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Ovyuncu Ebeveynlik (Playful Parenting)
ve Endisenin Zitt1 (The Opposite of
Worry) kitaplarinin yazaridir. Unplug
and Play, Best Friends Worst Enemies
ve Mom They’re Teasing Me kitaplarinin
es yazaridir. Amerika Birlesik
Devletleri'nde yasayan Dr. Cohen,
ebeveynler ve ebeveyn egitimcileri

i¢in kiiresel capta kurslar ve atolyeler
diizenlemektedir. Kitaplar1 18 dile

cevrilmistir.
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Sinir Koymaya

Oyuncu Ebeveynlik,

O l l n C l l bag kurmaya dayal1 bir
yaklagimdir. Sinir koymak
s6z konusu oldugunda
bile bu bag kilit rol oynar.
Aslinda bag kurmak,

aile i¢inde zor anlar

°
Ebe Ve nhk e nde oranlar
biiytik bir 6nem tagir. Bir

annenin bana soyledigi

gibi: “Uzun bir siire sevgi ve
disiplin arasindaki o dengeyi
bulmaya ¢alistim. Sonra fark

Yakl a. 1 I I l 1 ettim ki, bunlar birbirinin
ziddr seyler degilmig.”

Sinir koymaya yonelik Oyuncu Ebeveynlik yaklasimi birkag temel
prensiple baslar:

 Cocuklarin smnirlara ihtiyact vardir . Giivenli olmayan veya

kabul edilemez bir sey yaptiklarinda bizim bir sinir ¢cizmemize
ihtiya¢ duyarlar ; ders calismak veya ev iglerine yardim etmek gibi
standartlar1 ve beklentileri karsilamalar: gerekir ; ve bazi talep veya
isteklerine karg1 “hayir” kelimesini duymaya da ihtiyaglar: vardir.

* Cocuklar genellikle sinirlar: sevmezler . Gliglii duygularla tepki
verebilirler, ancak bu tepki onlarin duygularma yeni bir sinir
konulmasini gerektirmez. Onlar sadece “yapamazsimn”, “yapmalisin”
veya “hayir” kelimelerini duymanin nasil hissettirdigi konusunda
empatiye ihtiya¢ duyarlar. Hepimiz biliyoruz ki bunlar duyulmasi

zor kelimelerdir.

¢ Sert sinirlar ebeveynler ve ¢ocuklar arasindaki bagi zedeler ya da
koparir . Neyse ki, bag insa eden smirlar koymanin yollar1 da vardir.
Ornegin, dfkeyle “hayir” diye bagirmak yerine, nazikge “Cevabin
evet olmasini ¢ok isterdin, biliyorum” diyebilir ya da oyuncu bir
tavirla “Hooop, orda dur bakalim kiigiik bey!” diyebiliriz.

Limen Dergi 15



Sinir Koymaya

Bir giin ii¢ yasindaki
torunumun anaokuluna
hazirlanmasina yardim
ediyordum. Sabah

rutini, evin icinde mars
adimlariyla yiiriimeye
baslayana kadar oldukga
sorunsuz ilerliyordu.
Ustelik altinda pantolonu
yokken! Cocuklar
ylirtimeyi 6grendikten
sonra fiziksel gelisimlerini
genisletmekten (kogsmak,
ziplamak, sekmek,
tirmanmak) biiytik keyif
alirlar. O giiniin favorisi de
mars yiiriiylisii yapmakti.
Onu pantolonunu giymeye
zorlayabilirdim. Ondan
daha biiytik ve daha
glicliiydiim. Ama bunun
iliskimiz tizerindeki

etkisi ne olurdu? Giig

kullanmak yerine, ben de
Limen Dergi |6

onunla birlikte yiirtiyiise
katildim. Yiirtiytisiimiize
eslik etmesi icin bir sarki
uydurdum. Sagma ve
komik sarkilar, bag kurmak
ve birlikte eglenmek igin
harikadir. Sarkim séyleydi:
“Okula gidiyoruz,
PANTOLONSUZ!
Biiyiikanneye

merhaba diyoruz,
PANTOLONSUZ!” Evin
iginde bir tur attik ve
ytirtiytistimtiizii, onun
biiyiik bir neseyle giydigi
pantolonunun yaninda
sonlandirdik. Isbirligi
yapmaya olan dogal
egilimi kendiliginden
ortaya ¢ikmusti. Mliskimiz
artik daha giicliiydii.
Herhangi bir gii¢
miicadelesi yasanmadi,
ctinkii ona hatali oldugunu

gosterme ve onu ‘dogru’
davranisa zorlama
yoniindeki o ilk diirtiimden
kendimi kurtarmay
basarmigtim. Tek ihtiyaci
olan sey, yliriiyiis yapma
arzusunu gorecek biri

ve onu yonlendirmeden
once aramizdaki bagi inga
etmemdi.

Bircok ebeveyn ¢ocuklarin
o zorlayici davranislarina
nasil tepki verecegini
bilemez. Genellikle
bagirmak, tehdit etmek,
utandirmak, nutuk
¢ekmek veya vurmak
anlamina gelen, kendi
¢ocukluklarinda

temelleri atilan modelleri
tekrarlayabilirler. Bazilari
ise tam tersi bir uca
savrularak, sert sinirlar
kotii bir seyse, o zaman

hi¢bir sinir koymamanin iyi
olmasi gerektigine inanur.
Oyuncu Ebeveynlik’in bu
konudaki cevabi ise tam bir
orta yoldur: Kararh ve sevgi
dolu sinirlar. Rahat ve bag
kuran sinirlar. Bu sinirlar,
“Pantolonsuz Yiiriiyiis”
orneginde oldugu gibi
oyuncu bir sekilde veya
empatiyle uygulanabilir.
Ayni durumda empatik bir
smirin 6rnegi, torunumun
hizasina inip nazikge

sOyle demek olabilirdi:
“I¢inden yiiriiyiis yapmak
ve oynamak gelirken okula
hazirlanmak ¢ok zor. Seni
anliyorum.” Sadece basit
bir sicaklik ve duygusal
anlayis. Yalvarmak,
yakarmak veya pazarhk
yapmak yok; gii¢ oyunlari
yok. Sadece empatik bagi




Oyuncu
Ebeveynlik
Yaklasimi

kurun ve ¢ocuk sizin

onu dinlediginizi ve
6nemsediginizi bildiginde
ortaya ¢ikan duygular:
dinleyin.

Diger uca savrulmadan
sert simir koyma
aliskanliklarimizi nasil
kirabiliriz? 11k olarak,
ahlaki gelisimin devam
eden bir siire¢ oldugunu
hatirlamamiz gerekir.
Cooook yavas bir siireg.
Tiim ¢ocuklar, ahlaki
gelisimin en ytiksek
potansiyeliyle dogarlar.
Iglerindeki ahlak ve iyi
davranis kapasitesinin
zamanla gelisebilmesi i¢in
sefkatle beslenmeye ve
sabra ihtiya¢ duyarlar. Bu,
gocuklarin vahgi varliklar
oldugu ve onlara disiplinin
zorla dayatilmas: gerektigi

inancindan ¢ok farkhidir.
Doénmekten emeklemeye,
yliriimekten kosmaya
uzanan o diiz ¢izginin
aksine; ahlaki geligim,

yeni yiiriiyen bir cocugun
diirtiiselliginden yetiskin
mantigina ve iyi yargisina
giden basit bir yol degildir.
Aksine, bir ¢cocugun vicdan
gelisimi; emirlere itaat
etmekten ve kurallara
uymaktan ¢ok daha
fazlasini igeren uzun ve
karmasik bir stirectir. Guigli
bir vicdan; dogru olam
bilme yetenegini, dogru
olan1 yapma yetenegini,
yanlis olan1 yapma
diirtiilerine direnebilme
yetenegini ve her sey
raydan ¢iktiginda kendini
diizeltebilme yetenegini
igerir. Bunun neden zaman

aldigin gorebilirsiniz.
Sert cezalar ve negatif
sonuglara odaklanmak, bu
hassas gelisime miidahale
eder. Dil 6grenen bir
¢ocuga ceza modeli
uyguladigimizi hayal edin.
Bir bebek rastgele sesler
¢ikarmaya ve agulamaya
basladiginda mutlu
olmak yerine, diizgiin
konusmadigi icin ona
tokat mu1 atariz? Hayur,
dilin yavas gelistigini ve
en iyi sevgi ve sicaklikla
gelistigini anlariz. Aym
sey ahlaki gelisim i¢in de
gegcerlidir.

Bir sonraki 6nerim

size devrim niteliginde
gelebilir: “Yaramazlik”
(kotii davranig) kavramini
reddedin. Ise bu etiketle
bagladigimizda, dogal

olarak gorevimizi bu
yaramazhg diizeltmek
olarak goriiriiz.
Alsilagelmis diizeltme
yontemleri ise hepimize
tanidiktir: tehditler,

aninda itaat talepleri,
cezalandirma, azarlama,
nutuk cekme, dirdir etme,
reddetme, mola (time-

out) verme, 6fkeli sozler
sOyleme ve hatta ¢ocuklara
vurma. Bu eylemler sadece
kopukluk yaratir ve uzun
vadede asla etkili degildir.

Limen Dergi | 7




Peki, eger bu yaramazlik
degilse, nedir?
Iste degerlendirmeniz
gereken dort olasilik:

1. Bu yaramazlik degil
bunlar duygular.
Cocuklar (ve yetiskinler)
duygusal olarak asir1
ytiklendiklerinde sorunlu
davraruslar sergiler ve
mantiksiz taleplerde
bulunurlar. Verilebilecek
en iyi yanit, duygulari
kabul etmek (”incindigini
ve fkeli oldugunu
goriiyorum”); empati
sunmak (“Bu zor bir
duygu”) ve duygularin
akmasini tegvik etmektir
(“Bana her seyi anlat”).
Sert sdzler, olumsuz
bedeller 6detmek

ve bitmek bilmeyen
nutuklar, ¢cocuklarin
duygusal ifadelerini
engeller ve duygusal asir1
yliklenmelerinden dolay1
onlar1 su¢lamaktan bagka
bir igse yaramaz.

Limen Dergi 18

2. Bu yaramazlik degil bu,
karsillanmamis ihtiyaglar
(daha fazla bag kurma
veya 6zerklik ihtiyact
gibi). Karsilanmamus
ihtiyaglara verilebilecek

en iyi yamut, ¢ocuklar1 bu
ihtiyaglara sahip olduklar:
icin cezalandirmak degil,

bu ihtiyaglar: karsilamaktir.

“Yaramazlik” yapan bir
¢ocuga sarilmak size garip

gelebilir, ancak unutmayin,

onlar yaramazlik
yapmuyorlar; sadece bag
kurma ihtiyaglarini ifade
ediyorlar.

3. Bu yaramazlik degil
bu, ebeveynlerin gercekgi
olmayan beklentileri
veya gelisimin farkl:
asamalarinda neyin
‘normal’ olduguna dair
anlays eksikligidir. Bu
durumda en iyi tepki,
beklentilerimizin makul
olup olmadigini gérmek
i¢in kendi i¢cimize dénmek
ve normal gelisim
siirecine giivenmektir.
Yeni yiiriimeye baglayan
bir ¢cocugun esyalarim
paylagsmamasi, okul
oncesi dénemdeki bir
¢ocugun yalan séylemesi,
daha biiytik bir cocugun
gizlice fazladan ekran
stiresi calmasi—bunlar
ahlaki gelisimdeki normal
adimlardir, sug degil.

4. Bu yaramazlik degil

bu, ebeveyn ile ¢ocuk
arasindaki iligskide olusan
bir “‘gerilim diigiimii’diir.
Gerilim diigiimii; yemek
zamanlari, uyku saatleri
veya 6devler gibi hayatin
belirli bir alanryla baglantili
olan sikint1 verici duygular
ve davraniglar biitlintid{ir.
Catisma bir diigiim yaratir;
ardindan ebeveyn bir yone
gekerken, ¢cocuk direnir ve
diger yone geker. Digiim
sikilastikca gerilim artar.
Oyun ve kahkaha digtimii
gevsetirken; gii¢ kullanmak
ve ceza diglimii daha da
sikar.




beceriyi gelistirmenin en iyi yollarindan biri

Sihirli Cevirmen’i (The Magic Translator)
kullanmaktir. Iste Sihirli Cevirmen'in, yaramazlik etiketine
alternatif olan bu d6rt durumun her biri i¢in nasil ¢aligtig::
Sorun duygusal agir1 yiiklenme oldugunda, ¢oziim
duygusal yatistirma veya serbest birakmadir. Cocuklar
duygularla dolup tastiklarinda kurallar1 unuturlar veya
kurallara uyamazlar. Verdikleri s6zleri unuturlar veya
tutamazlar. Duygular1 beyinlerini ele gegirir. Duygular
yatisana kadar bilgiyi, mantig1 veya sagduyuyu
kullanamazlar. Bu 6zellikle kiigtik ¢ocuklar i¢in gegerlidir
ctinkii mantik onlar i¢in hentiz yeni bir beyin aktivitesidir
ve kolayca kaybedilebilir. Cezalar ve bedel 6detmeler
etkisizdir ¢linkii beynin mantiksal kismini hedeflerler—
ancak ¢ocuklar sorunlu davrandiklarinda o kisim aktif
degildir. Aktif olsaydi, ¢ocuklar zaten en bagindan beri iyi
davranirlard1.
Bir¢ok ebeveyn, asir1 yiiklenmis bir duyguyla basa
¢tkmanin yolunun onu cezalandirmak veya ondan
kurtulmak olduguna inanir: “Aglamay1 kes. Korkacak
hi¢bir sey yok. Yiiziine bir giiliimseme yerlestir.” Ama
bu biiytik bir paradokstur. Bastirilmis duygular daha da
giiglenirken; kabul edilen ve hos karsilanan duygular
tamamlanmaya dogru akar. Boylece ¢cocuk duygusal
dengeye donebilir ve “diisiinen beyin” tekrar devreye
girebilir. Ebeveynler, yatistirici varliklariyla (“Buradayim,
seninleyim, anliyorum”) ve duygulari tamamen serbest
birakmaya yonelik tegvikleriyle (“Istedigin kadar agla,
dinleyecegim. Bu yastig1 yumruklayabilirsin; ben hemen
burada senin yaninda olacagim”) sorunlu davraniglar:
onleyebilir ve ¢ocuklarmn biiyiik duygularla baga
¢ikmasina yardimc olabilirler.

B yeni bakis agilar1 pratik gerektirir. Bu
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Bu kriz anlarinda ¢ocuk igin gelismis dil becerileri
ulagilamaz durumdadur. Sihirli Cevirmen, ebeveynlerin
bu alt metni anlamasina yardimci olur: Adim 1. Bir
davranisi ele alin (kardese vurmak, bir oyuncagi kapmak,
ders calismamak, defalarca ayni oyuncag: istemek veya
herhangi bir sorunlu davranis) ve bunu “Hissediyorum”
ile baglayan bir ciimleye cevirin. Eger bir ¢ocuk kardesine
vurursa, ebeveyn ¢ocugun “Kiskanglik hissediyorum”
mesajini vermeye calisip ¢calismadigini diistinebilir. Adim
2. Cocuktaki olasi duyguyu tanumladiktan sonra empati
sunun: “Nasil hissettigini biliyorum, bebegin bu kadar
¢ok ilgi gérmesi ¢ok zor.” veya “Arkadasin oyuncagini
aldiginda ¢ok kizdin ve onu geri kaptin.” Nutuk gekmek
veya cezalandirmak icin acele etmeden empatinizin
¢ocuga islemesine izin verin. Adim 3. Gerekirse 1. ve 2.
adimlari tekrarlayn.

