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PSIKOSANAT KIMDIR?

Psikosanat benim tasarladigim ve uzun yillardir {ize-
rinde ¢alisip didindigimiz, insanliga fayda saglama amac
olan nadir bir projedir. Kokeni sanata dayaniyor olsa da
akil dolu bir dili psikolojiyle sentezleyerek seanslardan ki-
taplara, ekranlardan zihinlere kadar her alana yansitmaya
caligmaktayiz.

Psikosanat, zaman icinde kendi evrimini doniistiirerek
Devlete bagli resmi bir Psikolojik Danisma Merkezi haline
gelmistir. Bu sayede ruh sagligi alaninda tam yetkili nadir
merkezlerden biri olmusgtur. Burasi bir Psikolojik Danisma
Merkezi olmasinin yaninda toplumun kendi degerleriyle
bulusturmay: amaglayan, sosyolojik meseleleri 6z degerler
tizerinden analiz eden, hem yazan hem de uygulayan bir
ortamdir. Bir yanimiz kitap ve ekranlar ile disartya agikken
diger yanimiz da Zeynep Dizmen gibi ¢ok kiymetli uz-
manlarimiz ile sifaya da aracidir. Eserlerimiz simdilik ‘Bir
Annenin Dogusu’, sonrasinda ‘Hastaliklarin Duygusal Se-
bepleri’ SIFA, ‘Gegmisin Travmalarindan Kurtulmak OZE
DONUS’ ve son olarak ta tek diinya sapkinligtyla insanin
sosyal ve psikolojik yapisinin nasil yerle bir edildigini gos-

terdigimiz ‘MAHFUZ kitabidir.

Psikosanat olarak merkezimiz, toplumun en 6nemli
yapitast olan Aileye ve bununla birlikte bireylere Psikolo-
jik Danigmanlik hizmeti, kitaplar, seminerler, egitimler,
kamplar ve hatta programlar hazirlamaktayiz.

Eray Haciosmanoglu

Aile Danigmant - Aragtirmact Yazar

www.psikosanat.com.tr
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ONSOZ
Bir 6nceki kitabimiz olan Hastaliklarin Duygusal Sebep-
leri nde hastaliklarin psikosomatik, yani duygusal sebeple-
rini ele almustik. Tyilesme icin cok 6nemli bir milat ciinkii
duygusal sebepleri bilmek demek, o hastaligin sifasini da
goriiyor ve onleyebiliyor olmak demek.

Yullardir bu konularda egitimler alip senelerce uygula-
yan uzmanlar olarak Eray’in hepsini projelendirip kaleme
almast sonucu, sahada uyguladigimiz tiim bilgileri bu ki-
taplar ile ete kemige biiriindiirmiis olduk.

Ben bir hastaligin olustuktan, viicutta somut olarak
ortaya ciktiktan sonra ele alinmast siirecine odaklanirken,
sevgili Eray ¢ok farkli ve proaktif bir sekilde koruyucu olan
kismina bakmis, hastaliklarin olugtuktan sonra engellen-
mesinin degil, olusmasinin engellenmesinin gerekliligin-
den bahsetmisti. Gergekten de her bir hastaligin duygusal
sebebine bakugimizda ge¢misin bizi bugiinlere getirdigini,
birakamadigimiz, halledemedigimiz her meselenin bizi
hasta ettigini gdérmiistitk. Bu bakis agisi sayesinde yeni
ufuklara dogru yol almaya basladik ve devami niteliginde
olan bu kitabi1 yazdik. Zamanda geriye gider gibi hastalikla-

rin dncesine, yani ge¢misin travmalarina uzandik.

O giinlerden bugiinlere gelirken son bir yilda ge¢miste
hangi konularda kaldigimizi, zihnin bizi nerelerde durak-
latugint ve hatta bazen zihnimiz geride kalirken yasamin
devam edip gittigini, ancak geride birakamadigimiz her
yiikiin bizi nasil kaosa siiriikledigini ele aldik. Bu bilgiler
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ile sadece seans odalarinda ¢alismadik. Gegmisin gegmiste
kalmadigini ve 6nlem alinmazsa gelecegi nasil karartabile-
cegini satir satir gozler 6niine serdik.

Zihin her an gordigi, duydugu, hatta kokladigr kii-
cliciik bir detay ile bazen ge¢mise, bazen gelecege gidebi-
lir. Simdide kalip su an neler yapugina, neler yasadigina
kapatamadig1 duygulari bugiine tastyarak ¢éziimlemeye ¢a-
ligir. Iste bu ¢6zemedikleri bazen kisiyi dylesine yipratir ki,
bugiine ait olaylari yasayamaz, duyamaz hale getirir.

