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“Bir daha asla mutlu olamayacagim”, “Bu aciyla
nasil yasayacagim?” diye aghyor sevdiklerini
kaybedenler. Bu soruya tek cevabimiz “Zaman
her seyin ilacidir”, olabiliyor ancak. Gercekten
oyle mi? Zaman bu aciyi silebilir mi? Yoksa émiir

boyu siirer mi?
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tes
diistiigii
yeriyakar”
derler.
Yasin
kisiye 6zgii
dogasini
anlatan
en etkili
sozlerden biridir bu. Her birimizin
mutlaka yasadig1 veya yasayacag1

en evrensel ve en bireysel acidir yas.
Hepimiz biyolojik olarak baglanma
egilimindeyiz. O yiizden hi¢bir zaman
deger verdiklerimizden vazgecmeye
hazir olmuyoruz. Yasin bu kadar sik
yasanan, yine de asla kolaylasmayan
dogasi bundan kaynaklaniyor.

Klinik Psikolog Mia Medina, “Bir

kisi, bir iligki, bir ideoloji, inanc, bir
yer, umut vs. herhangi bir sebepten
dolay1 kaybedilince yasanan, daha
dogrusu kendimizi onarabilmemiz
icin yagsanmasi gereken siirece

yas diyoruz” seklinde acikliyor.
Psikanalistler yas siirecini yapilmasi
gereken bir “ig” olarak tanimliyor.
Yas isi, farkl1 agamalari olan i¢sel bir
siire¢. 1970’lerde yas iizerine ¢calisan
Isvicreli Doktor Elisabeth Kiibler-
Ross, yas tutan insanin gectigi evreleri

detaylandirip aciklayan ilk kisiydi.

O zamandan beri terapistler, herkesin
soyleyecek s6z bulmakta zorlandig1 bu
aciy1atlatmak icin kagisi olmayan bes
duygusal evre {izerinde ¢alisiyorlar:
inkar, 6fke, pazarlik, depresyon ve
kabullenme. Yas isi ancak bu her

bir asamanin kendine ait ruhsal
zorluklarini tanimak, anlamak ve
agmaklatamamlanir.

Bes duygusal asama

Oliim haberini aldigimizdayada
sevdigimiz birinin agir bir hastaliga
yakalandigini 6grendigimizde

sok yagamamiz dogaldir. Oliimii
inkar etmek isteriz. “Bir yanlishk
olmal1” diye diisiiniiriiz. Ardindan
gozyaslari, isyan ve 6fke gelir. Bu
duygularin aciga cikmasinaizin
vermek gerekir. Elisabeth Kiibler-
Ross, yazilarinda, esini kaybeden bir
kadinin kendisine gelerek “Hastanede
ciglik atabilecegim bir yer var m1?”
diye sordugunu anlatiyor. O da
kadinin istedigi gibi davranabilmesi
icin ona odasini veriyor. Kiibler-
Ross, “Buasamada 6fkenin aciga
cikmasini desteklemek kisinin 6fkeyi
kendisine yoneltmesine engel olur”
diye acikliyor bu durumu. Pazarlik
agsamasinda kaybimizin gercekligine. >
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77 dair farkindaligimiz artar. O yiizden
zamani geri dondiirmek isteriz.
Emine, “Annemin hastaneye yattig1
haberini aldigimda Antalya’daydim”
diye anlatiyor. “Hemen u¢aga binip
Istanbul’a geldik ama hastaneye
vardigimda onu kaybetmistik. Ondan
sonra uzun siire boyunca yaninda
olsaydim 6lmeyecekti diye diisiindiim.”
Caresizlik duygusunun artmasi
ve hayattan zevk alma isteginin
azalmasiyla depresyon agsamasi baglar.
Buasamada, kaybedilen kisiyle ilgili
anilar, paylagimlar sik¢a hatirlanir,
yeniden gekillendirilir. Son olarak
yavas yavas kabullenme evresi gelir.
Yitirilen kisiyle iligki farkli bir boyut
kazanir. S6z konusu unutmak degil,
onunla farkli bir bag kurmaktir. Esini
kaybeden bir kadin, kocasinin yaptigi
bahce iglerini siirdiirmeye devam
edebilir ya da oglunu kaybeden bir
baba, onun adina bir vakif kurabilir.
Biiylimek, bazi seyleri arkamizda
birakarak yola devam ettigimiz bir
gelisim Oykiisiidiir. Yagadigimiz
deneyimlerle ¢ocukluktan itibaren
kazandigimiz duygusal olgunluk,
ozgiiven, baglanma becerileri de yasi
tamamlamamiza yardimeci olur.