Sorun karsilanmamus ihtiyaglar oldugunda, ¢6ztim bu
ihtiyaclari kargilamaktir. Bir anne bana soyle yazmugti: “Ise
doéndiikten sonra kocam kizimizi anaokuluna gétiirmeye
basladi. Kocam, kizimizin her sabah igbirligine kapali
oldugundan sikayet ediyordu. Once su istiyor, sonra siit,
ardindan misir gevregi, sonra tost istiyordu; elbisesinin
rahat olmadigini séyleyip tizerini degistirmek istiyordu.
Kocam o&fkesini bastirmak ve onun tiim isteklerini yerine
getirmek i¢gin elinden geleni yapiyordu ama goriiniise
gore kizimiz asla tatmin olmuyordu. Hatta kocam ona
istediklerini vermeye calistikca o daha fazlasin talep
ediyordu. Kocamla durumu degerlendirdikten sonra,
kizimizin benimle daha az zaman gecirdigi icin tizgiin




hissettigini tahmin ettik. Boylece rutinimizi ayarladik.

Ise gitmeden 6nce her sabah onunla on dakika oynadim.
Hangi oyunu isterse onu oynadik. Ona abartili bir

sesle soyle dedim: ‘Seni o kadar ¢ok seviyorum ki seni
birakamiyorum!” ve ona tutkal gibi yapismigim gibi
davrandim. Birkag giin sonra kocam, sabahlar1 kizimizin
¢ok daha mutlu ve igbirligine agik oldugunu soyledi.”
Thtiyaglar kargilands, sorun ¢oziildii.

Bebeklerin ihtiyaglarini duyurmak igin tek bir yolu vardir:
Aglarlar. Ancak ¢ocuklar dili 6grendikten sonra bile, cogu
zaman ihtiyaglarini sdzstiz olarak ifade etmeye devam
ederler. Konusabilirler, evet; ancak bunaltici bir ihtiyag,
sOzel beceriye engel olur. Muhtemelen sizlerin (ve diger
yetigkinlerin) de bazen karsilanmamus ihtiyaglarinizi
dogrudan ifade etmekte zorlandigimz fark etmigsinizdir.
Yetigkinler icin agresif veya rahatsiz edici olan davranislar,
¢ocugun sunu duyurmasinin en giiglii yoludur: “Bir
seyler yanlis, yardima ihtiyacim var.” Bu, bebegin
feryadmin esdegeridir. Ne yazik ki, ebeveynler genellikle
bu sinyalleri yanlis okurlar ve ¢ocuklarin yaramazhk
yaptigim diisiiniirler. Ofke, azarlama ve cezalandirmayla
karsilik verirler. Artik ¢ocuklar, karsilanmamaisg
ihtiyaglarinin tistiine bir de incinmis ve yanlhs anlasilmig
hissederler. Bu da daha fazla sorunlu davranig ve daha
fazla sert tepkiden olugan yikici bir déngiiyle sonuglanur.
ihtiyaa karsilamak ise gocugu sakinlestirir ve yatigtirir—
bu da daha iyi iligkiler ve daha iyi davraniglar saglar.
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ocuklarin ihtiyaglar1 karsilandiginda rahatlar,
Ci§birligi yapar, 6grenir ve ebeveynlerinin
bekledigi sekilde davranirlar—en azindan ¢ogu
zaman. Bir babanin dedigi gibi, “Belki de cocugumun
0 10 farkli sorunlu davranisinin hepsi ayni ihtiyactan
kaynaklaniyordur. 10 farkli sorunla ugrasmak yerine,
hepsini tek bir ihtiyac1 karsilayarak ¢6zebilirim.”
Cocuklarin karsilanmamais bir¢ok ihtiyaci olabilir,
ancak en yaygin olani daha fazla bag kurma ihtiyacidir.
Bir anne, kizina eskiden en sik kurdugu ciimlenin
su oldugunu anlatti: “Bunu hemen kes yoksa seni
cezalandiririm.” Sonra su ciimleyi denemis: “Caninin
yandigini goriiyorum, hadi birlikte oturalim, sarilalim
veya konusalim.” Anne bunun, “kétii davranisi
odiillendirecegi” icin isleri daha da kotiilestireceginden
endiselenmis. Ancak onu sasirtacak sekilde kizinin
sorunlu davraniglari azalmais. Ciinkii anne, sorunlu
davranigin yiizeyinin altina inmis, karsilanmamis bag
kurma ihtiyacini fark etmis ve bu ihtiyaci kargilamisti.
Sevgi ve sefkat gostermek, s6zde “kotii’ davranis igin
bir “6diil” olmak yerine, o davranisin altindaki anlama
yonelik diisiinceli bir yanitt1.
Cocugun o sinir bozucu davranislarini, “ihtiyaclar
hakkinda bir iletisim ¢abas1” olarak gorerek Sihirli
Cevirmen’i caligstiralim: “Sevgiye ihtiyacim var. Destege
ihtiyacim var. Yetkin hissetmeye ihtiyacim var. Yardima
ihtiyacim var. Bunu kendi basima yapabilecegime
giivenilmesine ihtiyacim var.” By, sorunlu davranisi
gormezden gelmek anlamina gelmez; davranisin
kaynagini anlamak ve sorunu tam da kaynaginda

¢6zmek anlamina gelir.
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Sorun, ¢cocugun davramsinin normal oldugunu fark
edememek oldugunda, ¢6ziim gelisim siirecine
giivenmektir. Alt1 aylik bir bebek, ebeveynleri ne yaparsa
yapsin susmadan aglar. Yeni yiiriimeye baslayan bir ¢ocuk
yerinde duramaz, paylasamaz veya “hayir” kelimesini
mutlu bir sekilde kabul edemez. Anaokuluna giden bir
cocuk ayagini yere vurarak aksam yemegini yemeyecegi
veya okula gitmeyecegi konusunda diretir. {lkokul
cagindaki bir ¢cocuk, 6dev yapmak yerine bilgisayar
basinda zaman old{iriir.

Bunlarin hepsi ortak bir noktaya sahip olan sorunlu
davranislardir: Hepsi tamamen normaldir. Cocuk,
ebeveynlerinin arzu ettigi kadar ileri bir seviyede degil,
gelisiminin hentiz erken bir asamasindadir. Derin bir nefes
alin ve ¢ocuklarin kendi hizlarinda olgunlasmalarina

izin verin. (Bu, muhtemelen epeyce derin nefes almay1

gerektirecektir.)

Tipki duygular ve ihtiyaclarda oldugu gibi, Sihirli
Cevirmen’i bu kez “Bu Normal” ayarina getirin. Cevirmen
giirlemeye baslar ve su metni doker: “Hey, ben sadece

| g —

bir cocugum ve yagitlarimin yaptig1 seyi yapiyorum!
Kiictikken kirlenmek normaldir; sessiz olmam beklenirken
bile ziplamak ve giilmek normaldir; dev yapmak yerine
oyun oynamak istemek normaldir.”

Sorun bir ‘gerilim digiimii’ oldugunda, ¢dziim diigimii
gevsetmektir. Gerilim diigiimii metaforu, cezalarin ve itaat
taleplerinin neden pek ise yaramadigim ¢ok iyi agiklar:
Ciinki bunlar diigiimii daha da sikilagtirir. Aragtirmalarin,
¢ocuklarin cezalandirildiktan sadece dakikalar sonra ayni
davranigi neden genellikle tekrarladigini géstermesinin
sebebi de budur.
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Iyi haber su ki; ebeveynler gerilim diigiimiinii bir kez anladiklarinda,
¢6ziimiin bu diigiimii oyun, nezaket, empati ve sefkatle gevsetmek
oldugunu kegfederler. Bu yaklagim gerilimi azaltir, bu da beraberinde
igbirligi ve daha yakin bir bag getirir.

Diigiim ¢ok siki oldugunda bile, oyun onu gevsetebilir. Yakin zamanda
bosanan bir anne, bes yasindaki kizinin babasini ziyaret etme vakti
geldiginde ¢ok huzursuz oldugunu anlatti. Kiz1 ona yapistyordu ve
anaokulunda diger ¢ocuklarin oyuncaklarmi ve esyalarin ¢aliyordu.
Anne, kiziyla bu sorun hakkinda ciddi bir konugsma yapmaya ¢alistiginda,
kiz daha da ¢ok tiziiliiyordu. Bu biiytiik bir diigtimdii ve giderek daha da
sikilagryordu.

Diiglim konsepti, annenin kizinin aslinda “yaramazhk” yapmadigini
gormesine yardimai oldu. Ikisi de ziyaret diizenlemeleri konusunda
gergindi ve diigiim giderek biiytiyordu ¢linkii babaya yapilacak bu
ziyaretleri uygulamak zorunda olan kisi anneydi. Anne bunu kavradiginda
rahatladi. Anneye, kizini1 oyuncu bir sekilde yakalayip “Seni asla
birakmayacagim!” diyerek ona simsiki sarildig: bir oyun dgrettim. Kiigiik
kiz gitildii ve kivranarak ondan kagti. Anne, kiz1 sanki tutulamayacak kadar
kayganmig gibi davrandi. “Ah hayr, kactin! Seni tekrar yakalasam iyi olacak ve
bu sefer gergekten kacamayacaksin!”




Ayrilik gibi ¢ok ciddi bir mesele tizerine eglenceli bir sekilde oynayan anne,
kizina bir kontrol duygusu verdi. Kiigiik kiz, babasiyla yapacag ziyaretler
hakkinda caresiz ve korkmus hissetmek yerine, giilerek gerilim diigiimiint
gevsetmisti. Annenin de kaygis1 azalmisti. Ve sonunda kizi, annesinin
yanindan ayrilmaya hazir hale geldi. Ciddi konusmalarin ise yaramadig1
yerde oyun ise yaramist1.

Artik gocuklarin sorunlu davraniglarini “yaramazlhik ve ceza” diliyle degil,
yepyeni dillere ¢evirme konusunda bir uzmansiniz. Peki, ¢ocugunuzun
sorunlu bir davranisini “gerilim diigiimii” diline ¢evirebilir misiniz? Su
bosluklar1 doldurun:

konusunda ¢ok siki bir gerilim diigiimiimiiz var. Ben
yaptigimda diigiim daha da sikilagryor. Diigiimii

yaparak gevsetebilirim.

Iste bir 6rnek: Uyku saati konusunda gok siki bir gerilim diigiimiimiiz

var ¢iinkii bu, oyun zamanimin bittigi ve bir ayrilik yasanacagi anlamina
geliyor. Ben aniden ¢ocuklarin oynamay1 birakip yatmaya hazirlanmalarin
talep ettigimde diigiim daha da sikilagiyor. Sabrimi kaybedip 6fkeli bir ses
tonu kullandigimda diagiim ¢ok daha siki bir hale geliyor. Digtimii, uyku
saatini duyurmadan &nce ¢ocuklarla bir yastik savas: yaparak ve onlarla
bag kurarak gevsetebilirim. Eger igbirligi yapmazlarsa, aptalca bir sark:
sOyleyebilir veya komik bir sekilde agliyormus gibi yaparak onlari tekrar
glildiirebilir ve igbirligine ¢ekebilirim.

Iste size bir meydan okuma: Cocugunuzun yaptig1 higbir seyi “yaramazlik”
olarak etiketlemeden bir hafta gegirebilir misiniz? Cocugunuzun ne
yaptigini tanimlamanin yeni yollarini1 bulmak i¢in derinlere bakmaniz
gerekecek. Bu yeni tanumlamalarin; sinirlari, aradaki bagi zorlamak yerine
oyun ve empatiyi kullanarak “bag insa edecek” sekilde koymarnizda size
faydali bir rehber olup olmadigna dikkat edin.

Bu tiir snirlar aradaki bagi zedelemez, aksine inga eder. Sert sinirlar koyma
ve hatalar1 diizeltme aliskanligindan vazgegmek ilk basta zor olabilir.
Ancak, gelecek neslin kendine giivenen ve giivende hisseden bireyler
olarak biiyiimesi igin buna kesinlikle deger.

Lawrence J. Cohen
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Aynanin Catladig Mindfullness
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“Biriyle tam bir iligki kurabilmen
icin once kendinle iliski

kurabilmelisin. Eger kendi
yalnizligimizi kucaklayamazsak,
inzivaya karsi kalkan olarak baska
birini kullaniriz.”

IRVIN YALOM
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Mekansizlik Paradoksu:
Her Yerdeyiz, Hicbir
Yerdeyiz

mur denildiginde zihnimizde genelde haritalar,

tel 6rgiiler ya da iki tilkeyi birbirinden ayiran

o soguk, askeri hatlar belirir. Bu ytizden sinur1

hep bizi diinyadan koparan, araya mesafe

koyan kat1 bir kavram gibi diistiniiriiz. Oysa

yetigkinlik hayatinda sinir, diinyayla bag:
koparmak demek degildir; tam aksine, diinyanin iginde
kendimiz olarak giivenle var olabilmektir.
Sinirlari, kendimize ait seffaf bir “ ev” gibi diisiinebiliriz.
Bu ev sayesinde diinyayla bagimiz siirer, digarisim
gortiriiz, hayatin akigini hissederiz. Yani diinyadan
tamamen izole olmus degilizdir. Ama ayni1 zamanda bizi
koruyan, ayakta tutan duvarlarimiz vardir ve o duvarlarin
icinde giivende oldugumuzu biliriz. Bu evin kapilar1 ve
pencereleri de vardir; fakat en 6nemlisi, onlar ancak biz
izin verdigimizde acilir ve igeriye bir girise izin verir.
Sinirlarini gizemeyen bir yetiskinin hayat ise, kapisi
kilidi olmayan, duvarlar1 yikilmus bir eve benzer. Igeriye
firtinanin da, davetsiz misafirlerin de, bagkalarinin bitmek
bilmeyen talep ve beklentilerinin de ne zaman dalacag1
belli olmaz. Kimin hangi niyetle girip ¢iktig1 belirsiz olan
bir evde ne huzur kalir ne de dinlenebilecek bir alan.
Smir koymak; o evin penceresini ne zaman
aralayacagimiza, igeriye kimin, hangi duygunun ya
da hangi dis diinyanin talebinin ne kadar sizacagina
sadece bizim karar vermemizdir. Ciinkii kapisini ve
pencerelerini kendi iradesiyle yonetemeyen bir insan,
kendi evinde bile yabanci olarak kalir.Tam da bu yiizden,
modern diinya sinir kavramini yetigkinler igin hig
olmadig1 kadar karmasik ve ¢oziilmesi zor bir diigiim
haline getirdi. Ge¢gmiste sinir koymak ¢ok daha somuttu:
Aksam olup ig bittiginde eve girmek, kapiy1 kapatmak ve
kilitlemek fiziksel bir stnirdi. O kapinin ardi, dig diinyanin
taleplerinden korundugumuz, sadece kendimize ait olan
mutlak giivenli alanda.
Bugiin ise o evin en mahrem kosesinde, yatagimizda
uzanirken bile tamamen savunmasiziz. Cebimizde
tasidigimiz o kiigiik ekranlar yiiziinden evin duvarlar:
anlamin yitiriyor. Gece yarisi gelen bir is e-postasiyla,
aniden ekranimiza diisen bir WhatsApp mesajiyla ya da
sosyal medyadaki bitmek bilmeyen bildirimlerle diinyanin
her yerinden insana, her tiirlii talebe ve sese kesintisiz bir
sekilde agig1z. Artik bizi dis diinyadan koruyacak o somut
kapilar ise yaramryor.
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Mekansizlik Paradoksu:
Her Yerdeyiz, Hicbir Yerdeyiz

u durum, modern insanin en biiyiik paradoksunu

doguruyor: Teknolojik olarak diinyadaki herkese ve
her seye saniyeler icinde ulagabiliyoruz, ama kendimize
ve i¢cinde bulundugumuz “ana” bir tiirlii ulagamiyoruz.
Siirekli erigilebilir olma zorunlulugu bizi mekansiz ve
zamansiz birakiyor. Ne tam anlamiyla is yerindeyiz ne de
tam anlamiyla evimizde; ne tamamen arkadaglarimizlayiz
ne de kendimizle bas basa. Sinirlarimiz gériinmez bir
bigimde erirken, her an diinyaya sunulacak bir hazir
bulunuslugumuz olmak zorunda oldugu illiizyonuna
kapiliyoruz. ...Oysa insanin kendi i¢ sesini duyabilmesi,
zihnini dinlendirebilmesi i¢in o cam evin kapilarin
kapatip sessiz kalmaya, yani ulagilamaz olmaya ihtiyac
var. Ciinki insan yalnizca zihinsel olarak degil, bedensel
olarak da siirekli erisilebilir olmanin viikiinii tasr.

