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İnsan öğrenen b�r varlıktır. Fakat zamanla öğrenmek
yer�ne öğrend�kler�n� et�ket olarak kullanmaya başlar.
Yan� her an olan olayları yen� olmuş g�b� algılamak
yer�ne, b� öncek�ne benzet�r. Böylece z�hn�nde hayatı
yumak hal�ne get�r�r. Oysa hayat andır. Her şey
b�rb�r�n�n hem devamı hem de b�rb�r�nden ayrıdır. Bunu
algılayamazsak anda o ayırımı yapamaz, her şey�
b�rb�r�ne karıştırırız. Sonra da yumak hal�ne
get�rd�ğ�m�z� çözmek �ç�n kend�m�z� ve hayatımızı
harcarız. Hayatta �lerlemek yer�ne bağlamdan kopar,
dağılır savruluruz. Bunu daha �y� anlatmak �ç�n kar
taneler�n� örnek vereb�l�r�z. H�çb�r kar kr�stal� şek�l
olarak b�rb�r�ne benzemez. Dışardan bakıldığında aynı
g�b�d�rler ama aslında heps� eşs�zd�r ve y�ne h�çb�r�
b�rb�r�ne değmeden yeryüzüne �nerler. Tıpkı b�z�m
hayatımıza �nen olaylar g�b�. Aynı görünen b�rçok olay
aslında çok farklıdır. O anda yaratılmıştır, yepyen�d�r.
Onu z�hn�m�zde b�r öncek�yle bağladığımızda et�ketler,
yen� olayla değ�l esk�s�yle muameleme yaparız. Hayat,
ona ne ver�rsek onu b�ze ger� gönderd�ğ� �ç�n, b�z de
esk�s�yle muameleme görürüz. Bu yüzden değ�şmes�n�
�sted�ğ�m�z b�rçok şey� değ�şt�remez, z�hn�m�zde tekrar
eden olaylar s�ls�les�ne yan� değ�şmeyen b�r kadere
dönüştürürüz.

2020 hep�m�z�n şaşkınlıkla �zled�ğ� dev b�r f�lm platosu
g�b�yd�. Aklımızın ucundan geçmeyen şeyler başımıza geld�.
Pandem� b�r anda tüm �nsanlığın gündem� oldu. Önce v�rüsü
c�dd�ye almadık, belk� de yeter�nce algılayamadık. Sonuçta
b�rçok şey�n üstes�nden gelm�ş varlıklardık. Zek�yd�k,
güçlüydük ve de her şey� yapab�lecek kadar özgürdük. Bu
gezegen�n sah�b�yd�k. Fakat vaka ve ölüm sayıları
açıklandıkça durumun c�dd�yet�n� fark ett�k. Gücümüzü aşan
b�r şeyle karşı karşıyaydık. Evlere kapandık, �şler�m�ze
g�demed�k, çocuklarımızı okullara gönderemed�k. 21.
Yüzyılda, b�l�m�n ve teknoloj�n�n kucağında akıl almaz b�r
b�ç�mde çares�z kaldık. Pek� bunların b�r açıklaması var mıydı
yoksa yaşadıklarımız gel�ş�güzel b�r olay mıydı? Gal�ba hayat
b�ze ya yen� b�r şey öğret�yordu ya da geçm�şle �lg�l� b�r şey�
hatırlatıyordu. 

İnsan hayatı hem mental hem de duygusal olmak üzere �k�
alanda yaşar. Dengel� olab�lmes� �ç�n bu �k� alanın yerl�
yer�nde olması ve sağlıklı çalışması çok öneml�d�r. B�r�
d�ğer�nden daha öneml� ya da önems�z değ�ld�r. Vücudun sağ
ve sol tarafı g�b� b�r bütünlük oluşturan bu �k� mekan�zma,
doğru kullanıldığında hem kend�ne hem çevreye duyarlı, hem
özgüvenl� hem şefkatl�, hem başarılı hem manev� odaklı hak�k�
�nsan ortaya çıkar. Kullanamadığında �se benc�l ve duyarsız
olur. Sınırlarını b�lmez ve kend�n� haklı görür. Gel�n �stersen�z
bunları b�raz açalım. Açalım da hak�k� �nsan olmanın yollarını
anlayalım. Yoksa hayat b�ze teknoloj�k olarak �lerlerken ruhsal
olarak ger�lemen�n faturasını çok ağır ödetecek. Ya b�z
kend�m�ze dur d�yeceğ�z ya da o b�ze tıpkı bu günlerde
olduğu g�b� daha sert b� şek�lde dur d�yecek.

