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Önsöz

Bir varmış bir yokmuş, evvel zamandan itibaren kadınların bugünlere kadar gelen, 
bugünlere uzanan yaşam mücadeleleri devam etmiş…

Masalların başlangıç tekerlemelerinden birisi olan “Bir varmış bir yokmuş” belki de 
hepimizi birkaç saniyeliğine geçmişimize götürdü. Şimdi ise zihnimizi bugüne, kadınla-
rın doğumlarıyla başlayan ve yaşam boyu sürdürdükleri mücadele döngüsüne, gerçeklere 
döndürme zamanı.

Gerçekleri  kabullenme süreci ve gerçeklerle yüzleşme süreci zaman zaman kimileri-
miz için fazlasıyla zorlayıcı olabilir. Hatta zihnimiz bazen farkında olmadığımız, bazen 
de farkında olduğumuz bir döngü içerisinde gerçekleri inkâr eder.

Elinizde tuttuğunuz bu kitap, sizi kadınların geçmişten bugüne, doğdukları zaman 
diliminden şu ana dek yaşadığı gerçeklerle ve karşılaştıkları zorluklarla buluşturuyor. 
Bu gerçekliklerle buluştururken kadınların karşılaştıkları zorluklar karşısında onlara baş 
etme yöntemleri de sunuyor.

Bu kitap, kadınların ruh sağlığı ile mücadele yolculuklarında sıklıkla kadınlara yal-
nız olmadığını hatırlatıyor. Hatta belki de kitapta en çok tekrar eden cümlelerden birisi, 
“Yalnız Değilsiniz.”

Çoğu zaman yaşadıklarımızı somutlaştırmak, yaşadığımız duyguların, zihnimizde 
yer alan düşüncelerin ve davranışlarımızın temelini anlamak isteriz. Kısacası, “neden” 
kelimesi ile başlayan, “neden böyleyim” şeklinde devam eden sorgulamalarımız olur.

İşte tam bu sorgulamaları belki de biraz hafifletmek adına kitap içerisinde bazı tab-
lolar yer alıyor. Tabloları bir tanıdan ziyade kendinizle ilgili fikir edinmenize yardımcı 
olması için ekledim. Burası ince bir çizgi, yanlış anlaşılmak istemem…

Kendinize ait, özgürce doldurabileceğiniz alanlar ve kutucuklar; yaşadıklarınızı, ka-
dın olarak deneyimlediklerinizi özgürce ifade etmeniz için kitabın içerisinde yer alıyor. 
Doldurmamak da özgürlüğünüzün bir parçası…

Kadın olarak yaşadıklarınızı ve yaşadıklarınıza karşı nasıl mücadele edeceğinize dair 
baş etme yöntemlerini en saf ve en içten haliyle anlatmaya çalıştığım bu kitabın tüm ka-
dınlara fayda sağlaması dileğiyle…

En çok da bir yerlerde umudunu kaybeden, kendini yalnız hisseden, belki de ka-
labalıkların içinde yalnız hisseden, çaresizlik hissiyle çare aramaya ve mücadele etmeye 
çalışan kadınlara fayda sağlaması dileğiyle…

Aleyna Damla ÖZCAN
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