Bu goriinmez sinir ihlali, ruhumuzdan 6nce sinir
sistemimizi vurur. Psikolojik bir perspektiften
baktigimizda, ekranda yanan her kirmiz1 bildirim 15181
eya telefonun ani bir titregimi, sinir sistemimiz tarafindan
mikro birer “uyaric1”, hatta tehdit olarak algilamir.. Aksam
saatlerinde gelen bir ig e-postasi ya da cevaplanmay1
bekleyen bir WhatsApp mesaji, bizi farkinda olmadan

ronik bir tetikte olma (hipervijilans) modunda tutar.
[ste giintimiiz yetiskinlerinin “bugiin fiziksel olarak hicbir
sey yapmadim ama neden bu kadar yorgunum?” sorusunun
cevabi1 burada saklidir. Sinir sistemimiz, ekran baginda
stirekli hayali bir savaga hazir beklemekten bitap dtiser.
Ustelik bu yorgunluga bir de sosyal teknolojinin
hayatimiza soktugu “mavi tik” veya “yaziyor...” gibi
detaylarin yarattig1 zihinsel baski eklenir. Sinir koymanin,
lagilamaz kalmanin éniindeki en biiyiik engel igimizi
aplayan o keskin sugluluk duygusudur. “Hemen cevap
vermezsem beni kaba bulurlar mi1?” ya da “Beni yanlis anlar
m1?” endisesi, bizi kendi zamanimizdan ¢alip bagkalarina
sunmaya zorlar.
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Oysa bir mesaja ii¢ saat sonra, hatta ertesi giin donmek
karsi tarafa deger vermemek demek degildir. Bu, insanin
o an i¢inde bulundugu ana, kendi odak noktasina ve ruh
saghigina deger vermesidir; yani en temel anlamiyla bir
6z-bakimdr.

Tim bu siireg, en nihayetinde psikolojideki en temel
dengelerden birini sarsar: “Ben” ve “Oteki” arasindaki

o saglikli ayrigmay1. Saglikli bir benlik gelisimi ve
yetigkinlik olgunlugu icin bireyin, “Buras: benim alanim,
orast ise Otekinin alani” diyebilmesi gerekir. Ancak siirekli
ulagilabilir olmak, bu hayati ¢izgiyi tamamen flulagtirir.
Bagkalarmnin talepleri, is diinyasmin beklentileri veya
sosyal ¢evrenin bitmek bilmeyen sesleri bizim alanimiza
o kadar fiitursuzca sizar ki, “Ben” nerede bitiyor, “Oteki”
nerede baghyor ayirt edemez hale geliriz. Bu ig ige
gecmislik icinde, kendi i¢ sesimizi duyabilecegimiz o
“sessiz boglugu” tamamen kaybederiz. Oysa kimsenin bize
ulagamadigy, bizim de kimseye yetismeye calismadigimiz
o sessiz anlar, sadece bir mola degildir. O bosluk,

ruhsal olarak kendimizi 6tekinden ayrigtirip kendi
kimligimizi, yaraticiligimizi ve zihinsel dengemizi yeniden
buldugumuz en hayati alandir.

S6ziin 6zii; simir koymak insanlarla aramiza agilmaz
duvarlar 6rmek ya da diinyadan kopmak demek degildir.
Sinir, o seffaf cam evimizin kap1 kolunu ve pencerelerini
kendi elimizde tutabilme cesaretidir. Diinya bize her

an ulagmak istiyor olabilir, ama bizim her an diinyaya
sunulacak bir hazir bulunuslugumuz olmak zorunda
degil. “Ben”i korumak ve o sessiz boglukta kendimiz
olarak kalabilmek icin, bazen pencereleri kapatip sadece
kendi evimizde dinlenmeye hakkimiz var.

BETUL COLAKOGLU
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DILEM-

Incinmeme Garantili Iliskiler:

Bag Kurmak m1 Duvar Ormek mi?

Modern psikoloji
literatiirtiniin ve sosyal
medya akiglarinin her
kosesinden tizerimize
firlatilan o sihirli
kelimeyi her giin yeniden
duyuyoruz: “Sinurlar”.
Kendimizi korumak,
tiikenmemek ve bireysel
alanimiz1 inga etmek adina
adeta kutsal bir zirh gibi
kusandigimiz bu kavram,
farkinda olmadan bizi
modern diinyanin en

sik ikilemiyle bas basa

Limen Dergi | 20

birakiyor. Giinliik hayatin
kosturmacasinda, bir
kafede kahve icerken yan
masadan ¢alinan “Ben artik
toksik olan herkesle arama
sinir koydum” ctimlesi ya
da kaydirma hareketleriyle
tiikettigimiz reels
videolarindaki o keskin
kisisel gelisim tavsiyeleri,
bizi korumaktan ziyade
izole eden birer kaleye
doniistiyor olabilir mi? Her

seyi “benim alanim, benim

hakkim, benim konfor
alanim” diyerek milimetrik
sinirlarla bélmek, 6tekiyle
kurabilecegimiz o gergek
ve derin bagi hentiz
filizlenmeden kurutma
riski tasiyor. Clinkdi insan,
toplumsal bir varliktir

ve dogasi geregi sadece
smirlariyla korunan

degil, o sinirlarin esnedigi
purizli yiizeylerde
birbirine degerek iyilesen
bir canlidir.
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geregi icinde her zaman bir miktar belirsizlik,

risk ve en 6nemlisi de kendi konfor alanindan
feragat etmeyi barindirir. Bugiin iligkilerin bu kadar
cabuk tiiketilmesinden ya da insanlarin “kimseye
tahammdiltiim kalmad1” diyerek yalnizlasmasindan
sikayet ederken, aslinda kendi insa ettigimiz o asilmaz
duvarlarin arkasinda giivenle, herhangi bir fedakarlik
yapmadan ve yapayalniz oturdugumuzu gdzden
kagirtyoruz. Bir arkadagimizin en zor aninda gece yarisi
gelen telefonuna “su an uyku saatim ve simirlarim var”
konforuyla yaklagsmak ya da partnerimizin bizi zorlayan
bir duygusal siirecinde “bu senin problemin, benim
alanima tagsma” sighigina siginmak, bag kurmak degil,
bagdan kacmaktir. Evet bir noktada bu durum bizi
psikolojik olarak bir stirii sikintidan koruyabilir ancak
kimseye kargi fazladan fedakarlik yapmadigimiz igin
kendimiz benzer durumlara diistiigiimiizde kimseden
fedakarlik bekleyemeyiz. Kalabalik olmanin sinirlar olsa
bile bir arada yagayabilmenin iyi taraflarim kagirdigimizin
farkinda degiliz. Modern diinyanin sundugu bu steril
yalnizlik illiizyonu, bizi incinmekten koruyor gibi
goriinse de hayatin asil tad1 olan o ortak yasanmgliklari,
esnemeleri ve 6teki i¢in bir nebze de olsa kendinden
6diin vermenin getirdigi o derin tatmini elimizden aliyor.
Smirlarimizi tamamen ortadan kaldirmaktan degil, onlar:
birbirimizi hapsettigimiz birer hiicreye doniistiirmekten
vazgecmekten bahsediyorum.
Giintin sonunda, kendimizi en ¢ok korunaklh hissettigimiz
o mutlak sinirlarin i¢inde, kusursuz ama yankisiz bir
odada buluyoruz kendimizi. Popiiler kiiltiiriin bizi

G ergek bir yakinlik ve bag kurabilmek, dogas1

bencilce bir “kendine odaklanma” ¢ilginligina stirtikledigi
bu cagda, belki de asil yetigkinlik olgunlugu, ne zaman
duvar 6recegimizi bilmek kadar, ne zaman o duvarda

bir kap1 agacagimizi ve kimin igin o kapidan disar1 adim
atacagimizi segebilmektir. Sinurlar fazlasiyla katilastiginda
ve esnekligini yitirdiginde, disaridan gelecek her tiirlii
zarara kars1 tamamen korunmus oluruz; fakat aym
zamanda igeri girecek olan sevgiyi, sefkati ve gercek
yakinlig1 da ayni kapinin disinda birakmis oluruz. Kendi
hayatimiz tizerinde elde etmek istedigimiz o kontrol
ihtiyaci biitiin insani duygulardan da geri planda
kalmamizi saglamis oluyor aslinda. Yagsamak, o korunakl
limandan ¢ikip 6tekinin sularinda bazen 1slanmay1, bazen
yorulmay1 ama her seye ragmen o bagin giivenli kollarina
kendini birakabilme cesaretini géstermeyi gerektirir.
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Migkilerde smir koymak, fedakarlig: bir sevgi kanit1 olarak sunanlar tarafindan genellikle
“bencilce bir korunma” olarak itham edilir. Oysa 6tekinin iginde eriyip yok olmamak, o vahsi
uyaricigagindadagilmamakigingizilensinirlar, biruzaklasmadegil, hayattakalmarefleksidir.
Ruhsal oksijeni tiikenmis bir “Ben”, hicbir “Biz”i yasatamaz. Iste bu yiizden simir, araya
oriilen soguk bir duvar degil; iki insanin birlikte nefes alabildigi yegane 6zgiirliik alanidir.

“Eger baskalarina ‘evet’ derken
kendinize ‘hayiwr’ diyorsaniz, bu sevgi degil;
yavas yavas kendinizi yok etmektir.”

Gabor Maté
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Yakinligin

Sarti
Olarak

Mesafe:

Duvar
Degil,

Nefes Alani

Iliskilerde sinir savunuc-
ulugu yapildiginda karg1
tarafin ilk saldirisi bellidir:
“Araya duvarlar 6riiyor,
sevgiyi dldiiriiyorsunuz.”
Oysa sinur, soguk bir ya-
bancilagma duvari degil; iki
insanin birbirini bogmadan,
yan yana nefes alabilmesi
icin gereken asil oksijendir.
Saglikl bir yakinhgm ilk
sart1, iki ayr1 “birey” olarak
kalabilme becerisidir.
Smurlarm silindigi yapisik

iligkiler gercek bir yakinlik
degil, yalnizca patolojik bir
bagimlilik tiretir. Gergek
yakinlik, dtekinin sinirini
bir tehdit olarak goriip
yikmaya calismak degil; o
smirin varlifina sayg: duy-
arak bag kurabilmektir.

Biz kapisi, penceresi olma-
yan kor bir tag duvar vadet-
miyoruz; kapisinin anahtari
kendi elinde olan giivenli
bir evden bahsediyoruz.
Gergek sevgi ve olgunluk,

Limen YETISKIN

karsi tarafin “Hayir, su an
buraya giremezsin” dedigi
o odaya ve goriinmez ¢izgi-
ye saygl duymakla baslar.
Otekinin dzgiir iradesine
carpmaktan korkanlar, her
zaman sinurlar1 “bencillik”
olarak nitelendirir. Stnir
bencilce bir kagis degil,
iligkiyi ayakta tutacak
olan “Ben”i hayatta tutma
¢abasidir.
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Fedakarhig1 sevginin tek
yolu sayanlarin kagirdigi
bir gercek var: Her seye
“evet” diyen birinin “evet”i
degersizdir. Ciinkii o
rizanin arkasinda 6zgiir
bir se¢im degil; kaybetme
korkusu ve derin bir
onaylanma ihtiyaci yatar.
Kendine “evet” diyebilmek
icin 6tekine “hayir”
diyemeyen bir yetiskinin
fedakarhig: sevgi degil,
ileride tahsil edilmek tizere

verilen bir onaylanma
borcudur.

Smir koymanin en sifall
pratigi olan “hay1r”, 6tekini
diglamak degil; insanin
kendi ruhsal bittinlagiini
koruma ¢abasidir. Sirf
kars: taraf kirilmasin

diye esnetilen her smnur,
aslinda iliskinin gelecegine
yapilmus tehlikeli bir 6fke
yatirimudar. Stirekli taviz
verenler, icten ice devasa
bir hing biriktirir; bu da

kaginilmaz bir tiikenmislige
ve iligkinin zehirlenmesine
yol agar.

Ikilem tam burada

¢oziiliir: Smir koymak
iliskiyi bitirmez; aksine,

bu sessiz patlamalar1 en
bagsindan engelleyerek
baglar1 korur. Gergek bir
sevgi, 6tekinin “hayir”
diyebilme dzgiirligiinii

de en az “evet”i kadar
kucaklayabildiginde baglar.

.
'
'
'
'
'

B

- Hayir’in Psikolojisi:
~ Bencillik Degil, Benlig
_ Korunmasi
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dern Diinyada Sinir
mak: Kopmak Degil,
1lmamak

Bugiiniin diinyasinda

her sey kisisel alanimizi,
dikkatimizi ve ruhumuzu
dagitmak tizere kurulu.
Bitmek bilmeyen talepler
ve kesintisiz bildirimler
tam anlamuyla zihinsel

bir iggal yaratiryor. Boylesi
bir kaosun ortasinda

sinir ¢izmek insanlardan
kopmak degil; o vahsi
uyarict yagmuru altinda
kendi ruhsal bitinlagiini
koruma, yani “dagilip yok

olmama” miicadelesidir.
Ucaklardaki o altin kurali
hatirlayalim: “Oksijen
maskesini 6nce kendinize,
sonra ¢ocugunuza takin.”
Kendini nefessiz birakan bir
insan, yan1 basindakine de
hayat veremez. Tam olarak
bu ytizden, ruhsal oksijeni
tiikenen bir yetigkin,
partnerine ya da dostuna
saglikli bir “Ben” sunamaz.
Sinir koymak bencilce bir

 .<‘_ “N,‘_ ! "('jg_.( ;_
£ d.’/j

s
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kapris degil, ruhsal bir
hayatta kalma refleksidir;
sevgiyi ve ortak bagi
ayakta tutacak olan benligi
yasatma cabasidir. Ciinkii
¢ok iyi biliyoruz ki, kendi
smurlarimni gizemedigi

igin paramparca olmus,
dagilmis bir “Ben” ile hig
kimseyle saglikli ve gercek
bir “Biz” insa edemezsiniz.