Biz de bu kitapta, gordiigiimiizden ¢ok daha biiyiik
bilgiler ve kivrimlar iceren zihni sizlere tanitmak istedik.
Unuttum sandiklarinizin aslinda upki sogan kabuklar:
gibi acildik¢a acildigini, agmaya basladiginizda en derindeki
onemli bilgileri gormenizi istedik. Ne zihin ne de beden aslin-
da higbir seyi unutmaz, biz biliyoruz, siz de bilin istedik. Zihin
koca bir derya. Masumane hatalarin kisiye odettigi kefaret,
bugiin yasadigimiz olaylarin nasil ge¢misimizden geldigini,
bir olayr tekrar tekrar yasamamizin asil sebebinin, sistemin
kendi kendini ¢6zme ¢abasi oldugunu sizlere aktardik. Her bir
satrinda kendimizi ¢oziimlerken sizlerin de ¢ocuklugunuza
birlikte inmeyi amagladik. Yazdigimiz her konuda yasadikla-
rimizt irdeleyerek kendimize ait kesfe ¢ikarken ¢ok agladik,
cok gozyasi doktitk ama sonunda ferahladik ve sirtimizdaki
yiikleri atarak bir sonraki adima gectik. Bu kitabr bir kitap
yazar gibi degil, zihindeki yasami yazar gibi yazdik. Keli-
melerin iginde 6ziimiizii, ruhumuzu gormek istedik. Oyle
de oldu ve umuyoruz ki sizler i¢in de dyle olacakur.
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Umuyoruz ki bu kitab: bir kitap gibi degil, hayatinizi
okurken olaylara bir isim verir gibi, unuttugunuz ve ge¢-
miste biraktginiz sen’e yeniden dokunur gibi, kendinizi
yeniden kesfederken bir kez daha dogar gibi okursunuz.

Sevgili Eray, ben merkezimizde seanslarda konularin
gercekleriyle yiizlesirken aylar ve geceler boyu bu kitaplar:
ilmek ilmek isledi, yazd: ve bugiinlere getirdi. Ardindan o
da sahaya dahil oldu ve ger¢ek vakalarla bu bayrag: sirtlandu.
On binlerce sayfa aragtirmayla birlikte yeni bilgilerle yiizlesti.
Benim pes ettigim noktalar olsa bile o kalkti ve pes etmeden
yazmaya devam etti. Gergekten takdire sayan bir emek.

Bu kadar 6nemli bilgileri aktarmak istememizin en bii-
yiik sebebi, size anlatacak ¢ok seyimiz oldugu kadar, ta-
stdiginiz yiiklerinizden bir nebze de olsa kurtulabilecegi-
nizi bilmektir. Biliyoruz ki insanin kendisi ile yiizlesmesi,
unuttugunu zannettigi olaylarin birden karsisina ¢tkmasi,
oylesine dedigi davranislarin birden anlam kazanmasi, gor-
diigii rityalarin ritya tabirlerinde degil kendisinde anlami-
nin olmasi kolay degildir ¢iinkii birey kurguladigt bu sah-
telikte yagsamaya yillar 6ncesinde karar vermis ve alismugtir.
Ge¢misi agmanin zarar verici olacagini diisiinerek gérmek
ve duymak istemez. Ge¢mis, onun yakasini birakmadigini
birgok davraniginda gosterse de kisi bunu goremez ¢iinkii
0, ge¢misin bugiine etkisi olacag: fikrini zihninin en de-
rin magaralarina ¢oktan kaldirmigtir. Bazen de kisi yasadi-
g1 durumun anlamsizligini goriir ve fark eder, ancak adin:
koyamaz. Uyanigin ilk ¢agrilart olan ve bu ¢agrilara cevap
vermek isteyenler icin yazilan bu kitabr kendi yasaminizi
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ele alarak okursaniz ge¢misinizle ilgili muhtesem izler bu-
lacak ve sifaya dogru adimlar atacaksiniz. Sadece 6grenmek
ve bilgi sahibi olmak isterseniz bir okul kitab: gibi de oku-
yabilirsiniz. Ancak béyle bir durumda bile etrafta olanlara
bakisiniz degisecek, her davranisin gegmiste nasil bir yol-
dan geldigini gozlemleyebileceksiniz.

Amacimiz bu kitabin binlerce satilmasi degil, simdiyi
yasamak yerine gecmise gomiilii kalan bir insan1 daha kur-
tarabilmektir. Zihnini kendi hapishanesinden kurtarabil-
mis her bir kisi kendi 6zgiirliigiinde yasamaya baslayacak-
tir. Bu bizim i¢in kurtulusuna vesile oldugumuz bir hayat
yolculugu daha demek olacak, mutluluk hanemize bir art
daha eklenecektir. Yetmedigi yerde, Psikosanat olarak kapi-
muz sizlere her zaman acik.

