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- “kontrol edemiyorum!” - covid-19 pandemisinin calisan cocuklara etkisi -
ebeveynlerin korkulu riyasi: 2 yas sendromu - goébeklitepe’den lacan’a arzunun tasa
yansimasi - kapitalizmin yeni kélesi: mindfulness




“KONTROL EDEMIYORUM!”
Cagri Bas - Psikolojik Danisman

Cevremizi  soyle  dikkatli bir  sekilde
gozlemledigimizde insanlarin ¢cogu mutlu
gorunmektedir. Bu gayet normaldir c¢linku
toplumumuz iyi hissetme toplumudur ve bize
mutlu yazimizi takinmayi 6gretir. Yasamda
en basaril ve zengin insanlarin dahi olumlu
yasanmighklarinin  yaninda ¢ok mutsuz
deneyimleri de bulunmaktadir. Dogrusu insan
duygulari her an degisebilmektedir. Her
dakika, her saat ve her giin yasam karsisinda
farkh  disince, duygu ve davraniglari
sergilemekteyiz. Bunlardan bazilan saghkl
olabiliyorken bazilann da saglksiz duygu,
dusunce ve yasantilar olmaktadir. Fakat soyle
bir gercek var ister korku, ister tuzunti, utang
veya kendinden siphe etmek seklinde olsun
tum insanlar hayatlarinin belli donemlerinde
duygusal acilar yasadilar ve yasamaya devam
edecekler (Ciarrochi vd., 2022). Peki, tim
bunlarin  karsisinda neler yapilmaktadir?

Ozellikle olumsuz duisunce, his ve
yasantilardan  korunmak icin  miicadele
diigmesine basvurulmaktadir. Micadele iyi hissetme toplumunun
diugmesi, bireylerin karsilarina ¢cikan her tirli mutluluk maskesi altinda:

fiziksel ve duygusal aciyla miicadele etmeleri
gerektigi anlamina gelmektedir. Bu, ne tiir bir
rahatsizlik yasanirsa yasansin  bunlardan
kurtulmaya ve kacinmaya calismak igin
yapilan girisimlerdir. Ornegin, bas gdsteren
duygu kaygl olsun. Micadele digmemiz
aciksa, bu duygu bizim icin asla kabul
edilemez. Bu yilzden hissettigimiz kaygi
nedeniyle kendimizi ofkeli bir halde bulabiliriz,
“Ne cliretle bana boyle hissettiriyorlar!”Ya da
duydugumuz  kaygi ylizinden  sucluluk
hissederiz, “Canimin bdyle sikilmasina izin
vermemeliyim. Boéyle yapmamam gerektigini
biliyorum yine cocuk gibi davraniyorum.” Tim
bu ikincil duygularin ortak yonu, can sikici ve
faydasiz olmalari, enerjiyi tuketmeleridir.
Miicadele diigmesi acikken, rahatsiz edici bu
duygularin  varhgina kesinlikle tahammiil
yoktur. Bu da hem bunlar ytizinden duygusal
yonden rahatsiz olmak hem de bunlardan
kurtulmak ya da dikkatimizi baska bir seye
vermek icin ne gerekiyorsa yapilmasina yol
acmaktadir (Harris, 2020). Fakat hisleri
durdurmaya calismanin kendisinin sorunun bir
parcasi oldugu gorinmektedir. Bu tip
stratejiler, insanin daha degerli ve anlamh bir