Bir adim geri, iki adim ileri
Yas agamalar1dongiiseldir. Cocugunun
6liimiiniin {izerinden y1llar gecmis
olmasinaragmen, “Neden oldugunu
bilmiyorum amakendimi yeniden
kizgin hissediyorum; oysabu asamay1
atlatmistim” diyen bir ebeveynin
yasadig1 duygunun hi¢ de anormal
olmadigini soyleyebiliriz.

Yas yagsayan kisi haftalarca mutlu
goriiniip hayattan keyifalmaya
baglamigken, aniden depresifya
dahiperaktifbir hale gelebilir. Bu
agsamalardahem kendine hem de

yas yasayan kisiye kars1 yargilayici
olmamak, “Yine mi agliyorsun?” ya
da “Cokabartilidavraniyorsun” gibi
ifadelerden kacinmak gerekir.
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“Cocuklara oliimii anlatmak icin
yolculuk, kaybolus, denize acilis
gibi soyut kavramlar kullanmak
yerine dogadaki canlilardan
yola cikin”
GoOzde Sancak, Uzman Psikolog

Yas nasil paylasilir?

Yakinini kaybetmis birine yardim
etmek icin en gerekli ve 6nemli iki
ozellik, iyi bir dinleyici olmak ve
empati gosterebilmek. Tabii az 6nce
saydigimiz bes asamay1 bilmek yas
siirecinde kisiye destek olabilmemizi
saglar. Yas yagayan kisinin gecmekte
oldugu igsel siirecleri anlamak, ona
yardim etmemizi kolaylastirir.

Mia Medina, yas donemindeki sosyal
destegin, kisinin hayatinin kayip
oncesindeki akisina geri donebilmesi
icin 6nemlibir etken oldugunu
soyliiyor. “Insanin bazen yalniz
kalmaya da ihtiyaci olur, ancak sosyal
izolasyon bu siirecteki zor duygulari
icinden cikilamaz hale getirebilir. Buna
karsilik, kisinin yaninda kendini iyi
hissettigi insanlarla zaman gecirip
onlardan destek almasi, yine bu siireci
dahahafif yagamasina yardimei
olabilir.”

Cocuklara 6liimii anlatmak
Elbette cocugun dliimle ilgili kavrayisi
yasinave gelisim dénemine gore
farklilik gosterir. 12 yas 6ncesi cocuklar
oliimii anlamakta zorlanirlar. Uzman
Psikolog Gozde Sancak, ¢cocuklara
o6liimii anlatmak icin yolculuk, kaybolus,
denize acilis gibi soyut kavramlar
kullanmak yerine dogadaki canlilardan
yola cikmay1 tavsiye ediyor.

