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insan &6grenen bir varliktir. Fakat zamanla 6grenmek
yerine &grendiklerini etiket olarak kullanmaya baslar.
Yani her an olan o|ay|c1r| yeni o|mu§ gibi a|g||qmc1|<
yerine, bi éncekine benzetir. Béy|ece zihninde hqyatl
yumak haline getirir. Oysa hayat andir. Her sey
birbirinin hem devami hem de birbirinden ayrldlr. Bunu
algllayamazsak anda o ayirimi yapamaz, her seyi

birbirine qu|§t|r|r|z. Sonra  da yumak haline
getirdigimizi cdzmek igin kendimizi ve hayatimizi
harcariz. Hayatta ilerlemek yerine baglamdan kopar,
dagilir savruluruz. Bunu daha iyi anlatmak igin kar
tanelerini 6rnek verebiliriz. Hicbir kar kristali sekil
olarak birbirine benzemez. D|§ardan bakl|dlglnda ayni
gibiclir|er ama aslinda hepsi essizdir ve yine hicbiri
birbirine degmeden yeryizine inerler. Tipki bizim
hayqtlmlza inen o|ay|ar gibi. Ayni goérinen birgok o|c1y
aslinda ¢ok farklidir. O anda yaratilmistir, yepyenidir.
Onu zihnimizde bir 8ncekiyle bagladigimizda etiketler,
yeni olayla degil eskisiyle muameleme yapariz. Hayat,
ona ne verirsek onu bize geri génderdigi igin, biz de
eskisiyle muameleme géririz. Bu yizden degismesini
istedigimiz bircok seyi degi§tiremez, zihnimizde tekrar
eden olaylar silsilesine yani degi§meyen bir kadere
donistoririz.

Bumerang
Yazar Meyra ilknur MISIR

2020 hepimizin saskinlikla izledigi dev bir film platosu
gibiydi. Aklimizin ucundan gegmeyen seyler basimiza geldi.
Pandemi bir anda tim insanhigin gindemi oldu. Once viriisi
ciddiye almadik, belki de yeterince algilayamadik. Sonugta
bircok seyin Ustesinden ge|mi§ varliklardik. Zekiydik,
gicliyduk ve de her seyi yapabilecek kadar 8zgirdik. Bu
gezegenin sahibiydik. Fakat vaka ve &lim sayilari
agiklandikga durumun ciddiyetini fark ettik. Gicimizi asan
bir seyle karsi karsiyaydik. Evlere kapandik, islerimize
gidemedik, cocuklarimizi okullara génderemedik. 21.
Yizyilda, bilimin ve teknolojinin kucaginda akil almaz bir
bigimde caresiz kaldik. Peki bunlarin bir agiklamasi var miyd
yoksa yasadiklarimiz gelisigizel bir olay miydi? Galiba hayat
bize ya yeni bir sey gretiyordu ya da gegmisle ilgili bir seyi
hatirlatiyordu.

insan hayati hem mental hem de duygusal olmak tzere iki
alanda yasar. Dengeli olabilmesi igin bu iki alanin yerli
yerinde olmasi ve saglkli galismasi gok 8nemlidir. Biri
digerinden daha 6nemli ya da dnemsiz degildir. Vicudun sag
ve sol tarafi gibi bir butonluk olusturan bu iki mekanizma,
dogru kullanildiginda hem kendine hem gevreye duyarli, hem
6ngven|i hem sefkatli, hem basarili hem manevi odakli hakiki
insan ortaya cikar. Kullanamadiginda ise bencil ve duyarsiz
olur. Sinirlarini bilmez ve kendini hakli gérir. Gelin isterseniz
bunlari biraz acalim. Acalim da hakiki insan olmanin yo||<1r|n|
anlayalim. Yoksa hayat bize teknolojik olarak ilerlerken ruhsal
olarak gerilemenin faturasini cok agir 8detecek. Ya biz
kendimize dur diyecegiz ya da o bize tipki bu giinlerde
oldugu gibi daha sert bi sekilde dur diyecek.

