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KiSISEL GELISIM KAVRAMININ
ORTAYA CIKISI |

Yirminci yiizyila ait bir terim olan kigisel gelisim, 1960’larda A-
merika’da Insani Potansiyeller Akimu baglamunda kullarulmaya
baglandiginda, toplumsal gelisimi 6n planda tutmadig) icin eleg-
tirilmigti. Giiniimiizde sik¢a kullanilan “Sen degisirsen, diinya da
degisir.” slogam bu baglamda anlaml bir mesaj icermekte ve ki-
sisel gelisim yolculugnnun rohunu agiklikla ifade etmektedir.

Kisisel geligimin soyagacinda Wilhelm Reich’in bio-enerji anla-
vist, Frederick Pearl’iin Gestalt Terapisi, Abraham Maslow’nn In-
sani Psikolojisi, Jung’un mistik ve bilyiisel gelenekler iistiine yap-
g1 genis capli aragtirmalar, Dogu kékenli yoga, meditasyon tek-
nikleri, Charlotte Selver ve Ida Rolf’un Beden Terapileri bulan-
maktadir.






KISISEL GELISIMLE ILGILI
TEMEL KAVRAMLAR

Kisisel gelisim yolculugunda égrenecekierimiz, gindelik ya-
samlarimizda uygulayabilecegimiz bilgelik/hikmet yontemlerini
kapsamaktadir. Buna Dogu/Bat:1 Bilgeligi de diyebiliriz. Bu yol-
culugun her durag: ‘iyilik’, ‘mutluluk’, ‘ahlaksal cesaret’ ve ‘i¢-
sel huzurumuz’ ile baglantihdir,

Kigisel geligim yolculugumuzda kullanabilecegimiz rehber, ya-
saimun {izerimize savurdugu ve savuracag her dirlii olayla yiizle-
sebilecek etkin bir akil geligtirebilmemizin ger¢ekten ne anlama
geldigini bize agiklamaya galisacak. Igsel 6zgiirlitk yolunda adim-
lar atmamuz1 saglayacak. Epiktetos'un dedigi gibi: “Once kendi-
ne ne olmak istedigini sor, sonra ne yapman gerekiyorsa onu

Yap! ”

Yasam iisiubumla/hayat sekillerimie iigili degigiklikler yapabilirim.

Hata ve yanlglarim:i azaltabilirim. Diger insanlarin onaymi
almaya gereksinimim yok. Kendimi suglu ya da endigeli hissetme-
me gerek yok. '
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Kontrol edebilecegim geyler, kendi gii¢ alammin

igindeki seylerdir,

I¢sel yasantirm ve karakterimle ilgili secimlerimi belirleyebili-
rim. Kontrol edemeyecegim geyler ise gii¢ alanimin digindaki
seylerdir; hangi ailede dogdugum, diger insanlarin beni nasil
gordiigii gibi. '

Kontrol edemeyecegim ve degistiremeyecegim seyleri kontrol
etmeye ve degistirmeye galisirsam, sonunda ac duyarim, sinirim
bozulur, endigeye kapilirim. Bagkalarinin hatasini arayan ve ba
hatalarin dedikodusunu yapan bir insan olurum.

Dikkatimi “kendi gii¢ alanmmn igine” odaklayabilirim.

Mutlalugum ya da mutsuzlugum benim kendi se¢imimdir. Bas-
ka insanlarm dramalarinin, duygusal santajlarinim beni savurma-
sina izin vermemeliyim. Igimde olumla bir amaca, olumlu bir tu-
tuma ve olumlu bir bakiga sahip olmayi segebilirim. Kendime
acimak zorunda degilim.

Kigisel gelisim caligmalarinin aynasinda kendimle yiizlegebilirim.

Yagantimin ve davramglanimin ‘sandifim’ kadar miikemmel ol-
madigim gorebilirim. Sik sik ofkelendigimi, bagkalarint sugladi-
gimi gorebilirim, endigelere kapildigimi, kendimi sugladigimi go-
rebilirim. Arzalarimun ve nefretlerimin benden bagmsiz varlik-
larmug gibi davrandiklarim, karnaz ydneticiler gibi davraniglari-
mi belirlemeye galigtiklarini gérebilirim.

