bu sezgi diirtist bir
gercekle tamamlanmazsa, cocugun muazzam calisan hayal
giicli devreye girer.

Ornegin, kayb: gizlemek igin sdylenen “O gok uzak

bir seyahate ¢ikt1” yalani, gocukta “Ben yaramazlik
yaptigim icin mi gitti?”, “Eger ¢ok uslu olursam geri gelir
mi?”, “Annem de bir giin uzaga gidip beni birakir mi1?”
gibi derin bir terk edilme ve sugluluk kaygis: tetikler.
Oliimiin biyolojik gercekligini (kalbinin artik atmadigini,
nefes almadigini ve ac1 gekmedigini) duymak, cocugun
zihnindeki “neden” sorusunu net bir cevaba baglar.
Biiyiisel diigiincenin getirdigi o agir sugluluk yiikiinii
cocugun omuzlarindan alir. Oliimiin degismezligini kabul
etmek, yasin baglamasinin tek sartidir. Yas ise ruhun kendi
kendini tamir etme mekanizmasidur.
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Ebeveyn-Cocuk Bagi: Kirilmaz
Bir Guiven Koprusu

Bir ¢ocuga diiriist olmak, ona “Sen bu hayatin zorluklarini
gogiisleyebilecek kadar giigliisiin ve ben bu yolda senin
yanindayim” demektir. Ebeveyn olarak kendi tiziinttiniizi,
gozyaslarinizi gizlemeden; “Ben de ¢ok {izgiiniim, onu gok
ozliiyorum ama bu duyguyla birlikte kalabiliriz” diyebildiginizde,
¢ocuga duygularin diinyasini 6gretmis olursunuz.

Cocuk, ebeveyninin de incinebildigini ama yikilmadigini
gordiigiinde, kendi i¢indeki olumsuz duygulardan korkmamay:
Ogrenir. Aramizdaki bag1 koruyan sey, cocuga acisiz bir hayat
sunmak degil; acinin igindeyken bile elini tutacagimizdan emin
olmasini saglamaktir. Gergegi paylasmak, ebeveyn ve gocuk
arasinda 6miir boyu yikilmayacak bir giiven kopriisii insa eder.
Cocuk bilir ki: “Annem/babam canimi yakacak bir seyi bile bana
diiriiste soyler, onlara her zaman giivenebilirim”
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Limen Ebeveyn

Biitiin Beyinli Bir Yas Siireci

Gergegin sifasi, gocugu aciyla bas basa birakmak demek
degildir. Akillica bir pedagojik yaklagimla (Whole-Brain
Child mantigiyla), cocugun sag beynindeki o yogun
dalgalanan duyguyu (korku, 6fke, aglama) sefkatle
kucakladiktan sonra, sol beyne hitap eden net, diiriist ve
somut gerceklerle durumu sabitlemektir.

Sevgili Ebeveyn; 6liimiin ve kaybin bu diinyadaki
degismezligini cocugundan gizlemeyerek ona haksizlik
etmiyorsun. Aksine, hayatin dalgali denizlerinde kendi
duygusal gemisini nasil yiizdiirecegini 6grenmesi icin
ona harika bir rehber oluyorsun. Gergek katidir, evet; ama
diirtist bir sevgiyle harmanlandiginda, bir ¢ocugun ruhunu
biiytitecek ve onu hayata hazirlayacak en sifali ilagtur.

YUSUF ONDARO
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Yas, cocuk yasaminda

da bir kaybin ardindan
gelen komplike ve dogal
bir stirectir. Kimi zaman
yetigkinler olarak, minik
kalplerde yasin ¢ok daha
hafif riizgarlar estirecegi
yanilgisina kapilabiliyoruz.
“Cocuk zaten o, anlamaz”
duistincesine sahip olan
ebeveynlere kotii bir
haberim var: Bir ¢ocuk,
anne karninda bile yasin
getirdigi sert riizgar1 anlar.
Biz yetigkinler i¢in yas

ne anlam ifade ediyorsa,
¢ocuklar i¢in de yasin
anlami bundan daha uzakta
bir noktada degildir.
Cocuklar Igin Neler