Yazinin biltenimize ulastirnlmasinda emegi gegen ekibimiz
Uyesi Nuray Ataman'a tesekkir ederiz.
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Bu durumu dizeltmezsek, yani disincelerimizi kopyala yapistir
yasamaktan vazgegmezsek mental olarak sagliksiz hale geliriz.
Zihnimiz surekli olarak tekrar eden disinceler iginde gezinip
durur. Geleni algilayamaz, baglamdan koparak zamanla
uyumsuz hale gelir. Cinki zaman ilerler, zihinse ya gegmiste
takili kalir ya da gelecegin bilinmezligi icinde kaybolur.
Disincelerimize  bir bakalim. Ayni  eksen etrafinda mi
dolagiyoruz yoksa geleni hic etiketlemeden oldugu gibi mi
algiliyoruz? Bunu anlamanin en kestirme yolu yorum yapip
yapmadigimiza bakmaktir. Olay aninda igimizde yorumsuz
kalmayr basarabiliyorsak yasadigimiz seyi algilayabiliyoruz
demektir.  Yoksa  kendi  disincelerimizin  guriltisinde
bogulmamiz kaginilmaz bir sondur.
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Gelelim bir diger alanimiz olan duygularimiza. Zihnimizi tekrar
eden bir dizenege geviren bizler duygularimizi ise hige sayar,
onlar dikkate almaz hatta kicimseriz. Zihnimize sinirsiz alan
agarken duygularimiza hic yer vermeyiz. Onlarin islevini
yapmasina izin vermeyip baskiladikga onlar bize kendini
duyurabilmek igin daha da yiksek sesle bagirrlar. Hig
olmadigimiz anda bizi kiskivrak yakalayarak etkisiz halde
birakirlar. Peki onlari nasil fark ederiz?

Duygularimiz sadece anlasilmak ister. Kendimizi hak vermeden
anlayabilirsek  duygularmiz  bizi  kontrol altinda  tutma
ihtiyacindan vazgecger. Ginki insan anlagilamadiginda incinir,
kirihr, surekli kendini aciklama ihtiyaol hisseder. Baskalarindan
onay ve takdir almak igin cirpinir durur. Kendimizi anlamadik¢a
anlasilmay ister, bu beklenti ile kendimizi hicbir zaman dogru
ifade edemeyiz. Bu durum bize kendimizi kéti hissettirdigi
icinde, icimizdeki sucluluk duygusu ve kizginhgimiz biyidikge
biyir. Zaman zaman da kendimize aciriz. Bitin bu sireg
sadece kendimizi anlayabilmekle ¢ézilir. Kendimizi anladikga
icimizdeki bosluk yerini dogru tanmlara birakir. O zaman
baskalarini da anlariz.

Cinki  kendi igimizde tctmctm|c1yc1mc1d|g|m|z hicbir seyi
baskasina veremeyiz. Hayat yolumuzun her bir karesi bizden
gegmedikge tamam olamaz. Ne bize ait olani baskas
yasayabilir, ne de baskasina ait olani biz yasayabiliriz. Bu
yizden kendimizi anlamadan baskalarini anlamak mimkin
degildir. Anladigimizi zannettigimiz her sey hak verdigimiz ya
da kendimizden verdigimiz seylere dénisir. Bizden giden her
sey bize dénmedigi igin de zamanla bizi tiketir. Kendimizi
anladikga duygularimizi dogru adlandirir, onlari egip bikmeden,
korkmadan oldugu gibi ifade ederiz. Zihnimize kalin duvarlar
érip, onlarin arasinda sikisip kalmayiz. Mantikli olabilmek igin
zihnimizin ~ ve  duygularimizin = sizgecinin  calisir  olmasi
gerekmektedir. Onlarin sizgecinden gegmis, yorumsuz olan her
sey bizi yansitir. Kendimizden kopmadan ézimizle yasamak bizi
zamanla uyum|u hale getirir ve bizi her daim i|eriye tagir.

