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TESEKKUR
B Py

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, bagaril ve yardim-
sever insan pek kiymetli Ali [hsan Bayrak’a ok tegekkiir ederim.

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

Tabii ki baba adam, dost kisi, yakin arkadas, ¢ok sevdigim giizel in-
san, Hayat Yayinlar1 Genel Yayin Yonetmeni Sevgili Erol $ahnacr’ya
da ¢ok ama ¢ok tesekkiir ederim.

Kitabin editorligiini biyiik bir 6zveri ile yerine getiren
Editor Hilal Eksik Hanimefendi’ye,

Sayfa tasarimini 6zenle yapan Berna Acar Hanimefendi'ye,

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

Kitabin yaziminda en biiyiik katkiy1 saglayan yardimcim Sev-
gili Erdal Tavasli’ya 6zellikle cok ama ¢ok tesekkiir ederim.

Kitaba 6zel bir yaziyla cok degerli katki saglayan (Psikolog)
Sevgili Berna Ozcan Demir’e de ayrica ¢ok tegekkiir ederim.

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

Iyi ki varsiniz.

Icten tesekkiirlerimle...



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

katiyoruz.
Bu kitabi sizlere ithaf ediyorum.




Aglayan Kopek Oykiisii

Adamin birisi bir giin bir sehrin kenar mahallelerinden birin-
de sokak kaldiriminda yiiriirken bir hayvanin inleme sesini duy-
mus. Adam sese dogru yonelmis ve bakmus 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, 0 zaman oradan kalksin.”

“Heniiz tam acitmiyor” ©

Caninizin daha fazla acimasina firsat vermeden bu kitabr 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 e L~

Bu kitap yazilirken hig¢bir kaynaktan yararlanilmamus, hi¢bir
video kanali izlenmemis ve higbir popiilist yaklagim sergilenme-
mistir. Bu kitap yalnizca; deneyimlerimizin, gézlemlerimizin, da-
nisanlarimizla yaptigimiz terapi ve danismanlik 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 yiizlesme cesareti dili-
yorum.

Arinma Terapisi kitabu ile bagladigimiz i¢ yolculuk, Kendini Ye-
niden Konumlandir kitabi 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 éziindedir.

Benim Go6zim senin Oziinde. Tim So6z’lerim Oz’iimden
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 anlatilmugtir.