Ayrica cocuklar kayipla ilgili
duygularini yetigkinler kadar acik
gosteremeyebilir. Gozde Sancak,
“Yetiskinlerden farkl olarak cocuklar
tekrarlayan ve yogun duygusal,
davranigsal tepkiler vermeyebilirler.
Duygularini anhik yasayip hicbir

sey olmamisg gibi yasamaya devam
edebilirler. Her ne kadar umursamiyor
gibi goriinseler de cocuklarin yas siireci
yetigkinlere gore dahauzun siirer”
diyor. Cocuklarin yas tutmasiireclerini
anlamamiz, onlarabusiirecte yardime1 >>

Zuhal, 51 yasinda, Mimar
“Kizim trafik kazasinda kaybettim”

“Gece onun telefonundan aradilar, hastaneye ¢agirdilar beni. Polis

odas1 varmig, orada oturttular. Sonra ayakkabilarini getirdiler 6niime
koydular. Sokta gibiydim. Beni aldilar sakinlestirdiler. Hayal meyal
hatirliyorum yasadigim seyleri. Baglarda her yerde o vardi, zamanla
kaldirdim resimlerini. Zaten icinde yasiyorsun ve biiyiiyen bir yara
olarak yasiyorsun. Ondan sonra da her dakika her seyini gériince cok zor
oluyor. Sanki o tatilde simdi, sanki yurt disindaymis gibi geliyor bazen.
Calismakiyi geldi bana, ayakta tuttu beni. Tabii hala yildoniimlerini zor

geciriyorum.”
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>> olmamzi kolaylagtirir. Bunedenle

Gozde Sancak, acik ve samimi bir
iletisim kurulmasinin, cocugunyas
donemine uygun olarak cenazeye
katilmasinin 6liimii somutlagtirabilmesi
icin gerekli oldugu goriisiinde. Sancak,
“Cenaze toreni kaybiyla vedalagmasi
icin bir firsattir” diyor.

Yas ne zaman tehlikeli bir
hal alir?

Herkes degisen hiz ve yogunlukta yas
tutar. Genellikle bu siirecin bir-iki y1l
icinde tamamlanmasi beklenir. Daha
sonrayildoniimlerinde canlanma
goriilebilir. Kayba dair diigiinceleri
her giin hatirlamadigimizda,
tekrarlamadigimizda ve duygusal
olarak yanit vermez hale geldigimizde,
yasisini tamamlamis oluruz. Onu
hatirladigimizda aci hissetmeyiz.
Ancakbazen bitmeyen bir yas dénemi

“Yasadigimiz kayipla
yiizlesip duygularimizi
deneyimlemeliyiz.”
Mia Medina, Klinik Psikolog

icinde sikisip kalabiliriz. Bahsettigimiz
agsamalardan birinde takilabiliriz.

Bir anne, 6len kiz1 i¢in sofraya tabak
koymaya devam edebilir, haliisinasyon
gorebilir, aglamakrizleri gecirebilir;
yadaaci, gecmeyen bag agrilari gibi
somatik belirtilerde kendini gosterir.
Kaybedilenle aramizdaki iligki, sucluluk
duygusu, halledilmemis konular,
o6liimiin olug sekli yas1 yasamamiza

ve tamamlamamaiza engel olabilir.

Duygu, 25 yasinda, Psikolog
“Icimde bir yara var”

“Temmuz’un 15’inde uyuyorsunuz ve bir uyaniyorsunuz ki caninizdan
bir parca kopmus, agabeyiniz gitmis, yaslandiginiz bir dag yikilmas.
Aradan iki ay gegmeden canindan ¢ok daha biiyiik bir parcay1, anneni
aliyor hayat. Icinizde ac1 ac1 kocaman ¢igliklar kopuyor ama o kocaman
yasanmislik ardindan hissettiginizse, kabullenmek, sagkinlik... Kendine
zaman verme. Tam olarak bu; bir yolda yiiriiyorsunuz ve pat diye

yoniiniiz degisiyor.

Insan caninin bir par¢asini kaybedince diger her zerresi icin
telaglanabiliyor. En ufak seyde “Ya ona dabir sey olursa’ diyor.

