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YAZAR HAKKINDA

Asli Aktiimen, Trakya Universitesi T1p Fakiiltesi, ardindan Ulu-
dag Universitesi Psikiyatri ABD’den Psikiyatri uzmani tinvani
alarak meslek hayatina baglamistir. Bu stirecler ile paralel olarak
Odag Vakfi'ndan Psikanalitik Yonelimli Psikoterapist egitimini
tamamlamistir. Ayn1 zamanda Sanatla Terapi ve Yaraticihik Egi-
timi, Istanbul Psike Vakfi'ndan Bireysel Psikanaliz, Harvard Tip
Fakdiltesi Frank M. Dattilio’dan Aile ve Cift Terapisi egitimi al-
mustir. 2011 yilindan itibaren cesitli yurt i¢i ve yurt dist psikiyatri
kongrelerinde, sanat ve psikiyatri birlikteligi ile ilgili sunumlar

ve toplantilar diizenlemektedir.

Psikodinamik film yorumlari, biyografi c¢aligmalari, etkilesim
odakli grup terapileri ve sinematerapi oturumlar: devam etmek-
tedir. Aktiimen, ayn1 zamanda Psikeart dergisinde aktif yazarhk

yapmaktadir.

Farkli tiniversitelerde “Sinematerapi”, “Sanat ve Psikoloji” ders-

leri vererek 6gretim gorevlisi olarak ¢aligmaktadur.

Grup psikoterapi ¢aligmalari, farkindalik yonetimi, stres ile basa
c¢ikma ve olumsuz duygular1 doniistiirme iizerine profesyonel

workshoplar1 devam etmektedir.

Bir Psikiyatristin Sinema Defteri, Biling Dist Oykiiler/ Sulu Boya ve

Bes Ses Bir Sir isminde ti¢ adet kitabi1 mevcuttur.



Varligryla icimdeki aydinligi hatirlatan Gizem’e. ..



Yayimcimn notu: “Psikiyatr” yerine “psikiyatrist” tercihi, yazarin
Ozel ricast —tip cevrelerinde ve toplum arasinda “psikiyatr”

yerine “psikiyatrist” yaygin kullanimi— nedeniyle yapilnustir.
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Bir Psikiyatrist Olarak Bu Kitab1 Neden Yazdim?

Bu kitab1 yazmay1 diisiinmeye, herkesin ne kadar yorgun ol-
dugunu fark ettigim bir zamanda basladim. Ama sadece bir
uzman gibi degil... Bir insan gibi, bir kadin, bir anne, bir evlat,
bir ¢alisan, bir yalniz, bir kalabalik gibi... Hepimiz gibi hem “s1-
radan” hem de “biricik” olarak yasarken, yasamin renklerinin
giderek soldugunu fark ettim.

Bu his bir sabah aniden ¢6kmedi tizerime. Zamanla geldi.
Sessizce. Tad1 kagan bir yemek gibi... Coztintirliigi bozulan
bir ekran, yavas yavas ariza veren bir alet gibi. Kiigiik bozul-
malar fark edilmeden biiytidii. Ve simdi, icimizde tarif ede-
medigimiz bir yorgunluk tagiyoruz. Bazen kelimelere sigma-
yan, bazen sessizce tizerimize ¢oken bir hal. Tam da bu yiiz-
den yazmaya basladim. Kimi zaman dertlesmek, kimi zaman
birlikte diisiinmek i¢in. Belki de en ¢ok, ¢6ziimiin yalnizlikta
degil, yan yana durabilmekte oldugunu hatirlamak ve hatir-
latmak i¢in...

Ciinkii bu yorgunlukta yalniz degilsiniz.

Hayatin korkung telas1 iginde sabahlar1 yorgun kalkiyoruz.
Dinlensek de gegmiyor. Eskiden bizi mutlu eden seyler artik
ayni tadi vermiyor. Teknolojinin kollarinda gezinirken, ger-
geklik adeta uzaklasiyor. Zihnimizde bir ugultu, bedenimizde
diizelmeyen bir halsizlik... Yasamin ka¢an tadini hissederken,
anladim ki bu sadece bana 6zgii degil. Asansorde karsilasti-
gim iki meslektasim ki ikisi de ¢ok basarili psikiyatristler-
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dir- ayakiistii ayni seylerden bahsettiler: moralsizlik, yorgun-
luk ve igsel bir caresizlik...

Bizler hekimiz. Insanlarin hastaliklarini tanir, tedavi ederiz.
Ama gortiyorum ki bu ¢ag, doktor-hasta, geng-yasl, kadin-er-
kek demeden hepimizi igten ige tiiketiyor. Iginde bulundugu-
muz bu sisli karmasa artik kimseye yabanci degil.