Mental ve duygusal olarak saglikli hale geldikge ruhsal
dizlemde de kendimizi iyi hissederiz. Ne baskalarini ne de
kendimizi suglamadan hayattaki sorumlulugumuzu - Ustleniriz.
icimizde biriken duygu ve disince olmadiginda o anda olan
olaylara, o andaki duygu ve dusincenin siddeti kadar tepki
veririz. Higbir seyi biriktirmez, hicbir seyin etkisi ile hayatimiza
yén vermeyiz. Hayatta hicbir seyi yik yapmaz, hayatla birlikte
akariz. Elbette olumsuzluklarla karsilasinz ama onlarla'savasmak
yerine sirecin iginden gegmeyi &greniriz. Olaylarin énine
gegemeyiz ama durusumuzla onlarin bizim lehimize gelismesine
neden oluruz. O zaman kader, kismet laflarinin  arasina
gizlenmez, hayatin getirdiklerini kimseye yiklemez ve olani
oldugu gibi gérerek, ne biyitip ne de kigiltiriz.
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" iste hayat bize pandemiyle
bu mesaji veriyordu. DUR
diyordu. Dur ve énce kendini
fark et. "

Dinyanin biyik oldugu kadar, bir o kadar da kicik olduguna
pandemiyle bir kere daha tanik olduk. Yine her birimizin birbirini
ne kadar etkiledigini ne kadar ayri olsak da gébekten bagl
oldugumuzu bir kere daha gérdik. Amazonda bir kelebegin
kanat cirpmasinin - dinyanin  diger késesindeki  bir olay
baslatabilecegini teorikte biliyorduk bilmesine ama bu sefer
Qpaglk bir sekilde sahit olduk. YeryUzUndeki canlilar olarak her
birimiz bir agacin dallari, yapraklar, meyveleri gibiydik. Ama
dali mi, yapragi mi yoksa meyvesi mi olmak bizim segimimizdi.
iste burada ayriliyorduk. Kigik bir etkiyle biyik olayr baslatan
mi, o olaya yén veren mi, o olayr ¢ézen mi, yoksa hicbir sey
yokmus gibi yapan mi olacagimizi biz belirliyorduk. Disinda
kalamiyorduk ama neresinde olacagimiza karar verebiliyorduk.
Kendimizi gelistirdikge, farkindalik kazandik¢ca olaylarin seyrini
degistiriyorduk. Ya yizlesecektik ya da hayatin bumerang
olarak dénmesinin énine gegemeyecektik. Cinki yizlesen insan
hayatin her bir karesinde olmasi gerektigi kadar var olur.
Zihniyle hesap yapmaz, duygularyla kendine tuzak kurmaz.
Hayattan hesap sormadigi igin hayatta ondan hesap sormaz.
Cikarlarinin gélgesinde degil hakikatin 1s1ginda yol aldikga,
dUnyevi kazanclari basari olarak nitelendirmez. Kendine dirist
oldukga, yasadigi cevreye, icinde bulundugu topluma ve de tim
insanliga zarar gelsin istemez. Zamanin ardina dismez, énine
de gegmez. Kendini disarda gelistirirken, ruhunu  ihmal
etmeyerek icinde de gelisi. Mikemmel olma sevdasindan
vazgeger. Tek bir amaci vardir; o da kendinde tamamlanmak.
Tek bir yo|u vardlr,‘ tekamil etmek. Tek bir hedefi vclrdlr; sadece
ve sadece INSAN olmak.
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Yeni Psikolojik
Saglamlik Psikoegitim
Grubumuzda sona

gelindi

Sinif farki gézetmeden 12 6grencinin kat|||m|y|c1 ba§|c1d|g|m|z 3 oturum seklinde p|ctn|c1nc1n Psikolojik
Sag|c1m|||< Psikoegitim grubumuzda da sona ge|indi. Katilan 6grenci|erimiz bu oturumlarda, stres ve
stresle bas etme yantemleri, psikolojik saglamlik konusunda engeller ve koruyucu faktérler, islevsiz
disinceler, bilissel hatalar ve psikolojik saglamligr arttirmak icin &neriler gibi bir cok konuda bilgi
sahibi oldular. Eglenceli etkinliklerle bu konular calisilirken, 8grencilerimiz yasadiklar sikintili

durumlar igerisindeyken ya|n|z olmadiklarini anladilar. Hepsine te§e|<|<0r ediyoruz.
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