 

Bumerang
Yazar Meyra İlknur MISIR

Yazının bülten�m�ze ulaştırılmasında emeğ� geçen ek�b�m�z
üyes� Nuray Ataman'a teşekkür eder�z. 
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  Çünkü kend� �ç�m�zde tamamlayamadığımız h�çb�r şey�
başkasına veremey�z. Hayat yolumuzun her b�r kares� b�zden
geçmed�kçe tamam olamaz. Ne b�ze a�t olanı başkası
yaşayab�l�r, ne de başkasına a�t olanı b�z yaşayab�l�r�z. Bu
yüzden kend�m�z� anlamadan başkalarını anlamak mümkün
değ�ld�r. Anladığımızı zannett�ğ�m�z her şey hak verd�ğ�m�z ya
da kend�m�zden verd�ğ�m�z şeylere dönüşür. B�zden g�den her
şey b�ze dönmed�ğ� �ç�n de zamanla b�z� tüket�r. Kend�m�z�
anladıkça duygularımızı doğru adlandırır, onları eğ�p bükmeden,
korkmadan olduğu g�b� �fade eder�z. Z�hn�m�ze kalın duvarlar
örüp, onların arasında sıkışıp kalmayız. Mantıklı olab�lmek �ç�n
z�hn�m�z�n ve duygularımızın süzgec�n�n çalışır olması
gerekmekted�r. Onların süzgec�nden geçm�ş, yorumsuz olan her
şey b�z� yansıtır. Kend�m�zden kopmadan özümüzle yaşamak b�z�
zamanla uyumlu hale get�r�r ve b�z� her da�m �ler�ye taşır.

Mental ve duygusal olarak sağlıklı hale geld�kçe ruhsal
düzlemde de kend�m�z� �y� h�sseder�z. Ne başkalarını ne de
kend�m�z� suçlamadan hayattak� sorumluluğumuzu üstlen�r�z.
İç�m�zde b�r�ken duygu ve düşünce olmadığında o anda olan
olaylara, o andak� duygu ve düşüncen�n ş�ddet� kadar tepk�
ver�r�z. H�çb�r şey� b�r�kt�rmez, h�çb�r şey�n etk�s� �le hayatımıza
yön vermey�z. Hayatta h�çb�r şey� yük yapmaz, hayatla b�rl�kte
akarız. Elbette olumsuzluklarla karşılaşırız ama onlarla savaşmak
yer�ne sürec�n �ç�nden geçmey� öğren�r�z. Olayların önüne
geçemey�z ama duruşumuzla onların b�z�m leh�m�ze gel�şmes�ne
neden oluruz. O zaman kader, kısmet laflarının arasına
g�zlenmez, hayatın get�rd�kler�n� k�mseye yüklemez ve olanı
olduğu g�b� görerek, ne büyütüp ne de küçültürüz.

Bu durumu düzeltmezsek, yan� düşünceler�m�z� kopyala yapıştır
yaşamaktan vazgeçmezsek mental olarak sağlıksız hale gel�r�z.
Z�hn�m�z sürekl� olarak tekrar eden düşünceler �ç�nde gez�n�p
durur. Gelen� algılayamaz, bağlamdan koparak zamanla
uyumsuz hale gel�r. Çünkü zaman �lerler, z�h�nse ya geçm�şte
takılı kalır ya da geleceğ�n b�l�nmezl�ğ� �ç�nde kaybolur.
Düşünceler�m�ze b�r bakalım. Aynı eksen etrafında mı
dolaşıyoruz yoksa gelen� h�ç et�ketlemeden olduğu g�b� m�
algılıyoruz? Bunu anlamanın en kest�rme yolu yorum yapıp
yapmadığımıza bakmaktır. Olay anında �ç�m�zde yorumsuz
kalmayı başarab�l�yorsak yaşadığımız şey� algılayab�l�yoruz
demekt�r. Yoksa kend� düşünceler�m�z�n gürültüsünde
boğulmamız kaçınılmaz b�r sondur.

Gelel�m b�r d�ğer alanımız olan duygularımıza. Z�hn�m�z� tekrar
eden b�r düzeneğe çev�ren b�zler duygularımızı �se h�çe sayar,
onları d�kkate almaz hatta küçümser�z. Z�hn�m�ze sınırsız alan
açarken duygularımıza h�ç yer vermey�z. Onların �şlev�n�
yapmasına �z�n vermey�p baskıladıkça onlar b�ze kend�n�
duyurab�lmek �ç�n daha da yüksek sesle bağırırlar. H�ç
olmadığımız anda b�z� kıskıvrak yakalayarak etk�s�z halde
bırakırlar. Pek� onları nasıl fark eder�z? 

