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Editorden;

Kok’ten
bir mektup var.

Kok; anneligin yucelttigi, kirlganlastirdidl, egittigi ve donustirdugu hayatlarn bir yansimasi olarak
huzurlarinizda bulunuyor. Annelidi, surekli 6grenmeye acik olma mecburiyetinde tutan bir alarm halinden
clkartip, bir varolus felsefesine donusturmek icin ¢iktigimiz bu yolda, alaninda degerli uzman, yazar ve
annelere dergimizde ev sahipligi yapacagiz.

Bizim perspektifimizde annelik kavrami, ulasilmast gereken bir hedef
veya varilacak bir yer degil. Amaciniz bu seriiveni; aslinda ufuk
cizgisini goremedigimiz ama bundan keyif almayt basarabildigimiz bir
yolculuk haline getirmek.

Anneligi kazanilan bir sifat olmaktan cikartip, onceligi kadin kimligine tanimak. Anneligi ise ruhun
ulasabilecedi bir mertebe olarak tanimlamak.

Bedenimiz zorlandiginda kendini daha ¢ok hatirlatiyor fakat aslinda ruhumuz bekledigimizden daha
iyi kucakliyor. Ve realist olmak gerekirse gercek yiklerimiz arasinda asla annelik olmuyor. Iste biz KOK
le birlikte, gercek yuiklerimizi kesfedip, 6nce onlari tanmlamayi, paylasmayi, en son da ugurlamayi
hedefliyoruz.

Kok, bir kadin kimliginden buttnsel olarak bir annenin dogusu, ddntisimu ve en nihayetinde yeniden kendi
benligine attidl ilk adimda yolculugunuza eslik etmek ve tim annelere isik tutmak arzusuyla yola ¢ikti.
Dergimizin ik sayisi, mikemmel anneligi hedefleyen ve fakat bu kavramdan uzaklassa dahi dinginligini
koruyabilen,annelik sifatina bilimselamakalpten yaklasan, gercek biranne —kadin dergisi olarak hazirlandi.

Bu derginin sayfalari arasinda kaybolmayacak, kosturmayacak, yavaslayacaksiniz.
Size iyi gelecegiz ve bundan sonra birlikte yiiriiyecegiz.
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Kok’ten Psikoloji

Her
Yeni Baslangic
Bir Kok Arar

Annelik, bir kadinin yalnizca cocugunu degil; ayni zamanda kendisini, kimligini ve dunyayla kurdugu bag,
yeniden sekillendirdigi derin bir dontstm strecidir.

Bunu soyle bir metaforla anlatabiliriz: Topragin altinda, gozle goértimeyen bir hareket bagslar 6nce. Bir
tohum, karanligin icinde catlar sessizce, kimseye gortinmeden. Yukaridan bakildiginda hentz hicbir sey
olmuyormus gibi gértinir, oysa en buyuk dénistm tam da orada, derinlerde gerceklesir. Cunku varolus,
her zaman gorundr olanda degil, gérinmeyen karanlik bir kisimda baglar.

Insan da boyledir. Ozellikle kadin... Hayatin icinde farkli rollere biriintrken, bazen bir anne, bazen bir es,
bazen de yalnizca kendi olmaya calisan bir birey... Aslinda hep ayni seyi arar: tutunabilecedi, glivende
hissedebilecedibir kok.

o ) _ - ) “Bir kadwin, anne
Psikolojide bu koke giivenli baglanma deriz. Bir cocugun o
beslendigi bu kdk cogu zaman annedir. Kendini glvende Oldugunda Y almzea
hissettigi bir iliski icinde blylyen gocuk, diinyaya korkuyla bir (;OCLLI‘C dogurmaz,
degil merakla bakmayi égrenir. Dlsse bile yeniden ayaga 9 .
kalkabilecegini bilir. clnkii geride onu tutacak bir kok ¢ogu zaman kendi
oldugunu hisseder. John Bowlby nin ifade ettidj gibi: “Giivenli cocukluguyla da
baglfmrrna, cocugun diinyay1 kesfetmesi icin en saglam y eniden k Clr§ll asir.
zemindir.” »
Bir kadin, anne oldugunda yalnizca bir cocuk dogurmaz, cogu zaman kendi cocukluguyla da yeniden
karsilasir. Cocugunun aglamasl, sabirsizigi ya da ihtiyaclar, onun kendi gecmisinden izler tasiyan
duygularini da harekete gecirir. Bazen bir cocugun korkusu, annenin yillar énce bastirdigi bir korkuyu
hatirlatirken, bazen de mutlulugu, onun icinde unutulmus bir canliigr uyandirabilir. Yeni bir baslangic, bu
ylzden yalnizca bir bebegin dinyaya gelisi degil; annenin kendi ic dinyasinda da bagslayan sessiz bir
doéntsumdur.




Freuda gore; bu karsilasmalar sadece gecmisten gelen anilari degil, ayni zamanda bastiriimis duygulari,
unutulmus arzulan ve i¢sel catismalari da gun yuzune c¢ikarir. Annenin bilingdisi surecleri, cocugunun
davraniglariyla tetiklenir. Bu da hem annenin hem ¢cocugun psikolojik bUyUmesini sekillendirir.

Bu noktada, ingiliz psikanalist Donald Winnicott'un szleri anneligin 6z(inl cok sade bir sekilde anlatir bize:
“Bircocugunihtiyacikusursuz biranne degildir, yeterince iyi birannedir.”

Bir kadin anne oldugunda yalnizca yeni bir rol kazanmaz; var olan
rollerini yeniden duzenlemek zorunda kalir. ES olmak, ¢alisan olmak,
birey olmak... Burollerin her biri, anneligin gelisiyle yeni bir denge arar.
Bazen bir kadinin i¢ dinyasinda su soru yankilanir:

“Ben simdi kimim?”

Yalnizca bir anne mi, bir es mi, yoksa hala kendi olmak isteyen bir birey
mi?

Psikolojide bu sureci bir kimligin yeniden yapilanmasi olarak
dusUnebiliriz. Kadin, yeni bir role adim atarken eski kimligini
kaybetmez; fakat onu tekrar diizenlemek zorunda kalir. Bu
diizenleme, kimi zaman sessizce, kimi zaman da zorlayici ‘
duygular esliginde gerceklesir. .m' ¢

Annelik yalnizca anne ile cocuk arasinda yasanan bir stirec degildir. . =
Aynizamanda bir ¢iftin iliskisini de yeniden sekillendirir. Bir kadinin es __ 4
rolt, annelikle birlikte yeni bir anlam kazanir. Bazen esler birbirinedaha
cok yaklasir; bazen de yeni sorumluluklarin agirlidi iliskiyi zorlayabilir.
Bu sUrecte kadinin kendini yalniz hissetmesi ya da anlasiima ihtiyaci
artabilir. CUnku bir kadinin i¢ dunyasinda yasanan degisim, ¢ogu
zaman iliskinin dengesini de etkiler.

Bircok kadinicinannelik, yalnizca bir baslangic degil; bununla beraber
bir kayip duygusunu da beraberinde getirebilir. Eskiden sahip oldugu
zamanin, 6zgurligun ya da bireysel alanin degismesi, kadinin
kendini yeniden tanimlamasini gerektirir. Bu noktada annelik ile birey
olabilmek arasindaki denge, kadinin icsel koklerini ne kadar saglikli
hissedebilmesiyle yakindan ligkilidir.

Varoluscu psikiyatrist Irvin D. Yalom'un vurguladigi gibi, insan yasamindaki yeni baslangi¢lar cogu zaman
umutlu olma duygusunun yarattigi heyecani tagirken, ayni zamanda belirsizlik ve endiseyi de beraberinde
getirir. Cnkd her baslangic, bilinmeyene dogru atilimis bir adimdr. Bilinmeyenle karsilasmak, insanin en
temel kaygilarini harekete gecirir.
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Klinik calismalarda sikca karsilastigm durumlardan birisi; bir kadinin anne oldugunda yalnizca bir
bebegin ihtiyaclaryla dedil, kendi ic dinyasinda yillardir sessiz kalan duygularla da karsilasmasi oluyor.
Bu karsilasma kimi zaman guglendirici, kimi zaman zorlayici olabiliyor. Bu durum kadinin kendini
gerceklestirmesi ve yeniden tanimasiicin bir firsat da yaratabiliyor.