kacinma, kontrol ve
umutsuzluk
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hayat sirmesine katki saglamamasina
ragmen hem gencler hem de yetigkinler
tarafindan siklikla kullanilmaktadir (Hayes ve
Ciaarochi, 2021). Kabul ve kararlilk terapisi
yaklasiminda bu tip stratejiler yasantisal
kacinma olarak adlandirihr.  Yasantisal
kacinma, uzun vadeli davranissal zorluklara
sebep olsa bile dustinceler, duygular, anilar,
vicut duyumlan, davranissal egilimlerden
kagcmaya calisma sirecidir. Bilimin tespit
ettigi tim psikolojik sireclerin kokeninde
yasantisal kacinma  vardir. Bedenimiz
disindaki kural “Eger sundan hoslanmiyorsan
ondan nasil kurtulacaginin yolunu bul ve
ondan kurtul.” seklinde olabilir. Bu daha ¢ok
“Eger bir seye sahip olmak istemiyorsan, tam
da ona sahip olursun.” gibidir. Kisa vadeli
etkiler uzun vadeli etkilerden cok daha fazla
pekistirme yaptiklari ve bu problem c¢cézme
stratejileri kisa bir siireligine hayatin bircok
alaninda is gordiginden bunlar tehlikeli bir
tuzaktir. Ofkeniz, kayginiz  ya da
depresyonunuz ile savasmasi icin gelistirilen
bu miicadele stratejileri kisa sireligine bu
duygularin gitmesine sebep oluyordur aksi
takdirde bunlarla mesgul olmazsiniz. Fakat
aci veren bir dustlince, duygu ya da vicut
duyumundan ka¢gmaya calistikca bunlar daha
onemli hale gelir ve daha yogun, daha sik
ortaya c¢ikmaya baslamaktadir. Ayrica
kagcmak ayni zamanda gercekten korku dolu
disiincelere sahip oldugumuz anlamina
geldiginden bunlar daha inanilir ve bizimle
sarmas dolas hale gelir. Sonug olarak “varhgi
aci veren” buyur. Biz ig¢sel sureclerimizle
ugrasirken, bu sirada hayat beklemeye alinir.
Boylece “yoklugu aci veren” de biliyir (Hayes
ve Smith, 2021). Psikolojik danisma stirecinde
kabul ve kararlilik terapisi yaklagimini benim-
seyen psikolojik danismanlar, danisanlarinin
bu tip kontrol ve ka¢inma davranislarini
yaratici umutsuzluk calismasi ile minimize
etmeye calisirlar. Yaratici umut-suzluk, nasil
hissettiklerini  kontrol etmeye  yonelik
cabalarinin zengin, dolu bir hayat yasamanin
o6nline gectigi gercegine  danisanlarin
kendilerini a¢malari anlamina gelmektedir.
Kabul ve kararlihk terapisinde psikolojik
danismanin  hedefi  danisanlardaki  bir
duyguyu tetiklemek ya da duygusal bir tepki
ortaya cikarmaktan ziyade onlari iglevsiz di-

planlarinin

davranis
repertuarlarini genisletecek eylemlere tesvik
etmektir (Zettle, 2022). Bu tir bir tesvik

kontrol
kurtarip

suince ve
boyundurugundan

islerlik temelli bir mudahaledir. Psikolojik
danisma surecinde psikolojik danisman ilk
olarak kontroliin dogal olarak nasil gelistigi
ile ilgili danisanlarda  normallestirme
calismasi yapmaktadir (Harris, 2019). Bunun
ardindan c¢esitli formlar, metaforlar ve
davranissal deneyler araciligi ile danisanlarin
kontrol ajandalar zayiflatiimaya
calisiimaktadir. Ornegin, danisanlarin daha
once neleri denedikleri, denedikleri seylerin ne
ise yaradigi, denedikleri seylerin nelere mal
olduguna yonelik farkindaliklarinin artirilmasi
yaratici umutsuzluk calismalarindan biridir.
Sonug olarak yaratici umutsuzluk calismalari,
danisanlarin  6zellikle degisime motive
olamadiklan ve duygusal kontrol hedeflerine
derin bir sekilde bagh olduklari durumlarda
kabul ve kararliik terapisi yaklasimini
benimseyen psikolojik danismanlar
tarafindan yapilan o6nemli bir calhsmadir.
Boylece danisanlar hislerini, yasantilarini
olduklari gibi bunaltict ve zarar verici
nitelikteki kalici unsurlar olarak degil gecici
yasantilar olarak gorme firsati
yakalamaktadir (Hayes ve Ciarrochi, 2021).



COVID-19 PANDEMISININ CALISAN COCUKLARA ETKISI

Elif Karatas - Sosyal Hizmet Uzmani

COVID-19 kiresel bir salgin olarak hayatimizi r
13 Mart 2020'den bu yana her alanda : r U
etkilemeye devam etmektedir. Bu siirecte = ' ; '_f

yasanilan ekonomik gerileme ve bunun ' :
piyasalara olan etkisinin devam edecegi
daralan piyasa hacmiyle gorilmektedir. Diinya
uzerinde yaklasik 4 milyar insan hicbir sosyal
korunmaya sahip olmadan yasamlarini
surdirmektedirler. Bugin ve devaminda
yasanilacak siirecler 6ngorildiigiinde kirilgan
grupta yer alan cocuklarin sok etkisi yaratacak
durumlara maruz kalacagr distnilmektedir
(ILO ve UNICEF, 2020). Bu baglamda sosyal
koruma sistemleri, evrensel buyumeye ve
insani gelismeye olan katkisi, toplumsal baris
ve siyasal istikrar olusturmasi ve insanlar
ekonomik  gerilemeye karsi  koruyacak
yeterlilige kavusturmasindan 6tird  ulusal
stratejilerin temelini teskil etmektedir (Ortiz,
2020). COVID-19 gibi ani salginlarin getirdigi
ekonomik ve sosyal riskler ile saglik riskleri g6z