Yas Olabilir? Kaybolan

her olgu, her nesne

ve her kisi birer yas
hiiviyeti tagiyabilir. Bir
oyuncak kayb1 gibi daha
“makul” sayilabilecek

bir durumdan; deger
hissinin kaybi, saglik kaybs,

cocuk olabilme hissinin
kaybs, hatta abi veya abla
olundugunda evdeki
statiiye bir ortak gelmesiyle
olugan kay1p hissine kadar
pek ¢ok durum birer yas
olarak ortaya gikabilir.
Hatta terapi siireglerinde
cocuk, kendini onarma
siirecini tamamladiktan
sonra bile yasadig:
problemle birlikte akip
giden zamanin ardindan
“Simdiki kadar iyi
olabilirmig” diisiincesiyle
gecmisine yas tutabilir. Her
kay1p sonrasinda gelen yas
siireci, gelisimsel siirecte
insan olmanin saghkli ve
dogal bir parcasidir.

Oliim ve Yas i¢inde Yas
Tutmak

Tiim bu yaslarm igerisinde
tesiri ve geri dontilmezligi
agisindan en zorlayic
olani ise bir insanin vefati
ile gelen yas siirecidir.



Bu durum ¢ocuklar igin
biiyiikanne /biiyiikbaba
kaybi, ebeveyn kayb1 ya da
kardes/arkadas kayb1 olarak
ortaya gikabilir.

Oliimle sonuglanan
kayiplarda ¢ocuk sadece dlen
kisiye yas tutmaz; kaybimn
yarattig1 dalgalanmalar
yeni yaslar1 da beraberinde
getirir. Ornegin, bir dedenin
kayb1 babanin kendi yas
siireciyle ebeveynliginde
kirilmalar yaratabilir. Bu

da ¢ocuk i¢in yas icinde

yas tutulacak yeni kayiplar
(babayla olan o eski neseli
iletisimin kaybi gibi)
anlamina gelir. Benzer
sekilde, bir kardesin ya da
arkadagin kaybi, eve giren
yasla birlikte pek ¢ok kayip
hissi yaratir. En temelde ise
¢ocugun “Ben ¢ocugum,
bana bir sey olmaz”
diistincesini yitirmesine

ve kendi dliimliiligiiniin
agirhgiyla erken
ylizlesmesine sebep olur.

Su Birikintisi: Cocuklar
Yasi1 Nasil Yasar?

Biz yetigkinler yasi,

icine girip ylizmek (veya
bogulmak) zorunda
kaldigimiz derin ve
karanlik bir nehir gibi
yasariz. Cocuklarin
norolojik ve duygusal
kapasitesi ise o nehrin
icinde uzun siire kalmaya
elverigli degildir. Bu
ylizden ¢ocuklar, yasi

bir “su birikintisi” gibi
yasarlar.

Cocugunuzun o keder
birikintisine aniden
atlay1p higkira hickira
agladigini, ancak beg
dakika sonra o birikintiden
sigrayarak ¢ikip “Anne,
oyuncaklarimla oynayabilir
miyim?” diye sordugunu
gorebilirsiniz. Cogu
ebeveyn bu ani gegisi
gordiigtinde “Hig
umursamiyor, anlamadi
galiba” veya “Icine atiyor,
kesin travma gegcirecek”

diye dehsete diiser. Oysa
¢ocugun o an gidip

oyun oynamasi, o su
birikintisinden ¢ikip nefes
almasi, onun hayatta kalma
ve kendini regiile etme
bicimidir.

Yas Siireclerinde Ebeveyn
Cocuklara Kars1 Nasil
Olmal1?

Bir kay1p yasandiginda,
ebeveyn olarak
¢ocuklarimuizi o kaybin
agirligiyla bas basa
birakmaktan endise
duyuyor ve buna

onlem olarak gercegi
“yumugatmaya”
¢abalayabiliyoruz. Ancak
bunu yaparken gergeklikten
ve somutluktan

uzaklasip ¢ok daha kafa
karistirict s6ylemlere
savrulabiliyoruz.