Bir annenin gcocuguna kok olabilmesi icin, dnce kendi kokleriyle temas edebilmesi gerekir. Her kadinin
icinde, gecmisten gelen izler vardrr. Ailesinden, cocuklugundan, hatta bazen farkinda olmadan tasidigi
kusaklar arasi deneyimlerden devraldigi duygular... Psikolojide bu durum kusaklar arasi aktarim olarak
adlandirilir. Bir kadinin tasidigi duygular, yalnizca kendi hikayesinin degil; gecmis kusaklarin izlerinin de bir
parcasidir.

Bu kokler kimi zaman guclu ve besleyicidir; kimi zaman kirilgan ve onarilmaya muhtactir.

Belki de bu ylzden annelik, yalnizca bir baskasini blyutmek dedil; kendini yeniden tanimak icin de bir
firsattir. Bir cocugun varligi, kadinin ic dinyasinda uzun zamandir sessiz kalan sorulari gorunur hale
getirebilir:

Benim kéklerim nerede basliyor?

Hangi duygularim gecmisten geliyor, hangileri bugiin
bana ait?

valmzea hir bebek ‘ Hangi alanlarda kendimi giivende hissediyorum,

bityiiyor gibi gorinirs hangi alanlarda hala kok ariyorum?

oysi aynt anda bir

anne de ifi'i}'iil',,q, 1 Kadinin Uretkenligi yalnizca fiziksel bir Gretim degildir.

’}L, . Cocuga sunulan guven, sefkat ve sureklilik; gorinmeyen

1 . ama derin etkiler birakan bir Gretim bicimidir. Bir annenin

sabri, bir giin ¢cocugun dayanikliigina déntsebilir. Onun

sefkati, cocugun kendine ve baskalarina yaklasma bicimini sekillendirebilir. Bu yuzden bir kadinin i¢sel
dunyasinda attigr her adim, yalnizca kendisini degil, temas ettigi hayatlari da etkiler.

Belkide yenibaslangiclarinen gérunmeyen tarafitam da buradadir: koklerin sessizce buyumesi. Disaridan
bakildiginda yalnizca bir bebek blyutyor gibi goriinir; oysa aynianda bir anne de buyur. Kimi zaman kendli
kinlganliklaryla yuzleserek, kimi zaman daha 6nce bilmedigi bir gucle tanisarak...

Ve belki de asll mesele, dallarimizin ne kadar yukseldigi dedil; koklerimizin ne kadar derine ve ne kadar
guvenle uzanabildigidir. CUnku insan, kdklerini tanidikga buyldmekten daha az korkar. Kendini glivende
hissettikce dlnyaya daha cesur adimlar atabilir.

Her yeni baslangic, aslinda yeni bir kok salma ihtimalidir. Ve bir kadin, koklerini glivenle salabildigi dlctde
yalnizca cocugunu degil, kendisini, iliskilerini ve dinyayla kurdugu bagdi da besleyebilir.

Damla Bekar Eren
Uzm. Klinik Psikolog




Icimde Ddnen

Dunya

“Bir yer var; iyiligin ve kotiiltigiin 6tesinde...
Seninle orada bulusacagiz.”

-Mevlana

“Annelik stirekli bir viedan azabudwr.”
- Sezen Aksu

Annelik, baslangicta benim icin ontolojik bir kirnlma gibiydi; doguma giderken, sanki geri dénulmez bir
bicimde “baska biri" olmaya karar vermistim. Oysa bugun, on U¢ yilin ardindan daha berrak bir yerden
bakabiliyorum. Bu, bir baskasina donusmek degil, 6znenin kendi strekliligini koruyarak varolusuna yeni bir
katman eklemesiydi. Kisaca: “update” geldi, ama sistem cokmemisti.

Ne var ki bu kavrayisa ulasmak, dogrusal bir stire¢ olmadi. Zaten hangi yasayan sey dogrusal ilerler ki?

Oglumun yasaminin ik bes yilinda yogun bir anksiyete hali icinde annelik yaptim. Annelik deneyimi,
ongorulebilir bir form sunmaz; her kadin, kendi i¢sel 6rgutlenmesiyle bu rolt yeniden kurar. Benim
deneyimim, belirgin bir kaygi ekseninde sekillendi. Surekli tetikte olma hali, cocugumun kirllganligyla
birleserek kendini yeniden Ureten bir dongu yaratti. Ben panik oldukga o hastalandi, o hastalandikga ben
zihnimde daha yaratici senaryolar yazdim.

Geriye donup baktigimda bunun dissal kosullardan ziyade, blylk oélctde icsel bir yapi oldugunu
goruyorum.

Korku, ihtimal dustncesi ve surekli felaket senaryolar Gretme egilimi... Zamanla dikkatimin odagi
cocugumdan kayarak kendi zihinsel streclerimin icine coktu. Boylece annelik, iliskisellikten ziyade i¢sel
bir kapanmaya donustu. Bir noktadan sonra cocugumdan ¢ok, zinnimle bas basaydim; ki zihnim oldukca
konuskan bir karakterdi.
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Annelik, cogu zaman 6zveri Uzerinden tanimlanir; hatta bu dzveri, 5znenin kendinden vazgecmesine kadar
varabilir. Tam da bu noktada bir kirlma yasanir. Kisi, kendinde kalma kapasitesini yitirir. Benim deneyimim
de bu ydnde oldu.

Bu gidisati durduran sey, dissal bir midahaleden ¢ok, icsel bir esik deneyimiydi: “Yeter” diyen bir i¢ ses.
Cok nazik degildiama oldukga netti.

Bu esikte fark ettigim sey su oldu: Kayginin nesnesi artik cocugum degil, bendim. Clnkl kendimle
kurdugum iliski zayiflamis, hatta yer yer kopmustu. Bu farkindalik, yonimuU disaridan iceriye cevirmeme
neden oldu.

Kendimi bir yoga studyosunun esiginde bulmam, bu donustmun en somut baslangiclyd.. Bu yalnizca
bedensel bir pratik degil, ayni zamanda dikkatimi yeniden kendime yénelten bir disiplin alaniydi. Ve evet, ilk
derste herkes ¢ok sakin gortinurken benim dengede duramiyor olusum da stirecin bir pargasiydi.

Ik kamp deneyimim, bu stirecin en garpici bolumlerinden biriydi. Bes yilin ardindan ilk kez cocugumdan
fiziksel olarak ayrildim. Ayrilik 6ncesinde yodun bir sucluluk ve kaygr yasadim. Cocugumun ateslenmesi,
zihnimi - surekli  onun  kirilgan
bedeni etrafinda déndtrtyordu.
Gitmek icin yeterince sebep
bulabiliyordum; kalmak icin ise
sadece kendimi.

Bugunden bakinca, o héle karsi
hem sefkat hem de mesafe
gelistirebiliyorum. Clinkii artik
biliyorum ki, insan ne kadar
derine gémiiliirse gomiilsiin,
oradan cikisi miimkiin kilan
bir hat her zaman vardir. Bazen
bu hat bir yoga mati olur, bazen
sadece derin bir nefes.

Annelik,sevgiylebirlikte korkunun
ve daha bircok duygunun da
buyutulebildigi  bir alandr. Bu
duygularin birlikte genislemesi, deneyimi agirlastirnr. Oysa annelige atfedilen anlamlar sadelestirildiginde,
onundogayladahauyumlubirakisicerdigigorulur. Biryasamidunyayagetirmek ve onuntemelihtiyaclarina
karslilik vermek...

Aslinda kulaga sandigimizdan daha sade geliyor. Belkide zor olan, anneligin kendisi degil, ona yukledigimiz
ideolojik ve kulturel anlamlardir.




‘MUkemmel anne” ideali, optimal cocuk yetistirme baskisi, strekli
performans hali... Bunlar geri cekildiginde, deneyim daha tasinabilir
ve keyifli bir hal alabilir diye dustntyorum.

