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Bu kitabin bazi kisimlarint yazarin kendi sesinden dinlemek
icin, asagidaki URL'i ziyaret edebilir veya cep telefonunuzun
kamerasiyla asagidaki QR code’u taratabilirsiniz:

Zaza Yurtsever’in Youtube kanalinda yer alan sesli bolimler:

1. Tanr’’yla ego hicbir zaman karsilasmayacak
2. An’da kalmak
3. Evrene verilen siparisler
4, Diinyada glivende degilsin
5. Kader mutluluktur
6. Tanrt'yt tanidikga kendini tantyacaksin
7. Cehennemisen yaptin

8. Bir hapishanedesin
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YAZAR HAKKINDA

1968 Bing6l dogumlu Zaza Yurtsever, 1981 yilinda ailesiyle birlikte
Almanya’nin Duisburg kentine yerlesti. Orta ve lise 6grenimini
burada tamamlayan Yurtsever, 1990 yilinda alaninda en saygin
iiniversitelerden olan Marburg Universitesi Psikoloji Bélimii’nden
mezun oldu. Sonrasinda yine aynt Universitenin Klinik Psikoloji
Bolimu’nde yiiksek lisans yaptu.

1997 yilinda Klinik Psikoloji alaninda ¢alismaya baslayan Yurtsever,
2005 yilindan bu yana Tirkiye ve Almanya’da yasiyor. Travma
ve bagimlilik terapisi, bilissel davranis terapisi, travma terapisi,
hipnoterapive NLP alanindauzmanlikegitimleribulunanYurtsever,
halen psikoterapi, coaching, grup terapileri ve saglik orucu ve gift
terapisi konusunda ¢alismalarina devam etmektedir.

2012 yilinda taninmis psikolog Johann Kluczny ile Berlin’de Vata
Akademisi'ni kurarak kilo problemleri lzerine kisisel ve grup
terapileriuygulayanYurtsever’in,yeme bozukluklari izerineyapmis
oldugu arastirmalart ve gelistirmis oldugu terapi ydntemlerini
iceren Korkma Ye (2012), Egoist Beyin ve Kilo (2014), Buchinger
Saglik Orucu (2016) ve Aralikli Beslen Geng¢ Kal (2019) adlarinda
yayimlanmis dért kitabt mevcuttur.

Resmi web sayfasi: zazayurtsever.com
Resmi web sayfasu: lifefasting.com
Online terapi sayfast: zaza-online.com
Instagram: yurtseverzaza
Instagram: spirituelterapi

Instagram: lifefastingkampi
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ONSOZ

Yasadigimiz diinyayt bize aci kilan olaylara bilimsel dilde trav-
ma adt verilir. Ginlik rutinimizi bozan, ani ve beklenmedik
bir sekilde gelisen, dehset, kaygi ve panik yaratan, kisinin an-
lamlandirma sireclerini bozan olaylarin hepsi travmatik olay-
lardir. Kisi, bu olaylarda kendi ya da yakinlarinin yasamina,
fiziksel bitlnligline ya da inang sistemine yonelik bir tehdit
algilamissa s6z konusu olan travmatik bir yasantidir. Bu ge-
nis perspektiften baktigimizda ve hayati bitin karmasikligt
ve tehlikeleriyle g6z 6niinde bulundurdugumuzda her canlinin
glnin birinde herhangi bir travmaya maruz kalacagint ifade
edebiliriz.

Travmatik olaylar, dogal, teknik ve insan kaynakli olmak Ulzere
tce ayrilir. Bu anlamda deprem dogal bir travma, ugak kazast
teknik bir travma, tecaviiz ise insan kaynakli bir travmadur. Trav-
ma alaninda yapilan arastirmalar en bilytik riskin insan kaynaklt
travmalar oldugunu gosteriyor. Bu anlamda trafik kazalari, dep-
remler ya da 6limcil hastaliklar insanlarin sadece bir kisminda
travma sonrasi stres bozukluguna yol acarken, iskence, cinsel
taciz ya da savas gibi insan kaynakli travmalar neredeyse biitlin
insanlarda bu bozukluga sebebiyet verir. Nazi toplama kampla-
rindan sag cikan insanlarin neredeyse hepsinde, savasa katilan
insanlarin yiizde 50-65’inde, tecaviiz ve cinsel istismara maruz
kalanlarin yiizde 50-55’inde travma sonrast stres bozuklugu
olusumu, travmantn insan eliyle yapilmasindan kaynaklaniyor.
Bunun karstliginda dlimcul hastaliklara yakalananlarin yiizde
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15, trafik kazasi, yangin ve dogal afetlere maruz kalanlarin ise
sadece ylizde 3-171’inde travma sonrast stres bozuklugunun
olusmast travmantn insan kaynakli olmamasindan kaynakliyor.

