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1. BOLUM:

Gecmisin Golgesindeki
BEN

Gecmis aslinda tam da buglnddr.
Bugtin diiniin yansimasidir.
Buglin gelecegin golgesidir.
Bugtin aslinda yarindir.
Hayat aslinda diin, bugiin ve yarin arasindadir.






1. Kendimi Nasil Tanirim?

Insan kendisini tammaya yaralarindan baglamal.
Icimizdeki aci bizi en iyi gosteren ayna gibidir ve 0 aynaya

bakmak cesaret ister!

“Insanoglu kendini taniyabilse, evren igindeki boyutunu ve
stmrly siiresini kavrayabilse birgok sorun ¢oziillecek ama hirs buna
imkdn vermiyor iste...

Evren élgeginde bile kelebek omrii kadar bile olmayan insan
yasarmini, boyle gerginliklerle ziyan etmeye deger mi?”

Ziilfii Livaneli

Kimsiniz siz?
Hayatiniz boyunca defalarca tanitildiniz.

Adiniz s6ylendi, yasiniz soruldu, hayalleriniz konu-
suldu.

Ama kimse sunu sormadi size:
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Gergekten siz kimsiniz, nasil bir ge¢cmisten geliyor-

sunuz?
Kendinizi ne kadar yakindan taniyorsunuz?
Kendinizi tanimak ne demek, hi¢ diisiindiiniiz mii?

Diiniiniizle, bugiiniiniizle zihninizde tekrar edilen
duygu ve diisiincelerinizle birlikte kendinizin ne kadar
farkindasiniz?

Kendimizi tanimak, bir aynaya bakmak gibi degildir.
O ayna bazen bagkalarinin izleriyle, gecmisin tozlariyla

kaplidir.

Kendimizi tanimak aslinda hi¢bir zaman ben buyum
diyerek sabit kalmak degil, tam tersi kendimizi tanimaya,

bu yolculugun yolcusu olmaya daima acik olmak demektir.

Kendinizi heniiz tanimadiginizi fark ettiginiz an, en

biiyiik doniisiim baglamis demektir.

Ciinkii “Ben kimim?” sorusunu i¢tenlikle sormak, ha-

yattaki en derin uyaniglardan birini dogurur.

Diinkii halinizle bugiinkii haliniz ne kadar farkliysa,
yarin da bambagka bir siz olma ihtimali mevcuttur. De-
gisim iste tam da burada baslar, degisim sizi iyilestiren,
siisleyen, gelistiren bir takiniz gibi olacak.

Bu kitabin amaci da tam olarak bu: Size kendi sesinizle
“Ben kimim?” sorusunun cevabini aramaniz i¢in yol ar-

kadaglig1 yapmak.

Terapi hi¢bir zaman terapi odasinda baglamaz. Terapiye
baglama ihtiyacinin oldugu fikri zihne ilk diigtiigiinde, daniga-

nin randevuyu aldig1 zaman baglar. Acil bir durum kargisinda
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randevuyu erkene alma istegi, yanlig yapma endigesiyle ran-
devuyu teyit etme istegi, kendisiyle yiizlesmeye hazir hisset-
meyerek randevuyu ileriye atma istegiyle ve randevuya gelme
saatiyle devam eder. Kimi kaygilidir, yarim saat erken gelir,
kimi tam dakikasinda, kimi ise her defasinda gecikir. Ofise
gelen daniganlarimin bekleme odasindaki oturma planindan
beklerkenki davraniglariyla da devam eder siire¢. Kimi sehpa-
daki dergileri inceler, kimi yaninda getirdigi kitab: okur, kimi
cay kahve yudumlayarak telefonuyla ugragir, kimi asistanimla
sohbete baglar, kimi ise gergin bir sekilde bacak bacak istiine

atmig benim odama dogru bakar.

Ve ben odamdan ¢ikar, odanin hemen sol tarafinda tuvaletin
kapisindaki aynadan kendime bakar, yakami bagimi toparlayip
ylzlime samimi tebesstimiimii takigtirir, koridordan bekleme
odasina dogru ilerlerim. Daniganimin nerede nasil bir ifadeyle

oturdugunu gézlemler, sorumu sorarim:
“Hos geldiniz, nasilsiniz?”
Evet, kitabin birinci boliimiindeyiz.
Siz de hos geldiniz, nasilsiniz?

Bir dakika, yle hemen alt satira gegmeyelim. Devamini
merak ediyor olabilirsiniz ancak dnce liitfen durun, diigiintin
ve bu soruma cevap verin. Ciinkii ben bu kitabin satirlari,

sayfalar1 boyunca sizin nasil oldugunuzla ilgilenmek istiyorum.
I¢tenlikle sormak istiyorum, nasilsiniz?
Litfen sorumu iyiyim diyerek gegistirmeyin.
Sahi, en son ne zaman nasilsiniz sorusuna kotiytim diye
yanit verdiniz? Bazen anlatmak istemedigimizden, bazen kotii

oldugumuzu kendimiz dahi duymaya tahammiil edemedigi-

mizden bazense sadece ezberimizdeki otomatik yanittan dolay:
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iylyim deriz. Bazen karsimizdakini, ¢ogunlukla kendimizi
gecistirdigimiz bir cevaptir bu.
Su anda bana ve kendinize diiriist olmanizi istiyorum.