BETUL COLAKOGLU
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Aynanin
Gatladigr Alti
Saat: Ozgtirliik
Sandigimiz

O Sinirsiz
Ucurum

1974 yilinin bir Napoli aksaminda, Studio Morra
Galerisi'nin kapisindan igeri girenler, insan dogasinin en
korunakli odasin, yani ahlakin ve sinurlarin duvarlarim
kendi elleriyle yikacaklarmdan tamamen habersizdiler.
Iceride, modern sanatin en cesur figiirlerinden biri olan
Marina Abramovi¢, odanin ortasinda bir heykel gibi
hareketsiz duruyordu. Yanindaki masada ise insan zihninin
karanlik dehlizlerine agilan bir anahtar gibi 72 nesne
sergileniyordu. Bir yanda giiller, parfiimler, tiiy ve bal;
diger yanda makaslar, ¢iviler, jiletler ve igine tek bir kursun
stirtilmiis bir tabanca. Masanin tizerindeki not ise adeta
insanliga yazilmis acik bir ¢ek niteligindeydi: “Masada

72 nesne var ve bunlarin hepsi benim iizerimde istenildigi

gibi kullamilabilir. Ben sadece bir nesneyim. Bu siire zarfinda
gerceklesecek her seyin sorumlulugu tamamen bana aittir.”

“Rhythm 0” ad1 verilen bu performans tam alt1 saat

siirdii. Tk saatlerde galeriye yayilan sessizlik, medeni bir
cekingenlikle bezeliydi. Izleyiciler sanatciya yaklastyor,
sagina bir giil ilistiriyor, yanagina hafif bir 6ptictik
konduruyor ya da onu nazikge bagka bir yone geviriyordu.
Toplumsal maskeler heniiz ytizlerdeydi; nezaketin, sayginn
ve bir diger insanin bedenine duyulan hiirmetin simirlar
tikar tikar isliyordu. Ancak saatler ilerledikge, Marina'nin
ne olursa olsun hig¢bir tepki vermeyecegi, cani yansa da tek
bir kasini bile kipirdatmayacag gercegi odadaki havanin
kimyasini degistirdi. Gorlinmez bir baraj kapag: firladi ve
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Insanlar, karsilarinda duran
canlinin bir “insan” degil,
hukuki ve ahlaki higbir ko-
rumasi olmayan bir “nesne”
olduguna ikna olduklar: an,
siir dedigimiz 0 muazzam
gtivenlik kalkani buharlagti.
Birkag saat dnce utangacca
giil uzatan kalabalik, anid-
en birer cellada dontism-
eye basladi. Marina'nin
kayafetleri jiletlerle yirtilds,
tenine ¢iviler saplandi,
bogazi kesilerek kani emil-
di. Performansin sonlarina
dogru, bir adam doldurul-
mus tabancay1 sanat¢inin
sakagina dayay1p par-
magim tetige koydugunda,
galerideki diger izleyiciler
arasinda bir i¢ savas ¢ikt1 ve
performans zorlukla, kan ve
gozyasl iginde sonlandirila-
bildi. Bu alt1 saat, sadece
sanatsal bir ciglik degil,
insan ruhunun en tehlikeli
kirilma noktasini ifsa eden
bir laboratuvar ¢iktisiydu.

Insanin Ilkel

Haritasi

ve "Hayir”

Demenin Gucu

Peki, ne olmustu da gik giyimli, egitimli, sanatsever

o modern insanlar birkag saat i¢inde birer canavara
dontigebilmisti? Yanit, hayatlarimizin merkezinde duran
ama ¢ogunlukla fark vetmedigimiz o sihirli kelimede gizli:
“Hay1r.” Giindelik hayatin akisinda bizi bir arada tutan,
birbirimizin alanina tecaviiz etmemizi engelleyen sey,
goriinmez siirlardir. Beden dilimizle, bakislarimizla ve
en ¢ok da dilimizle ¢izdigimiz sinurlar, bizim varolugsal
kalkanimizdir. Bir insana “Bana istedigini yapabilirsin”
dediginizde, ona aslinda sadece bir 6zgtirliik alar
tanimazsiniz; onun igindeki tiim dizginlenmemis,
diirtiileri de serbest birakirsimniz.
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arina Abramovi¢, kendi iradesiyle siir koyma

yetkisini toplumun eline devrettiginde,

insanoglunun en ilkel zaafin tetikledi.

Insan zihni, 6niinde higbir engel gérmedigi
bosluklar: genisleyerek doldurma egilimindedir. Stirin
olmadig: yerde, Stekinin iggali ve ardindan gelen
kolelestirme baglar. Abramovi¢’in alt1 saat boyunca bir
nesneye doniigsmesi, izleyicinin géziindeki “&teki” algisim
tamamen yok etti. Sinirlar1 olmayan bir varlik, artik
saygl duyulmasi gereken bir 6zne degil, iizerinde giig
denenebilecek, tahrip edilebilecek bir esyadir.

Bu durum, toplumsal hayatin ve bireysel iliskilerin en
derin yarasina parmak basar. Kendi hayatlarimizda
siurlarimizi net cizemedigimizde, “hayir” demeyi bir
kabahat veya bencillik olarak gordiigiimiizde, aslinda
kendi stiidyomuzun ortasinda hareketsizce bekleyen
birer Marina’ya doniisiiriiz. Karsimizdaki insanlarin
her zaman iyi niyetli, sefkatli ve adil kalacagin1 ummalk,
insan dogasinin karanlik yiiziine géz kapamaktr.
Smirlar, insanlar: birbirinden ayiran soguk tas duvarlar
degildir; aksine, iki insanun birbirine zarar vermeden,
kendi benliklerini koruyarak saglkl bir sekilde temas
kurabilmesini saglayan tek kdpriidiir. Stirin bittigi yerde
giivenlik biter, hayatta kalma miicadelesi baglar.

Maskelerin

Dust
>LUgu
°
Bosluk:
P4

S lug

Hafitligi
Rhythm 0 deneyinin en vurucu psikolojik dehlizi, ahlakin
ne kadar dissal bir kabuk oldugunu kanitlamasidir. Is-
vigreli psikiyatr Carl Gustav Jung, insanin toplumsal olar-
ak kabul gérmeyen, bastirilmis, ilkel ve karanlik yonlerine
“Golge” adin verir. Toplum, yasalar, ayiplanma korkusu
ve ahlak normlari, bu gélgenin etrafina kalin hapishane
duvarlari orer. Bizler sug islemekten, can yakmaktan ya
da zalimlesmekten sadece ¢ok erdemli oldugumuz icin mi

kaginiriz, yoksa bunun faturasini bireysel olarak 6demek-
ten korktugumuz igin mi?
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Marina’nin masaya biraktig o kiigiik not, odadaki
herkesin bireysel sorumluluk duygusunu ellerinden ald1.
“Sorumluluk tamamen bana aittir” ctimlesi, medeniyetin
tizerine kurulu oldugu ahlak sézlesmesinin iptaliydi.
Yasal bir cezanin olmadigy, sugluluk duygusunun
kolektif bir kalabalik i¢inde dagildig1 o odada, insanlarin
icindeki golge zincirlerini kird1. “Herkes yapiyor”

algist ve sorumlulugun hafifligi birlestiginde, insan
vicdani dakikalar i¢inde islevini yitirdi. Gii¢ arzusu ve
sadizm, kendisine engel olacak higbir sinir bulamayinca
sinir tanimaksizin biiytidi. Bu ytizden Rhythm 0,

bize medeniyetimizin ne kadar pamuk ipligine bagh
oldugunu, siurlar ve kurallar silsilesi olmasaydi her
birimizin i¢indeki o karanlik potansiyelin nasil bir yikim
yaratabilecegini agikca gosterdi.

Limen YETISKIN

Aynadaki
Canavarla

Yuzlesmek

Performansin altinci saati dolup galeri gorevlileri “Siire
bitti” diye bagirdiginda, odada asili duran o agir, kanh sis
aniden dagildi. Alt1 saattir bir nesne gibi duran Marina
Abramovic, nihayet hareket etmeye, nefes almaya ve bir
insan gibi yiiriimeye basladi. Gozlerinde biriken yaslarla,
bedeni yirtiklar, cizikler ve yabanc ellerin izleriyle dolu
bir halde, kendisine bu aciy1 ¢ektiren izleyicilerin tizerine
dogru adim att1.

Iste o an, tiim deneyin en sarsici, en dramatik an1 yasandu:
Herkes arkasina bakmadan kagmaya bagladz.

Birkag dakika 6nce bir kadinin tenini jiletleyen, sakagina
silah dayayan o gozii donmiis kalabalik, Marina bir nesne
olmaktan ¢ikip yeniden bir “insan” olarak kargilarina
dikildiginde onunla g6z géze gelmeye dayanamadi.
Ciinkii Marina'nin gozleri, onlara alt1 saat boyunca ne
kadar vahsilegebildiklerini, iglerindeki canavarin sinir
tanimayan yiiziinii gosteren devasa bir aynaydi. Insanlar,
sinurlarin kalktigi o konforlu odada isledikleri giinahlarin
utanciyla, sinirlarin aniden yeniden kuruldugu gercegiyle
ylizlesemediler. Kagtilar, ¢linkii kendi karanliklarinin
¢iplakligryla bas basa kalmiglardi.

Rhythm 0, insanhigin yiiziine tutulmus en net, en dtirtist

ve en acimasiz aynadir. Bize ¢ok temel bir gergegi fisildar:
Sinurlar bizi sadece dis diinyadan, yabancilardan ya da
tehlikelerden korumaz. Siirlar bizi, asil icimizde uyuyan o
sinir tanimayan, her seyi yutmaya hazir karanlik canavardan
korur. Kendimize, bedenimize, ruhumuza ve 6tekine
cizecegimiz her saghkli sinir, bizim insan kalabilmemizin
yegane giivencesidir. Simrsiz bir diinya 6zgtirliik degil,
vahsi bir ugurumdur; ve o ugurumun kenarmda durabilmek,
ancak sinirlarm varhigiyla miimkiindiir.

YUSUF ONDARO
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1. “Dur ve Hisset”

eTemel Amact: Sirur ihlalini fiziksel sinyallerle (gerginlik, bask1)
erkenden fark etmek.

*Uygulanig Asamalari:

1.Rahat bir oturusa geg ve gozlerini hafifce kapat.

2.Digaridan bir talep, istek veya baski geldiginde zihnini hemen bedegié
yonlendir.

3.Bedenindeki fiziksel degisimleri tara: Midede bir sikisma, omuzlaréla
gerginlik, gogiiste daralma veya nefeste hizlanma var m1?

4.Fark ettigin o fiziksel hisse dogru derin ve sakin nefesler alip ver.
5.1¢sel olarak su soruyu sor: “Su an burada alanim ihlal ediliyor ms
Bedenim by duruma ne cevap veriyor?”

3.”Nefesle Alan A¢ma”

eTemel Amact: Baskic1 durumlarda tepki vermeden 6nce sakinlesmek ve
zaman kazanmak.

eUygulanis Asamalar::

1.Karg1 taraftan yogun, 1srarc1 veya acele ettiren bir talep geldiginde
duraksayarak “Zamani durdur.”

2.Goz temasint hafifge kesebilir ya da bakiglarini sabit bir noktaya
indirebilirsin.

3.5adece kendi nefes alisverisine odaklan: 3 saniye boyunca derin bir nefes
al, 3 saniye nefesini icinde tut ve 3 saniyede yavasca birak.

4.Bu nefes déngiisiinii yaparken zihninden su soruyu gegir: “Bu duygu
veya acele beklenti bana mu ait, kars: tarafa m1?”

5.Araya koydugun bu bilingli bosluk sayesinde, otomatik bir “evet” yerine
merkezinde kalarak net bir yamt seg.

5.“Benim Alanim, Senin Alanin”

eTemel Amacr: Kars: tarafin duygusal ytikiinii tistlenmeyi (asir1
empatiyi) durdurmak.
*Uygulanig Asamalari:
1.Kargindaki insanin 6fkesini, gifmini, manipiilasyonunu veya yogun
krizini fark ettigin an zihnini devreye sok.

2.Karg1 tarafin duygularini kendi tizerine ¢ekmek yerine, araya zihinsel
bir cam bélme koydugunu hayal et.

3.Igsel olarak durumu net bir sekilde etiketle: “Bu onun &fkesi/kaygst,
bu onun sorumlulugu.” (Duyguyu sahibine birak).

4 Hemen ardindan kendi tarafina don ve etiketle: “Bu benim igsel alanim,

benim huzurum ve benim sorumlulugum.” (Kendini koru).
5.Bu iki alani birbirinden net ¢izgilerle ayirarak kars: tarafin duygusal
yiikiinti tistlenmeden, sadece taniklik et.

RUMEYSA BIAT

’Koruyucu Cember

eTemel Amaci: Kendi kisisel alanini zihinsel olarak ¢iz
korumak.

*Uygulanis Asamalari:

1.Dik bir omurgayla otur ya da ayakta dur, gozlerini ka
sakinlestir.v
2.Ayak tabanlarinin yere bastigini ve topraklanma hissi
3.Zihninde, kendi etrafinda (yaklagik bir kol mesafesing
cevreleyen parlak, seffaf ve koruyucu bir 1s1k gemberi
4.Bu ¢gemberin sinirlarim bilingli olarak hisset; burast se
kisisel alanin.

5D1saridan gelen stresin, manipiilasyonun veya agir1 ta
gembere carpip geri dondiigiinii, sana ait olan huzuru
icinde glivende kaldigini imgele.

1 Sefkatli El

*Temel Amact: Smir koyarken olusan sugluluk duygusungyZlt s E a7
kendini giivende hissetmek.
*Uygulanmis Asamalars:

1.5mur gizmek durumunda kaldiginda igini kaplayan o kayfySyeRiTd IS
hissini fark et.
2.Bir elini sefkatle kalbinin tizerine, diger elini ise karninin ErSeiER/EIE i
3.Avug iglerinin bedenine verdigi sicaklifl, temasin yarattigResi¢S st
algila.
4.Gogstintin ve karninin nefes alirken yiikselisini, verirken ELEIE RS Syt
altinda hisset.
5.Bu fiziksel sefkat aninda kendine sessizce su climleyi fisils BB LS
sinirlarimi korumak benim en dogal hakkim ve bu beni kogisvhZ ovra
Kendime sadik kalmay: segiyorum.”
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Siyah Kugu (Black Swan, 2010) -

L] ° °
Sinirlarin ihlal edildigi yer sadece ::115 dfinfa ﬁegﬂair:
bazen kendi icimizdeki mitkemmeliyetci ses veya
lizerimize yansitilan ebeveyn beklentileri varligimiz yavag
yavas tiiketir. Bu psikolojik bagyapit, baskict bir annenin
golgesinde kendi 6z alanini bulamayan ve bagkalarinin
“kusursuzluk” algisin1 ararken kendi zihinsel sinirlarin
paramparga eden bir balerinin hikayesini anlatiyor.
Icindeki o acimasiz elestirmene sinir koymak ve kendi
karanhgryla yiizlesip gercek dzgiirliige adim atmak
isteyen herkes igin sarsic1 bir ayna.