Bugln geriye baktigimda sunu net bicimde soyleyebilirim:
Kaybolmadim. Sadece kendime giden yolu dolayl bir rotadan
kat ettim. Kisa yol vardi muhtemelen ama ben manzarali olani
segmistim.

lyilesmenin belirli bir ani yoktur; daha ¢ok, farkindalikla birlikte
kendiliginden acilan bir surectir. Olani oldugu gibi gérebilmek,
niyet edebilmek ve yasamin akisina guvenebilmek... Bunlar
gerceklestiginde, dénlstim zaten baslamis olur. Ve bir noktadan
sonra, ne zaman iyilestigini hatirlamak bile mumkuin olmaz.

Yasam, inisler ve cikislar arasinda salinan bir surectir; duygularin
devinimiyle sekillenir. Annelik de bu devinimin bir parcasidrr.

Ancak su duslnce giderek daha anlamli geliyor: insan, kendi
merkezine dondukee, Ustlendigi tim kimlikler de bu déntsumden
payinialr.

Anne, kadin ve insan...

Bunlar birbirini dislayan kategoriler degil; aksine, hatirlanmayi
bekleyen, birbirini kapsayan varolus katmanlaridir. Ve biz, arada
birbirlerini “beni de hatirla” diye durtikleyen kicuk kadinlar
toplamiyiz.

Tugce Demirbilek

Yazar

Bugun geriye
baktigimda sunu
net bicimde
soyleyebilirim:

Kaybolmadim.
Sadece kendime
giden yolu
dolayli bir
rotadan kat
ettim. Kisa
yol vardi
muhtemelen
ama ben
manzarali olant
secmistim.
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Yavaslama Duragi

Yeni

Baslangiclara

Her gunun aksaminda, gecenin karanligindan,
baharin bitmeyen griliginden ve istedigimi tam
olarak alamadigim halde geride biraktigm 35
ylldan sikayet ederek giriyorum yataga. Gozlerimi
kapattigim anda tatli bir tebessumle birkag dakika
icinde uykuya dalabilecek kadar yoramadiysam
kendimi, g6z kapaklarimin paydosuyla ruhum
uyanir. Mdtemadiyen hatalarimi tekrar eden ve
hic de sevecen olmayan bir tonla beni kendimle
yuzlestirme saatlerinin kilidini acar. Herkesin illaki
birbasarisivardir buhayatta, hichir sey olmasatatli
bir glinaydinla memnun etmistir birini. Ama onlari
gbrmez bu saatler, hep olduramadiklarimizin altini
cizer. Sessizlik bu ya, biz de dinlemek zorunda
kaliriz.

Iste bu yiizden bayillana kadar o yataga girmem,
giremem. Benim kendimle yuUzlesmeye dahi
cesaretimyok bu hayatta. Hele kianneligi tattiktan
sonra...

Kendimi attigimda serin, tertemiz sabahlara,
ruyami mutlu sona erdirmeye zaman kalmamig
bir halde gercege uyaniyorum ve hatirliyorum;
eskiden yasadigim her ani sadece yasamazdim,
hissederdim. lligime kemigimekadar hissederdim;
havayi, sokagl, mevsimi, en ¢cok da insani. Olacak
olani, olmayacak olani sezerdim. Bugunlerde

en yuzeyselinden yasamak icin dahi motivasyon
arlyoruz, belki de buna mecbur birakiliyoruz.

Yine de Umidim tam olarak tukenmediginden
olabildigince atiyorum kendimi disarlya. Sabah
serinliginin ylzume carpmasli bana nefes aldigimi ve
nefes verdigimi hatirlatiyor. Nefesimi ne kadar taze
ve giiclii alabilirsem, kizima da o kadar giiclii
aktarabiliyorum. Bizim icin nefes aligverisi artik
bundan ibaret ve tim gabam da buna ait.

Kizim dogdugundan beri, uzun zamandir kendimle
bas basa kalamadigimdan sikayet eder dururum.
Hatta fark ettim ki ben hayatla da bas basa kalmayall
epey zaman olmus. Ustelik bunda annelik mesaisinin
yogun zamansizliginin mazereti de yok. Ne yaptim?
Buldugum ilk vakitte kahvemi aldim, telefondan
kafami kaldirdim ve caddenin hemen kenarinda bir
masada buldum kendimi. Kafami kaldirmamla fark
etmem bir oldu. Sokaklar, caddeler sanki sadece
fiziksel olarak yasamini devam ettirmeye calisan
insanlarla dolu. Bakiyorum, izliyorum ama anlam
veremiyorum. Herkes mutsuz. Nedir bu kasvet?
Hayat aldigimiz nefesten ibaret dedil ki, fazlasi
sakli icinde. Asil erdem onu bulmak ve ne olursa
olsun cosku katmak; kendine ve hayata. Olmekten
korkan, diismekten korkan, sevmekten korkan
insanlarin sokaklarinda biiyiiyor, ayni sokaklarda




¢¢ Kaldiralum kafanuzu, tek bir adum olsun atalim
artik. Hatta gerekiyorsa tam ters yone. Hadi demek
istiyorum hadi, yeni baglangiclara... 59

bliyiitiiyoruz. Korkularimiz siniyor insanhgin
iizerine. Giin geliyor yeni korkular 6gretiyorlar
bize. Farkinda degiller, yiiriiyorlar hala. Bu kadar
yiikle nereye varacaklar? Ne kadar kalacaklar?
Buna degecek mi? Hesaplayamiyorlar. Hepsiyle
tek tek konusmak istiyorum. Once kendimden
baslayarak.

Kaldiralim kafamizi, tek bir adim olsun atalim artik.
Hatta gerekiyorsa tam ters yone. Hadi demek
istiyorum hadli, yeni baslangiclara...

Ne yani? En nihayetinde cayin o son yudumu gibi
degil mi hayat? Bitecegini bildigin ama zamanini
tam kestiremedigin. Bazen sohbetin tam ortasinda
aniden harcadigin veya gec kaldigini zannettigin
icin dibinde biraktigin. Bazen, daha uzun oturayim
da bitmesin diye yavasladigin, sogumasin diye
avucunda beklettigin, fakat ne yaparsan yap
ilk sicakligini 6zledigin. iste ben de ik sicakligin
dzlemistim igimdeki annelik hevesinin. ilk heyecan,
bilinmezligi, kesfetme telasi, uyum saglama gabasl.
Hepsini siradan zorlamalara, daha iyisini yapma
cabalarina, yeterince lyi oldugum halde bunu
duymadigm anlarin yarattigi kirginliklara kurban
verdim. Fakat hayat zannedildigi kadar kisa degil.
Iste o sessizlikte anladim. Evet zorlandim, ama ben
kok salmaktan, ait olmaktan, hayatin bir parcasi
olmaktan kagmadm. Durmak bana zor gelmedi,
kosmaksa yormad..

Olmak istedigim hicbir yer yok zannediyordum.
Varmis. Olmak istedigim yer kalabalklarin arasi.
Ama yere bakarak degil, yola bakarak hi¢ degil.
GokyUzune bakarak. Alabildigim en derin nefesi
alp, kizma vermek istiyorum. Tek bir anne
nefesinin dahi, ona bir mur yetecedini biliyorum.

Kimseyi mutlu edemedigin, ne yapsan da bir
tarlh tatmin olamadigin ama yine de kalabaliklar
icerisinde yeseren topyekin bir hayat var ve
ben onun icerisinde kendimce bir anlam buldum
sonunda. Onu kaybetmeyecegim. Dusecedim,
dustnecegim. Yine de kalkip tertemiz nefesler
alacagim. Ne olursa olsun, ertesi gline yeniden
baslamayi unutmayacagim.

Sende unutma.

Ecem Altun Tas
Genel Yayin Yonetmeni, Yazar
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Doktor Annenin
Soguk Kahvesi

Bir cocuk doktoru olarak anneligi tatmak hayatmin en fantastik deneyimiydi. Gecmis zamanla
konusuyorum; ¢cunku iki yill geride biraktik, biraz zamanla alismanin etkisi, biraz da aldigim terapiler
sayesinde artik o kadar fantastik degil.

“Artik her sey gercek.”

