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Aynada gordiigiin sen misin

yoksa icindeki yabanci m1?
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Yazar Hakkinda

Denizli'de dogdu. Ilk ve ortadgrenimini Almanya’ da ta-
mamladi. Daha sonra [zmir Buca Lisesi’nden mezun olan Bircan
Yildirim, Cumhuriyet Universitesi Sosyoloji bolimiinii bitirdi.
Mezun olduktan sonra Milli Egitim Bakanligi’nda kadrolu felse-
fe grubu 6gretmenligine atandi. Uzun yillar ¢gretmenlik yapti.

Beynimizin 6zellikleri, insan psikolojisi ve kuantum felse-
fesi alanina her zaman 6zel bir ilgi duymus, arastirmalarinin
biiyiik cogunlugunu bu alanda siirdiirmiistiir. Daha fazla bilgiye
ulagabilmek icin bircok degisik sehirlerde farkli egitim ve semi-
nerlere katilan Yildirim, uzun yillar nefes, meditasyon teknik-
leri ve yasam terapisi ile kendisini sifalandirmak amaciyla ¢a-
ligmustir. Enerji calismalarini biiytik bir titizlikle ve sevgiyle her
giin kendisine uygulamistir. Icindeki cocukla kucaklagmanin
verdigi mutlulugun anlatilamayacagina ancak deneyimlenebi-
lecegine ve bu keyifli kesif yolculugunun bir émiir boyu devam
edecegine inanmaktadir. Daha ¢ok insani icindeki iyilesmeyi,
sevgiyi bekleyen yarali ¢ocukla bulusturmay: ve gercek mut-
luluklarin1 yakalayabilmelerini saglamak en biiyiik hedefidir.
“Kendini sev, hayatini sev!” Yildirim’in baslica yagam felsefesi-
dir. Yildirim aldig1 tiim egitimlerden elde ettigi sentezlerle Ya-
sam Terapisi'ni gelistirmis ve danisanlari {izerinde izledigi hizli
doniisiim ve iyilesme siirecinden sonra en biiyiik hedefi “Yagam
Terapisi” teknigini tiim diinyaya yaymak olmustur. Yillardir
kendi ve danisanlari iizerinde uyguladigi bu terapiyi ¢zellikle
nefes calismalari ile yogun olarak desteklemektedir. Diinyada
ve Tiirkiye'de ilk kez yazar tarafindan kullanilan yagam terapisi
ile bireyin negeye, ruhsal biitiinlesmeye, iyilesmeye ve daha iyi
bir hayata ulasmanin yollarini bizlere “Yagam Terapisi” teknik-
leri ile bu kitabinda comertge sunuyor.
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Tesekkiirler

Yazarin ilk kitab1 demeden Duygusal Zeka isimli kitabimi1
alan, 3. baskiya girmesine vesile olan, sosyal medya hesap-
larimdaki uzun uzun her paylagimimi keyifle okudugunu,
emojilerimi bile heyecanla bekledigini sdyleyen, begenen
ve beni takip eden tiim dostlara sonsuz tesekkiirler. Inanin
yiirekten soyliiyorum: Sizler olmasaydiniz bu kitabimi yaz-
maya asla cesaret edemezdim! Sizler benim ilham kayna-
gimsiniz. Iyi ki ama iyi ki varsiniz.

Sevgiyle...