Son yirmi yilda bircok

oniinde bulunduruldugunda bireylerin . . .
guclendirilmesi, kapasite artisi ve yapabilirlik- ekonomik krize rqg_m_el_‘l,
lerini arttirici bir ydntem olarak sosyal koruma COVID-19 pandemisinin
sistemlerinin islevselligini arttirmakta yarar getirdigi olumsuz
vardir (Beken, 2020). Bu surecin ulkelerin sosyoekonomik kosullar,
ekonomisine  dolayisiyla  topluma  olan diinya capinda cocuk

yansimasinin agir sonuglara neden olacagi 6n
gorulmektedir. Bu kapsamda Uluslararasi
isgiicii Orgiitii, pandemi sebebiyle uygulanan
is yerlerinin kapatiimasi, hastaligin
bulasiciigini 6nleyici tedbirler ile ekonomik
durgunlugun en fazla kayit disi ekonomide yer
alan bireyler ve isletmeler tarafindan
hissedilecegi 6ngoérmektedir (Kara, 2020).
Ozellikle is giicli piyasasindaki ekonomik
daralmanin getirmis oldugu azalmalardan
kaynakli ebeveynlerin calisma imkanlarindaki
kisitlanmalar cocuklan tehlikeli ve somurici
islere  siiriikleyebilmektedir.  Istihdamda
azalma, tcretlerde yasanilan diisus ve buna ek
olarak kayit disi calisma oraninin artmasi
dogrudan isverenlerin cocuk isciligine olan
talebi neticesinde Ucretlerin daha da diismesi
dolayisiyla c¢ocuk isciliginin artisina neden
olacagi muhtemel bir durumdur. isverenlerin
yetiskinlere goére cocuk iscileri daha kolay
maniplile etmesi ve yasanilan durumla
beraber giderleri azaltma istegi cocuklarin is
gucu piyasasindaki roluni aktiflestirmektedir.

isciligini onlemedeki basari
trendini tersine cevirmistir.
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Gectigimiz yirmi yilda ydriitiilen cocuk isciligi
ile mucadelede elde edilen onemli sonuclarin
kuresel salgin ile tam tersine donecek olmasi

- -

buyuk bir risk olusturmaktadir (ILO ve
UNICEF, 2020).

Calsan cocuk ya da cocuk isciligi dinyada
yaygin olarak kabul edilen kavramlardir.
Fakat tlkelerin sosyodemografik ve tarihi
yapisinin farkhlik goéstermesi ortak tanimla-
malarin yapilmasini zorlastirmaktadir
(CSGB, 2017). Genel yaklasim, hayatini
idame ettirmek ya da hane halkina katki
saglamak amaci ile calisma hayatinda zorla
ya da mecburi yer alan 18 yas altindaki
bireylere “calisan c¢ocuk-cocuk is¢i” denil-
mektedir (Fidan, 2004). Salginla beraber
gelen is kayiplan ailelerin maddi yoksunluk-
lar yasamasina neden olurken c¢ocuk
yoksulluguna da etkisi yadsinamayacak
diizeye ulasmistir. Ailenin maddi yoksunlugu
neticesinde cocuklarda; yetersiz beslenme,
gelecek kaygisi ve psikolojik travmalar gibi
olumsuz durumlar da ortaya c¢ikmaktadir.
Turkiye, %25 cocuk yoksullugu orani ile
Guney Afrika ve Kosta Rika’dan sonra en
yuksek OECD iilkelerinden biri olarak yerini
almistir (Akkan, 2020). Cocuk isciliginin ana
nedenlerinden biri olan c¢ocuk yoksullugu
COVID-19 etkisiyle beraber diizensiz gelir ve
sosyo kilturel dinamiklerle daha da
belirginlesmektedir. Bu da bize az gelismis
ya da gelismekte olan lkelerde calisan
cocuk sorununun kacinilmaz olusunu ifade
etmektedir (Fidan, 2004). Buradan hareketle
COVID-19 salgini  odaginda vyer alan
cocuklarin yasadiklari ya da yasayacaklari
sorunlarin g6z ardi edilmemesi o6zellikle
kinlgan gruplar ddhilinde yer alan cocuklara