Oglumu kucagima aldiktan kisa stre sonra fark ettim ki bir hastam var, ve hep var, 7 gin 24 saat boyunca
benimle. TUm iyiliginden, kétllugunden, dogrusundan, yanlisindan, hastaliklarindan, mutlulugundan
ben sorumluyum. Sevgi ve minnet duygusu kalbime sigmiyor ama 6te yandan ¢ok sevdigim doktorluk
mesleginde de beni yoran tek duygu kendini strekli hatirlatiyor, hata yapma Iiksim yok. Hicbir zaman da
olmayacak. Hep mikemmel olmak zorundayim. Ama bu sefer gercekten miikemmel olmak zorundayim.

Bunun asla olmadigini ve olamayacagin kabullenmek iki yilimi alal.

Hayatin hele ki ilk U¢ yilinda annelik macerasi cogunlukla bebegini hayatta, saglikli, iyi beslenmis ve iyi
uyumus tutmakla gectigi icin, kendimce “e ben bunlari en iyi bilen kisiyim, ne yapalim yani, baskasi mi
yapsin?” diye dusunup, hayatimda yasadigim en buyUk duygusal dalgalanmanin icinde, buttin yukua aldim
sirtima, ¢iktim bir maceraya. Cogumuz gibi. Biliyorum, hepimizin ytkleri farkli, benimki cocuk doktoru
olmaktl. Ama dunyanin yukunu sirtlayip yola ¢ikan onlarca anne taniyorum. Bu yuklerden bir tanesi
mUkemmeliyetcilik; cunku annelik hayatimizda simdiye kadar bize bahsedilen en énemli gorev, hakkini
vermek zorundayiz. Bir diger yuk de gorinmeyen fakat alttan altta kendini hissettirmeyi asla birakmayan,
bazen bastirdigimiz, bazense bizi ele gegiren anksiyeteler. “Ya baskasi benim gibi bakamazsa? Ya yanlis
bir sey olursa?” dusunceleri. Hele bazilarimiz, bazi anneler gergekten de yalniz bu yolda.
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“Bu normal mi?”

Meslek hayatimda en ¢ok duydugum soru bu olabilir saninm. Ancak, annelik normal tanimini degistiriyor.
Her beslenme sonrasi kusmalari, her saat basi uyanmalari, eklem yerlerinden kitirti seslerinin gelmesi,
ayaklarini agizlarina sokmalari, selale gibi salya akitmalari, ve evet her seyden ve her seyden korkmalar...
Tum bunlar icin “cok normal” demek kolaydi. Ama bir gece saat Ucte zaten zorla uyuttugun bebeginin tim
giysilerini bir daha degistirmek zorundayken, ben de sordum kendime; yahu bu nasil normal olabilir? O
gece beyin kimyami degistirdi. Hayatimizda basimiza gelen en buiytik maceranin hicbir 6gesi normal degil.
Ve normal olmamak da gayet normal. Biz zaten elimizden gelenin eniyisini yapiyoruz. Yolun hicbir adiminda
mUkemmel olmayacagdiz ve emin olun, onlar da mukemmel olmadigimiz icin bize kizmayacaklar. Bunun
disinda baska kimsenin fikri de énemli dedil. Ama bir sey biliyorum ki biz birbirimize destek olacadiz. Bu
macera her anne icin biricik, diinyadaki anne sayisi kadar farkl annelik tecriibesi var. Hepimiz bu
yolda ortagiz. En yalniz hissettigimiz anda bile yalniz degiliz. Artik diinyadaki biitiin anneler elimizi
tutmaya hazir. Cumlelerimi okurken bir saniye bile “anlasiimis” hissetmeniz de benim sizlerin elini tutma
seklim, ve bu bana yeter.

Bebeklerimizin saglik hali, kendi sagligimiza kavusmaktan ¢cok daha ulasilabilir. O ytzden ilk tanisma
sayimizda bilgisel konulara gok girmek istemedim. CUnku biz annelere “iyi misin?” sorusu ¢ok daha nadir
soruluyor. Anneler olarak iyi olmadan da cocuklarimiza iyi gelmemizimkansiz. Bu yolu birlikte yUrlyecegiz,
her birinizi dinlemeye can atiyorum. Bir daha soru isaretleri, yorgunluk ve belirsizlik hissettiginiz o an
geldiginde elinizi tuttugumu hisseder gibi olun bana yeter, geri kalan her seyi bir sekilde hallederiz.

Uzm. Dr. Cansu Kaymakci
Cocuk Saghgi ve Hastaliklar Uzmani

1



12

Ta Derinden

Digerleriile Kendim Arasindaki
Farki Billyorum

‘Oo0 ben su kadar stre emzirdim.”, “Benim kiz/odlan dogdugunda bu kilodayal.”, “Ben hem calisiyordum
hem de aksam eve gelip sofrayi 4 ana yemek bir zeytinyadl bir de salata ile donatip hem evi temizleyip hem
de cocukla ilgileniyordum.”, “Biz size kiigukken inek sutti icirdik, bir zararin gormedik. Bak héla sagliklisiniz.”

Ama en ¢ok parlatilan;

‘Ben anne olduktan sonra yasadigimi anladim.”.

Yenianne oldugumuzdabuvetlrevlerikac cimle duyduk kendiailemizden, yakincevremizden, toplumdan
veya sosyal medyadan? Genetikten ve kolektiften gelen ne kadar ¢ok inancin altinda kaldik, kimi zaman
ezildik?

Hadi gelin, biraz da anne olduktan sonra kendimizi yeniden bir kadin olarak nasil dogurdugumuzu tim
ciplakligyla konusalim.

Ben ‘yasadigimr’ anne olduktan sonra anlamadim. Cocugum dogmadan énce de hayatin farkl
alanlarindavar olan ve/veyavar olmaya ¢alisan bir kadindim. Eviadimin diinyaya gelmesiyle beraber
ilkel beynim olan amigdala biiyiidii, bilyiidii, biiyiidii ve ben kendimi cok islevli bir Amazon
Kadimi gibi hissetmeye basladim. Ancak her yerde okudugum, gérdigum, izledigim “Cocuktan sonra
hayatimin bir anlami oldu.” sdylevleri; o sasaallannelik guzellemelerinedense bende o ‘ulvi' duygular olarak
kendini gostermedi. Oglumu cok seviyordum hatta ona bayiliyordum ve kendimce hem duygusal hem de
fiziksel olarak onu besliyordum. Peki neredeydi bu ‘hayatimin anlam kazanmasi’ fazi? Kolektiften gelen bu
inanc¢ yuzunden kendimde bir sorun oldugunu dustinmeye baslamistim.

Oglan 3 gunltkken evde yapilan “1 yastan sonra anne sttintin hicbir degeri yok. Yaninda yatirma alistr,
sonra yataklar ayiramazsin.” konusmalari esnasinda gézumu tavana dikip derin nefesler aldigimi gbren
babaannemin kulagima egilip “Sen kimseyi dinleme. Istedigin kadar emzir.” deyisi. Sonrasinda yatak
odasina arkamdan gelen esimin rahmetli teyzesinin “Ister yaninda yatir ister ayr. Sen nasil istiyorsan
oyle bak yavruna.” demesiyle, ilk defa kucagimda tuttugum bebegin annesinin ben oldugumu birilerinin
anladigini hissettim.

Sosyal medyada ise yeni dogum yapmis ama sanki spordan simdi cikmis gibi fit ve bakimli gértinen
anneler... Benise o esnada kafamin Ustinde topladigim daha dogrusu toplamaya calistigim yagl saclarla,




sanki hala icimde bir bebek daha varmis gibi gérunen karnimla, Ustumde sut lekeli t-shirtle, her 10
dakikada bir uyanip bebegin nefes alip aimadigini kontrol etmekten neredeyse hic uyumayan bir zombiye
benziyordum.

Lvet tek cocuk doguran ben degildim ama digerleri de degildi!

Aslinda her birimiz beslenmesinden uykusuna, bedensel-duygusal-ruhsal saghgindan kendine ve buttine
katkilibir cocuk yetistiriimesine kadar bircok sorumlulugu olan yepyenibirer kadin da dogurduk. Pekineydi
surekli bu kiyaslama hali?

