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A. Cansu Kamar, 1987'de Iistanbul'da dogdu.
Uzman psikolog ve psikoterapistti. 2008'de istanbul
Bilgi Universitesi psikoloji bélimiinden mezun olduktan
sonra ingiltere’ye giderek University of Nottingham'da
ilk ylksek lisansini  Endustriyel Psikoloji, ikincisini
Himanist Psikoterapiler lzerine yapt. ingiltere’de
oldugu dénemde mindfulness ve yogayla tanisti. Ruh
saghgina bitinsel yaklagim ve zihin-beden baglantisina
olan ilgisi o yillarda basladi. Yillar iginde bu alanda pek
cok egitim aldi. 2012'de Tirkiye'ye dondikten sonra
psikoterapistligin yani sira akademik galismalar ve psikoloji
alaninda geviriler yapti. 2017 yilinda ortadiyla birlikte
Fonte Psikoloji'yi kurdu. Bitlinsel/sistemik bir yaklagimla
mindfulness, meditasyon ve denge konularinda caligiyor.
Psikoterapistligin yani sira egitimler veriyor ve kurumlara
danismanlik yapiyor. Disiplinler arasi galismanin, insani
bitiin olarak ele almanin 6nemine ylrekten inaniyor.
insanlik hallerini paylagmak icin yaziyor.
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Nereye distlyse tohumun,
oradan yesermek mimbkun.

#unutursanhatirla



Merhabal

Yaptigimiz “seylerin” kendi yollari var.

Kendi kendine nefes aliyor, yiiriyor,

Birilerinin aklina, kalbine giriyor,

Catlaklara siva oluyorlar.

Attigimiz ufacik bir adimla hayat buluyor,

Hic aklimizda yokken, iste boyle kitap oluyorlar...

Bu kitabin hikayesi bir agacla basladi. Unutursan Hatirla icin bana
ilk ilhami veren o canim agagla... Oyle bir agag ki, biitiin dallari bu-
danmis, kupkuru ama incecik tek bir daldan gokytiziine dogru pa-
tir patir patlatmis kiraz gigeklerini! Diger dallar agmis agmamis, hig
umursamamis... Sanki “Ben bir ucundan baglayayim da, gerisi gelir!”
demis. O agacin fotografini gekip Instagram’da paylastigimda, her-
kesten bir siirii mesaj geldi. icimizde devamli “daha degil”, “hazir

degilsin”, “mikemmel degil” diye sdylenen sesleri biraz kisip, “bir
ucundan baglamaya” ne ¢ok ihtiyacimiz vardi!



Hem zaten baslamak,
bildiklerini yanina alip,
bilmediklerini de yolda 6grenmeye génilli olmakti.
Unutmustuk, hatirlattr.

Bu kargilagsma bana, uzun zamandir erteledigim bir seye baslamak
icin ilham verdi.

Gunlik hayatin kosturmacasinda unuttugum, hatirlayinca “Oh
be!” dedigim, ilham aldigim seyleri 100 glin boyunca her glin yaz-
maya, #unutursanhatirla etiketiyle Instagram’da paylagsmaya niyet et-
tim. icimden yiikselen 100 giin mii?!” “Cok uzun degil mi?” “Her
glin nasil vakit bulacaksin? “Seneye yapsak olmaz mi?” “Amaan, bos
ver!” diyen seslere dedim ki:

“Ben bir ucundan baslayayim da, gerisi gelir!”

Her gtin karsima ¢ikan bir adag, cigek, bina, o giiniin payina dlsen
her neyse, onun hatirlattiklariyla icimden gelenleri yazdim, paylastim.
Gerisi geldi. 100 giin boyunca, her glin yazmanin glzel yani, “Ne za-
man yazsam?" “Buglin yazsam mi yazmasam mi?” sorularini ortadan
kaldiriyor. Onun yerine, slrprizli sorular birakiyor igeriye. “Bugtin ne
yazacagim acaba?” “Buglin ne ¢ikacak kargima?”

Gormek icin baktiginda, baktigin her yer sanki acik hava mizesi,
konusuyor.

Bazi glinler ¢ok kolay, bazen daha cabali, bazen erken, bazen gec...

