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NIiYET MEKTUBU

“Bu kitabin yazilma amac1” demek yerine, “Var olmasinin bir
niyeti var.” demek geliyor kalbimden... Eline aldigin bu kita-
bin dikkatini cekmesi ise niyetime alan agan, firsat veren...
Bu eylemin, yonelisin ise beni simdiden giiliimseten... Bu sa-
yede, yasama sevincinin kaynaginin halihazirda sende kulla-
nima hazir bekledigini sana aktarabilir olacagim.

Ne kadar acarsan kalbini, biitiin olmana engel gordiigiin ya-
ralarini o denli sarmalayacak kelimelerim...

Paylasimlarim sirasinda; dogdugun an sana hediye edilmis,
seni biricik ve 6zel kilan Ruhundan, bu diinyada varlik siir-
diirmene ev sahipligi yapan Bedeninden, ruhunun yasam
amaclarina seni bedeninle birlikte ulastiracak Zihninden
“Muhtesem Uclii” diye bahsedecegim. Ve niyetim ise bu tiglii-
niin saglik ve kolaylikla var olup biitlin ve dengeli olacagina
Mervece bir katki sunma.

Temas ettigim kalplerde duyduklarim: “Hadi artik, birak her-
kesi... Kimin ne dedigini... Bana kulak ver... Kaygini, korkunu
anliyorum, ben varim, yalniz degilsin... Yanitlarima giiven...”
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iCiM DISIM BiR

O zaman benim de kalbim “Yasasin! Bir CAN daha, canina
yaklast1.” diyerek hevesle atiyor. Ardindan vesile eden Yara-
dan’a, merakima, meslegime, ruhuma, ruhumun amacini elin-
den gelen en temiz yollarla bulusturan zihnime, zihnimden
gelen yonlendirmeleri hevesle dikkate alan bedenime stikre-
diyorum.

Niyetim; birlikte biitiinliigii kavramak, hal etmek... Ruhunun
“uyanis c¢ighklarim” ictenlik ve hosgoriiyle duyanlara ask
dolu hafif, 6zgiirlestirici, birligi artiran yol haritasi sunmak...

Yaradan yar ve yardimcimiz Ol’a...

Sevgiyle,
Merve



SOZ VERIR MIiSIiN?

Bu kitap, psikoterapi seanslarindan ve bugiine dek verilen
grup egitimlerinden edindigim yasantiyla fiziksel bedene
kavusacaktir. Ancak bu kitabin -yasaminda kalic1 bir etkisi
olsun istiyorsan- minik bir s6z verilmesine ihtiyaci var...

Her ne kogsula sahip olursan ol, beni dinle, duy, yargi, etiket ve
siniflamalara tdbi tutmadan oku... Yanina yaklastir, kalbine ya-
kin tut. Inan, buna izin verip kulak ve kalp veren canlarin haya-
tindaki degisime, déniisiime ve farkindaliga her gecen giin daha
da heyecanla temas ediyor, birlikte gelisip biiytiyorum... Ayni ¢o-
cuklugunda huzurlu bir uykuya gecmeni kolaylastiran en sevdi-
gin canin sana okumasini istedigin MASAL tadinda... Ancak isle-
vim bu kez farkli; seni uyandirmak, “kendi biittinliigiine uzanan
yola ¢cikman i¢cin” uyandirmak...

Ne dersin? Bana giivenmeyi secebilir misin? Liitfen samimi-
yetle sor ve yaniti almak i¢cin zaman tani... Eger cevabin “evet”
ise yolun, yolumuz ve kalbimiz a¢ik olsun...
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BOLUM 1

Biitiinluk



BUTUNLUK KAVRAMIYLA TANISMA

Psikoloji diinyasinda biittiinliigii kavramaya calismis birkag
yonelim ve ekol bulunur. Ancak beni en derinden etkileyen;
calismalarima yon veren ve adini da biitiinliikten alan Ges-
talt terapidir. {lerleyen bsliimlerde sunacagim uygulamalara
zemin hazirlamasi arzusuyla hakkinda biraz bilgi verecegim.