Yorgunuz, evet! Ciinkii sadece kendi hayatlarimizi degil,
stirekli olarak bagka acilar1 da tagiyoruz. Depremler, yanginlar,
savaslar, ekran basinda izleyip icimize attigimiz 6liimler...

Ulkemizde ve diinyada artan sinif ayrimi, ekonomik belir-
sizlik, yasam miicadelesi, sistemsel adaletsizlikler... Kendimizi
yalnizca sosyal medyada degil; sokakta, iste, okulda, markette,
trafikte, iligkilerde bile siirekli baski altinda hissediyoruz. Bazen
bos bakiyoruz, bazen 6tkeyle doluyoruz.

Siirekli tetikteyiz ve bunun adina sadece “tiikenmislik” demek,
yetmiyor artik!

Daniganlarimin séylemleri de giderek bu yonde yogunlasi-
yor. Konuyu kendimden alip, her giin dinledigim onlarca kisi-
nin hikayesi ile birlestirmek istiyorum. Farkinda olmadan iyi
hissetmeyerek yasamaya alistik. Giinbegiin daha yalniz, daha
yorgun ve sikismis hissediyoruz. Herkes farkli care arayisla-
r1 i¢inde... Son zamanlarda modern ¢6ziim inaniglarina ilgi
fazlaca artti: inzivalar, kamplar, enerjiler, cesit gesit terapiler...
Insanin alismak ve durumu kabullenmek konusundaki yetene-
¢gi gercekten olaganiistii. Artik her yeni habere tiziiliir, acinir,
hizlica birbirimizle paylasir, sonra da gabucak unutur olduk.
Konular ve giindem siirekli degisiyor. Biz alistyoruz. Mesela
bir olay oluyor, gozyasimiz kurumadan onu unutuyor, basi-
miz1 ¢eviriyor ve yeni baska bir olayda buluyoruz kendimizi.
Uyaran o kadar fazla ki zihnimiz bir yandan bombos ve sisli,
diger yandan tiklim tiklim dolu, karisik ve durmadan ¢alisan
bir makine gibi...

-16-
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Her seyden sogumus hissedip, hicbir sey yokmus gibi yasama-
ya devam ediyoruz! Klinigime gelen insanlarin hikéyelerinde
ortak bir tema fark ediyorum. Degisik yaslardan, farkli sosyal
cevrelerden gelen her kisi, aslinda benzer bir ruhsal iklimden
bahsediyor. Sanki hepimiz ayn1 goériinmez firtinanin igindeyiz
ve bu karmasada yolumuzu bulmaya calisiyoruz. Bu firtina,
teknolojinin hizla degisen ritmi, sosyal baglarin doéniisimi,
hayatin farklilasan akisi ve en 6nemlisi de kendimizle kurdugu-
muz iligkinin sarsilmas...

Bu kitap, iste bu firtinanin haritasini ¢ikarmak i¢in yazildi.
Ama sadece sorunlari tespit etmek icin degil; ayn1 zamanda bu
kaosun icinde kendi yontimiizii bulabilmek ve kendi rotamizi
cizebilmek icin... [nsanlik, tarihin en iletisimde ama birbirinden
en kopuk ¢agini yastyor.

Cebimizde diinyayla iletisim kurabilecegimiz araglar tasir-
ken, kendi i¢sesimizi duymakta zorlaniyoruz. Bilgiye aninda
erisebilirken, bilgelige ulasmak giderek zorlastyor. Goriiniir ol-
mak hi¢ bu kadar kolay olmamisken, ger¢ekten goriilmek artik
¢ok daha zor. Bunlarin farkinda miyiz?

Pandemi, depremler, ekonomik dalgalanmalar, iklim krizi...
Bu biiyiik olaylar sadece dis diinyamizi degil, i¢ diinyamizi da
derinden sarst1. Ama asil degisim, giinliik yasamimizin en ince
detaylarinda gerceklesti. Sabah uyanma seklimizden insanlarla
kurdugumuz iliskilere, ¢ocuklarimizla gegirdigimiz zamandan
kendimize ayirdigimiz anlara kadar her sey doniisti, farklilasti.
Iste bu kitap bu déniisiimiin farkinda olan ve onu anlamlandir-
mak isteyen herkes i¢in. Sadece kendini “hasta” hissedenler i¢in
degil kendini “iyi” hissetmeyenler i¢in de... Ciinkii ruh saglig
sadece hastaliklarin yoklugu degil, ayn1 zamanda bireyin ken-
dini iyi hissetmesi, stresle basa ¢ikabilmesi ve yasamin zorluk-
larina kars1 dayaniklilik gosterebilmesi anlamina gelir. Yani ta-
nimli bir hastalik olmamasi, tamamen iyi oldugumuz anlamina
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