Bu kiyas denizinde bogulurken fark ettim ki; asil mesele baskalarinin ne yaptigi degil, benim kendimi
nerede konumlandirdigimdi. Digerleri tarafindan anlasiimak istemem énce kendimi anlamama evrildi.
Bunu yapabilmemin tek yolu ise “digerleri ile kendim arasindaki farki” bilimekten geciyordu.

O, 5 kilo mu dogurmus? Tamam, “Onunla kendim arasindaki farki biliyorum.”.

O, 8 yasina kadar emzirmenin saglikli oldugunu mu dustndyor? Tamam “Onun disunceleri ile kendli
dusuncelerim arasindaki farki biliyorum.”.

O, inek sttunun faydali olduguna miinaniyor? Tamam, “Onun inanclari ile kendi inanclarim arasindaki farki
biliyorum.”.

O, her aksam mukellef sofralar mi kuruyormus? Tamam, “Onun deneyimleri ile kendi deneyimlerim
arasindaki farki biliyorum.”.

O zamanlar baskalarini degistiremeyecegimi az ¢ok biliyordum. Bugun ise bir ThetaHealing egitmeni
olarak; ‘ben degistigimde’ geriye kalan her seyin kendiliginden degistigini cok iyi biliyorum. Ve evet; ben
bu yukarida saydigim cumleler sayesinde evladimi da kendimi de bildigim, inandigim ve deneyimledigim

sekilde buyuttyorum.

Ancak bu durus, dis dinyaya kulaklarimi tikadigim anlamina gelmiyor. Kimseden bir tavsiye istemeyin,
danismayin ya da akil aimayin demiyorum. Onemli olan, disaridan gelen her bilgiyi kendi stizgecimizden
gecirebilmek. Tam da bu noktada, Gautama Buddha'nin su s6zUnu hatirlamakta fayda gérayorum:

“Nerede okursaniz okuyun ya da kim soylerse sdylesin, hatta
ben soylemis olsam bile sizin kendi mantigimz ve sagduyunuz ile
ortiismiiyorsa hicbir seye inanmayin.”

Iste bu slzgeci kullanabildigimizde, kendi gercegimizi P \
yaratiriz. CUnku her anne, her evlat biriciktir. Ister bir
cocugun dogumu ister bir kadinin kendini yeniden é(&
dogurmasi ... Oziindeki o essiz kadini her daim yasatan o
sevgili anne; bu yolculugunda yavrun icin en iyisini, en evet,

dogrusunu tabii ki sen biliyorsun. Digerleri ile kendin
arasindaki farki bilmen, kendi mantigin ve
sagduyuna ‘KOK’lenmen dilegiyle.

Hos geldin...

Derya Akan
ThetaHealing Egitmeni, Yazar
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Maya Tutarken

Anneannem henuz benim kadar biranneyken uyanir,saginiorer,gunes dogmadanbir tas corbayla dunyayi
doyururdu. Benise dizi dizi rafima bakip neden o organik makarnanin ispanaklisindan da almadim ki diye
vicdan azabi gektim dun. Clnku az dnce gordum ki; ispanaklisi “yeni cikmisti, cok daha guizeldi, besleyiciydi,
indirimdeydi ve linki de iste buradayadl.”

Her yorgunlugu kolayca yilginiiga ceviren bir cagda anne olduk. Bir yolculugu -yani bir cocugu- bUyutmek
bir dinyaylayakta tutmak bizler icin. DUnyanin en glizel, en dogal terazisini buyuk bir savas, micadele kere
mUcadele olarak yasiyoruz. Cocuklarimiz, onlarin sagliklari, gtivenlikleri, geleceklerive duygu durumlarimiz
arasinda durup teraziden inmeyi bir turlt aklimiza getiremiyoruz. Cunku ¢cagdan geride kalabiliriz, eksik
buyutebiliriz. S6z konusu olan canlilar icin hicbir anlam ifade etmeyen onlarca konuda milim milim islendi
bilincaltimiza ne kadar cabalarsak cabalayalim bir noktada elbette yetersiz olacagimiz.

Cok sikistim mi durur anneannemi disunurdm. Kok'm orada. ¢ H l o
Cansuyumorada. Uzatmistir diye distuntrim banakoklerinden er 37 0 ’”g un Ug u

bir filiz, bir fikir, bir his. kOlCLyCQ
Yetemedim gibi mi oldu mesela o guin gocuguma’? yngLnnga ge’piren
Kosar sigininm anneannemin ekmegin Ustlne tereyadi surdp, . o

gozlerime bakarak uzattigi cocukluguma. b rc agda anne
“Beyaz unlu ekmek verilir mi ya hic cocuga?” sorusu eksilir (0] lduk 99
terazimden.

Telefona dalmisim o an mesela, basimi kaldirnca oglumun beni izledigini fark ederim. Icim hafifce sikisir.
Sonra anneannemi hatirlarim; ben de onun yaninda ylece dururdum bazen. Hi¢ konusmadan, hi¢ oyun
kurmadan. Bir sey yapmazdik ama her sey olurdu.

“Her an dolu dolu mu olmali?” sorusu eksilir terazimden.

Geride biraktigm tazecik aylarda anladim; annelik dar bir saksida yepyeni tesellilerle degil, toprakta
genis zamanl 6gretilerle biiyiiyen bir bitki. YeryzU size saksi oldugunda kokintzun ne denli saglam
olacagini, nerelere dek ulasacagini, hangi gin topraktan yeni strgun verecegini, nerede hangi yasta
yasadiginiz hissinizin sizi kurtaracagini asla hayal edemiyorsunuz.

Kok saldikga; teraziden korkmuyor, maya tutuyorum.

Merhaba herkes. w} \
7/ - “ I’/ - -

Merhaba anneannem...

Ulkii Ece Tan Ozen e >~

Isletmeci, Yazar

|
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Kok'ten

Ritieller

Kok ritUeller, hizlanan hayatin icinde yavaslamayi hatirlamak igin var.
Bazen sicak bir kahve,

Bazen bir mumisigi,
Bazen sadece 10 dakikalik bir sessizlik...

Hayatta buyUk degisimlere giden kicuk fark edislere pencere araliyoruz.
Seni, ilk sayimizitibariile on gunltk bir yavaslama ve farkindalik ritteline ortak ediyoruz.

Bugunden baglayarak her gun icin bir fitiiel mesajimiz var. Bir diger deyisle, gindelik hayatin icinde

kendimize donmemizi saglayacak 10 klcUk durak. Her gtin bir durakta durmak, yasadigin ana donmek
ve sadelesmek icin simdi baslayabilirsin.

Sana iyi gelecegine inaniyoruz.

o] k.

0 Aksam yemeginde mumya o
0 Cocugunun gdzlerininicine bak ve onu ok sevdigini soyle.
[ Birfotografiniz! bastir. -
[] Evdesanaiyi gelmedigini duisiindigun bir esyadaln kurtul.
0 Cocugunun yaninda hicbir sey yapmadan 10 dakllka otur. |
0 Sabah uyand@mdatelefona hic bakmadan 3 der?nlnefels ? - oy
O Cocugunun ellerinden fark ederek tut ve avununicine bir dpucu ;

i ' tir.
[0 Bircekmecey! sadeles |
[] Kendinesicak bir cay yap vene olursaolsun bitene kadar otur.

O YarmKkalan bir seyi bitirme, birak.

Ve, yeniden basla!




Girisimci Anne
Roportaj: SerraNalgabasmaz Asfurogiu
-Meric Cifthgi

Bazi anneler sadece buyutmez, cogaltir. Topraga dokunur, sabirla bekler, emekle isler. Ektigi ilk tohum,
paylasmanin dailk adimidir.

Ik sayimiza 6zel girisimci anne konugumuz Ureten ve topraga dokunan bir hikayenin basroll; Serra
Nalcabasmaz Asfuroglu.

Meric Ciftligi vesilesi ile bir annenin, ailesinden devraldigi tretimi yolculuguna katmasina taniklik ediyoruz.
Kendiciftliginde zeytinyadive dogal Urtnler Ureten, koklerinden guic alarak aile mirasiniblyUten bir kusagin
ve bir annenin hikayesine konuk oluyoruz.