Gestalt, Almanca bir sozcilik olup “kendine 6zgii bir biitiin-
liigli olan sekil, driinti” anlamina gelir. Gestalt psikolojisine
gore her varlik birtakim pargalardan olusur ama bu parg¢a-
larin olusturdugu biitiinliik, parc¢alarin toplamindan baska
ve fazla bir seydir. Insan, ¢cevresindeki olaylari, nesneleri ve
durumlar1 bir biitiin olarak algilar, onlar1 olusturan pargalari
degil. Daha ¢ok alg1 psikolojisi tizerinde duran Gestalt psiko-
loglarina gore her nesne bir zemin tizerinde algilanir.

Insan, dikkatini bir nesneye yénelttiginde o nesne zeminden
ayrilir, sekil olarak algilanir. Dikkat bir baska nesneye yo6-
neldiginde ise ilk nesne zemine gecer, ikincisi de sekil olur.
Gestalt terapi; Gestalt psikolojinin bu temel kavrami yaninda
psikanalizin, varolus¢u yaklasimin ve Zen Budizm inancinin
temelini olusturan kavramlari yeni bir bicimde biitlinlestiren
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iCiM DISIM BiR

ve buna dayanarak psikoloji-saglik alanina bazi yeni teknik-
ler getiren bir terapi anlayisidir.

Gestalt terapi yaklasimini ortaya atan Frederic Pearls (1969)
de, cogu kuramc1 gibi, baslangi¢ta psikanalizle ilgilenmis ve
onun yetersiz oldugu alanlar1 géormiis bir kisidir. Pearls’e
gore insan, yasamina bir biitlin olarak baslamakta ama bii-
yiirken, gelisirken gecirdigi rahatsiz edici yasantilar yliziin-
den baz1 pargalariyla olan baglantilar1 zayiflamakta yahut
kopmaktadir.

Terapinin amaci, bu parcalanmisligl biitiinliige doniistir-
mektir ki bu kitabin amaci da tam olarak budur. Pearls’e gore
bir gereksinmenin ortaya ¢ikmasi sonucu digerleri zemine
geger ve bir par¢alanma olur. O gereksinmenin karsilanma-
siyla da biitiinliik (gestalt) tekrar olusur. Bu defa baska bir
gereksinme zeminden ayrilip 0ne gecer, sonra onun gideril-
mesi i¢in harekete gecilir ve bu siire¢ boyle devam eder.

Pearls’e gore organizmanin her hiicresi, her organi; herhan-
gi bir fazlahig1 atmaya, eksik olan1 tamamlamaya ve bdylece
denge durumuna gelmeye calisir. Bu dinamik sayesinde de-
gisen kosullara karsin, organizma “homeostasis” denilen bu
kararliligi1 korumus olur. Bu anlatimin Mervecesi: Denge CAN-
DIR... Yani dengeni bulana dek “aci, hayal kirikligi, kiiskiinliik,
lizlintli” gibi duygularinla temas edip onlara kulak verecek ve
ogreneceklerinle de dengeyi yeniden bulacaksin...



SiMDi VE BURADA OLMA HALI

Hepimizin daha 6nce duydugu ve giin icinde sik¢a temas et-
tigi “Simdi ve Burada” olma hali, Gestalt terapinin ¢ok 6nemli
bir enstriimanidir. Peki, 6ziinde nasil bir hal bu?

Simdi ve burada; durumunun farkinda olma, duyumlari tam
olarak alma, duygulanma ve biitiinlesme, yasarken ve davra-
nista bulunurken olup bitenlerin ayirdinda olma demektir.
Olan olmus, olacak olan da heniiz olmamistir. Bir kimsenin
stirekli gecmis olaylar lizerinde durmasinin ya da heniiz ol-
mamis olaylar1 olmus gibi degerlendirmesinin yikic etkileri

olacagi bilinir.

Kaygiise simdi ile sonra arasindaki agikliktir. Bu mesafe agil-
dikca kisi, simdiki zamandan kopup siirekli olarak gelecekle
ilgilenirse kaygi duyar. Cilinkii ya gelecekte olabilecek felaket-
leri diisiinerek bunalima girer yahut hi¢cbir zaman gergekles-
meyecek harikulade durumlar hayal eder. Bunlara eriseme-
dikce de hayal kiriklig1 yasar. Ah bu ciimle ardindan terapist
Merve de sorar...