Bir yila yakin bir siiredir kalbiyle, bilgisiyle, kararliligty-
la ve emegiyle bu kitab: ilmek ilmek olusturan, yazan ve
beni de dahil eden sevgili Eray Haciosmanoglu'na. ..

Zeynep Dizmen

Uzman Klinik Psikolog ve Psikoterapist
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ZAMAN

“Herkes 6nden ne gonderdigine baksin”

Hayatta onca seyin gegip gittigini seyrederken sizden de
goriinmeyen parcalari eksilten, yenilerinin de acilara care
olabilecegini anlatan mucizedir zaman. Ge¢misin ayak iz-
lerinde ilerlerken her bir aninizi kayda alan sahidinizdir.
Bugiinii diin ile var eder, yarini ise nice siirprizlerle dona-
ur. Zamandan bize kalan olgunluk, tecriibe ve dinginliktir.
Gegmisteki travmalar ile gelecek sertivenimize gidip zaman
icinde bir ileri bir geri yapugimiz bu gezimizin en 6nemli
kavramidir zaman. Insan igin sadece simdiki an gergek olsa
da, gecmis gelecegi etkiler ve gelecek de seklini daima geg-
misten alir. Bu bakimdan zamani diisiinmek, hissetmek ve
anlamak en biiyiik bilgi olmalidur.

Diisen yapraklar vedalar1 hatirlatur bize ve tomurcuklar
hep yeniden doguma isarettir. Zamanla ¢iglikten kurtulur
insan, duygular olgunlasir. Insana dair sizilar zamana yatiri-
lir. Acilar hiizne donerken bazen de giiliisler yerini alir. Biz-
lere kendimizi tanima firsat1 verdigi gibi, nice gergegin de
aynastdir. Insana bir dmiir farkli bedenlerde yasama, kendiy-
le vedalasma ve kendine kavusma hissini tattirir. Onden bir
seyler gondermeyen her nefs i¢in gercek sanilan hayatin usul
usul gegiciligini fisildar kalplere. Oysa asil olan hep sonradur.

Zaman akip gider ve her birimiz i¢in farkli anlamlar
barindirir. Iginde tagidigt kiymet herkes icin farklidir. Ha-
yaun bize sunduklar1 ve sunabilecekleri hak edisimiz ile
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dogru orantilidir. Bundan dolay: tizerinde daha fazla ¢a-
lismay1, yarinlar i¢in yaturimi en ¢ok hak eden mithim bir
kavramdir zaman.

Zaman, yelkovanda ilerleyen y6nden ziyade, yasa-
nan deneyimin yogunlugu, katilan anlam, anda yasanan
endise, korku, umut, cosku gibi durumlara gére degisen
bir 6l¢ektir. Bundan dolayi insan zihni salt zamanla ya da
saatle degil de bu zaman dilimine sigdirilan deneyimlerin
nitel yaniyla ilgilenir ve bellek, kayitlarini buna gore tutar.
Zamanin hissedilen akigi yasanan duygunun arti ve eksi
yonlerine gore uzar veya kisalabilir. Bazen saatler senelere,
bazen de giinler dakikalara doniisir.

“Ey iman edenler! Allah'a kars: gelmekten sakinin ve herkes, ya-

rin igin onden ne gondermis olduguna baksin.” Hasr-18

Zaman Goreceli midir?

Einstein, daha ¢ocuk yaslardan beri 1s1ga olan merak:
sayesinde yapug: calismalarla izafiyet teorisini ortaya koy-
mustur. 1905 yilinda Einstein, iki ilkeye dayanarak yeni bir
kuram gelistirmistir. Yillardir tartugilmayan ilkelerden biri
yasalarin tiim gozlemcilerde ayni gozitkecegi, digeri ise 151k
hizinin degismez oldugudur. Einstein’a gore ise gozlemci-
nin goreli hareketine bagli olarak 1s131n hizi degisiyordu.
Bu ilkelerden ¢ikan sonug, evrende sabit bir referans nokta-
st olmadig1 ve her seyin bagka bir seye gore hareket ettigidir.
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Zaman, her gozlemci i¢in ayni akmaz. Istk hizina ulag-
mis bir gozlemci i¢in zaman daha yavas akmaktadir. Siz 11k
hizina ne kadar yaklagirsaniz ¢evrenizdeki her sey o kadar
yavaglar. Asil tuhaf olansa sizin bunu fark etmeyecek olu-
sunuzdur ¢iinkii beyninizde diisiince tireten noro-sinaptik
hiicreler de daha yavas ¢alismaya baglar. Yani, zamanin sizin
icin yavaglamasi sizin tarafinizdan hicbir sekilde fark edile-
mez fakat sizi gdzlemleyen herkes tarafindan fark edilebilir.