yonelik koruyucu, onleyici ve gelistirici
tedbirlerin sosyal hizmet mudahale
programlariyla desteklenmesi onemli gorul-
mektedir. Bu noktada cocuklarin nasil ve
hangi diizeyde etkilendikleri icinde bulunduk-
lari gelisim cagi ile baglantihdir. Clinki
gelisim cagi fiziksel, sosyal, bilissel ve
duygusal becerilerin her cocukta farkh seyir
ettigi onemli yasam donemidir (Abukan, vd.,
2020). Tim yonleriyle baktigimizda COVID-
19 kuresel salgininin bir cocuk haklar krizine
yol actigi goriilmektedir (BM, 2020). En temel
etkisinin cocuklarin zaten var olan esitsiz-
liklerini belirgin hale getirmesiyle beraber
arttirarak yeni esitsizlik alanlari yaratmasi
oldugunu soyleyebiliriz  (Akkan, 2020).
Cocuklarin karsilastigi tim kirilganhklar ele
almali ve kok nedenlere surdurulebilir cozim-
ler saglayacak uygun politika ve program-
larin  uygulanmasi  gerekmektedir. Risk
duzeylerini en aza indirgeyebilmek amaciyla
yoksul ailelere suregle uyumlu esnek sosyal
koruma saglanmasi gerekmektedir (ILO ve
UNICEF, 2020). Aksi takdirde cocuklarin,
calisma yasaminin riskli ve tehlikeli olan
kosullarinda c¢alismalarini  6nleyici kayda
deger basari saglanmasi zorlasacaktir (Tor,
2010).

COVID-19 salgininin toplumlarin her kesimini
etkilemeye devam edecegi o6ngoérilen bir
gercektir. Ozellikle de bu siirecte géz ard
edilen salginin asil magdurlarn olan kirilgan
gruplarin tzerindeki etkisinin agir olacagi
asikardir. Salgin doénemi boyunca maddi
yoksunluk, ebeveynlerin zamansiz o6limu,
egitim hayatindan kopma, saglik sistemlerine
erisememe gibi bircok sorun cocuklarin var
olan haklarini ihlal etmekle beraber bir ihmal
sorununu da ortaya ¢ikarmaktadir. Okullarin
kapatiimasiyla beraber egitim slirecine ara
verilmesi ve buna dahil olan ya da zaten var
olan maddi yoksunluk cocuklari ¢alisma
hayatina daha hizli suriklemistir. Burada
ozellikle profesyonel meslek elemanlarinin
okullarda aktif rol almasi cocuklarin sosyal
mesafe ve salgin surecine iliskin bilgilendiril-
meleri temelinde ne kadar 6nem arz ettigini
gostermektedir. Hiikiimetlerin uygulayacagd
dogru politikalarin  ivedilikle  toplumun
tamamini kapsayici nitelikte ve esneklikte
gerceklestiriimesi alginin  devam edecegi
disiinldlen etkilerinin de dahil edilerek
planlanmasi gereklidir.



EBEVEYNLERIN KORKULU RUYASI: 2 YAS SENDROMU

Merve Sahin - Psikolojik Danisman/Oyun Terapisti

Bebeklikten cocukluga gegisi ifade eden iki yas
sendromu “terrible two (korkunc iki)” olarak
da adlandiriir. Bu gecis donemi ebeveynleri
oldukca zorlayan bir surectir.

2 yas sendromu nedir? Nasil Ustesinden
gelinir?

Cocuklarda 2 yas sendromu olarak bilinen
donem, ortalama 1 bucuk ile 3 bucuk yas
arasinda goriilen bir gelisim asamasidir. Bu
donemde cocuklar, bebeklik cagini tamam-
lamis ve kendini, anne baba ve diger aile
uyelerinden ayn bir birey olarak goérmeye
baslar. Bu silirecte cocuklarin, tim dunyayla
guc savasina girdigi, her seye hayir dedigi, s6z
dinlemedigi, dengesiz, kararsiz, olumsuz ve
isyankdr oldugunu gézlemleriz ve bundan
sikayet ederiz. Hadi bu donemi daha ayrintili
inceleyelim.

Belirtileri nelerdir?

e Her seye "hayir" deme, kendi istedigini
yaptirmak icin ¢ilginca cabalama,

e Anlasiimadiginda cabucak sinirlenme,
durtusel tepkiler verme

» Her seyi tek basina yapmak isteme,

o Hirginlik, Bunlar glizel gunleriniz,

e S0z dinlememe, aksine denilenlerin tersini daha beter olacak 2 yasinda.
yapma,

e Her seyi ellemek isteme, asin hareketlilik,

e Bazen kriz seklinde aglama, basi duvara
vurma, cgesitli yerlere/esyalara vurma

iki yas sendromunun sebepleri nelerdir?

e Ebeveynlere bagimh olarak gecirilen ve tek
basina var olmanin imkansiz oldugu
bebeklik doneminin ardindan konusabilen
ve yiriyebilen cocuklar, kazandigi bu
gelisim ozellikleri ile hem fiziksel hem de
duygusal olarak anneden yavas yavas
uzaklasir. Kendisinin ayn bir birey oldugu-
nun farkina varan cocuk, ben merkezli bir
doneme girerek varligini tim cevresine
kanitlamaya calisir.

e Bu donemde siklikla duyulan negatif
ciimlelerin sebeplerinden biri de cocugun
kendi kararlarinin dogru oldugunu, ailesine
ve cevresindeki diger kisilere kendi
fikirlerinin degerli oldugunu ispatlama
cabasidir.2-3 yasindaki bir cocugun beyni,
bir yetiskinin beyninden 2 kat daha aktiftir.
Problemlere yol acabilen merak duygus-
unun ve durdurak bilmeden sordugu
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sorularin arkasinda hizli calisan bir beyin
vardir. Bu yuzden cocuk bir anda her seyi
sorgulamaya baslar.