[T\ KITAP ONERISI

Viicudunuz Hayir Diyorsa —Dr. Gabor Maté

Bagkalarina “hayir” diyemedigimiz her an, ytikiint
bedenimize tagittigimiz goriinmez ve agir bir siur ihlalidir.
Unlii hekim ve yazar Dr. Gabor Maté bu sarsici eserinde,
bagkalarin1 memnun etmek adina kendi duygusal

ihtiyaglarimizi yok saydigimizda bedenimizin hastaliklara T
kap aralayarak nasil isyan ettigini anlatiyor. Hayat vu Ccu d unuz

boyunca bagkalarina “evet” derken kendine “hayir” H aY| r D i yo rsa
demekten yorulan ve kendi ruhsal, fiziksel sinirlarin R =
sefkatle koruma altina almak isteyen her okurumuz igin
sarsic1 bir gifa rehberi.
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Limen’de (; IFT
Iligkide “Biz” Olurken  Dilemma Gift Sinirlar Bizi Kisitlar Limen’den Regiilasyon
“Ben”i Nereye (Ve lyi Ki De Oyledir’)  ve Oneriler
Koyuyoruz?
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“Evlilik bir dans gibidir. Zaman
zaman sevdiginize dogru
cekildiginizi, zaman zaman da
geri cekilip ozerklik duygunuzu
canlandirma geregini
hissedersiniz.”

HARRIET LERNER
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Tigkiler, cogunlukla “biz” olma tutkusuyla baglar;

hayatlarimizin merkezine o ¢ok arzuladigimiz
“biittinligli” yerlestiririz. Ancak bu “biz” olma
cabasi, bazen kendi “ben”imizi, yani bizi biz
yapan 6zgiin alanlar1 kaybetme tehlikesini

de beraberinde getirir. Hepimiz o masals1
birlikteligin pesindeyiz, fakat agkin kendisi,
dogasi geregi iki ayr1 birey arasindaki sinirlarm
tehdit altinda oldugu, hatta zaman zaman bu
smirlarin eridigi riskli bir yasantidir. Sinirlarin
tamamen silindigi, bireysel farkliliklari “biz”in
golgesinde kaldig bir iliskide, insan zamanla
kendinden uzaklagsir. Belki de askin o meghur
omriiniin kisalig1 buradan beslenir; kim, kendi
varliginin, hayallerinin ve renklerinin bir
bagkasinin i¢inde tamamen eriyip gitmesine
sonsuza kadar razi olabilir ki?

ILISKIDE
“BlZ”
OLUR-
KEN
“BEN’[”
NEREYE
KOYU-

YORUZ?

A
A“SI

>
-

e e T ey
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Limen GIFT

ILISKIDE “BIZ” OLURKEN “BEN’I” NEREYE KOYUYORUZ?

Burada kritik olan, “biz”i inga ederken “ben”i nereye koydugumuz ve bu dengeyi
nasil kurdugumuzdur. Genellikle sinirlar, partnerimize kars: 6rdiigtimiiz bir
duvar ya da duygusal bir savunma hatt1 olarak diisiinme hatasina diisiiyoruz.
Oysa saglikli bir smnir, digariy1 diglayan bir kale degil; bir kapidir. Ne zaman
agilacagini, ne zaman kapanacagini, kimin girebilecegini ve en 6nemlisi kendi
alanimizin nerede bagladigini bilmek, hem kendimize hem de partnerimize
verdigimiz degerin en saf gostergesidir. Sinir koyabilmek, “seninle aramiza
mesafe koyuyorum” demek degil; “bu iligkide ikimiz de ayr1 ayr1 var olursak
ancak o zaman gercek bir bag kurabiliriz” demenin en olgun yoludur.

Pek ¢ok kisi, siurlarini net bir sekilde belirleyen birinin sadakatsizlik gibi

yikia siireglerden tamamen korunakli olacagina ya da bagina boyle bir sey
gelmeyecegine dair bir yanilgiya diiser. Oysa sadakatsizlik, sadece fiziksel bir
eylemden ibaret degildir; bu durum genellikle sinirlarin yok sayildig: veya uzun
stiredir ihlal edildigi bir stirecin kaginilmaz sonucudur. Giintimtizde “mikro
aldatma” dedigimiz

o goriiniiste kiiglik
eylemler, aslinda
iligskinin zeminindeki
smirlarin ne kadar
gecirgen oldugunun ve
“ben”in nasil yavasca
geri plana itildiginin
bir kanitidir. Eski bir
sevgiliyle etkilesime
girmek, bir bagkasiyla
gizli bir yakinlhik
kurmak ya da gergek
iligkiyi adeta yok
sayarak disaridaki
birine odaklanmak...
Bunlar, partnerin
duygusal veya fiziksel
alanmi yok sayan,
iligkiyi sessizce istila
eden davraniglardir.
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Bu siireglerin isleyisinde ise farkindalik meselesi, sinir-
larin saglamhigini belirleyen ana unsurdur. Kasith bir
eylemde kisi zaten smirlarin farkindadir ve onlari as- ’
may1 se¢mistir. Ancak “tesadiifi” goriinen durumlarda,

kisinin kendine sormasi gereken o zor sorular vardir: “Bu

davranisim iliskimin neresine dokunuyor? Cizdigimiz

o goriinmez sinurlarin tam olarak neresindeyim?” Kendi

davranislarinin farkinda olmayan, sinirlarini korumayi

beceremeyen bir birey, partnerini de belirsizligin i¢ine

stiriikler. Oysa partnerler arasi acik ve diiriist bir iletisim,

herhangi bir “mikro aldatma” girisimi baglamadan 6nce

bir gtivenlik ag1 gibi islev goriir ve iliskinin saglikli gelisi-

mini destekler.

Iste bu noktada, iliski icindeki sorunlara yaklasimimiz
degismelidir. Cogu zaman sorunlar bas gosterdiginde,
faturay1 hemen “6tekine” keseriz; “O s6yle yaptig1 icin biz
bu haldeyiz” demek ¢ok daha kolaydir. Oysa iligkiyi bir
danstan farksiz diisliniirseniz, partnerlerden biri adim
yanlis attiginda, digerinin de kendi ritmini kaybetmesi
kacimilmazdir. Suglamalardan vazgegip, kendi payimiza
diigen smir sorumlulugunu tstlenmek, iliskinin en olgun
halidir. Eger o meshur “biz”in i¢inde kendi ayaklarimizin
tizerinde durmaya devam edebiliyorsak, ancak o zaman
gercek bir uyumla yan yana yiiriiyebiliriz.

Sonug olarak; sinirlart olmayan bir “biz”, zamanla yu-
tulmus ve bogulmus bir iliskiyi temsil eder. Birbirimizin
varligina, diigiincelerine ve alanlarina saygi duydugumuz,
“ben”in de en az “biz” kadar degerli oldugu bir yapiy1
inga etmek, biiyiik bir cesaret ister. Eger yillara gercek bir
yasam katmayz, iligkiyi bir hapishane degil de bir 6zgiirliik
alani olarak gérmeyi basarabilirseniz, elinizdeki o sinirh
kontroliin aslinda sevgiyi derinlestiren anahtar oldugunu
goreceksiniz. Gergek sadakat, birbirini sinirlara hap-
sederek degil; aksine birbirinin sinuirlarina sayg1 duyarak,
iki ayr1 birey olarak “biz” olmayi stirdiirebilmektir. Unut-
ma, kendi siirlarini ¢izebilen kisi, sadece kendini koru-
makla kalmaz; ayn1 zamanda karsisindaki insana “seninle
birlikteyken bile kendim olabildigim i¢in seni seviyorum”
mesajini verir. Sen bugiin, kendi “ben”in i¢in hangi sinir1
korumay1 sectin?

MELISA NUR GOLYERI
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DILEMMA:

¢

1Ir mi

urluk

Alani

Ozg

Sinir Bir
Olabil

kelimesini duydugunda zihninde ilk ne canlaniyor?

Araniza ¢ekilmis soguk, asilmaz beton duvarlar
mi1 yoksa partnerinin seni hapsettigi dar bir hareket alan
mi1? Eger boyle hissettiriyorsa, orada bir yanliglik var
demektir. Ciinkii gercek, saglikli sinirlar insani kisitlamaz;
aksine, iligskide her iki tarafin da kendi olabilmesini
saglayan muazzam bir 6zgiirliik alani yaratir. Sinurlar bizi
birbirimizden koparmaz, aksine giiven icinde birbirimize
yakinlasmamizi saglar. Peki, senin iliskindeki sinirlarin
neler? Hi¢ dontip kendine ve partnerine bu gozle baktin
mi1? Hayir diyebildigin, burasi benim alanim ve burada
giivende hissetmeye ihtiyacim var dedigin ¢izgilerin net
mi? Bir iliskiye basladigimizda, iki farkli diinya, iki farkh
gecmis ve iki farkl incinebilirlik bir araya gelir. Sirur
¢ekilmediginde bir siire sonra kimin nerede bittigi, kimin
nerede basladig1 belirsizlesir. Partnerinin mutsuzlugu
senin sucunmus gibi gelmeye baglar, onun 6fkesini
kendi iistiine alirsin ya da onun talepleri arasinda kendi
benligini kaybedersin. iki tarafin da rizasiyla, konusarak
ve kabul ederek insa ettigi saglikli sinirlar ise iliskiye
muazzam bir rahatlama getirir. Bilirsin ki, o ¢izginin
arkasi partnerinin giivenli alanidir ve oraya sayg: duymak
onun varligina saygi duymaktir. Ayni sey senin igin de
gecerlidir. Sinirlar net oldugunda, acaba su an partnerimin
alanini ihlal ediyor muyum kaygisi ortadan kalkar.
Kayginn bittigi yerde ise huzur baglar. Ctinkii gtiven
ve baglilik, bir iliskinin en temel tasiyict kolonlaridir ve
sinirlar o kolonlarin nereye dikilecegini belirleyen ortak
bir haritadir.

ana bir soru sorarak baglamak istiyorum: Su an
yasadigin iliskide ya da gecmisteki baglarinda, sinir
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En ¢ok diistilen hatalardan biri de sinirlar: degismez, kati
kurallar biitiinii sanmaktir. Oysa bizler robot degiliz; hayat
dinamik, duygularimiz ve ihtiyaglarimiz ise degisme-
ktedir. Dolayisiyla iliskideki sinirlar da tipki yasayan

bir organizma gibi bazen esneyebilir ya da daralabilir.
Ornegin partnerin ¢ok zor bir donemden gegiyordur, bir
kay1p yasamugtir ya da yogun bir calisma dénemindedir.
Normalde bu benim kigisel zamanim dedigin o sinuri, ona
destek olmak icin biraz esnetebilirsin. Onun sorumluluk-
larin1 biraz daha fazla sirtlanabilir, alanini genisletmesine
izin verebilirsin. Bu bir feda edis degil, sevginin getirdigi
esnekliktir. Bazen de tam tersi olur; kendi icine d6nmeye,
iyilesmeye ya da sadece yalniz kalmaya ihtiya¢ duydugun
donemler gelir. Iste 0 zaman sinirlarini biraz daha be-
lirginlestirir, bu ara bu konularda biraz hassasim, biraz
kendi alanimda kalmaya ihtiyacim var diyerek sinirlar
daraltirsin. Ancak burada hayati bir denge var ki o da tut-
arliliktir. Sinirlarin esnemesi ya da daralmasi, partnerinin
hissettigi giiveni zedelememelidir. Bir giin tamamen gegir-
gen, ertesi giin aniden agilmaz bir duvar olursan, bu part-
nerine ve iligkiye zarar verir. Her sey acik bir iletisimle,
ongoriilebilir ve tutarl bir sekilde ilerlemelidir. Amacimiz
cezalandirmak degil, iliskiyi korumaktr.

~

Limen CIFT
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Limen GIFT

Bu koruma ¢emberi, iligkinin en mahrem ve hassas alan
olan cinsel yagam i¢in de hayati bir 6neme sahip. Cinsellik,
sinirlarin en seffaf ama ayni zamanda en kirilgan oldugu
alandir. Genelde siur ¢izmenin cinselligi sogutacagi, araya
mesafe koyacag1 yoniinde yanlis bir inang var. Oysa tam
tersine, neye “evet” neye “hayir” dedigini net olarak bilen
ve partnerinin de bu sinirlara kosulsuz saygi duyacagini
hisseden biri kendini ¢ok daha giivende hisseder. Giiven,
arzuyu dogurur. Partnerlerden biri sirf digeri istiyor diye
kendi bedensel ya da duygusal sinirlarini zorladiginda,

o alanda haz biter ve yerini yavag yavas bir gérev
bilincine, hatta 6fkeye birakir. Sinirlarin konugulabildigi
ve esnetilirken bile iki tarafin onayinin alindig: bir cinsel
yasam, iligkiyi gercek anlamda 6zgtirlestirir.

Iste tam da bu yiizden, sinirlarin belirsizlestigi ya da
baskiyla yok sayildig1 zeminler, sadakatsizlik kavramin
da beslemeye baslar. Iliskide kendi sinirlarini gizemeyen,
stirekli feda eden, partnerinin i¢inde eriyip yok olan kisi,
bir stire sonra kendi benligini ve 6zerkligini tamamen
kaybetmis hisseder. Bu bogulma hissi, kisiyi iliskide
bulamadig1 o “6zglir alan1” gizlice disarida aramaya
itebilir. Ya da tam tersi, partnerinin sinirlarina hicbir
sekilde saygi duymayan, onun alanin stirekli isgal

eden bir yapida, baski altinda kalan taraf o gortinmez
hapishaneden ka¢mak icin sadakatsizligi bir ¢ikis yolu
olarak gorebilir. Sadakatsizlik sadece fiziksel bir eylem
degil, aslinda iliskideki o duygusal ve bedensel sinur
anlagmasinin agir bir sekilde ihlal edilmesidir. Sinirlarin
olmadig1 yerde sadakat bir zorunluluga dontistir; saghkli
sinirlarin oldugu yerde ise sadakat, iki 6zgtir insanin
birbirine sundugu goniilli bir baghliktir.