Simdiye kadar yazdiklarimdan anlasilacagt tzere, insan kay-
nakli travmalar basa ¢ikilmast oldukga zor olgulardir. Ancak s6z
konusu insani travma, kisinin giivendigi bir insan tarafindan
gerceklestirildiginde zaten karmastk olan bu tablo icinden ¢i-
kilmaz bir hale gelir. Zira burada travmanin aci gercegi lizerine
bir de ihanet olgusu eklenir. Disarida gezerken tanimadigimiz
bir insan tarafindan tecaviize ugramak her ne kadar travmatik
olsa da, guivendigimiz bir arkadasimiz ya da akrabamz tarafin-
dan tecaviize ugramak karsilastirillamayacak derecede agir bir
olaydir. Boylesine bir olayda sadece insanoglunun karanlik ta-
rafiyla yizlesmekle kalmaz, aynt zamanda da ihanete ugramis
oluruz ve kendimize olan glivenimizi yitiririz. Zira on yillardir
hayati paylastigumiz birinin bizimle ilgili “ikinci bir ajandasinin”
oldugunu gérememisizdir.

insan kaynakli travmalar yakin arkadaslik, sevgililik ya da ak-
rabalik gibi yakin iliskilerde cereyan ettiginde kisi ilkénce kar-
sisindakinin kendisine yénelik “ikinci bir ajandasinin” olmus
oldugunu idrak eder. Dolayisiyla kisinin bu tarz travmalarda
yasadigi sadece fiziksel degil, aynt zamanda ruhsal bir zarar-
dir. Hatta bu tarz travmalarda esas olan kisinin gérdiigu ruh-
sal zarardur, zira s6z konusu olan, kisinin tizerine varligint insa
ettigi emniyet duygusunun ortadan kalkmasidir. S6z konusu
olan, kisinin giiven iliskisinde oldugu arkadasinin, dostunun,
sevgilisinin ya da akrabasinin aniden cehresini degistirmesidir.
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Guvenilir olantn bir anda guivenilmez ve kéti oldugu gergedidir.
Yakin bir insana hissedilen gtivenin aniden yerle bir olmasidur.
Arkadaslik, dostluk ya da sevgililik iliskisinin bir giiven mekant
olmaktan cikip, kisinin varolusunu tehdit eden bir mekéana dé-
nismesidir. Glivenin ve emniyetin yerine korkunun ve vahsetin
gecmesidir. Hayatimizi (izerine insa ettigimiz sembolik emniyet
duygusunun gergeklik tarafindan darmaduman edilmesidir. Ar-
tik diinyayla ve insanogluyla olan iliskimizin hi¢cbir zaman eski-
si gibi olmayacak sekilde degismesidir. Zamanin ihanet éncesi
ve ihanet sonrast olmak tizere ikiye bélinmesidir. Bir ask ya da
yakin dostluk iliskisi icerisinde ihanete ugrayan bazi insanlarin,
yasadiklari ihanet acisinin, ¢ok yakin birinin 6limiinden de act
oldugunu ifade etmelerinin altinda yatan gergek de, insanlarin
yasadigt bu kisisel milattir.