Kontrol alanimin digindaki bir geyi arzu edip ona ulagamadi-
gim zaman hayal kirikligina ogradigimi, arza etmedigim bir seye
sahip oldugumda da iizildiigiimii gorebilirim.
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Aslinda biitiin bu olumsuz duygular1 yagamam, onlarin psigik
yiikiinii tagimam ve ¢evremdekilere yansitmam gerekmiyor.

Nesneler, insanlar ve olaylar beni incitemez.

Beni inciten sey kendime, nesnelere, insanlara ve olaylara bakig
seklimdir. Bana binlerce sorun yaratan kendi ‘tutumiarim’ ve tep-
kilerimdir. Bu yiizden hayatimda degigiklikler yapmali, kendi iize-
rimde ¢aligmaliyim. Bilgelik yagamina kendisini adamug kigiler
kimseyi suglamazlar, kimsenin dedikodnsunu yapmazlar, kimse
hakkinda kétii bir gey diisiinmezler. Insanlarin degerlerini ve er-
demlerini diigiiniirler. Kendimi olaylardan ayirip ‘bagumsiz goz-
lemci’ olmay: bagardikga, olaylar ile bu olaylara karsi olugan duy-
gusal tepkilerin birbirinden farkl olduklarnt gérmeye baglarum.

Kigisel erdemlerimi yaratabilirim.

Bagkalarindan sayg: ya da hayranlik beklememe gerek yok.
Kendime sayg1 duyarsam, hicbir olayin kendime olan saygimi a-
zaltmasina ijzin vermem. Kendi fizerimde ¢alistikga, besienme
tarzim bile degistirebilirim. Vejetaryen diyetin kanser riskini ya-
r1 yariya azaltigini, kilomn dengeli tuttuguna, genglegtirdigini
dgrenebilirim. Sigaray: birakip bedensel egzersizlere ve nefes al-
ma teknikleri uygnlamastma baglayabilirim.

Kisisel gelisimi ve meditasyonu daha derin aragtirabilirim. Kar-
mayl (firettigimiz her niyetin, diigiincenin, tutumun, séziin ve
davramgin sonuglaninin bize geri déndiigiinii!), Reenkarnasyonu
(birer 1k varhgi, birer sliimsiiz ruh oldugumuzu ve elbise degis-
tirir gibi beden degistirdigimizi!), Viragay (biitiin baglanmalari-
mizdan kurtulabilecegimizi!) Sgrenebilirim. Bunlar1 ‘kabul et-
mem’ gerekmez.
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Kendi yagamumn sornmlulugunu iistienebilirim.

Kendi yasamimin sorumlnlugnno iistlendikge, bagkalarin sng-
lamaktan, onlarla ilgili kétii ditgiinceler iiretmekten ve onlarm
dedikodusunu yapmaktan kurtulabilirim. iligkilerimde ve dost-
luklarimda daha dikkatli olabilirim. Bagkalar: iizerinde yanlig bir
izlenim birakmamaya ozen gosterebilirim. Yagamin aslinda ‘a-
maglt’, ‘diizenli’ ve ‘uyumln’ oldugunu anlayabilirim. Kendi ira-
demi onunla nynmlu hale getirebilirim.

Herkesin biricik ve 6zgiin birer Isik Noktas: oldugunu diigiine-

bilirim.

Kimsenin kimseyi taklit etmesi gerekmedigini, bu yagam dra-
masinda herkesin bir rolii oldngunn anladigimda, ‘tek bagimali-
gin’ tadin ¢ikarabilir, kaderimi yaratabilir, bunun zevkini dostla-
rimla paylasabitirim.

Olaylan oldugu gibi kabul edebilirim.

Bu kabul, benim i¢in hnzurn olanakhi kidacaktir. Yagamimda
kargilagngim zorluklari ve meydan okumalary, ige donmem, ken-
di i¢sel giiglerimi arumsamam ve kendi erdemimi yaratmam igin,
birer firsat olarak gorebilirim.