Limen Ebeveyn
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Limen Ebeveyn

“Deden melek oldu”, “Allah onu sevdigi igin yanina ald1”,
“Deden uzak bir yere gitti”, “Deden uyuyor”, “O hep

seni gorecek” gibi yumusatilmis bu séylemler, cocuklar
icin faydadan ziyade ciddi zararlar dogurabiliyor. Somut
diistinen ¢ocugun zihninde bu ctimleler su tehlikeli
sorulara dontigtir:

*“Dedem beni sevmiyor mu, neden birakip gitti?”
*“Allah beni yanina almadi, demek ki beni sevmiyor.”
¢“Eger o uyuyorsa, ben de uyursam uyanamayabilirim.”
“Beni hep goriiyorsa yaramazlik yaptigimda da goriir ve
bana kizar m1?”

Peki, ebeveyn olarak ¢ocuklarimiza yas stireglerinde nasil
yaklagmaliy1z? Oncelikle; agik, somut, gergekgi ve yagina
uygun ifadelerle durumu anlatmaliyiz:

“Ali, simdi sana hepimizin ¢ok tiziildtigii ve senin de
tiziilecegin bir sey sdyleyecegim. Biliyorsun ki deden
hastanedeydi ve bir stiredir iyilesmeye ¢alistyordu. Biz ve
doktorlar elimizden gelen her seyi yaptik ancak dedenin
hastalig iyilesmedi ve deden 6ldii. Hepimiz ¢ok tizgiiniiz.
Istersen su an iiziintiimiizii beraber yagayabiliriz.”

Siireg icerisinde anma ritiielleri, mezar ziyaretleri, defin
sirasinda kabir ziyaretinde bulunmak yine ¢ocuktan
gelen sorulara somut ve agik cevaplar verildigi siirece
cenaze ortami ¢ok “agitvari” ve kaotik degilse cocuk

i¢in uygundur. Hayatinda bir defa olabilecek bir veda
anini onun elimizden alma hali iyilikten ¢ok yas tutma
siirecine kostek olacaktir. Katilmak istiyorsa katilabilir,
istemiyorsa katilmasi i¢in zorlamamak karari ¢ocuga
birakmak en islevsel adim olacaktir. Mektup yazma, resim
6izme,fotopraflara bakmak gibi veda ritiielleri saklambag,
esya saklama temali oyunlar da yine yas siirecinde
sagiltimi saglayacak olgulardandar.

Siireg igerisinde yas stirecindeki ¢ocuklar ebevynleri
tarafindan ayricalikh tarafa gecirilebilmektedirler

ancak bu durumun olagantistii bir hal oldugu mesajin
siirekli yaymaya devam eder ve kisinin yasindan siyrilip
rutin yasama donmesini zorlarstirir. En kisa siirede
sorumluluklara ve gérevlere dénmesini saglamak
¢ocugunuz i¢in ona verilecek en iyidoniis bileti olacaktir.
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Oksijen Maskesini
Once Kendine Tak

Ebeveyn olarak ¢ogiu zaman “yemedim, yedirdim”
modumuzu agabiliyor ve duygularimizi deneyimlemeyi
atlayabiliyoruz ancak unutmamak gerekir ki iyi bir
ebeveynlik verebilmek icin ruh halimizin islevsel

bir noktada kalmasi gerekmektedir bunun yolu ise
bastirmadan ziyade yasimizla yiizlesmekten ge¢gmektedir.
Cozuklarimuzin yas siirecinde aglamayan sozde giiclii
ebeveynlerden ziyade duygularmna alan acan ve yardimci
olabileck ruhsal saglamlikta ebeveynlere ihtiyaci vardirg
Bir ¢cocuk kriz aninda, diinyanin hala giivenli bir yer olup
madigimni anlamak i¢in daima yetigkinin yiiziine bakar.
noktada ebeveynin en zorlu sinavi baglar: Kendi yasim
rmadan ama ayn1 zamanda ¢ocugu o agir kederin

glivenpli bir cercevede aglamaniz ona zarar vermez; aksine
bu dyrum, duygu regiilasyonu (duyguyu diizenleme) igin
bicilmez bir modeldir.