Clinkii daha 6nce hic yakin acis1yasamamigken birden hayatinin
merkezlerinden birini kaybediyorsun. Her seyin cok kisa siirede
gerceklesmesi gercek bir sagkinlik dénemi. Simdiyse her sey hayal
gibi. Insan yagadiklarim diisiindiikge, eski anilarini yad ettikge gercek
mi hayal mi pek ayiramiyor bazen. Acinin tadini ¢ok ge¢ aldim ben.
Agabeyimin ardindan annemi de kaybedince, iki ayda iki cenazenin
gercekligini giinler gecince, aylar gegince idrak ettim. icimde bir yara
var. Buyarabazen o kadar kaniyor ki acisiyla gézyaslarima hakim
olamiyorum. Ama bazen de dylece duruyor. Bubenim kabullendigim
omiirliikk yaram. Artik bedenimin, ruhumun bir parcasi. Hayatimin,
yasantimin, kisili§imin, bundan sonramin pargasi. Elim gibi... Kolum
gibi... Kocaman bir yangindan kalan ebedi iz gibi...”
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MiaMedina, “Yagadigimiz kayipla
ylizlesip bunun getirdigi zor duygular
(izlintd, 6fke, isyan vs.) direkt olarak
deneyimleyemiyorsak, acimizi
kendimize dondiiriiriiz, budadaha
depresif semptomlara (degersizlik,
umutsuzluk, caresizlik) ya dakisinin
kendine yonelik y1kici1 davraniglarina
(madde bagimliligi, bedene zarar verme,
intihar diigiincelerivs.) yol acabilir.
Boyle durumlarda danigmana gitmek
son derece énemlidir” diyor.

Toplumsal yas

Afetler, terdr olaylari, siddet gibi
toplumsal olarak paylasilan travmalarin
yasanis sekli, toplumun ruhsalligini
belirler. Toplumsal olarak, ayni bir
birey gibi acimizi anlamlandirmaya,
onunlayiizlesmeye, yaralarimizi
sarmaya ihtiyac duyariz. Toplumsal
olarak paylastigimiz ritiieller bu acinin
ifade edilebilmesini kolaylagtirir.
Medina, dayanigsma kapasitesi olan bir
toplum oldugumuzun altini ¢izerek,
“Sehit cenazeleri gibi ytizlegilebilen bir
kayip oldugunda, duygulari derinine
deneyimlenip ifade edilebiliyor ve
insanlar birbirine destek olabiliyor”
diyor.

Kayip yasamak, biitiin o ac1 veren zor
siirecleri asmak bizi olgunlagtirir.
Kendimizle, yakinlarimizla, hayatla
ilgilibakig acimiz degisir. Erteledigimiz
istekleri, hayatlailgili beklentilerimizi,
arzularimizi yeniden gézden

geciririz. Yas slireci tamamlandiginda
kaybettigimiziliskinin giizel yonlerini
yeniiligkilere aktarmayahazir hale
geliriz.



Ruh varasi. viirek hizasi

“Kolektif travmanin iirettigi yastan ancak birbirimizle ayni omuz ve yiirek

hizasinda durarak iyilesebiliriz.”

Prof. Dr. Kemal Sayar, Psikiyatrist

Travma, konusulamayan ve
diisiiniilemeyen deneyimlere
isaret eder. Ruh yarasi. Kelimelere
dokmekte zorlandigimiz, insanin
hayata tutundugu yerleri
torpiileyen, sira dis1 bir deneyim.
Sira disiligi nadir olugundan
degildir, insanin hayata normal
uyumunun sinirlarini zorladigi,
businirlarin digina ciktigiicindir.
Kurban o ana dek kendisine hi¢
sormadig1 sorulara cevap bulmak
zorundadir. Ruh yaralandiginda,
ortada cevaplardan cok sorular
vardir. Onca travmadan sonra
nasiliyilesecegiz? Bu giivensiz
diinyabasimizabagka ne tiirlii
coraplar 6recek?

