POUVEULARINGAR,.
Ginizde biriktirdiginiz kirginliklar, yanitini
L E3$ M E N I N EN alamadiginiz sorular, anlatmaktan

hoglanmadiginiz anilar, sorun
yarattigindan bile haberdar olmadiginiz
ama zaman zaman iginizi sikan
endiseleriniz olabilir. Bir psikiyatriste
veya bir psikologa gidip bunlari coézmek
icin adim atabilirsiniz ama bu size uzak
geliyorsa, o zaman sanat terapisi ile
kendinizi konugmaya zorlamadan,
duygularinizi disa vurabilirsiniz.
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Neniz igin size yardime olabilir

ZiHiN, SANATLA KONUSUVOR
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SANAT TERAPISI

...Tarihi bir konagin islemelerle siisli tavani altinda, elimdeki boya kalemiyle bir migfer ciziyo-
rum. "Giicliligu" simgeleyen bir sey cizmem istendiginde akiima migfer geldi nedense. “Giiven”
dendiginde ise salincakta ellerini korkusuzca birakan, birbirlerini kollariyla kavrayan sirk trapez-
cileri... Bu iki kelimenin katihmeilarin zihninde olusturdugu imgeler birbirinden cok farkliydi...

...Konagin bahgesindeki cardakta bir araya gelip, oniimiizdeki kil hamurlarinin etrafinda toplan-
digimizda ve “Kinldiginiz bir aninizi hatirlayin” dediklerinde goktan unutmus oldugum, istiine
bagka bagka kirginliklarin eklendigi cok eski bir ani diistii zihnime ve nasil olup da yenilerini degil
de bunu hatirladigima epey sasirdim. Kilden heykelimi bitirip, bu sefer kendimi cok giiclil hisset-
tigim bir baska aniya yogunlastigimda, izerine gitmeyip bir kenara biraktigim ama beni cok mut-
lu eden bir baganimi hatirladim ve onunlalgili bir heykel yapmaya basladim. Heykeli yaparken bir
taraftan da bu baganya odaklanmam ve bu konuda adimlar atmam gerektigini distiniyordum.

...Bir baska giin, sabah erkenden kalkip Kargi Koyu'nda beden ve nefes egzersizleri yaptik.
Giincel konular, kitaplar, filmler izerine gecen neseli kahval ar-
dindan, *hayat boyu kullanmadigimiz ya da en az kullandigimiz kelimelerle” bir oykii yazmamiz
istendi. Kullanmadigimiz o kelimelerle bir 6ykil yazarken, zihnimiz bunlar kullanmamakta hakl
olup olmadigimizt sorguluyordu. Bu hikayeleri gruptan bir kisiyle karsilikli okuduk ve sonrasin-
da bizden kullanmadigimiz bu kelimeleri kull bir drama g iz istendi.
“Yardim eder misin?" ciimlesini kullanmayan bir insan olarak, bu dramada *Yardim eder misin?"
derken, bunu zihnime kazimaya calisly aslinda. Grup dabunun kargiliginda ayni
dramada “6zir dilerim” demeyi ogrenmeye calisiyordu.

..5abah konagin arka bahcesinde bulusup yaptigimiz beden egzersizlerinde bir ara yizisti
uzanip kollanmiz iki yana acarak ellerimizi topragin iizerine koyduk. Bu topragt bir nevi ku-
caklamakti. Biz biiyiik sehir insanlarinin yabanci oldugu bir eylem! Topragin insan viicudundaki
elektrigi nasil aldigini ve ona dokunmanin nasil iyi hissettirdigini goriince, doganin giiciinii ve
iyilestiriciligini bir kez daha takdir ettim.

...Kil hamuruyla yaptigimiz caligmalar, cizdigimiz resimler, yazdigimiz ykiiler, katildigimiz be-
den egzersizleri, dogada yap i ve diger tim farkl larla ugra-
sirken; kisacasi dort giin boyunca dilsiindiigiim tek sey ‘ben'dim. Disavurumcu sanat terapisi,
ortak noktalara temas etmekle birlikte, katildigim gruptaki her bireyde farkl etkiler olugturdu.
Bende biraktig etki igin “zihnimdeki ve duygulanmdaki tiim egyalar soyle bir kaldirip, etrafin
tozunu alip yeniden diizene soktum” diyebilirim. Grupta birbirinden degerli, farkli yetenekleri ve
baganilari olan, kariyer sahibi insanlarla tanigtim, onlarin hayattaki basarilarini dinlerken, kirilgan
yanlarini kabullenislerini biiyiik bir hayranlik ve saygiyla izledim. Baskalar icin onemsiz olacagini
diisindigim, “hayat rutininde tzerinde fazla durulmaz” dediklerimi onlardan aldigim ilhamla
ben de anlattim ve bu bana bahsettigim diizeni ve temizligi gerceklestirmem konusunda yar-
dimer oldu. Dondigimde nasil gectigini soran herkese: “Hayatin karmasasinda, sadece kendine,
duygulanina ve neler istedigine; ne siklikta ve ne kadar sire icin odaklaniyorsun?" diye sordum.
Simdi size de soruyorum... Yanitiniz ‘hic'se dziilmeyin, bilin ki yalniz degilsiniz...

Zeynep Kasapoglu

BIOHAYAT | 131