Tanidik geliyor degil mi? Her birimizin bdyle anlari olabilir.
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iCiM DISIM BiR

Egitimlerde bu kismi paylastigimda en sik duydugum soru:
“Ee peki Merve Hocam, hayal kurmayacak miy1z?” Terapist
olurken 6grendigim ve en kiymet verdigim sey, herkesin ke-
limelerinin farkli anlama geldigi ve sorarak anlamanin fe-

rahhigi...
Yeniden sorarim: Hayali hayal yapan nedir?

Kayg1 veren hayalle heniiz tanismadim. Olsa olsa, seni “en
zarif, dengeli ve keyifli varolusuna” yaklastiran konu, kisi
ve durumlara temas etme arzunun yansimalar1 hayal... Asil
kaygilandiran, hayalin kendisi mi? Yoksa gergeklesip gercek-
lesmeyecegi hakkindaki pesin hiikiimlerin veya sonuca bir

hiikmiintin olmayis1 m1?

Giizellikler, hosluklar hep birkag giin, birkac ay veya y1l sonra

gibi tarif edilir. Oyle olunca bu nasil bir risk barindirir dersin?

Hep kosma, hep telas, “tiim arzulari, arzulanan An’da hemen-
cecik giderme istegi” iste bu gelecege ¢okca birakilan “kendin
olma” hallerinin bugiine yansimasi olabilir mi? Hayatin isle-
yis bicimi “dengeli olman” konusunda kararli... Sana fisilda-
yan, “Hadi hemen iste, hemen yap, bekleme!” diyen, hayatin ta
kendisi mi, yoksa “tamamlanmamis, 6telenmis” ihtiyaclarin
yahut uzun stire a¢ kalmis egonun sesi mi? Ancak bu sorulari
yanitladiginda, arzunu dogru zamanda ve dogru kaynaktan
istemeyi hayat degil, “icindeki butiinlik” soéyliiyor olacak...

Iste o zaman “AN” yasaniyor olacak.

Cok soyut kavramlar yazarken ve yasarken... Kendi yasa-
mimdan An'in ¢agrilarini duymaya dair bir drnek vereyim,

somutlassin bir parca daha...



MERVE OTCEKEN

Her sabah yataktan ¢ikmadan 6nce AN’a temas egzersiz ya-
parim. Gozlerimi a¢tigim an, bir giiniimiin daha olmasina se-
vinir ve bugiin bana yasam icinde eslik edecek biitiinligiime
tek tek sorarim.

“Beden”imle baslarim... Su an nasilsin? Biraz sessizlesir ve
organlarima, kaslarima, icimdeki hareketlilige kulak veririm.
Aldigim yanita gore yataktan ¢ikip ihtiyaglarima yonelirim.
Ardindan “Ruhuma” gecerim... Bugiin bedenim sana yol ar-
kadaslig1 yapabilecek, dile benden ne dilersen... Seni nelerle,
kimlerle veya hangi durumlarla bulusturmamu istersin? Bi-
raz daha sessizlesir, duymaya gayret gosteririm. Bedenimden
ve ruhumdan aldigim yanitlar1 “Zihnime” iletirim. En saglik-
11, kolay ve islevsel yolla beni bulusturmasini isterim.

Sonra son s6zii Ruhum soyler. “Evet, Mervecan yola koyul”
yahut “hadi, bilgisayarinin basina ge¢”’le devam eder. Ve hat-
ta biliyor musun? Bana sik¢a “Bir dur!” der... Taniyanlar bilir,
biraz hareketli bir can oldugum dogrudur...

Onemli Not:

Okurken gozleri biiyiiyen ve “Bu kadinin ajanda dedigi bir
kavrami yok herhalde.” diye diistinenler olabilir. Tecriibele-
rimden yola ¢ikarak yanitlamak isterim. Hepsi var, ancak bu
sekilde yasamak tahmin edilenin aksine daha az zaman ali-
yor. Sabah 10 dakika ayirmak, giin icinde konsantre yasama-
ma imkan sunuyor. Bu sayede -sdylenenlerin aksine- uyanir
uyanmaz “yapilacaklar listesiyle” degil, “ruhumu doyuran
haller listesiyle” giine baslama alternatifi sunuyor... Ne der-

sin, denemeye deger mi?
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Kiiciik Bir Hatirlatma:

“Hosuna gidenler listesi’yle baslamak, yasama sevincini ve
motivasyonunu artiracagindan daha sikici bulduklarini sa-
birla yapabilmene yardim edebilir.