Bilgelik nygulamasi firsats olarak gorebilirim. Cok cezbedici bi-
risivle kargilastigimda ‘geri cekilme’ giiciimii, kotil sdzler soyle-
yen birisiyle kargilagngimda ise ‘sabir’ giiciimil knllanabilirim.
Oteki insanlarin olumsuz diigiincelerini ve goriiglerini almaktan,
benimsemekten kaginabilirim. Merhamet ve sempatiyle dinlesem
bile, olumsnz duygularin beni kaplamasina izin vermemeliyim.
Tutkulardan ve olumsuz doygulardan ozgir olmak, zihnimin
sakin ve huzurlu olmast i¢in 6dedigim bedeldir.
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Tepki vermeyip geriye gekilebilirim, daha genis bir agidan res-
me bakabilirim, kendimi sakin tutabilirim. Sonra cevabimi olum-
lu duygularla, akl selim iginde ‘bilgiyi® kullanarak verebilirim.

Yagam iislubum degistikce, arkadaglarmmun degigtigini de

gorebilirim.

Her gey kendiliginden olacak. Kendimin “efendisi” oldugumu
gorecegim. Kendi potansiyelimin farkina vardik¢a, onlar ger-
ceklestirmek icin daha fazla ¢aba gbsterecegim.

Gergek karakterimi irademle segecegim degerlerimin, erdemle-
rimin etrafinda saglamlagtiracagim.

Farkindaligimuin 6niindeki alg: filtrelerini temiziedikge, yagami
oldugu gibi gorecek, acikligi yasayacagim.

Ruhsal ve manevi ¢aligmalar bir 1giktir.

Ruhsallik, kigisel gelisim Yolculugunda gectigimiz yollar1 ay-
dinlatan bir 1giktir. Dikkatimizi bizim igin 6zsel olana yonlendir-
dikge, ruhsal farkindaligimiz artacaktir.

Ruhsal farkindalik bize giictimiiziin simirlarini, tanrisal iradenin
koydngu siirlar gosterecek; onlan anl'ay1p kabul etmemizi sag-
layacaktir. Ruhsal farkindalik bizim igsel isigimizdir, Hayat yol-
culugunda karsilagtigimiz éliimlere ve felaketlere, dikkatli ve di-
riist bir bakigla bakabilmeliyiz.

Kendimizi iki yiizliililkten, yanilsamalardan ve sahte imitler-
den kurtarmaliyiz. Eger bilgelik dolu bir yagamu arzuluyorsak,
kendi ilkelerimizle, kendi fikirlerimizle ve kendi gdzlerimizle ya-

samaliyiz.
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Tanrisal bilgelik zeka, diizen, uyum, akil ve farkindahktir.

Insanm kendisinin efendisi olmasi, tanrisal iradenin amag edin-
memizi istedigi seydir. Zihnimize hazinemiz gibi davranmali, ruhu-
muzun (bir ruh, ebed: bir isik nokras: oldugumuzu) varligin: hep a-
mmsamali ve amaglarimiza sanimaliyiz. Biz amacimiza sarildikga; i-
rademiz giiclenecek, irademiz giiglendikge karakterimiz doniisecek-
tir. Amacirmizs gergeklestirmek igin ¢aba harcamaliyiz.

Kigisel gelisim yolculugu ve bilgelik, gergekten ilgilendigimiz
bir konu ise, kimlerle arkadaslik ettigimize de dikkat etmeliyiz.
Sunu kendimize sorabiliriz: Onlarin aligkanliklar1, degerleri ve
davraniglart bizi yiiceldyor mu, yoksa al¢altiyor mu? Bizimle a-
lay edilse bile bunu sakinlikle kargilamaliyiz. Onlarin ne yaptigi
onlari, bizim tepkimiz ise bizi ilgilendirir.

En tist ruhsallik noktasiyla bag kurmaliyiz. Kim ve ne oldugu-
muzu, kiminle bag i¢inde oldugumuzu bildigimizde, ne yapaca-
gimuzi da bilecegiz.

Bilgelik dolu bir yasam farkindahk, dikkat ve uyamkhik iizeri-

ne kuruludur. .