Gozyaslarinizi ondan saklamak yerine, “Su an dedeni

¢ok dzledigim igin aghyorum ve kendimi ¢ok iizgiin
hissediyorum. Bu ¢ok normal bir duygu. Birazdan gececek
ve seninle birlikte kitabimizi okuyabilecegiz” diyebilmek,
¢ocuga iki muazzam sey Sgretir:

. Duygular1 yasamak ve ifade etmek serbesttir.
. En yogun acilar bile kontrol edilebilir, kapsanabilir
ve gelip gecicidir.

Sefkatli bir ebeveynin kontrollii gézyaslar: cocugu
korkutmaz; aksine ona kendi duygularini da giivenle
yagsama izni verir.

”

/
/

Limen Ebeveyn
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Ne Zaman Destek /

Gerekir?

Yas stireci her ¢ocukta kendine has bir ritim
bu stirecte dalgalanmalar yasanmasi son de

cikip nefes alamadigini gézlemleyebiliriz. Ebeveyris
sefkatinin yetersiz kaldig1 ve stirecin klinik bir miidahale
gerektirdigi o “kirmizi cizgileri” su sekilde siralayabiliriz:

eUzun Siireli Gerileme
(Regresyon): Cocugun
gelisimsel olarak ¢oktan
astig1 tuvalet egitimi (alt
1slatma), parmak emme,
bebeksi konusma veya
ebeveyne asir1 yapisma gibi
davraniglarin gecici bir kriz-
in Gtesine gegip haftalarca
devam etmesi.

*Oyun Kuramama ve
Islevsellik Kayb1: Cocuklar
kendilerini ve travmalarini
oyunla onarirlar. Cocugun
uzun bir siire boyunca
hi¢bir oyun kuramamast,
eskiden ¢ok sevdigi ak-
tivitelere karsi tamamen
hissizlesmesi ve rutin haya-
ta (okul, arkadasg iligkileri)
dénmeyi kalic1 olarak
reddetmesi.
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*Uyku ve Yeme Diizeninde
Ciddi Bozulmalar: Yasin ilk
giinlerinde istahsizlik veya
uykuya dalmada zorluk
normaldir. Ancak hafta-

lar stiren kabuslar, uyku
terort, asir1 kilo kaybina yol
acgan yeme reddi gibi du-
rumlar bedensel saglig1 da
tehdit etmeye basladiginda
uzman destegi sarttir.

*Oliimle Ilgili Tehlikeli
Boyutta Zihinsel Megguli-
yet: Cocugun sadece Slimii
merak etmesinin Stesine
gecerek; stirekli 6lmek
istediginden, 6len kisinin
yanina gitme arzusundan
bahsetmesi veya kendine
zarar verme (sa¢ yolma,
kendini yaralama) egilim-
leri gostermesi. (Bu en acil
kirmizi ¢izgidir.)

¢ Aciklanamayan Fiziksel
Semptomlar: Herhangi bir
tibbi bulgu olmamasina
ragmen, ¢ocugun stirekli
siddetli karin agrisi, mide
bulantis1 veya bag agrisi
yasamasy; yani ifade edile-
meyen duygusal acinin
bedenden (somatizasyon)
¢itkmaya baslamasi.

eSiddetli ve Yikic1 Ofke Pat-
lamalar1: Yasanan kayiptan
sonra ¢ocugun daha 6nce
hi¢ gostermedigi boyut-

ta, etrafindaki insanlara,
hayvanlara veya esyalara
zarar veren, regiile edile-
meyen siddetli 6fke krizleri
yasamasl.

Eger ebeveyn olarak bu
isaretlerden bir veya
birkagini uzun stiredir
gozlemliyorsaniz, bir
cocuk/ergen ruh sagligi
uzmanindan veya oyun
terapistinden destek almak,
o ttkanmus yas siirecinin
saglikli bir sekilde yeniden
akmasini saglayacaktir.