Iki yas sendromunda olan cocuga nasil
davraniimah?

Oncelikle anlamamiz gereken sey, bu
donemin normal ve gecici oldugudur. Bilissel
gelisimin onde gelen isimlerinden biri olan
psikolog Vygotsky'nin de dedigi gibi “Cocuk

gelisimi, krizler ve devrimler surecidir”.
Cocugunun bagimsizhgina kavusmasi,
kendini ispat etmek istemesi, kendini

tanimaya calismasi onun saglikli bir gelisim
suirecinde oldugunu gosterir.

e Bu dénemde cocuklarin cabalari daima
desteklenmeli. Gordugumiz  hatalar
cocuk sakinken uygun bir dille anlatilmali,
basarnlarini 6vilmelidir. “Her davranisini
oversem cocugum simarir”, diye
disiinmeyin, bu dénemde cocugunuzun
ihtiyaci olan tek sey, saygi ve takdir
gormek, kendi varligini kabul ettirmek.

e Ona secim yapabilme olanagi saglayin.
Ornegin "Ogle yemeginde yodurt mu
yemek istersin yoksa salata mi?" gibi
sorular sorun ve tercihlerine saygi duyun.
Boylelikle cocuk biiytiduglini hisseder ve
kendi fikirlerinin sizin icin degerli
oldugunu anlamis olur.

e Bu yasta cocuklar yavas yavas hareket
etmeye baslar bu yilizden c¢ocugunuzla

birlikte evde ya da ack alanda
oynayabileceginiz hareket iceren oyunlar
yaratin. Boylelikle hem onun kas

gelisimini destekleyecek hem de enerjisini

S~

atmasina yardimci olursunuz.

o Ebeveynlerin oOzellikle bu doénemde
zorlandiklarn bir sey de sakin kalabilmek.
Cocugunuz ofke krizi gegirirken, size
surekli aksi cevaplar verirken nasil sakin
kalabiliriz dediginizi duyar gibiyim. Evet
cok zor ama karsinizdaki kendini tum
dinyaya ispat etmeye calisan bir ¢ocuk
sadece. Eminim basarabilirsiniz, nefesini
tutun, sakin kalin ve eger cocugunuza
yanls bir sey sOyleceyeceginizi
disiinliyorsaniz ona bir sireligine cevap
vermeyin.Cocugunuza davranisinin yanlis
oldugunu anlatmak, o kriz halindeyken
cok daha zordur aksine tansiyon daha da
yukselebilir. Unutmayin ki karsinizdaki 2
yasindaki bir cocuk. O duygularini henuz
kontrol etmeyi 6grenemedigi icin burda
gorev size dlsuyor.

e Cocugunuza "Sen bilirsin." demekten
cekinmeyin. Sen bilirsin demek, hem
cocugunun isteklerine ve itirazlarina saygi
gostermenizi saglar hem de cocuguna
davranislarinin  sorumlulugunu  almayi
ogretir.

Sonu¢ olarak cocugunuzun gecirdigi stresli,
kendi varhgini diinyaya ispatlamaya calistigi
bu gelisim doneminde onun davranislarina
saygl duymal, karsisinda sakin kalmah ve
onu yaramaz, simarik, huysuz vb. gibi
sifatlarla etiketlememeliyiz. Unutmayin ki iki

yas sendromu, cocugunuzun  saghkli
gelisiminin bir goéstergesi olup gecici bir
donemdir.




GOBEKLITEPE'DEN LACAN’A ARZUNUN TASA YANSIMASI

Aysegul Ayhan - Psikolojik Danisman

“Bereketli Hilal” yani Mezopotamya
havzasinda, Sanliurfa’nin  yaklasik 20 km
kuzeydogusunda, denizden 834 metre
yukseklikte, Sanlhurfa’dan bakinca goérilebile-
cek bir yer lzerinde ve kendi icinde genis
goris mesafesi barindiran bir bélge:
Gobeklitepe. Gobeklitepe’nin kesfi ile birlikte
insanligin yerlesik yasama gegcisinin yani sira
ihtiyaclar piramidi hiyerarsisine dair de
bildigimiz biitiin dogrular yeniden sorgulan-
maya baslandi. Goébeklitepe, bildigimiz her
seyden daha eskiydi, Tas Tepeler guglu bir
tarihsel bellegi icinde tasiyordu.