Bilgeligi giindelik yasamimizda dogrudan yagamamiz, Hegel ya
da Marks’in felsefesini bilmemizden daha 6nemlidir. Konugtuk-
lart ilkeleri ile yasayan insanlar: 6rnek almahyiz.

Sharon Labell’in Epiktetos yorumunda yazdig gibi:

“Simdi ideallerinizi yasamay: ciddiye almamin zamamdir. Or-
negin, sahip olmak istediginiz ruhsal ilkeler konusunda kararh
oldugunuzda, bu kurallar kanunmusg gibi bagl kalin. Onlarla il-
gili tavizde bulunmaniz giinah olacakmig gibi davranm. Otekiler
sizin diigitncelerinizi paylagmiyorlarsa buna aldirmaym.
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Gergekten kim olmak istiyorsaniz o olmay1 denemelisiniz. Bu
andan itibaren kendinizi diig kirikliklarina ugratmaya bir son ve-
rin. Kendinizi kalabaliktan ayirin. Siradan olfnaya ve size dayati-
lanlar1 yapmaya daha ne kadar dayanacaksiniz. Kendiniz olmak
icin pek fazla zamaminz yok.”






SAGLIKLI YASAM VE TERAPI

1. STRES YONETIMI

Stresi Canliliga Déniistiirmenin Taocu Yollan:
» Ik olarak, stresi giliimseyerek kendinizden nzaklagtirin,
m fkinci olarak, konngmadan 8nce diigiinmeyi uygulaymn.

w Ugiincii olarak, giindelik yagarnimizda daha az endigelenin ve
daha fazla etkinlikte bulunun. '

» Dordiincii olarak, zihinsel giiciiniizii geligtirin.

» Beginci olarak, cinsel yagamimzi siz denetleyin ve yonetin.
Onun sizi yonetmesine izin vermeyin.

m Altmai olarak, baginiza sayg: gisterin ve ayaklarimzi sicak tutur.

» Yedinci olarak, ensenizi ik tutun.

» Sekizinci olarak, beslenmenize dzen gosterin.

» Dokuzuncu olarak, bunlari uygularken agiriya kagmayin.

» Onuucn olarak, negeli olun bu giiciiniizii, Chi’yi arttirir.

» Onbirind olarak, mevsimlere gére sagligmniza 5zel dikkat gdsterin.

(Mantak Chia, Stresi Canliiga Déntigtirmenin Taocu Yollan, Dharma Yaynlan)
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2. PSIKOLOJIK DANISMA SURECIH

Degisik meslek alanlar “danigma” terimini farkli sekilde kulla-
nirlar. {1k anda akla uzun bir liste gelir.

© Okul darugmanlar, is damismanlari, evlilik danigmanlari, mali
damismanlar ve din danigmanlar: gibi. Damsmanlik genellikle in-
sanlara yardim meslegi olarak tanimlanmaktadir.

Danismanlar kendilerini, damganlarin karar vermelerine, plan
yapmalarina ve uygulamalarina, sorunlarimi ¢ozebilmelerine yar-
dimar olan bir kaynak olarak goriirler.

Ectkili ya:duhlarm ve yardimalann 6zellikleri sunlardir:

m Etkili yardimlar, “amaca nlagsma” konusunda basarilidirlar.

LY

m Etkili yardimalar, yardim ettikleri kisilerde “gtiven”, “rahat-
Lik” ve “agtklik” duygular: yaranrlar.

m Etkili yardimailar, olumlu amaglara olagabilirler.

m Etkili yardimailar, yardim ettikleri kisilerle iligkilerinde dik-
katli ve saygilidirlar.

m Etkili danigmanlar, kendilerini begenirler ve kendilerine say-
g1 duyarlar. Fakat yardim ettikleri kigileri, kendi gereksinimleri-
nin doyurulmasi igin arag¢ olarak kullanmazlar.

m btkili darugmanlar, yardim ettikleri kisi ile ilgili olarak &zel bir
yardim getirecek bazi nzmanlk alanlarinda 6zel bilgilere sahiptirler.

m Etkili danigsmanlar, yardim ettikleri kigileri “yargilamak” ye-
rine, onlar1 “anlamaya” ¢aligirlar.