Onsoz

[nsan yavrusu anne memesinden ayrildigindan itibaren
hep bir tamamlanma ihtiyaci ile yasar. Bu tamamlanma ihti-
yacini bazilar1 parada, bazilar1 kariyerde, bazilar1 da basarida,
kiyafette, yemekte ve farkli hazlarda ararlar. Iste bu tamam-
lanma ihtiyacina kendimizi en yakin ne zaman hissedersek
“Mutluyuz!” diyoruz. Uzun yillardir siiren arastirmalarin sonu-
cuna gore insan mutlulugunun sirrinin ne parada, ne bagarida,
ne de bagka hazlarda olmadig1 aciklandi. Insan mutlulugunun
strrinin dnce kendisi sonra digerleri ve yagamla saglikli ve ni-
telikli iliskilerde oldugu kanitlandi. Insanin bu tamamlanma
duygusuna en yakin oldugunu hissettigi anlar kendisi ile en iyi
iletisimde oldugu anlardir. Yagam boyu babamizla, cocugumuz-
la, esimizle, sevgilimizle, patronumuzla, akrabamizla, komsu-
muzla, sira arkadagimizla, yasam dongiimiize gore farkl farkls
kisilerle farkli iliskiler deneyimleriz. Iliskinin birinden kacsak
digerinden kacamaz yakalaniriz. Insaniz nihayetinde ve diger-
leri olmadan yagayamayiz. Cevremizde enerji vampiri dedigi-
miz kisilerden ne kadar kacip uzaklasmamiz gerektigi sdylense
de ya bu enerji vampirleri sevgilimiz, esimiz, cocugumuz veya
anne babamizsa o zaman ne yapacagiz? Hepsini birakip yine
mi kagacagiz! Biraz bagimiz sikiginca, canimiz yaninca hemen
bir iliskiden kacacak muyiz? Iliskilerden nereye kadar, ne za-
mana kadar kagacagiz! Kagmadan, itismeden, didismeden,
cekistirmeden iligkilerimizi yonetemez miyiz? Bir insan en ¢ok
kendisiyle zaman gecirir ve sohbet eder. Kendimizle olan ilis-
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kimizi diizeltmeden hic kimseyle olan iligkimizi diizeltemeyiz!
Kendisiyle iletisimi iyi olmayan bir birey ruhuyla olan tiim
bagini koparmis demektir. Kendisiyle iliskisi ve iletigimi dii-
zelen bireyin yasamindaki diger kisilerle de olan iligkilerinin
zamanla degismesi kaginilmazdir. Tipki Vaveyla'nin yagam
hikayesinde oldugu gibi. Kendisiyle kavga ve catisma halin-
de olan Vaveyla zaman zaman igerisindeki ¢igliklari feryatlart
yok sayip bastirmaya calisti. Zaman zaman da igerisindeki bu
¢iglik ve isyanlarin sesleri o kadar yiikseldi ki artik bu seslere
hiikmedememeye bagladi. Ta ki isyanlarini ve haykiriglarmi
kabul edip degisime izin verip kendisiyle samimi olana dek!

Elinizdeki kitap giderek yok olup giden giiniimiiz insani-
na doyumsuzluk, mutsuzluk ve yalnizlikla bas ederek akilci
yoniinii harekete gecirerek huzurlu bir hayata kavusabilme-
nin yollarini anlatiyor. Her insan dogarken yiiregindeki ken-
di igsel kilavuzuyla diinyaya gelir. Bu igsel kilavuzunda yaga-
minin bircok alaninda nasil sorunlarini ¢éziimleyip mutlu
olabilecegine dair sifreleri bulundurur. Bu sifrelere ise ancak
Vaveyla gibi yasamdan vazgecmeyip akilci yoniiyle bag kura-
bilenler basarabiliyor. Icerisindeki sifrelere ulasan kisiler ya-
samda baglarina ne gelirse gelsin ayakta kalarak yollarina her
seye ragmen devam edebilirler. Bu kitap, bizlere Vaveyla’nin
kendi icsel sifrelerine nasil ulastigini ve akilci yonii sayesin-
de sifreleri yasamda kullanma yollarini kendi igsel kilavuzu
ile kurdugu derin sohbet tizerinden zaman zaman yasaminda
bagindan gegen olaylardan kesitler sunarak aktariyor.