insanin bildigimiz bir dykiisii vardi... Tarim
Devrimi anlatisina gore bizler evler insa
etmeye, su canaklari yapmaya, yiirinecek yeni
yollar aramaya bununla birlikte estetigi,
mimariyi ve sanati eylemeye her seyden 6nce
topragin bagrina bir avu¢ tohum ekerek
baslamistik. Fiziksel ihtiyaclarimiz  bizim
insanlasma yolundaki temel motivasyonumuz
olmustu, yemek ve barinmak icin hareket
halinde olmaktan vazge¢cmis ve durdugumuz

yere kok salmaya baslamistik. Tarim devrimi Sembolik olanin hakikatle
6zl itibaryla Dbizleri simdiki formumuzla arasinda hep bir bosluk
insanlastirmaya baslatan seydi. 1870’lerde vardir, onlarn bir arada tutan
felsefeden ayrilmaya ve icinde kendi litera- bir bosluk.

turinu  olusturmaya baslayan psikolojideki
kabullerin antropoloji ile bulusma parantezi de
yine bu yonde aciliyordu. Maslow’un meshur
ihtiyaclar hiyerarsisi piramidinde de anlattig
tzere fiziksel ihtiyaclar diger tim her seyin
temelini olusturuyordu, acaba tarih gibi
Maslow da yaniliyor olabilir miydi?

Canhligi tasimanin zorlugu ve insan olmanin
bir uclinciiniin sahitligiyle mumkiin
olabilecegi lizerine;

insan moral bir canlidir ve anlam verme insana
dair olandr. insan yavrusu diinyadan ayrisma
sureciyle ‘anlamlandirma’ kaygisini sirtlanir ve
anlamin bilgisini arar. Psikanalize goére insan
dogadaki en eksik canlidir ve insanin bu
eksikligi benlikteki yarik olarak nitelenir. Yine
yapisalct  psikanaliz;  insan  yavrusunun
benligindeki bu yarikla bas etme c¢abasinin
baskalarinda kendi tezahirini gorebil-
mesinden gectigini soyler. Biz baskalarinin
gozlerinde kendimizi arariz. Bakim verenin
gozleri insan yavrusunun ilk aynasi, kendini
gordiigu ilk adres ve icine dlisecegi kiiltiirel
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insanin cukurudur. Tipki suda yansimasini
goren; adini narsizme, narkoza ve bir cicege

vermis olan klasik mitoloji kahramani
Narkissos’un hikayesindeki gibi, insan da
kendi varligini ancak baskasina ait bir
yansimada yani bir aynada kesfeder.
Uzerimizde dolanan bakislara sahip her géz
adeta Narkissos’'un yansimasini gordiigii o
“gol”dur... Koreli kultur analisti Chul Han
“Eros’un Istirabi” makalesinde insanin temel
yasam motivasyonunun otekine yonelmek
oldugunun detaylarina iner ve narsistik
benligi asmanin bir tiri olarak asktan
bahseder. Chul Han'in dedigi gibi goéldeki
yansimasina asik olan Narkisoss bununla
yetinmez, gorinirligline bir de sahit arar ve
gorundigiini Gglincli bir goze ispat etmek

ister. Cunku insan yansimasinin bilgisini
ancak kurguladigi bir “lclinci oteki”de
deneyimleyebilir. Ben olmayan ayni

zamanda sen de olmayan bir tglinci, ben-
sen ve benim sana karsi aldigim pozisyonun
sahidi olan bir baskasi. Yani insanlasmanin
bilgisi ikiye eslik eden bir uguncinun
varhgiyla miimkiin. insanin toplumsallasma
motivasyonunu ve gorindiiginia gosterme
kaygisini buradan suzmemiz hi¢ de gug
degil. Kendimizi  fotograf  karesinde
gormelere, kendimizde gordigimiizi
gosterme uygulamalarinin; cagimizin bir tir
“lglincl” tasviri oldugunu neden
soyleyemeyelim? Ya da bize kendi
yansimamizi gosteren ayna misyonuyla
hareket eden dostlarimizi, asklarimizi,
toplumsallasmalarla buyitmemiz bize neden
bu kadar givende hissettirsin? Cogu dinde
ve yasada evliik ya da bliyuk satis
anlasmalarinin bir sahidin varligi ile gecerli

