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ugiine kadar hayatlarimizi cok fonksiyonlu

kolonlar iizerine inga etmeye ugrastik. Ayni

anda yapabildigimiz seylerin sayisin artirarak

yeteneklerimizi katlamaya calistik. Hizla akip

giden bir hayat vardi ve biz ne kadar ¢ok sey

yaparsak, o kadar degerli olacagimizi sandik.
Yalnizliktan korkup kalabaliklara attik kendimizi. Daha iyi
hissetmek icin yeninin pesinden kostuk. Duygular1 nesnelerle
ikame etmeye koyulduk. Tiikettik, geride biraktik. Sessizlikten
kactik. Sessizligi dolduracagimiz seylerden korktuk. icimize
dénmemek icin digartya yoneldik.
Sonra ansizin, bir giinden digerine digaridan iceriye acildik.
Insanlhigimiza dair unuttuklarimiz kapimiza dayandu.
Neydi hayattan aldigimiz ilk hediye? Nefes. Cigerlerimiz
tehdit altindayken, maskelerimizi ¢ikarip icimize temiz havay1
cektigimizde hatirladik onu.
Yumusak ve sefkatli bir kucakta teskin olarak atlatmigtik ilk
kaygilarimizi. Diisiince, aglayinca, korkunca, heyecanlaninca,
cok sevinince sarildik birbirimize ve dyle biiytidiik.
Sevdiklerimizle kucaklagsmak icin can atmamiza ragmen el
sallayarak vedalagmak zorunda kalinca hatirladik onu da.
Sosyal baglarimiz zenginlestiriyordu bizi. Yiiz yiize bakip
kalplerimizi acarak baglaniyorduk birbirimize. Birbirimizin
yiiziine degil de ekranlarimiza bakip konusurken unutmustuk,
kahve kokan anilarda dost yiizlerini 6zleyince hatirladik.
Insanh@imiz bulusturuyordu bizi. Sinirlar, Stekilegtirmeler
bizi ayirirken hayatlarimizin birbirine bagh oldugunu
hatirladik yeniden. Yardim zincirleri yarattik
tamimadiklarimiza uzanan.
Dogayla birdik. Oysa ondan farkliy1z sanmigtik. Yiiregimizi
topraktan cekip dogay: ardimizda biraktik. Duyularimiz
icglidiisel ihtiyaclarimiza yonelince dogayla iligkimizi ve
aslinda birbirimize ne kadar iyi geldigimizi hatirladik. Kus
cviltilar, bulutlarin hareketleri, yagmurun sesi, baharin
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PSYCHOLOGIES GENEL YAYIN YONETMENI, UZMAN |
PSIKOLOG DENIZ CAKMAKKAYA, ICINDEN GECTIGIMIZ
ZOR GUNLERI HUZURLU BIR SEKILDE ATLATMAMIZI
SAGLAYACAK YOLLARI BIZIMLE PAYLASIYOR.
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canlanigy, cimenlerin kokusu... Ellerimiz suya, topraga, diger
canlilara degsin istedik.

Her birimiz bugiine tasidiklarimizla deneyimliyoruz
COVID-19 siirecini. Gelecegimizle ilgili 6ngoriilebilir kararlar
aldigimiz, kontroliin elimizde oldugunu sanarak planlar
yaptigimiz bir donemden tehlike algisinin ve belirsizligin
hayatimiza yayildig1 bir doneme gectik. Saghigimiz,
sevdiklerimiz, isimiz ve gelecegimizle ilgili kaygilarimiz

artt1. Elbette saglikh seviyede kaygiya sahip olmanin
kaygilanacak bir yani yok. Ancak tehlikeyi ve olumsuzlugu
biiyiitiip, bas etme becerilerimizi kiiciimsedigimizde
kaygimiz islevsizlesmeye ve bizi korumaya yetmemeye baglar.
Belirsizlige ragmen hala kontroliimiiz var. Huzurlu olmamiza
yardimc1 olacak kosullar1 yaratabiliriz. Heniiz gerceklesmemis
seylerin korkusu yerine su an sahip oldugumuz i¢in minnet
duydugumuz seylerin sicakligini tasiyabiliriz i¢cimizde.
Disarida yapamadiklarimiz yerine digarida birakabildigimiz
icin memnun oldugumuz seyleri diisiinebiliriz. Nefes
alabiliriz. Ciinkii sadece var olmay1 6grenmek, yapmay1
o0grenmemiz icin bize dayatilan her seyden daha 6nemli.
Yaptiklarimiz degil, varhigimiz degerli. Sakinlige ve sessizlige
¢ekilmek icin kendimize izin verelim. Derinligimize

acilmak cesaret ister. Gliriiltiiniin azaldig1 bu donemde i¢sel
konusmalarimiza alan agmamz kolaylagabilir. Duyacagimiz
her seyin olumlu olmayacagini bilerek biitiin duygularimizi
formiillerle karsilagirsaniz karsilagin, bu donemi tiim insanlik
olarak kaybettiklerimizin acisini icimizde hissetmeden
atlatmanin bir yolu yok. Ancak 6grenerek ve biiyiiyerek
cikmanin bircok yolu var. Kim oldugumuzu, gercekten neye
ihtiyacimiz oldugunu kendimize sorarak kesfedecegiz o
yollari. Unuttugumuz, yeniden hatirladigimiz, kalbimizde yer
actigimiz her sey kendimizi, birbirimizi iyilestirmek ve daha
iyi bir diinya kurmak icin pusulamiz olacak.
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