Sahiden nasilsiniz?

Bu kitab: belki kapagina bakarak, belki bagligi ilginizi ¢ek-
tigi icin, belki arka kapak yazis1 hogunuza gittigi icin, belki de
frem Hanim yazdiysa iyidir diye diigiinerek almig olabilirsi-
niz. Benim esas niyetim ise sizin ruhunuza iyi gelmesi, bunu

bilmenizi istiyorum.

Dikkat kesildiginiz o bagligin ruhunuza iglemesini istiyor-

saniz, ilk andan itibaren kendinize karg1 diiriist olun liitfen.

Terapinin en onemli esaslarindan biri terapétik iligkidir.
Terapétik iligkinin temelinde gliven vardir. Terapist ve dani-
san arasinda kargilikli olarak gliven, saygi ve ilgi var olduk¢a
terapide saglikli bir terap6tik alyans olusacaktir. Bazi arag-
tirmalar, terap6tik alyansin terapinin bagarisinda %60, hatta

%80 oraninda etkili oldugunu gostermektedir.

Elinizde tuttugunuz kitapta ¢ok fazla yaradan, acidan,
problemden bahsedecegim. Tetiklendiginiz, olumsuz yonde
etkilendiginiz, hatirlamak istemediginiz, okumak istemedigi-
niz zamanlar olabilir. Boyle anlarda okumay: birakmak ya da
kendinizi geri cekmek isteyebilirsiniz. Sizden zorlandiginiz
yerlerde birkag sayfa sabretmenizi ve o sayfalara isaret koy-
manizi istiyorum. O sayfalar size sizinle ilgili mesajlar veriyor
olacak. Tipki karnimiz actktiginda karnimizdan guruldama
sesi geldigi gibi, sizden bir iz oldugunda ruhunuz da mideniz

gibi alarma gegecek.

Bazi satirlarda rahatsiz oldugunuz yerlere rastlayabilirsi-

niz. Bunun sebebi, iizerini orttiigliniiz ya da drtmek zorunda
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hissettiginiz yerlere temas etmis olmamiz olabilir. Hatirlamak

istemediginiz anlarin ortaya ¢ikmasindan duydugunuz endige

de olabilir.
Bu ¢aligma igte bu ylizden ¢ok kiymetli.

Bu kitapla birlikte kendinize “siirekli iyi olmak zorunda

degilim” diyebilecek, kendinizi sefkatle kucaklayabileceksiniz.

Ve her seyden 6nemlisi, kendinize diiriist yaklagmanin
verdigi iyilestirici glicti ruhunuzun derinliklerinde hissede-

bileceksiniz.

Insan kendisine diiriist davrandikca, kendisinde yaralarin
iyilestirme cesareti buldukca hayatini oldugu yerde seyretmeyi

durdurup degisimi yakalamaya baglar.
Gelin yeniden baglayalim.

Hos geldiniz, nasilsiniz?

Size iyi gelecek kiiciik bir hatirlatma: Bu soruyu bundan

boyle kendinize her sabah ve aksam sormanizi istiyorum.
Nasil oldugunuzu merak edin. Nasil hissettiginizin izini siiriin.
Kendinizi tamimanin ve anlamanin yolu bugiinkii duygulari-
mizi tammlamamizdan ve diisiincelerinizi yorumlamamzdan
geciyor.

Kendini sevmek, kendine deger vermek isteyen kisi dncelik-
le bugiine kadarki anilarini, duygularini, diigiincelerini ¢ok iyi
tanimalidir. Kendinizi nasil taniyacaginizi merak ediyorsaniz
size hep kendinizle ilgili iyi ve gelismesi gereken yanlarinizi
oldugu gibi fark edip kabul ederek diyorum. Bunu egitimle-

rimde, seminer ve paylasimlarimda her zaman vurguluyorum.
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Bu kitapta ise sizin iyi ve gelismesi gereken yanlarinizin

Gtesine gidecegiz.

Size kendinizi tanumamnin formiiliinii veriyorum, hazir misimiz?

Simdi derin bir nefes alin ve bu satirlari tekrar edin:

Nasil bir gegmisten geldigimi iyi bildigimde, gegmisten bugiine
tasidigim miraslarumi fark ettigimde, bugiinkii duygularumin haya-
tima, zihnime, ruhuma ve bedenime yansimalarina odaklandigim-
da, bedenimdeki kasilma ve gerilmelerimi, bugiinkii iligkilerimde
yasadigim veya yasattigim sorunlarim, tekrarladigim amlarim,
diirtiisel davramiglarimi tammladigimda kendimi taniyabilme

yolculugumun ilk adimini atmig olacagim.