Duygularımız sadece anlaşılmak �ster. Kend�m�z� hak vermeden
anlayab�l�rsek duygularımız b�z� kontrol altında tutma
�ht�yacından vazgeçer. Çünkü �nsan anlaşılamadığında �nc�n�r,
kırılır, sürekl� kend�n� açıklama �ht�yacı h�sseder. Başkalarından
onay ve takd�r almak �ç�n çırpınır durur. Kend�m�z� anlamadıkça
anlaşılmayı �ster, bu beklent� �le kend�m�z� h�çb�r zaman doğru
�fade edemey�z. Bu durum b�ze kend�m�z� kötü h�ssett�rd�ğ�
�ç�nde, �ç�m�zdek� suçluluk duygusu ve kızgınlığımız büyüdükçe
büyür. Zaman zaman da kend�m�ze acırız. Bütün bu süreç
sadece kend�m�z� anlayab�lmekle çözülür. Kend�m�z� anladıkça
�ç�m�zdek� boşluk yer�n� doğru tanımlara bırakır. O zaman
başkalarını da anlarız. 



Dünyanın büyük olduğu kadar, b�r o kadar da küçük olduğuna
pandem�yle b�r kere daha tanık olduk. Y�ne her b�r�m�z�n b�rb�r�n�
ne kadar etk�led�ğ�n� ne kadar ayrı olsak da göbekten bağlı
olduğumuzu b�r kere daha gördük. Amazonda b�r kelebeğ�n
kanat çırpmasının dünyanın d�ğer köşes�ndek� b�r olayı
başlatab�leceğ�n� teor�kte b�l�yorduk b�lmes�ne ama bu sefer
apaçık b�r şek�lde şah�t olduk. Yeryüzündek� canlılar olarak her
b�r�m�z b�r ağacın dalları, yaprakları, meyveler� g�b�yd�k. Ama
dalı mı, yaprağı mı yoksa meyves� m� olmak b�z�m seç�m�m�zd�.
İşte burada ayrılıyorduk. Küçük b�r etk�yle büyük olayı başlatan
mı, o olaya yön veren m�, o olayı çözen m�, yoksa h�çb�r şey
yokmuş g�b� yapan mı olacağımızı b�z bel�rl�yorduk. Dışında
kalamıyorduk ama neres�nde olacağımıza karar vereb�l�yorduk.
Kend�m�z� gel�şt�rd�kçe, farkındalık kazandıkça olayların seyr�n�
değ�şt�r�yorduk. Ya yüzleşecekt�k ya da hayatın bumerang
olarak dönmes�n�n önüne geçemeyecekt�k. Çünkü yüzleşen �nsan
hayatın her b�r kares�nde olması gerekt�ğ� kadar var olur.
Z�hn�yle hesap yapmaz, duygularıyla kend�ne tuzak kurmaz.
Hayattan hesap sormadığı �ç�n hayatta ondan hesap sormaz.
Çıkarlarının gölges�nde değ�l hak�kat�n ışığında yol aldıkça,
dünyev� kazançları başarı olarak n�telend�rmez. Kend�ne dürüst
oldukça, yaşadığı çevreye, �ç�nde bulunduğu topluma ve de tüm
�nsanlığa zarar gels�n �stemez. Zamanın ardına düşmez, önüne
de geçmez. Kend�n� dışarıda gel�şt�r�rken, ruhunu �hmal
etmeyerek �ç�nde de gel�ş�r. Mükemmel olma sevdasından
vazgeçer. Tek b�r amacı vardır; o da kend�nde tamamlanmak.
Tek b�r yolu vardır; tekamül etmek. Tek b�r hedef� vardır; sadece
ve sadece İNSAN olmak.

" İşte hayat b�ze pandem�yle
bu mesajı ver�yordu. DUR
d�yordu. Dur ve önce kend�n�
fark et. "
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Sınıf farkı gözetmeden 12 öğrenc�n�n katılımıyla başladığımız 3 oturum şekl�nde planlanan Ps�koloj�k
Sağlamlık Ps�koeğ�t�m grubumuzda da sona gel�nd�. Katılan öğrenc�ler�m�z bu oturumlarda, stres ve
stresle baş etme yöntemler�, ps�koloj�k sağlamlık konusunda engeller ve koruyucu faktörler, �şlevs�z
düşünceler, b�l�şsel hatalar ve ps�koloj�k sağlamlığı arttırmak �ç�n öner�ler g�b� b�r çok konuda b�lg�
sah�b� oldular. Eğlencel� etk�nl�klerle bu konular çalışılırken, öğrenc�ler�m�z yaşadıkları sıkıntılı
durumlar �çer�s�ndeyken yalnız olmadıklarını anladılar. Heps�ne teşekkür ed�yoruz.  

Yen� Ps�koloj�k
Sağlamlık Ps�koeğ�t�m
Grubumuzda sona
gel�nd�  
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