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TESEKKUR
B Ny

Bu kitabin hayat bulmasinda beni destekleyen, yiireklendiren,
zaman zaman arayip soran Hayat Yaymn Grubu Yonetim Kurulu
Bagkani Sayin Hayati Bayrak’a,

Giiler yiizii ile her zaman 6rnek olan, moral veren, giiven ve-
ren, seker gibi insan Sevgili Necati Bayrak’a,

Arkadagim, kardesim, dostum, is bitirici, bagarih ve yardim-
sever insan pek kiymetli Ali [hsan Bayrak’a cok tegekkiir ederim.

Hayat Yayinlar1 Genel Mudiiri kiymetli insan Sevgili Yusa
Sen Beyefendi'ye,

Tabii ki baba adam, dost kisi, yakin arkadas, ok sevdigim giizel in-
san, Hayat Yayimlar1 Genel Yaymn Yonetmeni Sevgili Erol Sahnacr’ya
da cok ama ¢ok tegekkiir ederim.

Kitabin editorligini biyitk bir 6zveri ile yerine getiren
Editor Hilal Eksik Hanimefendi’ye,

Sayfa tasarimini 6zenle yapan Berna Acar Hanimefendi'ye,

Ayrica Hayat Yayimlar’'nin editoryal departmaninda ¢alisanlar
basta olmak tizere, tiim personeline 6zellikle ¢ok tesekkiir ederim.

Kitabin yaziminda en biiyiik katkiy: saglayan yardimcim Sev-
gili Erdal Tavasli’ya 6zellikle cok ama ok tesekkiir ederim.

Kitaba &zel bir yaziyla ¢ok degerli katki saglayan (Psikolog)
Sevgili Berna Ozcan Demir’e de ayrica ¢ok tesekkiir ederim.

Ve en ¢ok tegekkiir, en bityiik tegekkiir elbette cok kiymetli da-
nisanlarima, kursiyerlerime, kamp katilimcilarima ve okurlarima
elbette. Derin Minnet ve Sevgiyle.

Iyi ki varsiniz.

Iten tegekkiirlerimle...



— Ithaf
Ey yiizlesmeyi se¢mis segilmis insan!
Ben, sen ve hepimiz yiizlesme cesaretimizle bu hayata anlam

katiyoruz.
Bu kitab sizlere ithaf ediyorum.

Aglayan Kopek Oykiisii

Adamin birisi bir giin bir sehrin kenar mahallelerinden birin-
de sokak kaldiriminda yiirtirken bir hayvanin inleme sesini duy-
mus. Adam sese dogru yonelmis ve bakmis ki orada bir kopek
barinag var. Kopek barinaginda bir képek yattig1 yerden inliyor,
agliyor ve ugulduyormus. Hemen orada barinaktaki képek baki-
cisina sormus:

“Bu képek neden inleyip agliyor?”

“Yattig1 yerde bir ¢ivi var, o batiyor.”

“E, o0 zaman oradan kalksin.”

“Heniiz tam acitmiyor.” ©

Caninizin daha fazla acimasina firsat vermeden bu kitabi siz-
ler i¢in yazdim.
Sevgiyle.



Niyet

Bu kitabin,

Ihtiyaci olan herkese kolaylikla ve sevgiyle ulagmasina niyet
ediyorum.

Bunu ve daha tatmin edici versiyonlarini sevgiyle kabul edi-
yorum.

Bu gergeklesirken de maddi ve manevi olarak tatmin olmay1
seciyorum.

Selam Olsun
Kendisiyle yiizlesme cesaretini gosteren gercek cesurlara se-
lam olsun.

ON SOZ
e L

Bu kitap yazilirken hig¢bir kaynaktan yararlanilmamus, hi¢bir
video kanali izlenmemis ve hi¢bir popiilist yaklagim sergilenme-
mistir. Bu kitap yalnizca; deneyimlerimizin, gézlemlerimizin, da-
nisanlarmmizla yaptigimiz terapi ve danigmanlik siireglerinin bir
sonucudur.

Kitap yogun yiizlesme igerir. Bu yoniiyle tam olarak bir sifa
kitabidir. Eger kendinizle yiizlesme cesaretiniz varsa sifa bulur-
sunuz. Eger bu cesarete sahip degilseniz ytizlesme cesareti dili-
yorum.