olma hiukmi de yine insanin ugunctyle
iliskisinin baska bir formu degilse nedir?
Lacan; Insan  yavrusunun diinya ile
karsilasmasi 6tekine teslim olmasiyla baslar,
der. Uciincii yasadir ve sadece iki kisi
arasinda kalan her iliski yasadisidir, yasanin
disindadir. Farkh bir parantezle Agambe’nin
“profan” dedigi yasaya karsi cikmayr o6ne
citkaran tezini Chul Han eksik bulur ve
tamamen mesafesiz/seffaf olanin esasinda
erotik degil pornografik olusundan bahseder.
Otekinin sahitliginden uzak ve insanin sadece
diurti ve arzularina teslim edilmis kulturel
kodlarin disinda bir bolge yeterince guvenli
bir bélge midir? insanin kendi dogasina

yabancilasarak insanlastigi yani temel diirti
ve arzularinin yasa onunde sekillenmesiyle
olustugunu diisiinlince Ustelik, zira ensest
yasagi toplum olmanin baslangici ve bu
teorinin de bir ispatidir.
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Tas Tepelerde,
yaklasik on iki bin yil 6nce “insanlasmanin”
eksikligini kabul etmis ve hakikate karsi

insan  yavrusu; bundan

pozisyon almaya cliret etmisti. Hakikat ile
karsilasmay1 topragi ekip bicmekten cok
daha once istemisti. Lacan’a gore imgesel
sonrasi donemde insan yavrusu hakikati
yani gercegi, sembolik olanla kurar.
Gobeklitepe de bu dogrultuda taslarin
arasinda kesfedilen sembolleri ve tasin
hafizasiyla binlerce yil oncesinden yapisal
psikanalize neredeyse kaynakca olmustu.
12.000 yil 6nce Gobeklitepe’deki insanlar
yansimasina sahit bir kendi otekisini yani
uclncisunt  aramak icin; Narkissos’un
baktigi gélden kafasini kaldinp gokyuziine
bakmistl. Yani Gobeklitepe’deki tapinaklari
yapan insanlar goéldeki yansimasina sahit
arayan Narkissos’'tan  baskasi  degildi.
Burada temel tarihsel bilgi olan fiziksel
ihtiyaclardan o6turu yerlesik yasama gegcme
kabulleri tartismaya acilirken psikolojide de
uzun zamandir elestirilen Maslow ihtiyaclar
piramidi hiyerarsisini sorgulamak da elbette

yanlis olmaz. insan yavrusu, anlami arama
cevresinde fiziksel evreni insa etmisti bununla
birlikte topraga tohum ekmis ve tarim
devrimini bundan sonra baslatmisti. Tas
sttunlar, dogum yapan kadin tasviri, tas
sttunlar UGzerine yapilan hayvan sembolleri
yine 1970 yilinda Lacan’in soéyledigi Uzere
insanin hakikati ararken sembolik olanla ve
sembolize etmelerle ne denli gicli bir bag
oldugunu bize gésteriyordu. insanin binlerce
yildir degismeyen bazi dertleri vardi,
Gobeklitepe’den Lacan’a uzanan o yol ve
bilinmezlikteki anlami kesfetme ihtiyaci on iki
bin yil kadar eskiydi. Bilgi, cagdan caga
degisebilirligini icinde barindirmasiyla
meshurdur. Her yeni kesif yeni nedenler ve
bazen farkh sonuclar demek. Sembolik olanin
hakikatle arasinda hep bir bosluk vardir,
onlan bir arada tutan bir bosluk. Caglar
oncesinin bilimsel kabulleri bugunin mitolojik
ogretilerine donilismiis durumda, buglinin
dogrularinin yarinin hangi 6gretileri olacag:
bilinmez.



KAPITALIZMIN YENI KOLESI: MINDFULNESS

Safak Atay- Uzman Psikolojik Danisman/ Doktorant

Mindfulness, kisinin deneyimlerinin devam '
eden akisinda bir tir simdi-merkezli ya da
anda-olma odakh, yargilayici  olmayan
farkindaliginin gelistirilmesini iceren Budizm
temelli meditatif bir disiplindir.  Bilingli
farkindalik olarak adlandirilan Mindfulness,
1960'larda karsi-kiiltirel bir fenomen olarak
bir miktar populerlik kazanmis olsa da son
yilllarda hem popiler kiltir hem de ana akim
psikoloji tarafindan coskuyla kucaklanarak
muthis bir hizla 6n plana ¢ikmaya baslamistir
(Safran, 2014). Ancak artan bu popiilerliginin
yani sira yanhs anlasiimis ve kullaniimis bir
kavram olarak da karsimiza c¢ikmaktadir.
Mindfulness hakkinda binlerce yayinin ve anda
kalma endustrisinin icinden siyrilip bu konuda
icine sinmeyen kivilcimlarin pesine duistuysen,
hos geldin! Anda kalamadigimiz igin
mutsuzlugumuzun sebebi aslinda kendimiz
miyiz? Dongileri kinlmamis, yikici saldirgan-
liklar tikenmemis bu kaygi caginin ortasinda
sadece anda kalarak sorunlarimizi ¢6zmek