m Etkili yardimacilar, sistemli bir sekilde mantk yiiriitebilirler
ve bunu nygulamalarinda gergeklestirebilirler.
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m Etkili bir damisman cagdasnir.- Insan davranislari konusunda
bir diinya goriigiine sahiptir.

m Etkili damsmanlar, yardim ettikleri kisilerin yasamlarint o-
lumsuz yonde etkileyen davranus Srneklerini “olumlu gekle do-
nilgtiirmek” icin nelerin gerektiginin bilincindedirler.

w Gergek anlamda etkili olan darugmanlar, insanlara kendileri-
ni anlamalarinda ve “Ben kimim?” sorusuna gercekei bir cevap
bulmalart konusunda yardimar olacak bilgi ve beceriye sahiptirler.

(Sheldon Eisenberg ve Daniel Delaney, Psik. Danigma Siireci, Milli Egt. Bak. Yay.)

3. GESTALT TERAP

Gestalt Terapisi (Frederick Perls), meditasyonda gézetilen sim-
di-merkezcilige giden degisik bir yoldur. Kigi ‘simdiki durnm’
izerinde yogunlagmaya ve varolanda kalmaya davet edilir. Kigi-
nin siradan bilincinin ‘kisisel bir inga’ oldugn ve her insanin ken-
di bilincinin igerigini degigtirebilecegi vurgulanir.

Bi[ingte ‘sozel’ ve ‘sezgisel’ ayriminin bulundugu kabul edilir,

Ornegin “Ben su anda ¢ok mutluynm.” derken, yiiziimiiziin
ifadesi ve sesimizin tonu tam da bunun aksini ifade edebilir. Te-
rapiye katilanlar, kendi viicut dillerinin farkina varmaya ve tiim
bilingaltlarin bilince gtkarmaya daver edilirler.

Katilimcilara sunlar sorulur: “Viicudun sana ne anlanyor?”,
“Sesinin tonn sana ne s6ylilyor?” Bu sorular, aslinda beyninizin
sozel olmayan sag yarim kiiresinde neler oluyor, anlamina gel-
mektedir.
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4. PSIKOTERAP]

Herhangi bir “konugma tedavisi” yontemidir. Taraflardan biri,
ya da &teki, cogunlukla da her ikisi birden konugurlar.

Bireysel terapi ya da grup terapisi seklinde olabilir.

Yiizeysel veya derin olabilir.

Yorumlayici, destekleyici ya da telkine yonelik olabilir.

(Charles Rycroft, Psikanaliz Sézlogi, Ara Yayincihk)

Psikanalitik psikoterapi modeli, ge¢misi temel alan bir yakla-
stmdir. Gegmis, bir kiginin yagaminin erken dénemlerinde yani
bes alt1 yaglarina kadar gosterdigi gelisimdir. _

Izleyen yillarda ¢atigma ¢éziimlerinde zorlayict ve bilingdis: bir
Oriintii olarak ortaya ¢ikarlar, Bu paradigma bastirma kavramim
temel paradigma olarak kullamr,

Analitik kurama gore, nevroz, travmatik bir yagantinin iglevsiz
bir sekilde ¢oziimlenmesidir. Travmatik yaganti, kiginin yagamim
ve bagkalariyla iligkilerini biiyiik oranda etkiledigi halde, biling-
diginda Kalir. Terapist bilingdiginin bilince getirilmest igin destek
vererck, bu bastirmay kaldirmaya ¢aligir,

Bilingdigi kavrami, Frend’un psikoloji ve psikiyatriye yaptis en
biiyitk katkilardandir.

Tiim insan davramsglarimun, bilingli farkindaligin diginda kalan
diirtiilerce giidiilendigini soylemigtir,

(Scott Simon Fehr, Grup Terapistleri igin Rehber Kitap, Sistem Yayincilik)
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5. JUNG PSIKOLOJIS

Carl Gustav Jung modern psikiyatri alaninin igine diinyanin
dinsel ve biiyiisel gelenegini yerlestirmeye caligmustir. Kendini
gerceklestirme kavramini ilk olarak kendisi kallanmgtir.