Miskilerdeki islevsel olmayan bazi korkularimiz, mesela
terk edilme ya da yetersizlik endisesi, bizi sinir ¢cizmekten
alikoyabilir. Eger sinir ¢izersem beni sevmez, benden
uzaklasir diye diisiinebiliriz. Ama gercek tam tersidir.
Sinir ¢izmedigin bir iliskide, bir siire sonra partnerine
kars1 iginde gizli bir 6fke ve tiikenmislik birikmeye

baglar. Ciinkii seni sen yapan 6zellikleri yavag yavas feda
ediyorsundur. Sir cekmek partnerine “seni sevmiyorum”
demek degil; “ben kendimi koruyarak seni saglikli bir
sekilde sevmeye devam etmek istiyorum” demektir.
Kendini feda etmeden, kendi renklerini kaybetmeden

var olabilmektir. Simdi tekrar soruyorum sana: [liskinde
gercekten nefes alabiliyor musun? Partnerin senin
smurlarina saygl duydugunda hissettigin o 6zgtirliik hissini
hig tattin m1? Eger hentiz tatmadiysan, o duvarlari yikip
yerine esnek, sefkatli ve net sinir képriileri kurmanin tam
zamani. Cilinkii gercek sevgi tutsaklikla degil, yan yana
ama Ozgiirce yiirtimekle biiytir.

MELISA NUR GOLYERI
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Sinirlar Bizi Kisitlar
(Ve lyi Ki De Oyledir!)

Ilig,ki igerisindeki en temel felsefi tartismalardan biri, sinurlarin bir kisitlama mi1 yoksa
Ozgtirlesme mi olarak goriilmesidir. Bir¢ok cift, 6zellikle ge¢miste sinirlarinin ihlal edildigi
yarali bir 6ykiiye sahipse, “sert sinirlar” insa etme hususunda fazlasiyla hassas olabilir.

Tam aksine, gegmiste bu sert ve kat1 sinirlardan yaralanmus bireyler ise “sinir” kelimesini
duyduklar: an kagacak delik artyor olabilirler.

Sinurlar; iligkiyi igeriden ve disaridan gelecek tehditlere kars: korurken, birey ve ¢ift
kavramlarmin igini ayn1 anda ve ayr1 ayri1 doldurmasini saglayan koruyucu bir olgudur.
Ancak bu koruma hali, iddia edilenin aksine 6zgiirlestiren bir alan degildir. Her sinirin oldugu
yerde oldugu gibi, iliski igerisindeki sinirlarda da kendi bireysel 6zgtirliiklerimizin bir kismini
tiraglama ihtiyaci ortaya gikar. Su bir gergektir ki; 6zgtirliiklerimizi kiigiik rétuslarla dahi olsa
tiraglamadan iki kisinin ortak paydada bulusacag sinirlar inga etmemiz pek olas1 degildir.
Simdi sizden bir iliski igerisinde olmadiginiz bir dénemi animsamanizi rica edecegim. Hali
sahaya gitmek igin partnerinizle bir planiniz olup olmadigini kontrol etmiyorsunuz, “Bir plan
yapacak miy1z?” sorusunu sormuyorsunuz. Ya da hobiniz i¢in bir harcama yaparken bunun
aile biit¢eniz igin sorun olup olmayacagimin onaymin pesinde degilsiniz. Hayat igerisindeki
bir¢ok se¢im bir¢ok vazgecisi dogurur. Bir iliski icerisinde olmak ve bu iligskide saglikl1 sirurlar,
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kurallar insa etmek —hem igeriye hem disartya— ayn1 zamanda birgok 6zgiirliikten
vazgegme olgusunu dogurur.

Kisitlama dedigimizde bu kavramin {izerine olumsuz bir anlam ytiklenebiliyor ancak bu,
sinir olgusunun dozuyla orantili bir durum. Elbette kisinin bireyligine engel olan sinurlar
ve kisitlamalar iligki siirecini toksik ve sagliksiz bir noktaya tagimaktadir. Tam tersi
dinamikte, sinirin tamamen lanetlendigi dinamikte ise, iligkinin getirdigi sorumluluklar:
partnerlerin tistlenmemesine, haliyle iliskinin yine saglikli olmayan temeller tizerinde
siirmeye calismasina yol agar.

Hayatin her alaninda oldugu gibi denge buradaki temel kavramdir; ancak bu demek
degildir ki dengeli simur kisitlamalar igermez. Bir iligkiye baslay1p bagka iligkilerin
ihtimaline kapiy1 kapatma halimiz bile bir kisitlamadir ki bu kotii olmak zorunda
degildir. Bizler bu islevsel ve saglikh kisitlamalar igcinde bulunmayr; o iliskiden aldigimiz
doyum, hissettigimiz duygulanimlar, bize kattig1 kazanimlar ve kosulsuz sevgimiz
dolayisiyla tamamen 6zgiir ve sinirsiz oldugumuz alana tercih ederiz.

Sinirlar kisitlama yaratirlar ancak bu bir zapturapt altina alma hali degildir. Bilingli bir
sekilde secilmis ve bizler i¢in anlamli bir sorumlulugun altina imza atma halimizdir.

HAZAR COSKUN
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LIMEN’DEN

“Sinir Cemberleri”
Oyunu

Neden Oynuyoruz?

Cogu zaman iigkilerde
nerede “hayir”
diyecegimizi, nerede
esneyecegimizi
bilemedigimiz

i¢in simirlarimiz
birbirine girer. Dr.

John Gottman’in bu
meghur “Uzlagsma
Cemberleri” egzersizi;
taviz veremeyeceginiz
en derin ihtiyaglarinizi
(kat1 sinirlarimizi)

ve partneriniz icin
esnetebileceginiz alanlari
gorsellestirmenizi saglar.

Ihtivaciniz Olanlar: Tki
adet bos kagat, iki kalem
ve aranizda siirekli ufak
tefek siirtiisme yaratan
rutin bir konu (Ornegin:
Hafta sonu planlari,

ev igleri dagilimu, aile
ziyaretleri veya biitce
yOnetimi).

HAZAR COSKUN

Nasil Oynanr?

Adim 1: Kendi
Cemberlerinizi Cizin
Ikiniz de kagitlariniza

i¢ ice ge¢mis iki cember
cizin. Tipki bir hedef
tahtasi gibi: Ortada
kiiciik bir “I¢ Cember” ve
onun etrafinda genis bir
“D1s Cember” olsun.

Adim 2: I¢ Cemberi
Doldurun (Pazarliga
Kapali Siniriniz)
Sectiginiz konuyla

ilgili asla taviz
veremeyeceginiz, temel
ihtiyaciniz1 o kiigtik

i¢ cembere yazin. Bu
sizin “Cin Seddinizdir”.
(Ornek Konu: Hafta
sonu plant. I¢ cembere
yazilan: “Pazar sabahi
11:00"e kadar kesinlikle
dinlenmek ve evde
pijamayla kalmak
istiyorum. Bu benim kat1
sinirim.”

Adim 3: Dis Cemberi
Doldurun (Esneklik
Alaniniz) Dis cembere
ise ayn1 konuyla ilgili
esneyebileceginiz,
partneriniz i¢gin uyum
saglayabileceginiz
kisimlart yazin. (Ornek
dis cember: “Pazar
6gleden sonra seninle
disar1 ¢ikabilirim,
arkadaslarinla yemege
katilabilirim veya
Cumartesi tiim giinii
disarida gegirebiliriz.”)

Adim 4: Haritalar
Birlestirin Simdi
kagitlar1 degis tokus
edin. Birbirinizin “kat1
siurlarimi” okuyun
ve onlara %100 saygt
duyarak (i¢ cembere
dokunmadan), sadece
“dis cemberlerdeki”
esneklik alanlarin
kullanarak o sorunu
¢ozecek ortak bir yol
bulun.

Limen Notu: Saglikli bir sinir duvar 6rmek degil, kapmin
nerede durdugunu gostermektir. Bu oyun sayesinde part-
nerinizin “hayir” dedigi seyin ashinda size degil, kendi igsel
yorgunluguna veya ihtiyacina ¢ekilmis bir sinir oldugunu
¢ok net goreceksiniz. Hadi kalemleri kapin!
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FILM ONERISI

!

Hayallerin Pesinde (Revolutionary
Road, 2008)

SISV SIA 0000050000400 0 00000 00 004 005 00 104 000 00 000 5000000007

Evliligin veya toplumun bize bictigi o gériinmez
sinirlar i¢cinde “kendimiz” kalabilmek miimkiin
mii? Bu etkileyici film, fedakarlik ad1 altinda kendi
hayallerinden ve benliginden vazgegen, birbirinin
alaninu tiiketirken aslinda yavas yavas yalnizlasan
bir ciftin hikayesird/é/ﬂi/atlyor. lligkisinde “biz”in
beklentileri altinda ezildigini hisseden ve kendi

¢ ozgiinliigiine alan agmak isteyenler igin ¢ok carpici ve
° uyandirici bir ayna.
X
° X i
o ® e * e, ..
°
° °
L °
°
IR\ KITAP ONERIsI
.
°
° °

\
il

Sinir Koymak - Huzur Bulmak: Kendinizi Geri

Kazanmak i¢in Bir Rehber SINIR KOYMAK,
®°®°°% HUZUR BULMAK

A

Sinir koymak partnerimizi reddetmek de{‘il,.aksine onu

bizimle nasil giivenle iletisim kuracag: konusunda sevecenlikle
egitmektir. Uzman terapist Nedra Glgver Tawwab bu ¢ok
sevilen kitabinda; tiikenmislik hissetmeden, sucluluk duymadan
ve sefkati elden birakmadan iliskdlerde “hayir” diyebilmenin
yollarin paylasiyor. Siirekli vefci konumda olmaktan yorulan e
ve iligkisinde kendi 6z alaningsevgiyle korumak isteyen ciftler g

i¢in harika bir regete. ’

MEDRA GLOVER TAWWASB

[ ] ! ’
l

\

i
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Limen’dé EB EVEYN

Duvarlarin Dilemma Cocuk Sinir Demokrasiyi  Limen’den Kapi’nin
Ustiindeki O Korur Regiilasyon ve GOriinmez
Kiicik Ahsap Kap1 Onerileri Cemberi
45 47 53 56

“Bir ¢ocugun ii¢ ebeveyni
vardir. Annesi, babasi ve
annesi ile babasinin iligkisi.
Bu iiciincii ebeveyn ¢ok
onemlidir.”

BYRON NORTON
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/Puvarlarin = <
Ustiindeki 0 )
Kiigik Ahsap
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Biiytiklerin diinyasinda her seyin bir ad1 ve yeri var.
Mesela salonun ortasindaki o yumusak haliya camurlu
ayakkabularla basilamaz, ¢iinkii orada gériinmez bir ¢izgi \

L@ RS S

vardir. Annem her sabah o ¢izginin sinirlarindan bahseder,
babam ise aksamlar1 gazetesini okurken kendi etrafina o
cizgilerden bir cember ¢izer. Ben o ¢emberin igine girmek
istedigimde, “Simdi biraz kendi alanim gerekiyor ufaklik”

derler. Alan dedikleri sey ne bilmiyorum ama sanirim her \

insanin etrafinda, sadece kendine ait olan, bagkasi basinca

cani actyan gizli bir toprak pargasi var. Ben de odamin | .
kapisini kapatip oyuncaklarimi haliya dizdigimde kendi -
topragimi kurmus oluyorum. Ama bazen o smir dedikleri
sey, insan1 koruyan bir yuvadan ¢ok, kimsenin igeri
giremedigi yalniz bir adaya benziyor.

Hatirliyorum da, daha ¢ok kiigtikken, hentiz ti¢ yasimda
bile degilken, diinya benim i¢in sinirlar1 olmayan kocaman
bir oyun parkiydi. Annemin kucagi, babamin omzu, her
yer benimdi ve her sey bana aitti. Ne zaman biiytidiim,

ne zaman kelimelerim ¢ogalds, iste o zaman etrafimdaki

o gizli duvarlar: fark etmeye bagladim. Biiyiikler bana
“Hay1ir” demeyi, “Burast benim, orasi senin” diye her seyi
ikiye bolmeyi dgrettiler. Kendimi korumam i¢in bunun
sart oldugunu soylediler. Dogru, abim odama izinsiz girip
legolarimi bozmasin diye o kapiy1 kapatmam gerekiyor,
bunu anliyorum. Ama kapiy: ¢ok siki kapattigimda,

bu sefer igerideki legolarimla tek bagsima kaliyorum ve
disaridaki o neseli giiriiltiiyii 6zliiyorum. Sanki kendi
alanimizi olugturmak isterken tamamen yalniz kalmay1
goze aliyor musuz gibi geliyor.

™
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Gegen giin televizyonda kocaman adamlarin birbirine
bagirarak sinirlar tartistigin gordiim. Kendi kendime

diisiindiim; eger herkes kendi etrafina agilmaz

duvarlar 6rerse, biz birbirimize nasil dokunacagiz?

Ben tiziildiigiimde annemin sinirlarint unutup bana

sarilmasi, agladigimda babamin o kat1 cemberini bozup

beni kucagina almasi gerekmez mi? Insan sadece kendi

siurlarinin iginde giivende hissedebilir belki ama asil

biiyiimek, o sinirin bittigi yerde bir bagkasinin elini l

tutabilmekmis gibi geliyor bana. Ciinkii sadece kendi

odamda oturdugumda i¢cimdeki bulutlar dagilmiyor, ne

zaman birine sarilsam gokytiziim agihiyor. Sanki sinurlari

her zaman da dikkate almamaliyiz. Sinirlar olusturmak l

isterken ayn1 zamanda kendimizi yalnizlastirip destek
alabilecegimiz herkesi kendimizden uzaklagtirtyoruz.
Bazen bulutlarin dagilmas: ve gokyiiziimiiziin agilmasi
i¢in bagkalarina 6zelliklede aile% ¢okga ihtiyacimiz
olabilir.

\ Biiytikler bazen her seyi kugallara baglarken sevmeyi

unutuyorlar gibi geliyorddana. Sinirlar elbette olmals,
kimse benim kalbimi acitmamali, benim esyalarima
\ benden izinsiz nmamali. Ama o sinurlarin tizerinde
-y, kﬁ?gap apilar da olmali ki, canimiz istediginde o
@ kapty: agip komsunun bahgesine gegebilelim. Kendimiz
olmak gtizel sey ama bir bagkasinin diinyasinda misafir
olmak, onun acisina da sevincine de ortak olmak bence
yetiskinlerin sandigindan ¢ok daha eglenceli. Umarim
biiytidiigiimde, kendimi korumak i¢in 6rdigim
duvarlarin arasinda sikigip kalan, etrafina sadece yalnizlik

) eken o asik surath biiyiiklerden olmam...

/ \ CEREN DURAK
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PILEMMA
COCVK:
Qeffaf

a\Vg

8
Seffaf Isbirligi 7
Geligen teknolojiyle birlikte sinirlari tamamen '
belirsizlegen, tehlikelerin sadece sokak koselerinde degil ‘

el kadar ekranlarin ardinda saklandigi bir diinyada gocuk
biiyiitmek, her gecen giin daha da kaygili bir eyleme
déniisiiyor. Bu kayginin tam ortasinda, ebeveynlik ve
egitim diinyasi ¢ok temel bir kirilma yastyor. Bir tarafta,
diinyay1 tamamen tekinsiz bir yer olarak algilayrp koruma
gudiisiiyle cocugun odasin, telefonunu, mesajlarini didik
didik eden, kurallar: askeri bir disiplinle dayatan “Mutlak
Koruma” kalesi var. Diger tarafta ise cocugun bir birey
olarak smirlarina saygi duyan, giivenligin kilitli kapilar
ardinda degil, agik iletisimde sakli oldugunu savunan
“Seffaf i§birligi” anlayisi.