Travmalara, 6zellikle de insan kaynaklari travmalara maruz kal-
mis insanlarin biyik bir cogunlugu, yasadiklart bu travmalart
derin ve spiritlel bir sekilde anlamlandirma ihtiyact hisseder.
Hayatin, algilananin 6tesinde bir anlaminin oldugu disiinceleri
ve kendi hayatinin anlamint arama stiregleri, genelde kisinin bir
travmaya, 6zellikle de insan kaynakli bir travmaya maruz kalma-
st sonucunda baslar. Kisi, yasadigt travmanin sonucunda “kendi
gercek kimligini” arama sirecine, kendinin evrenle bir “birlik”
olusturdugu gercegine, evrenin kendi i¢ isleyis kurallarina ve gi-
zemlerine yakinlasur. Kisi, kendisinin biitiiniin bir pargast oldugu
ve o hakikatteki yerini almasi gerektigi bilgisine yakinlasir. Bu
sorularin islevsel bir sekilde cevaplanamamast durumunda ise
kisi, altindan c¢ikilmasi neredeyse imkansiz ve biiyiik acilarla bas
basa kalacagi bir bosluga duser.
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2013 yilinda ¢ok yakin bir arkadasim olan Hakan’in ihanetine
ugradigimda ben de benzer bir bosluga diismustiim. O gline
kadar arkadaslik, dostluk, sevgililik ve is hayatinda birgok
defa hayal kirikliklart yasamis ve bu hayal kirikliklarinin altin-
dan basarilt bir sekilde gikabilmis biri olsam da bu sefer olayt
kabullenmekte ¢ok zorlaniyordum. Ayrica biitiin gostergeler
Hakan’in bana yaptigt “kétiligl” ¢ok uzun bir siire 6nceden
planladigint ve son derece stratejik davrandigint gésteriyordu.
Hatta bana hazirladig: tuzak ortaya ¢tkmadan 6nce Berlin’den
istanbul’a ziyaretime gelip benimle bir hafta gecirmisti ve cok
eglenmistik. Bana kurdugu tuzagin sonucunda ¢ok ciddi maddi
ve manevi kayiplar yasamistim. Ve bu olayla birlikte sadece in-
sanoglunun karanlik tarafiyla yizlesmekle kalmamis, ayni za-
manda da hayatimda ¢ok 6nemliyere sahip bir arkadasimi kay-
betmistim. O gline kadar hi¢ tatmadigim acilart yastyordum.

O dénemler iki hafta istanbul’da, iki hafta Berlin’de yasiyordum.
Berlin’de psikoterapi egitimi aldigim hocamla ayni binada ya-
styor ve binanin alt katinda bulunan ofisimizde ¢alisiyordum.
Dolayisiyla ihtiya¢ duydugum her an hocamdan psikoterapi
seanslart aliyor ve olan olayi kabullenmeye ¢alistyordum. Biitiin
gostergeler posttravmatik stres bozuklugu yasadigima isaret
ediyordu. Hocamin yogun destegiyle bu semptomlardan kur-
tulmus olsam da, Hakan’a karst hissettigim 6fke duygularin-
dan kurtulamiyordum. Kendime karst da yogun 6fke duygular
icindeydim. Onun benimle olan iliskide ikinci bir ajandasinin
oldugunu goremedigimden dolay: kendimi acimasizca yargi-
liyordum. istesem ondan “intikam” alabilecedimi biliyordum
ama ayni zamanda bir travma terapisti olarak, intikamin sade-
ce kisa bir tatmin yarattigini, uzun vadede ise 6fke duygularint
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daha da yogunlastirdigint biliyordum. Ayrica baska bir insanin
da travma gecirmesinin hicbirislevselligi yoktu. Boylelikle post-
travmatik stres bozuklugunun semptomlarindan kurtulmus ol-
sam da, Hakan’a hissettigim yogun 6fkeden kurtulamiyordum.
Onu da, kendimi de olan bitenden dolay: affetmem gerektigini
biliyordum. Ama ne yazik ki kendime uyguladigim “affetme te-
rapileri” bir ise yaramiyordu.

Henilz insan kaynaklt travmalarin insanin dénisiimi icin son
derece 6nemliolaylar oldugunun bilincinde degildim. Henliz in-
san kaynakli travmalarin icinde bulundugumuz rilyadan uyan-
mamiz, kendimizi alginin 6tesindeki hakikate agmamiz icin bir
firsat, bir sans oldugunun bilincinde degildim. insan kaynakl
travmalarin, kendimizi, digerini ve diinyay: azat etmek ve hepi-
mizi bu rilyadan kurtarmak icin bir vesile oldugunun bilincinde
degildim. Bize ihanet edenin, aslinda kurtaricimiz oldugunun
bilincinde degildim. isa Peygamber’in neden “Diismanlarini-
z1 sevin” dediginin bilincinde degildim. Ve yasadigim hikayede
kendimin “iyi” Hakan’in “kotd”, kendimin “adil” Hakan’in “ada-
letsiz”, kendimin “dogru” Hakanin “yanlis”, kendimin “hakl”
Hakan’in “haksiz” ve nihayetinde kendimin “kurban” Hakan’in-
sa “fail” oldugunu disiinliyordum. Yasadigim hikayede Hakan’in
Kabil’i, benim ise Habil’i temsil ettigini diisiinliyordum. Oysa
Kabil, Habil’i 6ldtirmistii ve hepimiz Kabil’in torunlarydik. He-
pimiz katilin soyundan geliyorduk ve aramizda hicbir fark yok-
tu. Ama bunu heniiz géremiyordum. Ve belli ki hayat bana bunu
6gretmek konusunda israrlydt.