Bu kavramla, Freud’un bilincalt1 diirtiilerine agirlik veren, ya-
samn amacint ve hedefini ihmal eden goriisiine kargilik vermig-
tir. Insanin biyolojik ve fizyolojik ihtiyaclari genglik yillarinda
fazla 6nem tastmaktaysa da, zamanla yerini manevi doyum sag-
layan yiiksek amag ve arzulara birakir. Bireylesme (Individuati-
on) adin1 verdigi bu siiregte, kiginin kendini gergeklestirme (self
realization) giidiisii merkezi bir konuma sahiptir.

6. HUMANIST PSIKOLOJI

(Abraham Maslow, James Bugental) Hiimanist ya da insancil
Psikolojinin kurncularindan sayilan Maslow’a gére kendini ger-
geklegtirme, yetenck, kapasite ve gilciin sonuna kadar gelistiril-
mesi ve bunlarin uygnlamaya konulmasidur.

Transpersonal ya da Kisilik Otesi Psikiyatrist Gregory A. Cur-
tis, Abraham Maslow’un Gereksinimler Hiyerargisini gdyle sira-
lamaktadir:

Bir, fizyolojik gereksinimleri kargilamak; iki, giiven duygusn
duymak; iig, ait olmak; dort, kendine sayg1 duymak; bes, Kendi-
ni gergeklegtirmek; alti, kendini agmak. '
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Bunlardan her biri, éncekinin tizerine temellenmektedir. Dola-
yisiyla giiven duygusu gereksinimi, ancak insanin yiyecek ve uy-
ku gibi fizyolojik gereksinimleri kargiandiktan sonra yeterli ola-
rak ortaya ¢ikmakrtadir.

Bir iligkiye, bir aileye, bir organizasyona, bir kiiltiire, bir topln-
ma ait olmak, belirli bir giiven duygusu seviyesinin gerceklestiril-
mig olmasimi gerektirmektedir.

Bir seviyenin gercksinimleri ve talepleri yeterli élgiide kargilan-
diginda, insan “kendini ifade etme ve dogru iletigim karma”min
daha iist seviyelerini izlemek igin dzgiir olmaktadir.

Kendine saygi duymak, bir insanin kendisini kendisi olarak be-
genmesi ve kabul etmesi, insamin “farkindaliginin gelismesinde”
bir tekerlegin mili gibi rol oynamaktadir. Kendimize saygi duyu-
yorsak, giindelik yagamin firtinali dénemlerinde karsimiza ¢ikan
olaylarla basa ¢ikabiliriz. Kendimize sayg: duymuyorsak, giinde-
lik hayatin firtinalarinda gemimiz kaybolur.

Temelde iyi bir insan oldugumnza inamyorsak, kendimizin bii-
yityiip ¢icek agmasina izin verebiliriz. Temelde kendi tinimizi ya
da ruhumuzn kabul etmiyorsak, bize yardimei olacak destek faa-
liyetleri i¢in cok az nedenimiz olacakur.

Kendini kabul etme duygusu bir nirengi noktas: olarak giiven-
li ve saglam bir gekilde kuruldoktan sonra, kigi anlamli amaglara
erigmek icin ¢algabilir hale gelecektir.

Zaman ig¢inde bu “amagh ve tutarli ¢aba” bagarnih olacak ve
kendini gergekiestirme (self realization, self actualization) ile in-
satun hayaty en yiiksek degerler ve amaglarla uyumlu hale gele-
cektir.
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insancil (Humanist) Psikoloji “kendini gerceklestirme™nin iist
seviyelerinde sona erer. En iist seviye, bir¢ok kiiltiirde “kigisel
gelisimin zirve noktas:” olarak kabul edilir. Bu noktamn 6tesin-
de, bu toplnmsal olarak kuruln “simirlarin” &tesinde, kisilik ote-
si psikoloji devam eder ve kesiflerle ilgilenir. Kendini agmanin
yeterli seviyeleri, diinyanin biitiin tinsel yollarimin ortak mistik
deneyimlerini kugatir,

Dolayisiyla birbiriyle baglantili olan bu yeni disiplinler (Insan-
cil Psikoloji ve Kisilik Oresi Psikoloji) “insan destanini”, dogal a-
ciimun bir yani olarak goriirler. Bu insan destanin da yalmz ve
kigisel gabayla “refah” ve “bagan” kazammlarindan, “evrensel
hikmet/bilgelik”, “sefkat/merhamet”, “rnhsal sezgi” ve “aydin-
lanma”mn kisilik dtesi erigimlerine dogrn “bir insanin yasadig
seriiverler” vardir. (Gregory A. Curtis, Sprituality and Western
Psychology.)