miimkiin mii? "Anda kalma

Budist bir yénetim profesérii Ronald Purser endustrisinin icinden
(2019), gunimizde bilingli  farkindahgin styrilip bu konuda icine
baslangicta  amaclandigi  sekillerde  ele sinmeyen kivilcimlarin

alinmadigini  savunarak, bu stresle yukli pesine diistiiysen, hos
hayatlarimizda kendimizi cok basit bir sekilde
sakinlestirmenin “devasi” olarak sayisiz kitap
ve uygulamayla satilan  Mindfulness’in
kapitalist gucler tarafindan koétuye kullanil-
diginin vurgusunu yapmaktadir. Mindfulness’i
dikkatimizi bes duyumuza, bedenimize
yonlendirerek 6z disiplinimizi gelistirdigimiz
temel konsantrasyon egitimi olarak goren
Purser (2019); mindfulness uygulamalarinin
degerli boyutlari olduguna da deginmektedir.
Zihinsel ruminasyonu azalttigini, stresin yani
sira kronik kaygiy1 ve diger bircok hastaligi
hafifletmeye yardima oldugunu, otomatik
tepkilerin daha fazla farkinda olmayi
sagladigini, insanlan daha sakin ve potansiyel
olarak daha nazik yapabildigini belirtmistir.

Purser(2019) asil odaklandigi  noktanin
mindfulness uygulamalarinin nasil paketlenip
pazarlandigi olduguna dikkat cekmistir. Bu
kapitalist pazarlamada, bireylerin  nasil
yasadiklarini  buyuk olcude sekillendiren
adaletsiz, politik ve ekonomik diuzenden
ziyade aci cekmelerinin nedenlerinin orantisiz

geldin!"
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bicimde icimizde oldugunu vurgulayarak ve
simdiki ana odaklanmanin  bu acyi
azaltacagini savunduklarini belirtmistir. Yani
bireylerin yasadiklan zorluklan
degerlendirirken daha derin ve daha genis
bir acidan bakmak zorunda kalmadan
streslerini azaltabilecekleri sihirli bir recete
olarak mindfulness uygulamalarinin pazara

sunulduguna inanmaktadir. Neoliberal
kurumsal duzen, maskeli somuru
yontemleriyle yarattigi stresi yonetme

yukunu calisanin omuzlarina yukleyerek ve
hatta kosullara uyum saglamasi icin
mindfulness uygulamalarini pazarlayarak
yikicihgini gliclendirmeye devam etmektedir.
Mindfulness temelde bas etmesi zor
duygudurumlarinda etkili ve tesvik edilmesi
gereken bir yontemdir. Ancak bunu sadece
kendi icimize, bedenimize odaklanmakla
saglayamayiz. Bireyin hayatindaki zorlu
mucadele alanlarini etkileyen toplumsal
nedenlerin oldugunu kabul etmek gerekir.
Memnuniyetsizligin ve sikintinin altinda
yatan nedenin  zihnimizde  olduguna
odaklanmak, aciy1 ortadan kaldirabilecek
sistemik degisimi unutma egilimine sebep
olabilir.

Kapitalizmin  simgelerinden  biri  olan
McDonald’s markasindan esinlenerek 2011
yilinda Dr.Miles Neale bilincli farkindalik
uygulamalarinin nasil modaya uygun ve
pazarlanabilir bir meta haline geldigini
anlatmak icin Mcmindfulness teriminin
yaraticisi olmustur. Amerikan kulturiunde,
McDonald’s gibi aninda beslenme saglayan
ama aslinda besleyici olmayan hizh
¢ozumleri ¢ilginca idealize ettikleri gibi mind-

fulness uygulamalarinin da hizli bir ¢6ziim
olarak ticari bir firsat olarak piyasalarda
pazarlandigini ileri surmustur. Bu
uygulamalarin insanlari kahlcr degisim icin
gereken sabir, oOzveri ve uzun vadeli
taahhiitten yoksun olarak, hizli ¢oéziimler
aramaya tesvik ettigini, bilgeligin felsefi
ogretilerinden uzaklastirdigini  belirtmistir.

Elbette Neale ve Purser’in hedefi mindfulness
ogretisinin temel felsefesi degil, insanlara
hangi vaatlerle neyi g6z ardi ederek satildigi
olmustur. Hazir corbalar annemizin sefkatli
ellerinde yapilan yemeklerin yerini tutan sihirli
bir iksir olmadigi gibi mcmindfulness da
kronik stresimizin devasi degildir.
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