Arinma Terapisi kitabu ile bagladigimiz i¢ yolculuk, Kendini Ye-
niden Konumlandir kitab ile devam ediyor. En ¢ok kendini dinle.
Insan en ¢ok kendini dinlediginde bir seyler 6grenir. Ciinkii ken-
dini bilmeyen bir sey biliyorum demesin. Harici nesnel bilgiler
Google'da da var. Oznel bilgi ise sadece senin 6ziindedir.

Benim Goz'tim senin Oz’iinde. Tim So6z’lerim Oz’imden
Oz’iine sevgiyle gegsin.



Kitabin Formati

Bu kitap; psikoloji, sosyoloji, iliskiler psikolojisi, bilingalt1 yasast
ve parapsikoloji kavramlarinin birlikte dans ederek harmanlanmig
pratik yasam tecriibelerinden ilham almis bir yasam rehberidir.

Kitapta Ad1 Gegenler

Bir¢ok damiganimin yasam deneyimlerine kitap igerisinde
Ekran Goriintiisii baghig1 altinda yer verilmistir. Bu deneyimleri
anlatirken 6zel hayatin gizliligi prensibi goz 6niinde bulunduru-
larak daniganlarin isimleri degistirilerek verilmistir. Isim, yer ve
pozisyonlar kurgu olup deneyimlerin hepsi tamamiyla gergektir.

Ekran Goriintiisii

Arinma Terapisi kitabinda damisan Oykiilerine “Deneyim”
baglig1 altinda yer verilmisti.

Bu kitapta ise danigan 6ykiileri “Ekran Goriintiisii” baghgry-
la anlatilmugtur.

GiRiS

Dogan Ciiceloglu hocamiz bir séziinde der ki:

“Herkesin ana vatani ¢ocuklugudur.”

O hélde herkes ana vatani 6zler, ana vatana dykiiniir, ana vatan-
da olmak ister. Hi¢bir yer ana vatan kadar insana giiven vermez.

Cocukluk yillarinda kodlananlar her neyse biz oyuz. Cocuk-
luk anilarinda her ne varsa yetiskin ¢aglara kadar biiyiiyerek onu
transfer eder. Cocuklugumuzun normalleri 6miir boyu bize eslik
eder. Cocukluk yillarinin normallerinin giincellenmesine ihtiyag
duyulacaksa iste bu kitap onun kitabi. Ciinkii hangimizin ¢ocuk-
luk anilar1 mitkemmel, hangimiz ¢ocuklugunda derinden sevgiyi
hissettik, hangimiz ¢ocuklugumuzda kendimizi sevmeyi 6gren-
dik? Cogumuz i¢in eziklik, 6telenmek, hor gorilmek ¢ocukluk
anilarimizin normalleri arasinda degil midir? Boyle olunca da
hepimizin olmasa da (belki de hepimizin) cogumuzun ¢ocukluk
anilarinin giincellenmesi gerekli degil mi?

Oz giiven sorunlarinin, sugluluk duygularinin, degersizlik his-
lerinin kaynagi ¢ocuklugumuzdan bagka hicbir sey degil. Diye-
ceksiniz ki gocuklugumda boyle degildim sonradan oldum. O i
oyle degil. Cocuklugumuzda ekilen tohumlar, yetigkinligimizde
yeserdi. Cocuklugumuzdaki biitiin olumsuz anilar aslinda yetis-
kin yillarinda yasadigimiz tiim problemlerin kaynagidir, bilhassa
iliski ve iletisim sorunlarinin kaynagdur.

Giizelim yillarimiz dolu dolu, cosku ile yasanacakken heba
olup gidiyor. Bu kitap yasami yeniden yakalamak isteyenler igin
yazildi. Kendini gergekten tanimak isteyenler i¢in, yiizlesmekten
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korkmayan hatta keyif alanlar i¢in yazildi. Yiizlesmeden aydin-
lanmanin miimkiin olmadigini bilenler i¢in yazildi. Yiizlesince
aydinlanmanin tadini alanlar i¢in yazildi. Selam olsun.

Keyifli okumlar dilerim.