7. LOGO TERAPI (Viktor Frankl)

Kendini gerceklegtirme kavramu genellikle manevi alandan
tamamen bagimsiz ele alinmaktaydi. Sadece insani sinirlar
icinde insamin yiicelmesi ve gelismesini igeriyordn. Viktor
Frankl onlarin ihmal ettikleri ‘Kutsal’1 devreye sokarak onla-
rin otesine geger. Askinhigi, Insan Otesi’ni devreye sokmng
olur. ‘Kendini Asma’ kavramun getirerek, Kendini Gergekles-
tirme koramim agar.

Degerlerle manevi iligki karnlur ve insan istii degerler, insarun
kendini kontrol etmesini, kendisini yeniden diizenlemesini, ken-

disini agmasint saglar,



8. GRUP CALISMASI

Her grup caligmas: belli evrelerden olugur. Bu evreler goyle
dzetlenebilir:

Birinci evre: Uynm saglama, yénlendirme, olugum, tanigma ve
gruba dahil olma.

Ikinci evre: Tepkisel agama, kontrol, ayrisma, katilimdan nzak
durma, gegis, catigma ve yiizlesme, direng gosterme.

Ugiincit evre: Birliktelik, adanma, kaynagma, baglanma, gekici-
lik, 6zdeglesme, aile.

Dérdiincii evre: Olgunluk, caligma, ¢6ziim, iiretkenlik, ige yo-
nelme, isbirligi.

Besinci evre: Bitiris, vedalagma, kapanig, sonlanma.

(Scott Simon Fehr, Grup Terapistieri igin Rehber Kitap, Sistem Yayincilik)

9. ETKILESIM ANALIZI

Etkilegim analizi ya da transaksiyonel analiz, Eric Berne tara-
findan gelistirilmistir. Kigilerin karar alirken, kendilerinde varo-
lan inanglarindan hareket ettikleri fikri iizerine knrnlmugtur, Ki-
siler arasindaki sorunlar, kigilerden birinin inanglarimin artik
mantikll olmamast ve arzu edilmeyen sonuglara neden ola-
caginin gozitkmesi halinde ortaya gikmaktadir. Bu mannk dig
inanglar1 belirlemek, “degisim” icin gerekli olan bir manivela da-
yanag gibidir. Ciinkii “kararhhik” igin, yeni bir denge kurnlmas

zorunludur.
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Bunun bagarilmas: igin, kiginin ii¢ ego durumunu tamir hale
gelmesi gerekir:

Birincisi, “cbeveyn” ego durumndur. Kisinin anne ve babasin-
dan aldigi kaynaklardan beslenmektedir. Hem olumiu ve korn-
yucn ebeveyn Ozelliklerini hem de elegtirel ve olomsuz ebeveyn
ozelliklerinin igsellestirilmesini kapsayabilir.

Ikincisi, “yetiskin” ego durumndor. O anki bilgilere ve gergek-
lige dayanan kararlar alir. Tarafsiz bir sekilde ¢aligir.

Ugiinciisii, “¢ocuk” ego durumudur. Duygnsal ve spontan yan-
lanimuzla iligkilidir. Cocuk ego durumunun iki bilegeni vardir:
“Dogal Cocnk”, aragtirmaya ve eglenmeye agiktir. Toplomun
kiiltiirel sansiiriinden nzaktir. “Uyumcu Cocuk”, kigiler arasi et-
kilesimler aractlifryla kendini bagkalarinin beklentilerine gére a-
yarlamayi &grenmisgtir.

Grup terapisi ortarinda bu yaklagim, ityelerini gesitli farkinda-
lik diizeylerine nlagtinir. Uyeler varolan sorunlarinin ve varolan
¢oziim yollarinin farkina varmalidir. En énemli sey, kisiler aras
etkilesimde kisinin hangi ego durnmunn kullandigint ve bu ego
durumunun nygun olup olmadigini 6grenmekrir.