Peki, cocugumuzu gergek anlamda korumak, onun
mahremiyetine duvarlar 6riip arkasinda bir hafiye gibi
ipucu toplamak midir, yoksa o duvarlari tamamen ortadan
kaldirip siginabilecegi giivenli bir liman insa etmek midir?
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Hafiyelikten Dogan Yapay Glivenlik
[lliizyonu

Bugiin ebeveynlerin en ¢ok diistiigii yanilgi, cocugun 6zel
alanini kontrol altina aldiklarinda tehlikeyi de kontrol
altina aldiklarin1 sanmalaridir. Cocugun odasin: gizlice
karistirmak, giinltigiinii okumak veya telefon mesajlarim
takip etmek, anlik olarak ebeveynin icindeki o yogun
kaygiy1 yatistirabilir. Yetiskin, “Her sey kontroliim altinda,
onu koruyorum” illiizyonuyla rahat bir nefes alir. Ancak
bu hamle, uzun vadede ¢ocugun psikolojik giivenligini
temellerinden sarsan sessiz bir bombadir.

Bir ¢ocugun diinyasindaki en biiyiik koruyucu kalkan,
ebeveynine duydugu sarsilmaz giivendir. Siz o kalkani,
mahremiyet sinirini gizlice ihlal ederek deldiginizde,
¢ocuga su tehlikeli mesaji verirsiniz: “Sana sayg: duy-
muyorum ve seni kendi kararlarini alabilecek, tehlikeleri
fark edebilecek bir birey olarak gérmiiyorum.” Gizlice
denetlendigini fark eden ¢ocuk, tehlikeli davramislardan
vazgecmez; aksine, gizlenme becerilerini gelistirir. Sifreler
daha karmasik hale gelir, giinliikler daha iyi saklanir ve
aradaki mesafe agilir. Sonugta ebeveyn, korumaya ¢aligtig
¢ocugun i¢ diinyasindan tamamen siirgiin edilir.

o W o

Guvenligin Asil Sigortasi:
A(;lk Ilet1§1m Koprusii

Seffaf i§bir1i§i, sinirlarin ¢ocukla Birlikte, konusarak ve onun
zihinsel kapasitesine uygun sekilde ikna edilerek ¢izilmesini
savunur. Bir kural, sadece “Ben senin ebeveyninim ve dogrusu
bu” denerek tepeden inme bir gekilde dayatildiginda ¢ocukta
sadece 6fke ve igerleme yaratir. Cocugun kurallarin arkasindaki
mantig1 anlamaya, sinirin onun giivenligini korumak i¢in var
oldugunu hissetmeye ihtiyac1 vardir.

Bu yaklasimda, ¢ocugun odasi veya dijital cihazlar1 onun

mutlak 6zel alani olarak kabul edilir ve bu alana sayg: duyulur.
Ciinkii mahremiyet, cocugun benlik algisinin ve 6z saygisinin
omurgasidir. Kendi 6zel alanina saygi duyuldugunu géren ¢ocuk,
sinir kavramini disaridan gelen bir ceza tehdidiyle degil, iceriden
gelen bir degerlilik hissiyle 6grenir. Kendisine bir birey olarak
deger verildigini bilen ¢ocuk, dis diinyadaki sinirlar1 da ¢ok daha
rahat igsellestirir.

Daha da 6nemlisi, effaf isbirligi su sarsilmaz gercege dayanur:
Bir ¢cocuk disarida veya dijital diinyada bir ¢ikmaza girdiginde,
bir hata yaptiginda ya da bir tehlikeyle karsilastiginda

onu kurtaracak olan sey, ebeveyninin odasindan topladig:
ipuglar1 degildir. Onu kurtaracak tek sey, hata yaptiginda

bile yargilanmayacagini, kapsanacagini bildigi o agik iletisim
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koprustdiir. Cocuk bilir ki, ¢aresiz kaldiginda ebeveynine kendi

rizastyla siginabilir. Clinki aralarindaki bag, bir gardiyan-
mahkum iligkisi degil, seffaf bir ortakliktir.

Ikna Etmek Zaman Alir, Ama Gelecegi Kurtarir

Kuskusuz, ¢ocugu ikna etmek, kurallarin nedenlerini uzun
uzun anlatmak, onun itirazlarini dinlemek ve sinirlari ortak bir
zeminde bulusturmak ¢ok ciddi bir sabir ve zaman gerektirir.
Kestirip atmak, otoriteyi masaya vurup “Bu evde benim
kurallarim gecer” demek ¢ok daha hizli ve zahmetsiz bir yoldur.
Ancak unutulmamalidir ki, ebeveynlik anlik krizleri en az
¢abayla yonetme sanat1 degil, gelecegin yetiskinini inga etme
sorumlulugudur.

Stirekli ikna edilerek, fikri alinarak ve sinirlarina saygi duyularak
biyiiyen bir ¢ocuk, yetigkinlik hayatina adim attiginda kendi
sinirlarini da kimseye ¢ignetmeyen, hayir demeyi bilen ve
manipiilasyonlara karsi uyanik olan giiglii bir karaktere donisgiir.
Kendisine seffaf davranilan gocuk, diinyaya kars1 da seffaf ve
diiriist olur.

Gergek koruma, ¢ocugun etrafina asilmaz duvarlar 6rmek

ve o duvarlarin arkasindan onu gozetlemek degildir. Gergek
koruma, ¢ocugun kendi iginde o duvarlari ve siizgecleri insa
etmesine rehberlik etmektir. Seffaf isbirligi, ebeveynin elindeki
goriinmez kelepgeleri birakip, ¢ocugun elini giivenle tutmasidir.
Ciinkii ancak agik kopriilerden yiiriiyen ¢ocuklar, hayatin
getirecegi firtinalarda yollarini kaybetmeden eve geri donmeyi
bagarabilirler.

RUMEYSA BIAT

“Mutlak Koruma” ve Otorite

Cocuk biiytitmeyi her kuralin uzun uzadiya tartisildigs,
sinirlarin ¢ocukla birlikte ¢izildigi bir ortaklik olarak goren
modern ebeveynlik felsefesi kulaga oldukca estetik ve
sefkatli geliyor. Ancak bu yaklasim, hayatin gergekleriyle,
sokagin karmasasiyla ve dijital diinyanin 6ngoriilemeyen
labirentleriyle karsilastiginda ebeveynleri derin bir ¢aresiz-
likle bas basa birakabiliyor. Bugiiniin diinyasi, bir cocugun
saf meraki ve heniiz olgunlagsmamis muhakeme yetenegi-
yle tek bagina giivenle gezinebilecegi bir oyun parki degil.
Siber zorbaliklardan erken yasta maruz kalinan dijital
dezenformasyona kadar pek ¢ok risk, el kadar ekranlarin
ardinda sessizce bekliyor.
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Boyle bir ekosistemde giivenlik gibi hayati bir konuyu
tamamen ¢ocugun onayina sunmak, ona tagsimakta
zorlanacag bir sorumluluk yiiklemektir. Gergek sevgi ve
koruma, popiiler olma kaygisi giitmeden, ¢ocugun anlik
kirginliklarini giivenli bir sefkatle goze alarak o koruyucu
“Mutlak Koruma” kalkanini kusanmaktir. Ciinkii cocugun
hayatta kalma, korunma ve kendini giivende hissetme
ihtiyacy; kurallar: siirekli miizakere etme zahmetinden her
zaman daha onceliklidir.

Gelisimsel Bir Gergeklik:
Koruyucu Bir Rehbere Duyulan
Thtiyag

Modern yaklasimin en biiyiik yanilgisi, gocugu minyatiir
bir yetigkin gibi konumlandirip her karar1 onun mantigina
teslim etmeye calismasidir. Oysa biliyoruz ki, insanda
riskleri 6ngdrme, diirtiileri kontrol etme ve uzun vadeli
sonuglari tartabilme becerisinden sorumlu olan 6n beyin
gelisimi gocukluk ve ergenlik dénemi boyunca hentiz
tamamlanmamusgtir. Bir gocugun, dijital diinyadaki bir
tuzagin arkasindaki niyetleri veya sinirlar1 asmanin
getirecegi zararlar1 tam anlamiyla algilamasin beklemek
biyolojik olarak ona haksizliktir.

Farkindalik stizgeci hentiz tam olarak olugsmamig

bir canliya sonsuz bir serbestlik alan1 sunmak, ona
ozgiirliik degil, tekinsiz bir belirsizlik verir. Giivenlik,

bir cocugun anlik heveslerine veya akran baskisiyla
sekillenen isteklerine birakilamayacak kadar biiyiik bir
sorumluluktur. Smirlar, ¢ocukla ¢atisarak degil ama
tartismaya da kapatilarak,
net ve sefkatli bir ebeveyn
otoritesiyle konmalidir:
“Seni ¢ok seviyorum ve
senin hentiz géremedigin
risklerden seni korumak
benim gorevim, bu yiizden
kuralimiz bu.” Bu durus,
baskic bir diktatorliigiin
degil, sarsilmaz bir
ebeveynlik sorumlulugunun
sefkatli bir ifadesidir.
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Bir Yasamsal Giivence Olarak:
Sefkatli Gozetim

Ebeveynler, ¢cocugun dijjital diinyasini veya kisisel
alanini kontrol etmeyi bazen giiven bagini sarsabilecek
bir “hafiyelik” olarak nitelendirir. Oysa bu eylem, bir
gli¢ savasi ya da giivensizlik gostergesi degil; tamamen
¢ocugun etrafina yasamsal bir koruma semsiyesi agma
refleksidir. Cocugun mahremiyet alan1 kuskusuz ¢ok
degerlidir; ancak onun bedensel ve ruhsal biitiinliigiiniin
korunmast her tiirlii hakkin éniindedir. Cevrimigi
diinyada siber zorbali§a maruz kalan, yagina uygun
olmayan igeriklerin baskis1 altinda ezilen ya da akran
yonlendirmesiyle sinirlar1 asan adimlarin esigine gelen
bir ¢ocuk; utang, korku veya ne yapacagini bilememe
nedeniyle bu durumu ebeveynine her zaman kendi
rizasiyla tagiyamayabilir.

Iste bu noktada ebeveynin bir koruyucu gibi uyanik
olmas ve ¢ocugunun dijital ayak izlerini sefkatle
gozetlemesi, bir miidahale degil, erkenden uzatilan bir
yardim elidir. Bu yaklasim, ¢cocugun alanini isgal etmek
i¢in degil, onu tek basina gogiisleyemeyecegi psikolojik ve
fiziksel yiiklerden korumak i¢in sergilenen bir ebeveynlik
sorumlulugudur. Yetiskinlige giivenle ve ruhsal olarak
orselenmeden ulagmisg bir birey, geriye doniip baktiginda
bu siki takibin arkasindaki koruma giidiisiinii ve derin
sevgiyi kesinlikle anlayacaktir.
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Net Sinirlarin Getirdigi
Duygusal Konfor Alam

Sanilanin aksine, kurallarin siirekli degistigi, her
smurin bitmek bilmeyen pazarliklara agildig1 evlerde
biiytiyen ¢ocuklar kendilerini daha 6zgiir ya da
huzurlu hissetmezler. Kargisinda sinirlari her itirazda

veya her aglama krizinde esneyen bir yetiskin goren
cocuk, aslinda tekinsiz bir belirsizligin igine diiser. Net
cizgilerin olmamasi ¢ocukta 6zgiirliik coskusu degil,
aksine “Eger ben annemi ve babami bu kadar kolay
yonlendirebiliyorsam, dis diinyadaki biiyiik karmagaya
kars1 beni kim koruyacak?” sorusunun getirdigi gizli
bir kayg: yaratir.

Belirli konularda net ve esnemeyen sinirlarin olmasi,
¢ocugun omuzlarindaki bu yon bulma ytikiinii
hafifletir. Karsisinda kararli, ne yaptigini bilen ve

gerceveyi koruyan bir ebeveyn bulan ¢ocuk, o goriinmez
sinurlara carptiginda derin bir rahatlama yagar. Diinyanin
ongoriilebilir kurallari oldugunu ve en 6nemlisi,
kendisinden daha giiglii, onu her firtinada koruyacak
sarsilmaz bir limanin varligini hisseder. Net sinurlar,
¢ocugun diinyasini daraltmaz; aksine o ¢ergevenin icinde
kayg1 duymadan, giivenle ve sadece “cocuk olabilerek”
hareket etmesini saglayan konforlu bir alan sunar.

Gelecegin Giiglii Omurgasinm
Kurmak

Net kurallar ve ddiinsiiz bir koruma anlayisi, sadece
bugiiniin tehlikelerini bertaraf etmekle kalmaz; ayni
zamanda gelecegin iradeli yetigkinini insa eder. Hayatin
her alaninda her istedigine aninda ulasamayacagini,

bazi simirlarin asla asilamayacagini evdeki o net durug
sayesinde 6grenen ¢ocuk, hayal kirikligiyla bas etme
becerisi kazanir. Hayatin gercek diinyadaki “hayir”larina
kars1 psikolojik bir bagisiklik gelistirir.

Sevgi, sadece her seye alan agmak ve her istegi onaylamak
degildir; sevgi, gerektiginde ¢ocugun iyiligi ve giivenligi
i¢in onun anlik 6fkesini sineye gekebilmek, onun
kargisinda degil ama onun igin sapasaglam durabilmektir.
Ctinkii tehlikeli firtinalarda gemiyi rotada tutan sey
riizgarda savrulan yelkenler degil, omurgay: dik tutan o
giiclii direktir.

YUSUF ONDARO
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Sinir

Demokrasiyi

Korur

Giiniimiizde ebeveynler
arasinda yiikselen yeni bir
trend var: “Demokratik
ebeveyn” olmak. Ancak,
ebeveynler olarak bu
kavrami ne kadar dogru
anladigimizdan pek emin
degilim. Cogu alanda
oldugu gibi Dogu ve

Bat1 arasinda kalmuis bir
toplumun ¢iktis1 olan
ebeveynlik pratiklerimiz,
bazi kavramlarin altin1 tam
olarak doldurmadan ug
noktalara savrulabiliyor.
Demokratiklesme ad1
altinda, kontrolii ve
ozgiirliigii tamamen
¢ocuga birakan bir
“sinirsizlasma” noktasina
gidebiliyoruz.

Oysa sunu kesinlikle
unutmamamiz gerekir:

Sinirlari ortadan kaldirmak,
daha fazla demokratik
olmak anlamina gelmez.
Peki, bizi demokratiklesme
glidiisiiyle bu siirsizliga
siiriikleyen etkenler

neler olabilir? Bunlarin

en basinda kendi

¢ocukluk 6ykiimiiz

ve ebeveynlerimizle
kurdugumuz smuir iliskisi
geliyor.

Sert smirlarla ilgili
¢ocukluktan gelen
yaralarimiz, biz ebeveynleri
siir koyma konusunda
tetikleyebiliyor. Bu
motivasyonla ve
“demokratik olma”
giidiisiiyle siurlar
tamamen terk edebiliyoruz.
Kendi ge¢misimizin
yanu sira, ashinda hig de
uzman olmayan “sosyal

medya ebeveynlik
uzmanlarinin” 6nerileri
de bizi islevsel sinirlar1
terk etme yanilgisina
siiriikleyebiliyor.