Birlikte; aile mirasi, annelik ve girisimcilik arasinda kurulan dengeyi ve icten gelen bir Uretme halini
konusacagiz.

Bazi hikayeler sadece anlatiimaz, hissettirilir.

Hikayesini, Serra Nalcabasmaz Asfuroglu'ndan dinleyelim.
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Bize biraz Meric Ciftligi'nin tarihinden bahseder
misin? Meric ciftliginin gecmisi, bugiinii ve gelecegi
hakkinda ne bilmemiziistersin?

Meric Ciftligi; Hatay''n Altindzu ilcesinde 700 rakim
yUkseklikte, orman agaclari arasinda, yayla havasindaki
el degmemis dogal yapisiyla nesillerdir geleneksel
yontemleri surdurerek “Ureten” bir ciftlik. Ciftligimizde
zeytin, badem, ceviz agaclarinin yani sira ¢esitli yabani
meyve agaclar, mevsimsebzeleri, lavantave adacayigibi
tibbi ve aromatik bitkiler de Uretiyoruz. Tarihte “bereketli
hilal” olarak gegen bolgemize ait atalik tohumlarimizdan
karakilcik, ali bayir, cumhuriyet bugdaylar, ginimuzde
barburi olarak da bilinen perflr GzUmU, susuz domates,
beyaz incir, elmacik zeytini, menengig, kebbet, katirbas
nari gibi yoreye 6zgu Urlnleri geleneksel yontemlerle
uretiyor ve igliyoruz. Meric Ciftligi Ormanrnin el
degmemis dogal bitki 6rtUstinde konumlandirdigimiz
kovanlarimizda ¢iftligimizde ugusan arilarmizla bal
uretiyoruz. Dogal yasamin bir pargasi olarak birgok farkli
tUrde ciftlik hayvanina ev sahipligi yapiyoruz.

Kulaga sahane geliyor. Peki ciftlikte bir gliniiniiz nasil geciyor?

Ciftlikte gline kizimla tavuklar, érdekler ve kazlarla basliyoruz. Ik is yumurtalarimizi alip taptaze yumurta
ile kahvaltimizi yapiyoruz. Bahge kontrollerimizi yapip mevsimlik UrUnlerimizin sabah hasadini yapip
dogrudan tretim ve paketleme tarafina geciyoruz. Gunltk Uretimler ve kargolarin kontrollerini yapiyoruz.
Bu sirada kizimla bolca tadim yapiyoruz :) Gin sonunda kopeklerimizi besleyip biraz onlarla zaman gegirip
evinyolunu tutuyoruz.

Kizinin bu kadar keyifli bir ortamda biiylimesi gercekten hayranlik uyandirici. Peki anne
olduktan sonra bu ise bakisin degisti mi? Bu degisikligin isine yansimalari neler oldu?

Anne olduktan sonra gida ile iliskim neredeyse tamamen degisti. Her hammaddeyi oncelikle bir bebek
icin nasil uygun hale getirebilirim diye bakmaya basladim. Bu degisikligin isimize yansimasiise kizim adina
cikardigim Baby Mimi serisi oldu. Bebeklerin ek gidaya basladigi donem itibariyle kullanabilecegi bircok
Grtin cikardik. Bu Grtinleri once kizim denedi tabiiki:)

Uriinler derin denetimlerden gecmis : ) iste bu sahane. Senin icin dogal iiriin ne demek?
Yeni bir iiriin cikarttiginizdailk eline aldiginda ne hissedersin? Ve insanlar ellerine aldiklarinda
ne hissetsinler istersin?

Benimicin dogal urdn en az islenmis trtin anlamina geliyor. Hammadde ne kadar az islemden gecerek ve
ne kadar az katkiyla sofraya ulasirsa benim icin o kadar iyi. Bir gida muhendisi olarak meslegim geregi bu
sUrecte bozulmamasiicin ne yapabilirim bu konuda ¢aba gdsteriyorum.

Yenibir irin cikarirken genellikle o kadar cok deneme yapiyor ve etrafimdakilere tattiryorum kineredeyse
rafa clkana kadar benim icin eskimis oluyor :) Ama insanlarin ilk tadimlarindaki yorumu ve hissiyati




benim icin her zaman ¢ok kiymetli. insanlar bizim Grinimuzi eline aldiginda veya tattiginda bu Grind
etrafindakilere de tattirmaistegi duysunisterim. Biz kiicuk sehirde her zaman kalabalik sofralarda buyuduk
ve Urlnlerimizin de kalabalik sofralarda bir sUrt insana ulasmasi hayalindeyiz.

Anne olmadan énceki senle simdiki sen arasindaki en biiyiik fark ne?

Anne olmadan 6nce uretmek benim icin daha ¢ok isimi iyi yapmak, topragin hakkini vermekti. Anne
olduktan sonraise Uretiminanlami degisti. Artik sadece lezzetliya da kaliteli Grin turetmek degil; cocuguma
birakabilecegim temiz, durust ve guvenilir bir yasam kurmaya galistyorum. Eskiden hiz énemliydi, simdiise
dogallik, igerik ve surdurulebilirlik daha onemli geliyor. Bir kavanoza doldurdugumuz seyin icinde sadece
Urin degil;emek, saglik ve gelecek oldugunu daha derinden hissediyorum. Annelik bana hem daha sabirli
olmay! hem de topraga daha baska bir gozle bakmay 6gretti. Simdi Urettigim her seyin icinde biraz da
‘kizima gonul rahatligiyla yedirebilir miyim?” sorusunun cevabi var.

Hem calisma hayatini hem anneligi nasil dengeliyorsun?

Acikcasl ben calisma hayati ve anneligi birbirinden tamamen ayri iki sey gibi gormuyorum. Benim
hayatimda hepsi ayni battntn parcalari. Ciftlikte Uretim yaparken de anneyim, kizimla oyun oynarken de
Ureticiyim. Tabii ki zorlandigim, hicbir seye yetisemedigimi dusundugum gunler oluyor ama hayatin tam
dabdyle dogal ve i¢ ice akmasina izin vermeye calistyorum. Cunku
kizimin da emegin, topragin, retmenin icinde buytumesini kiymetli
buluyorum. Eskiden dengeyi kusursuz bir program saniyordum.
Simdi ise bazen isler aksarken cocuguma sarilabilmenin, bazen de
anne suclulugu hissetmeden Uretmeye devam edebilmenin denge
oldugunu dusunuyorum. Hayatim artik bolunmus dedil; birbirini
besleyen pargalardan olusuyor.

Gercekten cok giizel acikladin. Peki anne olduktan sonraen
cok neyi birakmak zorunda kaldin?

Sanirm en ¢ok ‘her seye yetisebilme’ fikrini birakmak zorunda
kaldm. Eskiden planl, kontrollli ve her seyi zamaninda yapan
biri olmaya calisiyordum. Anne olduktan sonra hayat bana biraz
akisa guvenmeyi Ogretti. Bazi gunler isler eksik kaliyor, bazi gunler
sadece kizmin yaninda olmak daha énemli oluyor. Onceden bunu
bir eksiklik gibi gérardim, simdi ise hayatin dogal hali oldugunu
dusunuyorum. Biraz mukemmeliyetciligi, biraz da kendime karsi
sert olmayi birakmayi 6grendim diyebilirim.

Bu isin kimsenin gérmedigi kismi hakkinda bizlere biraz bilgi
verir misin?

Bence bu isin kimsenin gormedigi kismi; gorinmeyen emegin hic
bitmemesi. Insanlar cogu zaman sadece son Uriin gortyor ama
arkasinda uykusuz geceler, strekli bir yetisme hali, hava durumuna
gbre degdisen planlar, kirlan makineler, yetismeyen siparisler,
cocuk uyuduktan sonra yapilan isler var. Bir yandan anne olmaya
calisirken bir yandan Uretimi aksatmamak bazen gercekten fiziksel
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degil duygusal olarak yoruyor insani. Ama tam da bu ylzden yaptigimiz ise daha cok baglaniyoruz. CUnku
ortaya ¢ikan sey sadece bir Uriin degil; yasanmisligin, emegin ve hayatin kendisi oluyor. Ozellikle kiigik
Uretimde ‘mesai bitti' diye bir sey yok. Hayatin kendisi isinicinde akiyor.