Einstein, “zamanin akiginin herkes ve her sey icin ayni
oldugu goristinti reddettigi teorisi” ile tiim diinyada ses
getirir ve insanlarin zamana bakis agisini degistirir. Eins-
tein'in bu teorisini daha iyi anlamak i¢in zamanla ilgili
birka¢ 6rnek tizerinden diisiinelim. Kisa siirede yetistirme-
niz gereken bir is i¢in ilgili kamu kurulusuna gittiginizde
oniiniizde ¢ok kisinin bulundugu bir sira oldugunu hayal
edin. Numaranizi alip siranizi beklemeye baslarsiniz fakat
birakin dakikalari, saniyeler bile sizin icin ge¢cmez. Sizden
onceki her bir kisinin isini bir dakikada halletmesini bile
siz bir saat olarak hissedersiniz. Bir de uzun siiredir 6zlem
duydugunuz sevdiginiz birisiyle bulusup koyu bir sohbe-
te daldiginizt diisiintin. Giin boyunca o sohbet ortaminda
kalmak size birkag saatten fazla hissettirmeyecektir.

Gortildiigi tizere, hepimizin mutlak ve emin olarak dii-
sindtigii zaman olduk¢a degisken bir hal alabilmektedir.
Zamanin farkli olarak iglemesi yalnizca i¢inde bulunulan du-
rumdan kaynaklanmaz. Zamani tecriibe eden kisinin o anda
neler hissettigi de o kadar 6nemlidir. Zamanin yavas akugi 6r-
negi diistintirseniz, eger sirada bekleyen kisi yetismesi gereken
isine yeterince 6nem vermiyorsa ya da isine odaklanamayacak
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Kiiresel bir tek diinya devleti sapkinligina siirtiklenen insanoglu, hi¢ stiphesiz bu
dontistimiin sancilariyla bogusurken, travmatik anilari gelecege ayarlanmis saatli

bir bomba gibi farkinda olmadan genlerine kaziyor. Bu nedenle bu kitab1 “gelecegin
gecmis travmalar1” olarak yorumlamak ¢ok daha saglikli bir bakis acisi1 olabilir. Clinkii
gecmisin kotil izlerini temizlemek yetmez! Bugiine ge¢misin gelecegi olarak da bakmak
zorundayiz. Bu bizi hem olmus olana hem de olacak olana karsi tam donanimli bir sifa
kaynag1 yapacaktir.

Bugiiniin ruhsal problemlerinde esas mesele ge¢miste yasanan agir travmalardir.
Sebebini bulmak, adin1 koymak ve ¢éziime ulasmak ise miimkiindiir. insan1 éziinden
uzaklastiran her tiirlii travmanin anahtarini bulmak, iyilesmede ve hastaliklara karsi
korunmada birinci rolii oynar. O yiizden bu kitap ile olmus olana ¢are bulmaya niyet
ettigimiz kadar olmamis olanin da 6niinii kesmeyi amagliyoruz..

Bircok kisi gegmisi agmanin zarar verici olacagini diisiinerek gegmiste yasadiklarini
gormek ve duymak istemez. Bunun i¢in de ge¢misin yakasini birakmadigini, bugiinkii
bircok davranisinda kendini gosterdigini fark edemez. Ciinki kisi ¢oktan geg¢misin
bugiine etkisi olabilecegi fikrini zihninin en derinlerine kaldirmistir. Bazen de kisi
yasadigl durumun anlamsizligini goriir, fark eder ancak olanin adini koyamaz. Gegmisi
diizeltmeyi basaramadiginda ise tiim yasam enerjisini bu ugurda harcarken, huzur
ve mutlulugu ulasilmaz sanir. Manevi boslugu madde ile doldurmaya ¢alisir; gereksiz
harcamalar, bor¢lanmalar, zararli bagimliliklar iginde kaybolur gider.

Bu kitab1 okurken hayatinizdaki olaylara bir isim verir gibi, unuttugunuz ve gegmiste
biraktiginiz sen’e yeniden dokunur gibi, kendinizi yeniden kesfederken bir kez daha
dogar gibi bakin.

Ciinkii uyanisin ilk ¢agrilarina kulak verir ve bu kitab1 kendi yasaminizi ele alarak
okursaniz, gegmisinizle ilgili muhtesem izler bulacak ve gelecegi dahi sifalandiracaksiniz.

Unutmayin, bu sizin hikayeniz ve 6ze donts yolculugunuz...

hayyk|tap 978- 625 7479
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