Bu olaydan birkag ay sonra ayni yoga stiidyosuna devam et-
tigim dis doktoru Esra’nin klinigine dis temizligi yaptirmaya
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gitmistim. Esra dislerimin ve disetlerimin ¢ok kot durumda
oldugunu “tespit etmis” ve bana “tedavi” olarak toplamda
20 disime lamina yapmay énermisti. ilkénce bunu kabul et-
mis ama sonradan telefon acarak randevumu iptal etmistim,
¢lnki bu tarz midahaleleri asla baska doktorlardan fikir al-
madan yaptirmiyordum. Esra’nin yaptigi 6neriyi de Berlin’deki
dis doktoruma danisacaktim. Ancak Berlin’e geldigimin dor-
diincl giiniinde Hakan’in basima actigt bir baska sorunla o
kadar mesgul olmak zorunda kalmistim ki, dis doktoruma gi-
dememistim. Tekrar istanbul’a déndiigiimde ise, Egoist Beyin
kitabimin yayimlamasindan dolayt uzun bir siire Berlin’e gide-
memistim. Iste tam da bu siire zarfinda Esra beni “tedaviyi”
yapmaya ikna etmisti ve ben ona giivenerek kabul etmistim.
Henliz bunun yillarca siirecek bir kdbusun baslangict oldugu-
nun ve bu kabusun algilanmayan hakikatle aramdaki perdeyi
aralayacaginin bilincinde degildim.

Esra’nin uyguladigt “tedaviden” sonra ilk bir yil herhangi bir
sikintt yasamamistim. ikinci yil itibariyle yalnizca “tedavi” edi-
len dislerim degil, biitiin dislerim agriyordu. Durumu kendisine
anlattigimda Esra, sorunun gecici oldugunu ifade etmisti. Ber-
lin’deki doktoruma gittigimde ise, adam gordigiine inanama-
mistl. Yapilan miidahalenin asla bir doktor tarafindan yapumis
olduguna inanmiyordu. Doktoruma gore bdylesine bir “tibbi
midahaleyi” ancak bir sarlatan yapabilirdi. Ve yillarca siirecek
olan ve halihazirda hala devam eden bir tedavi siireci baslamis-
tt. Biitlin dislerimin torpiilenip porselen yapilmasi gerekiyordu.
Ama doktorum cektigim acilarin yillarca siirecegini 6ngériyor-
du. Esra’min yaptigt “tedaviye” kadar hayatimda hig dis agrisi
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yasamamis olan ben, simdi gece giindiiz korkung dis agrilaryla
mucadele ediyordum. Esra’ya yasadigim durumu bir maille bil-
dirdigimde hemen yanitlamis, kendisinin her seyi dogru yap-
tiginy, “bu durumda sadece riizgarin ters taraftan esmis oldu-
gunu” ifade etmis ve hicbir sorumluluk Gstlenmemisti. Bunun
lizerine kendisine 6fke dolu bir mail yazdigimda ise avukatina
giderek bana bir ihtarname ¢ekmisti. Belli ki karsimda bir hekim
dedil, bir tiiccar vardi. Avukat arkadaslarim durumu hukuksal
yolla ¢ozmemi 6nerdiyseler de, kabullenmemistim. Clinkd igim-
den bir ses bu olayin bir tesadiif olmadigint ve bu olay! kendi
icdinyamda ¢ézmem gerektigini fisildiyordu. Belli ki hayat
Hakan’la karsima cikardigt 6devi c6zemedigimi goriince, karsi-
ma daha zor bir 6devle yeniden ¢ikmisti. Hayat, Hakan’la ¢oze-
medigimi simdi bana Esra aracilifiyla ¢6zdiirmeye calistyordu
ve bu sefer posttravmatik stres bozuklugunun semptomlarinin
ortadan kalkmasi da durumu ¢ézmiiyordu, zira biitiin dislerim
gece giindiiz agriyordu.