Kimse alkislamazken devam ettigin bir an var mi?

Cok oldu. Ozellikle kiicik Uretimde ve annelikte yaptiginiz seylerin blyik kismi gorinmuyor zaten. Bazen
gun boyu emek veriyorsunuz, fiziksel olarak ¢ok yoruluyorsunuz ama disaridan bakinca sadece bir
kavanoz Urtin ya da siradan bir guin gibi géruntyor. Bir de sosyal medyanin gosterdigi gibi strekli motive,
duzenli ve guclu hissetmiyorsunuz. Buna ragmen ertesi gun yeniden kalkip devam etmek gerekiyor.
Sanirnm en blyuk dayanikliigi da insan tam orada 6greniyor. Ben o anlarda sunu dustntyorum: Her sey
hemen gorunur olmak zorunda degil. Bazi emeklerin degeri zamanla ortaya ¢ikiyor.

Sessizce gurur duydugun bir sey?

En sessiz ama en buyUk gurur duydugum sey; kizimin buyurken emegin, uretmenin ve dogalligin iginde
bir hayat gdérmesi sanirm. Bir yandan Uretmeye devam edip bir yandan ona guvenli, gercek ve samimi
bir yasam kurmaya calisiyoruz. Disaridan kuguk gdrinen bircok seyin — birlikte sofraya oturmak,
topraga dokunmak, mutfaktan gelen kokular, Uretimin icinde blyUmek — aslinda ¢ok kiymetli oldugunu
hissediyorum. Bir de tim yorgunluklara ragmen kendi emegimizle ayakta kalabilmek... Sessizce en cok
onunla gurur duyuyorum.

Su an benzer bir ise baslamak isteyen bir anneye ne sdylersin?

Oncelikle her seyi mikemmel yapmak zorunda olmadigini sdylerdim. Hem annelikte hem iste bazen eksik
hissedecegin gunler olacak ama bu basarisiz oldugun anlamina gelmiyor. Kicuk baslayip kendi ritmini
bulmak cok 6nemli. Sosyal medyada her sey cok hizli ve kusursuz gortintyor ama gercek hayat dyle degil.
Ozellikle tretim yapan bir anne icin esneklik, sabir ve strdrilebilirik cok daha kiymetli. Bir de sunu cok
net 6grendim: Insan en iyi bildigi, en icten geldidi seyi yaptiginda kars! tarafa geciyor. O yiizden baskasina
benzemeye calismadan, kendi hikayesini sahiplenerek ilerlemek gerekiyor.

Kizinin bu ortamda biiyiimesi ve buisi cocuguna
aktarma fikri sana ne hissettiriyor?

Bana en cok aidiyet hissi veriyor saninm. Cunku
biz sadece bir Urln Uretmiyoruz; aslinda bir yasam
bicimini devam ettirmeye calisiyoruz. Kizmin topragin,
emegin ve gercek Uretimin icinde bUyUmesi benim
icin ¢cok kiymetli. Bir zeytinin daldan sofraya gelisini
gérerek bUyumesini, mevsimleri tanimasini, bir seyin
emek verimeden olmadigini hissederek 6grenmesini
istiyorum. Bunlarin ¢ocukta c¢ok gucli bir hafiza
biraktigina inaniyorum. Ama bu isi ona devretmek
zorunda oldugu’ bir miras gibi gormek istemiyorum.
Daha ¢ok, isterse bir giin donup ait hissedebilecegdi bir
kdk birakmak gibi dustntyorum.




Kok
Tadinda

Baz tatlar damagi atlar, kalbe dokunur. Bir kasik pudingde c¢ocukluk, kizarmis ekmek
kokusunda sabahin ilk isiklari, her hamurda anne eli saklidir. Kimi zaman eksik bir malzeme
cogu seyifisildar, kimi zaman fazladan bir tutam sevgi her seyi kurtarmayi bilir. Kok Tadinda tam
dabu yluzden var. Bu kdse dlgulerin gramla degil, hisle verildigi bir yer.

Amacimiz, annelerin yorulmayacagd, erisilebilir tariflerle cocuklarimizin hafizalarinda yer

edinebilmek. Tum vakitsizliklere inat, mutfagin icinden degil, kalbin en derinlerinden tasan
tariflerimizinilkiyle sizlerleyiz.

LABNELI TAVA KEKI

1Yumurta
1Yemek Kasidl Labne ~
1Yemek Kasidl Yogurt

1Yemek Kasigl Zeytinyad!

1Yemek Kasiol Bebek irmidi

1Yemek Kasidl Un/TamBugday Unu

v, Cay KasiOl Karbonat
Yacay Kasig Tuz

Tum malzemeleri bir ¢cirpma kabinda karistirip kivamli bir hamur elde ettikten sonra, ince
bir tabaka halinde yagladigimiz tavada, orta ateste, kapagdi kapali bir sekilde her iki ytzunu
pisiriyoruz. llik servis ediyoruz, mimkunse ayni gun igerisinde tUketiyoruz.

Afiyet bal seker olsun.

Istege bagh dneriler:
Bir Tutam beyaz peynir veya kasar peyniri rendesi / tatl toz biber / kuru nane / kekik.
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Misafirimiz Var
Bir Sandalye de Senin Icin Ayirdik...

DIJITAL CAGDA
ANNE OLMAK

“Cocuk sahibiolmaya kararvermek cok onemli
bir karardir. Ciinkiio andanitibaren kalbinizin
bedeninizin disinda dolasmasina sonsuza dek
izin vermis olursunuz.”
- Elizabeth Stone

Annelik; o kiictik cana, bedeninizi yuva yaptiginiz andan itibaren baslayan bir kalp carpintis.. Once hayata
tutunmasi icin verdiginiz mucadele, sonra onu ilk kez kucaginiza verdikleri an baslayan uzun bir yolculuk.
Saglikla buyudmesi icin duyulan endiseler, hi¢ bitmeyen korkular ve tim bunlarin ortasinda icinizi yakan
derin bir sevgi.

Bu korku aslinda annelere her cagda eslik etti. Ve belki de tam bu ytzden, annelerin korkusu cocuklariicin
gorunmez bir koruma kalkanina donustu.

Tarihin ilk dénemlerinde hastaliklar, kitliklar ve savaslar vardi. Cocuklarin fiziksel sagligini koruma telasi
gundemdeydi. Yakin ¢agda ise onlarin psikolojik gelisimini desteklemeyi 6grendik. Simdi ise gelisen
teknolojiyle birlikte cocuklarimizin dijital dUnyadaki varliginiinga etmeye ve korumaya calisiyoruz.




Teknolojinin  bas donduren hizi karsisinda, bilimsel
calismalar cogu zaman geriden geliyor. TUm beseri ve
fen bilimleri; cocuklarimizi dijital dinyada glvenle nasil
var edebilecedimiz, onlar bilinen ve hentz bilinmeyen
tehlikelere karsi nasil koruyabilecegimiz konusunda
kesin cevaplar sunamiyor. Uzmanlar annelere gonul
rahatligiyla receteler veremiyor. Dinya her gecen gun
dedisiyor ve bu cagin ebeveynleri olarak kendimizi dijital
ebeveynlik konusunda surekli gelistirmemiz gerekiyor.

Cocuklarimizi dijital dinyadan tamamen uzak tutmak
ya da yalnizca yasaklarla korumaya calismak yeterli
bir cozim degil. Kusaklar arasindaki yasam farki her gecen gun daha da aciliyor. Annelerimizle
paylastigimiz ortak yasam deneyimlerini, cocuklarimizla ayni élcude paylasamayacagdimiz artik bir
gercek.

Peki tiim bu bilinmezlik karsisinda ¢ocuklarimizi dijital diinyada nasil var edecek ve nasil
koruyacagiz?

Iste tim bu sorularla bas edebilmek, diger ebeveynlerle birlikte dgrenebilmek ve deneyimlerimizi
paylasabilmek adina 2024 yilinin Kasim ayinda “Cocuk Verisinin Korunmasi Platformu”nu kurdum.