Ama her glin, tam da olmasi gerektigi gibi. Olan, tam da o guniln
hakki.

Bu 100 giniin sonunda anladim ki,

Benimle ve bana ragmen oluyor olmakta olan.

Ayni hayatta oldugdu gibi, akiyor akmakta olan.
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Bir soz akiyor icimden,

Dokundugu yerde, alip kendine katiyor ona ihtiyaci olan.
Her sey benimle ilgili degil.

Benim cimlem,

Benim kafiyem,

Bazen ne soyledigim bile,

Onemli degil.

Hayat senden benden akmak istiyor,

Anlatmak istiyor.

iste bu kadar basit.

Tek bir adacgla ¢iktigim bu yol beni nereye goétirecek merak edi-
yorum demistim baslarken, yolun sonu ormana ¢ikti. 100 giiniin so-
nunda, bir cagri yaptim. 100. glinde bir gemberde bulusalim, her seyi
baglatan o adaca tesekkir icin 100 fidan bagiglayalim dedim. Katilan,
katilamayan herkesin katkisiyla tam 210 adag olduk o giin. Bu glizel
niyeti beraber yeserttik.

Bu slrecte paylastiklarimi emek emek defterlere yazip kendi kita-
bini yapanlar,

“Hep goéreyim de unutmayayim” diye duvarina asanlar,

"Zor bir ddnemden gegiyorum, bunlari i¢ sesim yapsam yeter” di-
yenler oldu.

Ne mutlu, bu kitabi onlar cadirdilar! Su akar da yolunu bulur gibi,
benden ¢ikmasi gereken, yolunu buldu akti. Daha gidecek yolu, anla-
tacak hikayesi varmis ki size ulagti. Okurken unuttuklarinizi hatirlama-
niz, icinizden akana yol agmaniz dilegiyle...
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Yolda karsilagtiklarima,
Yolumu acanlara,

Olana,

Olmayana,

Bizi bu ana tagtyan
Her bir ana...

Tesgekkdrler.
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“Pen loir ucundan
loag {ma«a da
Gericn %!



Baslamak

“Ben bir ucundan baslayayim da, gerisi gelir” demis.

Ah ne giizel seydir baglamak!

“Ya glizel olmazsa?”

"Ya agacin kalani gicek agmazsa?”

“Ya ben burada bdyle kalakalirsam?”
“Bos ver daha iyi hazirlanip seneye acarim” da diyebilirdi.
lyi ki dememis bak.

Patir patir patlamis,

“Merhabal” demis.

Tam yerine rast gelmis, manzara koymus.
Gorince gézim gonlim agilmis,

Goren herkesin igi acilmis.

CUnkd hatirlatmis.

Baslamak icin her seyin hazir olmasina,
"Mukemmel” olmasina ihtiyacimiz yok.

Bir ucundan basglayalim, adim attik¢a yol agilir.
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Rengini belli et

"Ayse sari agacakmis bu yil, benim kirmizim ¢ok patlamasin onun
yaninda?” diye kaygilanip,

“Ya rengimi kimse begenmezse?”

"Ya hi¢ glizel kokmazsam?”

“Kirmiziya niyetlendim ama, ya yeterince kirmizi agamazsam!” di-
ye tasalansaydi cigekler,

Acabilirler miydi boyle rengérenk?

Her biri her nasilsa 6yle, kendi kokusu, rengi, dokusu var.

Yan yana gelince festival, cimbls!

Ayni bizim gibi.
Devamli birbirlerine benzemeye ¢aligsalardi,
Aslinda iclerinde ne renkler sakli oldugunu,

Ne kadar glzel olduklarini,
Gorme sansimiz olur muydu?
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Rengini belli etmekten korkma.
Korkma ki gorelim, duyalim,
Ogrenelim birbirimizden.

Sohbet muhabbet olsun,
Senin rengin benim rengimi tanisin gorsin.

Kendini diinyayla karsilastirip,
“Benimki buraya pek uymaz” deme.
Bizi renklerinden mahrum birakma,

Bende bir sey,

Sende bir sey,

Onda bagka bir sey var.
Bahgede hepsine yer var.
Ve hepsi bize lazim.

Unutursan hatirla.
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