Bu kitabin bir¢ok kisinin yaralarini fark etmesini saglama-
sin1 ve iyilegtirmesini temenni ediyorum. Ancak bu ilk adimi
atarken bazen yalniz olmak istemeyiz. O yiizden kitab1 okur-
ken, sizinle beraber okuyan, satirlarin altini ¢izen, bir kenara
notlar alan, defter tutan veya aglayan birilerinin oldugunu
unutmayin. Bu kitabi okuyan, bu satirlarda kendini arayan,
ruhunu dinlendirmek isteyen herkes bir ruhsal yoldagimiz.
O halde yalniz olmadigimizi bilerek satirlarda gezinmeye

devam edelim.

Her yeni terapi yolculugunda daniganimdan o ilk seansin
sonunda ve sonraki her seansta bir deftere not tutmasini iste-
rim. Seans sonunda neler hissettigini, neler konugtugumuzu,
neler diisiindiigiini, sonraki agamalarda neler ¢aligtigimizs,
ona ne 6devler verdigimi, bu siirecte neleri fark ettigini tek

tek yazmasini isterim. Bu defterin amaci kiginin kendi terapi
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Oykiisiint kendisinin yazmasini istemem. Soyle de sdyleye-
biliriz aslinda. Bugiin elinize aldiginiz her bir kendine yardim
kitabinda, kigisel gelisim ya da psikoloji kitaplarinda teo-
rik bilgileri okuyor, sonra kendiniz tizerine diigtiniip devam
ediyorsunuz. Ben istiyorum ki okuduklarinizin diginda bir
de kendinizi diigiintip yazdiginiz bir terapi defteriniz olsun.
Okuduklariniz ugup gitmesin. Sizinle kalsin. Kalic1 bir iz olsun.
Bugiin yasadiginiz sorunlar ya da diizelmesini imit ettiginiz
durum diizeldikten sonra bagka bir sorunla kargilagmaniz
miimkiin. Béyle bir durum oldugunda elinize tekrar terapi

defterinizi alip ¢ok daha hizlica ¢6ziime kavugabilirsiniz.

Bu ylizden sizden bu kitab: okurken bir de defter tutma-
nizi istiyorum. Liitfen kendinizle ilgili fark ettiklerinizi dnce
diigliniin, sonra yorumlayin, ardindan da defterinize yazin.
Ne zaman ihtiya¢ duysaniz bu defterin size eglik edecegini

bilmek bile sizin i¢in gii¢ kaynag: olacaktir.

Diyarbakirda yasayan, siirecini online olarak takip ettigim
bir daniganim 6 Subat depreminde herkesin evindeki telefo-
nunu, takisini, anahtarimi alip digari ¢iktigini ama onun aklina
ilk olarak terapi defterini almak geldigini sdylemisti. Bu ne

demek biliyor musunuz?

Hepimiz ruhumuzda yara izleriyle dolagiriz. Ruhumuzdaki
yara izleri parmak izlerimiz gibidir. Her birimizin yasadig
anilar ve anilarimizin ruhumuzda biraktigi izler farklidir. Par-
mak izlerimiz nasil farkliysa aldigimiz yaralarin biraktigi iz de,
kabuk baglama ve iyilesme siiresi de apayridir. Anilarimizla
birlikte hissettigimiz acilar, tiim duygular ve beden duyumlar:

herkeste farkli etki uyandirmaktadir.
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Ama ilgilenmedigimiz her bir yara akmaya, kanamaya ya
da mikrop kapmaya mahktéimdur. Mikrop kapan bir yaranin
kangren olma ihtimali nasil yitksekse, ruhunuzdaki yaralarin
da onlarla ilgilenmediginiz takdirde ruhsal boyutta kangrene

doniigmesi s6z konusu olabilir.

Bugiin ruhsal yaralarinizi iyilegtirmek, yarinlariniza iyi bir
bakis agisiyla uyanmanizi saglayacaktir. Ruhsal bakiminizi
tistlenen kisi, hayatindaki risk faktorlerini en aza indirgemis,
iletisim becerilerini kuvvetlendirmis, yagam kalitesini arttir-
mug, gliclii yanlarini beslemis, kendisiyle barigmis, yeniden
diyebilme giiciinii elde etmis ve saglikli iligki yolunda adim-

larin atmistir.

DUR VE DUSUN

Diyelim ki hayatinizin yazili oldugu bir kitap var. Bu kitabin
basligi sizce ne olurdu?

Sizin hayatinizin yazili oldugu bu kitabin ilk ciimlesi ne
olurdu?

Bu kitabin baskahramani sizseniz hikayenin sonunun nasil
bitmesini isterdiniz? Boyle bitmesi icin baskahramanin neler
yapmasi gerektigini diisiiniirsiiniiz?

Kitabin tesekkiir kisminda kimler olurdu?

Kitabin arka kapaginda ne yazardi?