Dis agrilarinin en yogun oldugu bu dénemde Elif Safak’in Ask
romantnt okumaya baslamistim. Duyu organlariyla algilana-
mayan gerceklikle ilk karsilasmam bu kitap sayesinde olmus-
tu. Bu kitapla birlikte bana tamamen yabanct olan bir diin-
yaya, tasavvuf diinyasina adim atmis olmustum ve devaml
okuyordum. O gline kadar 1skalamis oldugum bu diinya ayni
zamanda bana son (g yildir yasadigim insan kaynakli travma-
lari gercek anlamda ¢6zme yolunu gosteriyordu. Gergek an-
lamda affetmenin ne oldugunu gosteriyordu. Gergek anlamda
affetmenin yargilamaktan vazgegmek oldugunu gésteriyordu.
Gercek anlamda affetmenin, tanrisal bagislamayla mimkin
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oldugunu gosteriyordu. Gergek anlamda affetmenin diinya-
yt azat etmekle mimkiin oldugunu gésteriyordu. Ve nitekim
gercek anlamda affetmenin ask oldugunu gosteriyordu.

Artik gerek Berlin gerekse de istanbul’da bulundugum zama-
nin cogunu tasavvufla ilgili kitaplar okumakla ve dergahlardaki
tasavvuf sohbetlerine katilmakla gegiriyordum. Mekke’ye,
Medine’ye ve Kudis’e yolculuklar yapiyordum. Ve hayati ve
Tanri’'ytanlamaya calistyordum. Bir psikoterapist olarak bu yolu
6grenmem gerektiginin bilincindeydim. Ancak bu yolu 6gren-
digimde danisanlarima gercek anlamda bir psikoterapi hizmeti
sunacagimin bilincindeydim.

Tasavvufla ¢ok yakindan ilgilendigim bu dénemde bir giin You-
tube kanalinda spirittel dersler izlerken, karsima Mucizeler Kursu
adinda bir kitabi agiklayan bir video ¢tkmustt. Videoda altmis yas-
larinda bir psikoterapist Mucizeler Kursu'ndan bazi bélimleri agik-
liyordu. Bilgisayarimin karsisindan bir an bile ayrilmadan iki saat
stiren bu videoyu izledikten sonra hemen kitabin Almanca ceviri-
sini ismarlamistim. O glinden sonra da araliksiz olarak bir taraf-
tan tasavvufla ilgili okumalarima devam ederken bir taraftan da
Mucizeler Kursu'na yogunlastyordum. Bir miiddet sonra ise agurli-
gumt Mucizeler Kursu'na vermistim. Belli ki aradigimi bulmustum.

Simdiye kadar dort tane bilimsel kitap yayimladim. Kitap yaz-
maya karar verdigim ilk glinden itibaren arkadaslarimin birco-
gu beni yaptigim terapilerle ilgili bir kitap yazmak konusunda
tesvik ettiyse de bu konuya hi¢cbir zaman girmek istemedim.
Terapistlerin danisanlarint nasil ve hangi yolla “sifalandirdik-
larint” anlattiklart kitaplart hi¢cbir zaman severek okumadim.
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Bu kitaplardaki “Ustten bakist” hi¢bir zaman sevmedim ve ar-
kadaslarima da her zaman “Eger glinlin birinde bir terapi kitabt
yazarsam, bu kendime uyguladigim terapiyi konu alacak” diye
espri yaptyordum. Nitekim o glin geldi ve ben yasadigim insan
kaynakli travmalarin Gstesinden nasil geldigimi, yani kendime
uyguladigim terapiyi kaleme aldim.

Arkadaslarim danisanlarimla yasadigim terapi siirecleriyle
ilgili bir kitap yazmamu isterken, hayat ise bir psikoterapistin
kendine uyguladigi psikoterapiyi yazmamu istedi. Ben de ha-
yati dinledim.
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Dinle!... Ve yaz!...
Tiim zamanlara hitap edecek bir kitap yaz...
Yalnizca hazir olanlarin,
iyilesme haline dogru
zaten yola ¢tkmis-olanlarin ve
¢atisma igindeki éliimctil bir diinyanin
eski tanimwnt coktan sorgulamis olanlarin

okuyabilecedi bir kitap.

— Stefano D’Anna



TANRI’NIN
GOZYASLARI

Ve Tanri

Kendi yarattigina bakarken

Bastnu ellerinin arasina alip
Sessizce

Cok sessizce

Aglamaya baslad..

Neden agliyorsun diye sordugumda
Adem’i sinamamaliydim dedi.

Adag

Meyve

Ve yilan

Sinav degildi dedim

Bir tuzaktu.

Gizlendigin yerden Adem’e kurdugun
Bir tuzaktu.

Agla simdi

Akstn gbzyaslarin.

Hamburg, Agustos 2018