Insan olarak bizi bu diinyada
ayakta tutan bazi temel
inanclarimiz var. Diinyanin
o6ziinde miisfik, tahmin edilebilir
ve anlamli bir yer olduguna
inaniriz. Kendimizi sevilesi

ve degerli varliklar olarak
goriiriiz. Buinanclar bize bir
giivenlik duygusu ve incinmezlik
yanilsamasi verir. Oysa travmalar,
biiyiik ruhsal 6rselenmeler
buinanglari kékiinden sarsar.
Kotiiliige maruz kaldigimizda
veya tanik oldugumuzda, diinyaya
dairinanclarimiz ve bugiine dek
gelistirmis oldugumuz iyi anlatilar
yaraalir. Yaralandigimizda

fark ederiz kibiz incinebilir
varliklariz. Hemen bir anlam
ararizyagadiklarimiza. Basimiza
gelen neden bizim bagimiza

gelmistir ve olan bitenler bize ne
anlatmaktadir? O anlamibazen
kendi hayat 6ykiimiizde, bazen
bizden 6nce yagsamis olanlarin
olusturdugu genis kiiltiirel
anlatidabuluruz.

Toplumca 6rselendigimiz
zamanlardaimdadakiiltiirel
kaynaklarimiz yetisir; toplumun
yiizyillar boyuncabiriktirdigi
antikorlar, blinyemize saldiran
mikroplarakarsi harekete gecer
ve bagisiklik sistemimizi tahkim
eder. Ne ki kiiltiirel kaynaklarin
toplumun biitiiniine tutarh bir
gilivence sunamadig1 zamanlar
davardir. Toplumun ruh ve mana
olarak ayristigy, siyasi taraftarhigin
millet olma ahlakinin 6niine
gectigi zamanlarda kolektif
travmalar bir tektonik kaymaya
yol acar, olumlu olan olumsuzile
yer degistirebilir. Glivenin yerini
paranoya, destek ve dayanigmanin
yerini saldirganlik, pozitif
kimligin yerini negatifkimlik veya
kimlik karmasgasi alabilir.

Kolektif travma, bizi bir arada
tutanbaglariinfilak ettirerek
toplumsal hayatin temel
dokularini tahrip ediyor. Acida

ve sevingte ortak bir millet
oldugumuz duygusunu havaya
ucuruyor. Kolektif travma,

tanimi geregi kiiltiirel sistemin
siirekliligine ve biitiinliigiine
dogrudan bir saldiridir. Ashinda
kiiltiir, vazifesini dogru yaptiginda
travmanin yikici etkilerini

tamponlar. Ruhsal travma bireysel
diizlemde ¢aresizlik ve yalmzlik
hissi iiretiyor; iyilesebilmek icin
diistiiglimiiz yerden daha giiclii
birbi¢cimde dogrulabilmemiz

ve cevremizle yeniden bag
kurabilmemiz gerekiyor.
Ogrendiklerimizi hayatimiza
katabilmemiz, gii¢ ve kontrol
duygumuzu berkitmemiz ve giiven
duydugumuz insanlarla yeniden
dayanigsmaicine girebilmemiz
icap ediyor. Tyilegebilmek icin
neyiyitirdigimizi bilmek kadar,
neyin hala elimizde oldugunu da
fark edebilmemiz sart. Umuda
tutunmak ve gelecegi, bu iilkenin
birbirinden farkl diisiinen
insanlariolarak birlikte kurmak
zorundayiz. Bunun i¢in milli bir
dayanigsma duygusunun harekete
gecirilmesi, dig siyasette oldugu
kadar ic siyasette de dost ve
diisman tanimlarinin gézden
gecirilmesi gerekiyor.
Ruhyarasiniiyilestirecek olan
yiirek hizasidir. Memleket gibi,
tiirkiiler gibi, izerimizdeki
gokytiizii gibi ac1 da hepimizindir.
Basimiz dara diistiigiinde,
yaslandigimiz o biiyiik istinatgah
olarak siikiir ki hala birbirimizin
omzunda aglayabilecek bir
birikimimiz vardir. Kolektif
travmanin iirettigi yastan ancak
birbirimizle ayni omuz ve yiirek
hizasinda durarak iyilegebiliriz.
Ben ve 6teki arasindaki duvarlar:
kaldirarak.
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