Peki, demokratiklesme

adi altinda sinirsizlagsan
ebeveynligin bizler igin
ciktilar: neler oluyor?

Su gergegi gozden
kagirmamaliy1z: Sinirsiz
bir ebeveynligi kendi

hane i¢imizde siirdiirmeyi
basardigimiz o gergekidistii
titopyada bile, cocugumuz
dis diinyaya adim attigran
bircok smirla yiizlesecektir.
Okulda, oyun alaninda, (A - ’.,"'
gittigi spor kursunda 4

hatta ileride y«
yasar

o
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onunla beraber olacaktr.
Ayrica bu durum ¢ogu
zaman otorite rollerinin
yer degistirmesine de yol
agmaktadir. Simirsizligin
getirdigi giic ile cocuk
evdeki otorite haline
gelmeye baslar ve istisnasiz
her sey “aman simdi
huysuzluk ¢gtkarmasin”
diisiincesiyle onun tiranlig1
altina girer. Bu durumun
kroniklesmesi, ebeveynin
siireci yonetmesini ve
¢ocuga regiile bir yerden
yanit vermesini oldukca
zorlastirir.

Alti-yedi yaglarina ka-
dar “demokratiklik” ad1
altinda her istedigi alinan,
her soyledigi yapilan, her
davranisinin isti Ortiilen

/
//////

"y \
//I//’/IIIIIIII|I|||\\\\\\\\\\\\

/,
////// 1 /)

Limen Dergi | 54

bir cocuk diistintin...
Acaba nasil bir sonugla
karsilagirdik? Bu durumun
hem ¢ocuk hem de toplum
i¢in yikic sonuglar olabili-
yor. Sinurlara ayak uy-
duramamasindan kaynakl
olarak girdigi ortamlarda
“istenmeyen ¢ocuk” haline
gelmesi veya sinirlarla
karsilaginca ortadan kalkan
o sonsuz 6zgiirliigiin yarat-
t1g1 derin hayal kirikliklari,
cocuk acisindan baglica
yikicr durumlardir. Toplum
agisindan bakildiginda ise,
hem sinira uymak iste-
meme hali hem de sinirin
stirekli 6niine konulmasimin
getirdigi engellenmisglik
hissi, 6fke yonetimi zor bir
birey tablosu cizer.

kaynaklardir.

Elbette ¢ocuklarin ~hatta yetiskinlerin bile- sinirlarla
arasi goniillii olarak pek iyi degildir. Ozellikle yagamin
ilk y1llar1 olan ve gogumuzun “iki yas sendromu” olarak
adlandirdigy, 6zerkligin insa edildigi donemlerde... Giincel
“iki yas ebeveynleri”, bugiin evde yasanan “Balkonu ben
yikayacagmm!” kavgasiyla ne demek istedigimi ¢ok iyi
anlayacaktir. Bu dénemi geride birakan ebeveynlerin ise
hafizalarindaki anilara séyle bir fener tutmalar: yeterli.
Cocuklarin sinir1 ne kadar sevdigini (!) bu kriz anlarindan
hatirlayabilirsiniz. Evet, sinir ¢ocuklarin ¢ok hoslandig:
bir olgu degildir; ancak onlara diinyadaki en 6nemli

seyi, “glivende olma hissini” verir. Saglikl1 ve islevsel
sinurlar bireyi (pargay1) ve toplumu (biitiinii) korumak igin

elzemdir.

Insanlik olarak bazi zamanlarda grilerimizden azade
sekilde siyah ya da beyaz noktada kalabilmekteyiz ancak
sinir koyarken gri bir yerde durmak bizler igin efektif olan
ebeveynlik halidir. Stnir demokratik olgunun tamamen
ortadan kaldirildig: bir tiran ebeveynlik modeli olmadig1
gibi sinirlarin tamamen silindigi liberal bir yonetim hali de

degildir.

Sinir 6zerkliktir. Denetimi, yonetimi, yetki sinirlarinm

I \!
ST L

izler bazen smur koymaysi; sevgi ve islevsel
iligkinin zitt1 bir noktada gérebiliyoruz. Ancak
Psikolog Lawrence Cohen’in de ifade ettigi gibi,
saglikl bir iliskide sinir ve sevgi birbirine zit
kavramlar olmaktan ziyade, birbirini besleyen
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belirleyen bir ebeveynlik haliyle “Bu fazla” diyebilme
halidir. Peki bunu yaparken en efektif yol hangisidir?
Burada “sandvig teknigi” adin verdigimiz yontem
devreye girmektedir.

Sandvig teknigi ti¢ temel adimdan olusur: Duyguyu
onaylamak, sinir1 net bir sekilde ¢izmek ve kabul edilebilir
bir alternatif sunmak. Az 6nceki “balkon yikama” krizine
geri donelim. Sinurlar1 tamamen kaldirmis sinursiz bir
ebeveyn, “Tamam, al hortumu sen yika” diyerek kendi
alanindan vazgecerken; otoriter (tiran) ebeveyn “Hayir
dedim, geg igeri!” diyerek ¢cocugun duygusunu yok sayar.
Demokratik ve sinir koyabilen ebeveynin sandvigi ise
sOyledir:

“Balkonu yikamay1 ¢ok istedigini goriiyorum, suyla
oynamak gercekten ¢ok eglenceli (Duyguyu anla ve
onayla). Ancak balkon yikamak ebeveynlerin isidir ve

su an bunun igin uygun bir zaman degil (Sinir1 net ve
sefkatle koy). Eger suyla oynamak istersen, banyoda
kiigiik bir legenin iginde oyuncak arabalarini/bebeklerini
yikayabilirsin (Alternatif sun).”

Bu yontemle ¢ocuk, duygusunun anlasildigini hisseder.

Itiraz1 ve 6fkesi yatigir ¢linkii karsisinda asilmaz soguk bir
duvar degil, ona rehberlik eden giivenli bir ¢it vardir.
Sonug olarak; sinursizlik 6zgiirliik, kuralsizlik ise
demokrasi degildir. Trpki modern toplumlarin saglikli
isleyebilmesi i¢in yasalara, kurallara ve trafik 1siklarina
ihtiyag duymasi gibi, ¢ocuklarin da ruhsal diinyalarinin
glivenle sekillenebilmesi i¢in nerede duracaklarini
bilmeye ihtiyaglar: vardir. Unutmayalim ki gercek bir
demokrasiden s6z edebilmek igin herkesin alaninin,
sorumluluklarinin ve haklarinin belirli olmas: gerekir.
Iste tam da bu yiizden; sinit, cocugun 6zerkligini
bogmaz. Aksine, onun kendi potansiyelini giivenle
gerceklestirebilecegi o 6zglir alan1 yaratir ve korur.

HAZAR COSKUN
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Limen'den Ebeveynler ve Gocuklar
icin Regiilasyon Oyunlar:
Kaplumbaga ve Tavsan

Cocuklarin diinyas1 genellikle ¢ok hizli déner. Bazen durmalari,
yavaglamalari veya dikkatlerini toplamalar: gerektigini zihinsel
olarak bilirler ama o anki cogkuyla bedenleri bu komuta itaat
edemez. Bir ¢ocuga siirekli “Dur, yavasla, kosma!” demek, onda
sadece bir direng yaratir.

Ancak ona kendi bedeni tizerinde “fren ve gaz” pedallarin

nasil kullanacagini eglenceli bir oyunla 6gretirseniz, kendi igsel
siirlarini inga etmesine yardime olursunuz. Iste kargimnizda diirtii
kontroliinii eglenceye doniistiiren o sihirli oyun!

Bu Oyun Cocugunuza Ne Kazandirir?

e Diirtii Kontrolii (Igsel Sinir): Heyecanliyken aniden durabilme
yetenegini (ytriitiict islevleri) gelistirir.

*Beden Farkindaligi: Hizli ve yavas hareket etmenin kaslarda nasil
hissettirdigini deneyimletir.

e [sitsel Dikkat: Soylenen komuta odaklanmay1 ve aninda tepki
vermeyi Ogretir.

Nasil Oynanir? Adim Adim
Rehber

1. Giivenli Alanm Belirleyin Evinizde veya parkta carpma
tehlikesi olmayan diiz bir alan segin. Odanin bir ucunu
“Baslangi¢ Cizgisi”, diger ucunu “Bitis Cizgisi” olarak
hayal edin.

2. Rolleri ve Kurallar1 Tanitin Cocugunuzla yan yana
durun ve oyunun kurallarini heyecanl bir ses tonuyla
anlatin. Siz oyunun “Trafik Polisi” veya “Kaptan”
olacaksimiz.
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. Tavsan: “Tavsan dedigimde, bitis ¢izgisine
dogru olabildigince hizl, kiiciik ziplamalarla gitmeni
istiyorum!”

. Kaplumbaga: “Kaplumbaga dedigimde ise her
sey agir cekime girecek. Adimlarin dyle yavas at ki,
diinyanin en yavag kaplumbagasi ol!”

J Agac (veya Heykel): “Aga¢ dedigimde ise
koklerin yere baglanmis gibi aniden oldugun yerde
donup kalmalisin. Kipirdamak yok!”

3. Oyunu Baslatin ve Karmasiklastirin ilk baslarda
komutlar1 yavas yavas verin ki gocuk “dur-kalk” ritmine
alhigsin. (Orn: Sadece Tavsan ve Agag komutlariyla
baslayin). Cocugunuz oyuna 1sindikga isi eglenceli ve

sasirtmacali hale getirin. Limen Notu:

Cocugunuz “Agac”
. Hizlica art arda komutlar verin: “Tavsan... komutunda duramayip
Tavsan... AGAC! Simdi Kaplumbaga...” size carparsa veya

cok heyecanlanip
. Sesi bir arag olarak kullanin: Sesinizi yavaslayamazsa ona
yiikselttiginizde hizl, fistldadiginizda yavas hareket kizmayn. Giiliimseyerek
etmesini isteyebilirsiniz. “Eyvah, tavsanin frenleri

patladi galiba! Hadi
frenleri tamir edip bastan
baglayalim,” diyerek

onu sefkatle yonlendirin.
Unutmayin, bu oyunun
amact kusursuz itaat
degil; bedenin sinirlarini
kahkahalar egliginde
kegfetmektir.

Limen Dergi |57



Limen EBEVEYN

FILM ONERISI o

Kirmizi (Turning Red, 2022)

Biiytimek sadece bedenin degismesi degil, ebeveynle
aramizdaki sinirlarin da yeniden gizilmesidir. Bu
derinlikli animasyon, asir1 koruyucu bir anne ile kendi
kimligini arayan kiz1 arasindaki o sancili ayrisma
stirecini “kirmizi bir panda” metaforuyla ekranlara
tasiyor. Kendi kaygilarimizi ¢ocugumuza nasil
ylikledigimizi fark etmek ve i¢ ice ge¢mis simnirlari
sevgiyle yeniden inga etmek isteyen herkes i¢in hem

slenceli hem rsic1 bir yiizlesme.
eglenceli hem de sarsic1 bir yiizlesme //////////////////////,
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Kayginin Kargs1 Yakas: — Dr. Lawrence J. LAWRENCE J. COHEN
Cohen -

Cocugumuzun kaygilarii dindirmeye ¢alisirken %ﬂ"b

¢ogu zaman kendi endiselerimizin i¢inde

kayboluruz. Dr. Lawrence J. Cohen bu rehber haw
eserinde, cocuktaki kayginin panzehirinin mantikli

aciklamalar degil; oyun, sefkat ve bag kurmak \
oldugunu gosteriyor. Cocugunun korkularryla W
savasmak yerine aradaki “gerilim digimiini”

gevsetmek ve evdeki kaygi bulutunu negeyle cubdana burg) w rkadonms
dagitmak isteyen her ebeveyn i¢in altin degerinde T

I T e

bir pusula.
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KAPI’NIN GORUNMEZ CEMBERI

Masmavi Kapi, ormanda kendi basina oynamay1 ¢ok
severdi. Sepetindeki taglar ve sirtindaki filiz sadece ona
aitti. Kapi'nin etrafinda sadece kendisinin gorebildigi,

onu koruyan bir “6zel alan ¢cemberi” vardi.
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Bir giin hoplayan tavsan, aniden Kapi'nin
yanina zipladi. Izin bile almadan Kapi'nin

sepetindeki taglar1 karistirdi. Sonra da uzanip
Kapi'nin sirtindaki filizi ¢ekistirdi.
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Kapi bu ani hareketlere ¢ok sasirdi.
Kendini birden ¢ok rahatsiz ve
gergin hissetti. Bedeni ona, “Sinirin
gecildi, bir seyler yanlis

veriyordu.
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diye alarm
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Bilge Aga¢ bunu gordii ve usulca fisildad:.
“Sevgili Kapi, istemedigin seylere ‘hayir’
demek senin hakkindir,” dedi. Cemberin-

in kapisini sadece kendisinin agabilecegini

ona hatirlatti.




Kapi derin bir nefes ald1 ve tavsa-
na bakti. “Liitfen dur, esyalarima
benden habersiz dokunma!” dedi

yiiksek sesle. “Benimle oynamak
istersen Once bana sormalisin.”
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Tavsan sasird1 ve hemen patisini geri
cekti. “Oziir dilerim Kapi, izinsiz
dokunmamam gerekirdi,” dedi.
Tavsan, Kapi'nin “hayir” demesine

ve onun kurallarina saygt duydu.
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Kapi “hayir” diyebildigi i¢in kendini ¢ok
daha giivende hissetti. Sirtindaki filiz, bu
giiven hissiyle neseyle sallandu. Iki arkadas
artik birbirlerine sorarak ve sinirlarina

saygl duyarak ¢ok daha mutlu oynadilar.
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Tum degerli okuyucularimiza selam; ben Esma,
Limen Dergi'nin editorliGgund bu sayiyla beraber
ben yapmaktayim. 19 yasinda MSGSU Grafik
Tasarim 6grencisiyim. Umarim bu yeni diizenlemeler
kafanizi bulandirmamis aksine daha rahat bir
okuma deneyimi sunmustur. Kiymetli yazarlarimizin
kalemi ilginizi gekmis bir sonraki sayly heyecanla
bekliyorsunuzdur.

Bu sayimizin temasi “Sinirlar” idi. Eminim zaman
zaman hepimizin kafasini, ydregini kurcalamistir
bu konu. Nerede ne zaman duracagimizi,
ne zaman devam edecegimizi, ne kadar ileri
gidebilecegimizi; partnerimizi kendi halkamizdan
ne kadar gegcirebilecegimizi ne kadar disarida
tutacagimizi ve biz tstlnd gizmeye calistikca
dagilan tebesirden sinirlarimizi ne yapacagimizi
bilememisizdir. Bir yandan kendileri 6grenmeye
calisirken bir yandan da ¢ocuklarina 6gretmeye
calisan ebeveyn okuyucularimiz, umarim sinirlarini
cizmeye, korumaya ve bunu 6gretmeye calisan
bltin okurlarimiz bu sayida kafalarindaki sorularin
cevaplarini bulabilmistir.

Bir sonraki sayimizda “Yas" temamizla yeniden
gorusmek dilegiyle.

Yorum, 6neri ve geri
donuslerinizi;

www.limenpsikoloji.com

e:::i} @limendergi

@limenpsikoloji

Bu adreslerden
iletebilirsiniz!