Insanlarin yoksun oldugu birlik olmaya, kardeslige ve
sevgiye dogru ¢ekilmenin yollarini, ilahi diizenin kurallarini
sarsict yontemlerle ele aliyor. Bu kitap, bireyin mutluluga,
samimiyete, hayalindeki aska, ruhsal iyilesmeye ve daha iyi
bir hayata ulasmasinin yollarini sunuyor.



Yasam Terapisi Nedir?

Yasam Terapisi bireyin icindeki kotiiligi digerindeki
iyiligi kabul ederek savasi durduracag: ¢ok giiclii bir tera-
pidir. Ayna kendiniz ile ilgili duygu ve diisiincelerinizi size
geri yansitir. Yasamda nerede takili kaldiginizi, nerede evet
deyip uyumlu oldugunuzu aninda fark etmenizi saglar. Ay-
naniz size bolluk bereket dolu, heyecanli ve coskulu bir ya-
sam icin hangi diisiinceleri degistirmeniz gerektigini acikca
ortaya koyar. Hak ettiginiz iligkiyi yasamaniza engel olan
eksik parcalarinizi goriip biitiinlesip tamamlanmanizi sag-
lar. Birgogunuz icin ilk bagta aynaya bakmak ne kadar zor
olsa da bu calisma sonucunda aynalarla dost oldugunuzu
goreceksiniz.

Kitapta Logos ismi olarak adlandirilan bireyin akilct yo-
niinii harekete gecirip yasaminin sorumlulugunu almasini
saglamak terapinin en biiyiik hedefidir. Bilincimizi yansit-
tigimiz diinyada ancak icimizdeki barigt Yaradan’in askiyla
saglarsak deneyimleyebiliriz. Icimizdeki ortak bilinclerin
yansimast olarak diinyadaki catigsmalari, otekilestirmeleri
ve yargilamalari durdurmayi hedefleyen golge dengeleme
calismalart Yagsam Terapisi'nin en ¢énemli parcalarindandir.
Kisacast biitiin diinya bizim icimizdedir. ilahi diizende her
birimiz birbirimize bagliyiz. Herkes bu biitiiniin pargast ola-
rak bizi etkiler ve biz de kiigtik degisiklik yaparak biitiini

11-
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etkileyebiliriz. Diinya bizim i¢imizde ise o halde bagkala-
rinda gordiigiimiiz tiim karanlik ve aydinlik yonler de bizim
icimizde mevcuttur. Bu digerlerinde yansimalar olarak gor-
diigii golgelerine dnce sahip ¢ikmak sonra da olabilecegi en
iyi versiyonu olabilmek bireyin tekAmiiliiniin bir parcasidir.
Tamamlanmaya yonelik olan terapinin amaci yargiladigi,
elestirdigi veya imrendigi digerlerindeki yonlerini geri alip
“Ben O’yum” bilinci ile hak ettigi yasami deneyimleyebil-
mesidir.

Yasam Terapisi, biitiinliige ulasma, tamamlanma ¢alisma-
st olarak kurgulanmus, kisilerin derin bilingalti inan¢larini
kesfetmelerini saglayan, bilincin degistirilme caligmalaridir.

Yasam Terapisi'nde uygulanan yiizlesme caligmalari; si-
nirlarin agilmasini, kaliplarin kirilmasini, potansiyellerin
ortaya ¢ikarilmasini, anlayis ve biling seviyesinin yiikseltil-
mesini saglar.

Calismada zihin dalgalar1 ayna kullanilarak ve nefes tek-
nikleri ile teta seviyesine getirilerek bilincalti aciga cikarilir.
Caligmay1 konusarak yonlendiren terapist, terapi yapan kisi
ile sozleriyle baglanti halindedir. Terapist, danisaninin bi-
lingalti acik hale gelmis olmasi nedeniyle, asla olumsuz ve
farkli algilanacak bir ciimle kurmaz.