Sevgiyle...
12 Kasum 2021

Istanbul

BIiRINCi BOLUM
—-%p———

KONUMLANDIRMA YASASI



Bilingalt: Yasas1'

Bilingalt1 bir mekanizmanin adidir. Bilingaltini bir elektronik
sistem gibi diisiiniin. Bilingalt: beynimizde zihinsel siirecin ger-
ceklestigi sistemin mekanizmasinin adidur. Bilingalt1 ¢ogunlukla
yasadigimiz kotii hatiralarin depolandigr yer olarak algilaniyor.
Opysa bilingalts; iyi kotii, zararh zararsiz, sevap giinah, giizel ¢irkin,
kuru yag ayrimi yapmaz, yapamaz. Bu teknik olarak miimkiin de-
gildir. Bilingalti, sadece bir mekanizmadur. Bir tarla gibi diisiiniin,
ne ekerseniz onu yetistirir. Ornegin, haghas kétiidiir demez, has-
has tohumunu yegertir. Fasulye iyidir demez onu da yegertir. Iyi
kotii, zararh zararsiz anlamlarini veren bizim bilingli zihnimizdir.

Bilingalti, teknik olarak hatta tam olarak bir bilgisayar gibi ¢a-
lisir. Bilgisayarin ekraninda ne varsa o ekranda goziiken ya da agi-
lan her ne ise ya da her ne program ise o kesin olarak bilgisayarin
hard diskinde yiiklenmis olarak mevcut demektir. Bilgisayarin
ekraninda agabildigimiz her sey bilgisayarin hard diskinde kayith
olduguna gore, hard diskte olan her sey de ekranda agilabilir de-
mektir. Bunun aksi mimkiin degildir. Yani hard diskte olmadi-
g1 halde ekranda agamazsiniz, ekranda agildigr hilde de bu hard
diskte mevcut degildir diyemezsiniz. Yani ekranda agtigimiz bir
fotograf kayithidir ekranda agilir.

Buna gore, insanin bilingalti bilgisayarin hard diski gibidir. Bi-
lingaltimizda var olan kayit ve kodlar da bizim ekranimizda agilir.
Insanin ekrani nedir? Yagamimizdir. Evet, yagamimiz da bizim
ekranimizdir. Bu ekranimizdaki tiim gériintiiler bilingaltimizdan
gelmektedir ve bu kesindir. Insan aslinda bilgisayar sistemi gibi
bir islevsellige sahiptir. Ekranimizdakiler de bilingaltimizda var
demektir. Yine bunun aksini disinmek de miimkiin degildir.

1 Arinma Terapisi, Hayat Yaymlar1 (2019), Selahattin Yaylamaz.
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KENDINI YENIDEN
KONUMLANDIR

Eger kendini balina hissedersen hayat sana biyik bir okyanus
sunacaktr.

Eger kendini minik bir Japon baligi hissedersen hayat sana kiigiik bir
akvaryum verecektir.

Kendini neye konumlandirdiginin farkinda misin?

Arinma Terapisi kitabinin yazari Terapist Selahattin Yaylamaz’'in
danisanlarinin gercek hayat oykilerinden kesitler sundugu Kendini
Yeniden Konumlandir sizin hayatiniza da ayna tutacak.

Bilincalti kodlariniza yiklenen mutsuzluk, sevgisizlik, degersizlik,
basarisizlik ve daha nice duygunuzun hayatiniza nasil yansidigini
bulacaksiniz bu kitapta. Dahasi bu kodlari giincellemeyi; mutluluk,
sevgi, degerlilik, basari gibi duygularla degistirmeyi 6greneceksiniz.

Kisinin normali neyse kendisini konumlandirdigi odur. insanin kendini
konumlandirdigiher neise onu deneyimlemeye mahkimdur. Normalini
degistir, evrene gonderdigin konumu degistir, hayatin degissin. Bunun
icin yapman gereken eski normalini yeni normalinle giincellemektir.
Kendini glincellemektir.

Nasil mi?
Hayat hikayeni yazan kalemi sen tut!

Bir baskasinin sana kapiyr agmasini bekleme, yasamin tiim kapilarini
kendine sen ag!

Haydi, KENDINi YENIDEN KONUMLANDIR!

www.hayatyayinlari.com

9 H786051 HS

1351 5H
kwitter.com/hayatyayinlari
facebook.com/hayatyayinlari

Jnstagrom .com/hayatyayinlari