Ulkemizde ¢ocuk verisinin Kanun bazinda ézel olarak dizenlenmesi ve ¢ocuklarin dijital diinyada
daha guclu sekilde korunmasina yonelik calismalar yartttlmesi Platformumuzun éncelikliamact. Bu
kapsamda Universiteler ve bakanliklarla calismalarimiza devam ediyoruz.

Bir diger amacimizise dijital ebeveynlik konusunda farkindalik yaratmak. Ctnku inanin bana, basiniza
geldikten sonra olusan yaralari hicbir kanun maddesi tamamen telafi etmiyor.

BugunUndijitalriskleriarasinda; cocuklarin dijital ayak izininkorunmasi, “sharenting” olarak adlandirilan
ebeveyn paylasimlari ve cocuklarimizin verileri Uzerindeki haklarimizin bilinmemesi en temel konular
arasinda yer aliyor. Tum bunlara dair farkindalik gelistirmek ise dijital ebeveynligin temelini olusturuyor.

Elbette bu yolda alabilecegimiz onlemler var. Dijital ebeveynler olarak 6ncelikle cocugumuzun
verisinin hukuk sistemimizde nasil korundugunu ve 6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu
kapsamindaki haklarimizi dgrenmemiz gerekiyor. Cocuklarimizin dijital ayak izini daha ilk giinden
koruma sorumlulugunu Ustlenmeli; 6zellikle sosyal medyada yaptigimiz paylasimlari dikkatle
degerlendirmeliyiz. Kendi ellerimizle onlarin mahremiyetine ya da dijital kimligine zarar verebilecek
iceriklerden uzak durmali, paylasmadan énce iki kez dusunmeliyiz.

Daha sonra cocuklarimiza, dijital dinyanin da yasadigimiz dtnya gibi kurallari oldugunu égretmeliyiz.
Birini kirmanin, incitmenin ya da kuguk dustrmenin ekranin arkasinda da ayni sonuglar dogurdugunu
anlatmallyiz. Yabancilara glvenmemenin valnizca sokakta degil diital dinyada da onemli
oldugunu, dijital ayak izlerinin gelecekte hayatlarini etkileyebilecedini onlarla birlikte deneyimleyerek
gostermeliyiz.
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Yasl daha buyUk olan cocuklarimizla ise dijital dinyada gerceklesebilecek siber zorballk, kisisel
verilerin izinsiz elde edilmesi ve paylasimasi ya da mustehcenlik gibi fiillerin Turk Ceza Kanunu
kapsaminda suc olarak duzenlendigini ve bu eylemlerin ciddi sonuclar olabilecegini acikca
konusmaliyiz.

Cogu zaman kendimi, “Annelerimizin isi daha kolaymis” derken buluyorum. Geride biraktigimiz
cag; cocugun zarar gorebilecegi risklerin daha goérundr oldugu, alinacak énlemlerin daha net
bilindigi zamanlar gibi geliyor bazen. Fiziksel olarak cocuklarin hayatlarinin daha kontrol edilebilir
oldugu bir dinya...

Simdi ise yanimizda oturan evladimizin, bizim cogu zaman yetisemedigimiz engin ve risklerle dolu
bir dijital dinyanin icinde bUyddigunt gdérmek hepimizi oldugu gibi beni de korkutuyor.

Sonra gecmisi dustntyorum. Dinya aslinda her zaman ¢ocuklar icin tehlikelerle doluydu. Ve
annelerin korkusu her cagda onlara eslik etti.

Belki cag degisti, riskler degisti, korkularin sekli degisti. Ama degismeyen bir sey vardi: Bir annenin
evladintkorumaicgudus.

Bizibugln de koruyacak glictn hala ayni olduguna inaniyorum:

Sevgi.

Av. Arb. Nazlihan Balkan
Cocuk Verisinin Korunmasi Platformu
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Bu sayimizda, icinizi isitacak, size rehberlik edecek ve belki de yol arkadasligi yapacak
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kitaplar sectik.

Anneler icin:

Sayfalar arasinda biraz yavaslamak,
biraz daiyilesmek isteyenlere Gnerimizdir.

‘Sakin Ebeveyn”
Klinik Psikolog Yasemin Meri¢ Kazdal

Cocuklar icin:
Tuvalet egitimi stirecinde destek arayan ebeveynlere énerimizdir.

‘Elveda Bez Merhaba Tuvalet”
Sinem Gergel Akinal

Birlikte Okuyun:

Bazen bir kitap, birlikte gecirilen en glizel zamanlarin aracisi olur.
Hem sizhem ¢ocugunuz i¢in, hatta biraz daha yakinlasmaniz igin
onerimizdir.

‘Harika Seyler Yasayacaksin’
Emily Winfield Martin
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Aksam Defteri

Evvel zaman icinde, kalbur saman icinde...
Develer tellal iken, pireler berber iken;
ben annemin besigini tingir mingir sallar iken...

Bir zamanlar, kimsenin haritalara islemedigi bir
kasaba varmis. Bu kasabada evlerin kapilari
birbirine bakmaz, herkes kendi avlusunda yasar,
kendi sessizligini sularmis. Kasabanin tam
ortasinda ise yasl bir dut agaci yasarmis. Bu
dut agaci o kadar yaslymis ki, kimse onu diken
eli hatirlamazmis. Bu agac ne en guzel meyveyi
verirmis ne de en buyuk golgeyi. Ama koyde cani
sikilan herkes bir giin mutlaka gidip onun altinda
bulurmus kendini.

Bir yaz aksami kasabaya genc bir kadin gelmis.
Yaninda yalnizca kuguk bir bavul ve ici bos bir
defter varmis. Her gece methini duydugu dut
agacinin altina gidip defterine bir seyler yazarmis.
Bir gun defteri agacin altinda birakip gitmis.

Once gocuklar merak etmis.
Sonrakadinlar.
Sonrabltinkasaba...

Ama kimse gidip bakmaya cesaret edememis.

Bir gece, kasabanin terzisi dayanamayip deftere
bakmak istemis.
Fakat sayfada yalnizca tek bir cimle varmis:

“Insan en ¢ok, sevildigi yerde yorulur.”

Terzi o gece eve donmus. Yillardir dokunmadigi
karisinin saclariniilk kez yavasca oksamis.

Ertesi gun firnci bakmis deftere. Sayfada bu kez
baska bir cimle varmis.

“Yetiskinlik, cogu zaman annenin sesini uzaktan
duymaya alismaktir.”

Finnct bu cumleyi butun gece icinde tasimis.
Sabah oldugunda annesinin kapisini calmis ve
onu kocaman kucaklamis.

Sonra dgretmen bakmis, berberin ciragr bakmis,
yasl ebeler, yeni gelinler, gbzyaslarini icine atan
adamlar bile bakmis...

Fakat herkes defterde farkli bir cimle gortyormus.
CUnkU defterin sirm icinde yazanlar degilmis.
Asll mesele insanlarin yillardir  kendilerinden
sakladiklaryla ytuzlesmeyibecerebilmesiymis.

Gunler gectikgce kasaba degismeye baslamis.

Insanlar  birbirinin  gézlerinin  icine  bakmaya,
sohbetler etmeye, uzun sofralar kurmaya
baslamislar.

Bir sabah defter ortadan kaybolmus. Kasabalillar
gunlerce aramiglar ama bulamamislar. Sonunda
yasli bir kadin soyle demis:

“‘Belki de o defter higc yoktu. Insan bazen kendi
kalbine, disaridan gelmis biri gibi goranar.”

Ve dut agaci...

Ik kez o yilmeyve vermis.

Kasabanin  ¢ocuklarl dutlart  avuclaryla tum
kasabaya tasimis. Agacin golgesindeki kahkahalar
cogalmis.

Ve artik herkes 6grenmis:

insan ancak kendi icindeki
sayfayt okudugunda iyilegirmis.




Bazi baslangiclar guralttlt degildir.
Yorgun bile olabilir.
Ama eger izin verirsen
hayatinin yoniinii
degistirir.

Bir sonraki sayinin sesi sen olmak ister misin?
icinden gecen climleyiyaz. Belki bir sonraki sayida yerini bulur,

info@dergikok.coma mail atabilir ya da www.dergikok.com Uizerinden bizimle iletisime gecgebilirsin.
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