Sesin, dagda yankilanip, sana nasil donerse; evrene ver-
diklerin ve yaptiklarin da, sana aynen geri doner! Zihninden
gecen diistinceler ayin oniindeki bulutlar gibidir. Diinyani
karartabilir de renklendirebilir de! Peki sen diinyani renk-
lendirmeye ve hak ettigin bolluk nefesini Yasam Terapisi ile
almaya hazir misin?
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Yasam Terapisi’nin Etkin Oldugu Alanlar

1) Bilingalt1 ¢oplerinin temizlenmesi
2) Bilincaltindaki korku ve endiselerin giderilmesi

3) Nefes teknikleri ile birlikte uygulanmasindan dolay1
hormonlarin aktive edilmesi ve dengelenmesi

4) Yasamdaki sorumlulugunu alip kurban bilincinden
cikis

5) Kendisiyle ve diger kisilerle ilgili iliskileri diizeltmek

6) Bolluk ve bereket olusturmak

7) Ilahi diizenin miikemmel dengesini kavrayip, kaderi
iyilestirmek

8) Karma ¢oziimii

9) Biling ve farkindalik gelisimi

10) Yaradan’la bag kurup yalnizlik duygusundan 6zgiir-
lesmek

11) Zihnimizin yonetimini otomatik pilot olan ilkel
beyinden devralip diisiinen beyni (serabral korteksi) giic-
lendirmek

12) Duygusal anlarda kendisini sikigmis ve kotii hissetti-
ginde icindeki cocukla iletisime gecisi saglayip, kendi akilc
yoniini kullanma becerisini kazanmak

13) Hayalindeki aski gercekci sinirlarla deneyimleme
glcu

14) Mucizenin kendisinin oldugunun bilinciyle baktig:
her seyde Yaradan’in yansimasini gérmek, mucizeleri gor-
meyi secmek
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Yasam Terapisi Seans1 Nasil Uygulanir?
1. Asama: Bilgilendirme ve Hazirlik Caligsmasi

Calismanin bu agsamasinda katilimcilara ¢aligma hakkin-
da bilgilendirme yapilir. Rahatlama, yiizlesme ve tamam-
lanma boliimlerinden olugan 3 agsamali ¢alismanin her bir
boliimiinde neler yapilmasi gerektigi anlatilir. Katilimeinin
kendisine, digerlerine ve yagsamina dair farkindaligin arti-
rilmast igin gesitli testler uygulanir. Bu testler sonucunda
bireyin yasam haritasinin neresinde olduguna dair farkin-
dalik elde ederken, gelecegine yonelik gercek¢i hayallerinin
gergevelemesi yapilir.

2. Asama: Yagam Terapisi Seans1

1) Rahatlama: Katilimcilar gz hareketleri ve nefes tek-
nikleri ile rahatlatilip zihin seviyeleri betadan alfaya getiri-
lir. Derin soluma ¢aligmalart sonucu biling sinirlart ortadan
kalkar bilingaltina erisilebilir hale gelinir.

2)Yiizlesme: a. Katilimcilar nefes teknikleri ile ellerin-
deki aynalara yansiyan kendi gozbebeklerine yonlendirilip
iclerindeki ¢ocukla derin bag kurmalari saglanir. b. Anne
karnindan baslayarak yavas yavas simdiki yagina getirilen
katilimct bu siirecte derin affetme caligmalarina yonlendi-
rilir. ¢. Bu siirecte icindeki ¢ocuk adim adim iyilestirilerek
bireyin kendisine ebeveynlik yapmasi saglanir. d. “Kisinin
kendi hakkindaki goriislerinin” izlenip degerlendirilmesi
yapilir. e. Katilimcinin “bagkalarinin kendisi ile ilgili go-
riiglerine yonelik algisinin” izlenip degerlendirilmesi yapilir.
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f. “Bagkalarinin géziinde neysem, oyum!” ile ifade edilebi-
len etkilesimci inancin yapict inanglarla degistirilmesi. Bu
inanglarin soganin kabugunun soyulup ortasindaki en de-
gerli parcaya ulasilmaya calisilmasi gibi kendi benliginde
de bu inanglarin tek tek soyulup kaldirilip ¢ziine, i¢indeki
cekirdege yani icindeki giice ulagilmaya caligilmast.