HAZAR COSKUN



Limen Ebeveyn

FILM ONERISI v

CcOCO

Oliim ve kay1p gibi anlatmasi en zor temalari, cocuklarin
diinyasina rengarenk, miizik dolu ve sicacik bir dille
tasiyan muazzam bir

Pixar animasyonu. Film, ailenin, koklerin ve hatirlamanin
giiciinii, on iki yagindaki Miguel’in biiyiileyici macerasi
tizerinden anlatiyor. Oliimii karanlik ve korkutucu bir
son olarak degil; sevdigimiz insanlari zihnimizde ve
kalbimizde hatirladigimiz siirece onlarla aramizdaki
sevgi bagimin asla kopmayacag: gercegiyle isliyor. Hem
¢ocuklarin o “su birikintisi” yas stirecine sefkatle eglik
edecek kadar somut hem de yetigkinlerin gozlerini
dolduracak kadar derin ve umut dolu bir gorsel solen. \

« MR,/ KiTAP ONERISI

) Ja
- Elw:’a

Bay Muffin

Elveda BAY MUFFIN

Cocuklara 6liimii ve vedalagmay1 anlatmanin en nahif, en

igten yollarindan birini sunan modern bir ¢ocuk klasigi. Yash
ve yorgun bir gine domuzu olan Bay Muffin’in hayatinin son
gtinlerine eglik ettigimiz bu hikaye, 6limii korkutucu, karanlik
bir trajedi olarak degil; yasanmus giizel ve doyurucu bir hayatin
dogal, huzurlu bir son durag: olarak resmediyor. Cocugunuzla
“kay1p” tizerine konugurken kafa karistirici soyut metaforlara
siginmak yerine, diiriist, somut ve sefkatli bir koprii kurmak
istiyorsaniz, Bay Muffin’in bilgelik dolu bu sessiz vedasi hem
size hem de ¢ocugunuza essiz bir rehber olacak.
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CINAR AGACININ KAYBI

Mavi kabuklu Kapi, sirtinda negeyle sallanan yesil filiziyle ormanda ytiriiyordu. Kapi,
ona her riizgarda giizel masallar fisildayan yagsl ¢inar agacini ¢ok severdi. Bugiin de o
fisiltilart duymak igin heyecanla tepeye dogru tirmaniyordu.

Limen Dergi | 44



Limen Ebeveyn

Ancak tepeye vardiginda Kapi oldugu yerde donakald1. Gece ¢ikan biiyiik firtina ¢ok
sevdigi yash agaci devirmisti. Orman artik o fisiltili masallardan yoksun kocaman bir
sessizlige biirtinmiistii
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Kapi bu duruma hi¢ inanmak istemedi. Yavasca yaklasip kalin govdeye kulagini dayad: ve agacin
uyanmasini bekledi. Ama ne kadar beklerse beklesin o tanidik masal fisiltisini bir tiirlii duyamadi.
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Birden Kapi'nin minik kalbine kocaman bir 6fke doldu. “Neden onu firtinadan korumadmiz!” diye bagirar-
ak riizgara ve kara bulutlara ¢ok kizdi. Bazen sevdigimiz birini kaybettigimizde b&yle ¢ok 6fkelenmek son
derece normaldi.
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Ofkesi yavasca gegerken, Kapi'nin gégsiine sanki sepetindeki taglardan biri oturmus
gibi agir bir his yerlesti. Iginde biiyiiyen bu derin iiziintiiyle yavasca kurumus
yapraklarin arasina ¢oktii. Gozlerini kapatti ve mavi yanaklarindan siiziilen yaglarla
usulca aglamaya bagladu.
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Ormanin bilge kusu ucup geldi ve Kapi'nin hemen yanina kondu. “Aglamak
kalbindeki o agir tas1 kiigtiltiir ve seni rahatlatir,” diye fisildad1 sefkatle. Kapi
agladikga, gercekten de icindeki o kocaman agirligin biraz olsun hafifledigini hissetti.
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Kapi ayaga kalkip sepetini act1 ve ¢inar agacinin en giizel sar1 yapragini 6zenle
icine koydu. Agag artik dik durmasa da onun sicacik sevgisi Kapi'nin kalbinde hep
yasayacakti. Kiigtik mavi kaplumbaga derin bir nefes ald1 ve sirtindaki filiz yeniden

glinese dogru uzandi.
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