3) Tamamlanma: a. Bireyin Yagsam Terapisi ile kendisini
sevmesi saglanir. b. Katilimcinin aynadaki ile arkadag olma-
sinin saglanmast. c. Katilimcinin kendisi ile konugmasinin
gozlemlenmesi. d. Katilimcilarin ézsaygilarinin insa edilme-
si. e. Katilimcilarin igsel elegtirilerinin serbest birakilmast. f.
Katilimcilarin iclerindeki ¢ocugu sevmelerinin saglanmast.
g. Katilimcilarin bedenlerini severek, acilarini iyilestirmele-
rinin saglanmasi. h. Katilimcilarin kendilerini daha iyi his-
setmeleri icin ofkelerini serbest birakmalari. 1. Katilimcila-
rin korkularinin iistesinden gelmelerinin saglanmasi. i. Ka-
tilimeilarin yeni giine sevgiyle baglamalarinin saglanmasi.
j- lliskilerin iyilestirilmesi. k. Stressiz yasamin basamaklart.
l. Bolluk ve bereketi alma calismasi. m. Siikretme terapisi.
n. Zihnin yénetiminin otomatik pilot olan ilkel beyinden
devralinip diisiinen beyni (serabral korteksi) giiclendirmek.
0. Ayna noronlarin istenen yonde ayna karsisinda harekete
gecirilmesi. 6. Yaradan’la bag kurma ve smirlarini kaldirip
Ozgiirlesme stireci.



YASAM TERAPISI

Aynadaki yansimama bakiyorum. Icimdeki aydinlik ye-
rini gittikge yeraltina 6zgii bir karanliga birakmis. Varligimi
ne artik gecmisle ne de heniiz olmamis gelecekle biitiinlesti-
rebiliyorum. Bedenim agirlastikga agirlagiyor. Zorlu bir mii-
cadelenin icerisindeyim. Inancimi kaybetmis, kor dipsiz ku-
yularda, kuskunun, kayginin, acinin pencesindeyim. Korku-
larimin bende actig1 yaralar giderek derinlesiyor. Hayat azap
veriyor. Adeta cehenneme yolculuk ediyorum, cehennemin
kendisi oluyorum. Her gsey bulanik ve karmakarigik. Ruhum
kapana sikismis ve ben ahmakga kivraniyorum. Zehir gibi
yayilan 6liim korkusunun esareti altindayim. Ruhum aciyor
ve biliyorum bu benim igsavagim!

Hayatimda ilk defa kendimle yiizlesmeye karar verdim.
Gozlerimi usulca gevirip, giicliikle aynaya bakmaya calis-
tim. Simdiye kadar buna hi¢ cesaret edememistim. Gozle-
rime hi¢ bu kadar yaklagmamistim. Tiim dikkatimi toplayip
gozlerimin igine bakiyorum ve haykirtyorum en sonunda:
Kimsin sen! Kimsin!

Kaslarima kramp giriyor, kaskat1 kesiliyorum. Artik kag-
mama izin yok. Kagmiyorum, hayir! Bu sefer kagmak yok.
Artik doniisii olmayan bir yola girdim!

Aynadaki yansimama bakiyorum, heyecanla atan kalbi-
mi duyabiliyorum simdi, kagirmaya ¢alistigim, tirkmiis tedir-
gin bakiglarimi yakaliyorum ve oradan igeri giriyorum.

17-
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O sirada derinlerden gelen belli belirsiz bir ses duyuyo-
rum: “Vaveyla, Vaveyla...” Bu da neyin nesi? Bu ses de nere-
den geliyor? Dikkat kesilip dinlemeye basliyorum. Yaniliyor
olamazdim. Birisi bana sesleniyordu. Orada benden bagka
kimse yoktu. Sesin nereden geldigini anlayamadim. Daha
once benim hi¢ duymadigim bambagka bir ses benimle bag-

”

lant1 kurmaya ¢alistyordu sanki: “Vaveyla!... Vaveylal...

VAVEYLA: Bu ses de kime ait? (Gozlerinin icine bak-
maya devam ederek ve tiim cesaretini toplayarak sordu.)
Sen de kimsin? Bana hi¢ tanidik gelmiyorsun. Benden ne
istiyorsun?

LOGOS: Sadece sana yardim etmek isteyen biri diyelim
simdilik.

VAVEYLA: Aman Allahim, olmayan sesler mi duymaya
bagladim? Bir riiya m1 gériiyorum? Deliriyor muyum yoksa?
Kafam karmakarigik. Ne konugacak kelimeler bulabiliyorum
ne de hareket edebiliyorum. Burasi cok soguk, tisiidiim biraz,
ne oluyor bana?

LOGOS: Burada kal biraz benimle zaman gecir. Kagma
benden hemen. Kim oldugumu ve ne demek istedigimi za-
manla anlayacaksin. Zamanin akigina teslim et kendini!

VAVEYLA: Ne demek istedigini tam olarak anlami-
yorum.

LOGOS: Neden hi¢ mutlu degilsin? Neden bu kadar
kendine ve yasama ofkelisin?

VAVEYLA: Sen ne tuhaf bir sessin. Benim mutlu olma-
digimi ve dfkeli oldugumu da nereden ¢ikartiyorsun?

LOGOS: Korkudan zihninin karincalandigini nefesinin
hizlandigin1 hissediyorum. Dur sakin ol biraz. Korktun mu

yoksa benden?
VAVEYLA: Korkmadim dersem yalan olur. Evet kor-
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kuttun hem de sagirttin beni. Sen de nereden ¢iktin sim-
di? Zaten benim derdim bana yeter! Bir de seninle hic¢ ug-
ragamayacagim.

LOGOS: Dur biraz sakin ol.

VAVEYLA: Ne istiyorsun benden? Istedigin seyin ne ol-
dugunu sdyle ve gekil yolumdan!

LOGOS: Ah Vaveyla ah!...

VAVEYLA: Bu samimiyet de nereden geliyor? Hem
benim ismimi nereden biliyorsun? Peki simdiye kadar nere-
deydin? Benimle konusmak icin neden bu an1 bekledin? Of
kafami ¢ok karistirdin. Sesin hem hosuma gitti hem de beni
¢ok korkuttu.

LOGOS: Ben hep buradaydim. Ancak sen hep benden
kactin. Kactigin siirece benimle karsilasamazdin ki. Sen
simdi tiim cesaretini topladin korkularinin iistiine gittin ve
benimle tanistin. Benimle zaman gecirmeye devam edersen
korkulacak bir sey olmadigimi daha da iyi anlayacaksin.

VAVEYLA: Nasil yani, sen hep buradaydin ve ben
bunu fark etmedim mi? Buna inanmiyorum. Bu gercekten
¢ok sacma.

LOGOS: Bunu zamana birak. Zamanla her seyi ¢ozecek-
sin. Bu kadar sikinti gekmenin sebebi, beni hi¢ duymaman.
Benden hep kagman. Hatirla, yasamda her sey olmasi ge-
rektigi zamanda ve olmasi gerektigi gibi olur. Senin beni ilk
kez simdi duymanin bir tesadiif oldugunu mu diisiiniiyorsun?
Yasamda hicbir sey tesadiif degildir.

VAVEYLA: Bilmiyorum, hicbir seye anlam veremiyo-
rum. Kendime ve yaptiklarima bile anlam veremezken senin
bu anlattiklarina nasil anlam verebilirim ki? Sesin bana iyi
geldi ama kafami da karistirdi. Sen simdiye kadar neredey-
din gergekten?