Bu baganldiginda, kigiler kendi duygn ve davraniglarinda degi-
siklikler yapabilme firsati elde edeceklerdir.

Kisinin kendi yagam yazgisina miidahale etmesi ve kigisel he-
deflerine ulagmasinin nasil engellendigini gérmesi, degigimin
gergeklesmesi ve “yeni bir yagam fislnbunun” geligtirilebilmesi
igin kagimlmazdr.

(Scott Simon Fehr, Grup Terapistleri igin Rehber Kitap, Sistem Yaymneilik)



26... Kigisel Geligim Yolculugu Rehberi

10. REIKI

Reiki yalnizca vardir. Onu hissedebilirsiniz, gérebilirsiniz; onu
sicaklik, sogukluk, 151k parlayisi, vibrasyon dalgalar: geklinde du-
yumsayabilirsiniz. Reiki her zaman bir nehir gibi akar.

Reiki, Dr. Mikao Usui tarafindan 1800’lii yillarin sonlarinda
Japonya’da kegfedilmigtir. Zaten igimizde ve digtmizda her yerde
akmakta olan evrensel yagam enerjisini farketme, giiclendirme,
yonlendirme ve kullanma teknigidir. Herkes tarafindan kollan-
labilen dogal ve giivenli bir tekniktir. Kisiyi bedensel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal olarak dengeler ve gliclendirir. Reiki biitiin
tedavi ve terapileri destekler ve hizlandirir, Ayrica kiginin giinde-
lik yasamina denge, rahatlik ve akicikik getirerek steresin azalma-
sina da yardimet olur. Tiirkiye’de Nilgiin Thompson 1995 yilin-
dan beri Usui Sistemine gore Reiki 6gretmenligi ve terapistligi
nygulamaktadir. Ogrenimini Reiki’nin degisik kollarindan 6gret-
menlerle yapmgtir. Ayrica Karuna Reiki Ogretmenligi, Japon
Reiki Teknikleri Ogretmenligi, Tibbi Hipnoz ve Hemgirelik egi-
tini almugtir.

Hawayo Takata Reiki’nin buyiik ustasiydi. Reiki siniflarinda
yaptift konngmalar 1940 yilindan 1980 yilina kadar kaydedildi
ve Ingilizceye terciime edildi. Onerdigi baz yontemler sunlardir:
Yalmizca bugiin igin, dfkelenmeyin. Yalmzca bugiin igin, endise-
lenmeyin. Babaniza, annenize, 6§retmenlerinize, komgulariniza
kntsamalarimzi ve saygilarimz sunun. Yiyeceklerinizi israf etme-
yerck onlara saygimzi sunun. Her seye siikran duynn. Yasamlari-
niz1 diiriistliikle 'kazamn. Her canli varlifa nazik davramn.
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Earlene Gleisner, Takata Usta’'nin klasik Reiki ydntemlerine
tekrar en yilksek degerlerini kazandsran sézler séyledigini anla-
mug Reiki nygulayicilarindan birisidir. Bir uygulama seans: sira-
sinda Reiki’nin ince enerjileri ve “hergeyle birlesme duygnsu” ya-
sanabilir. Reiki uygulamas sirasinda farkindalik artar ve dogal
bir sekilde Ruhsal Gelisim dersleriyle baglantili oldugn anlagifir.
Basit bir “sifa verme” nin ya da daha dogru bir deyigle “Reiki e-
nerjisinin gifa nygnlamasina araci olmanin” otesine gecilir, Ya-
samlarimizdaki olaylardan ozgiirlegebiliriz. Reiki duyarlihgimn
bedenimizde, zihnimizde ve ruhumuzda akmasina izin verebili-
riz. Burada ve “gimdi”nin bilincine varabiliriz. Beklentisiz ve saf
bir sevgiyle dolu olarak ellerinizi bir bagkasina dokundurdugo-
nuzda, kargilikls etkilesimin gerceklestigini gorebiliriz. Reiki uy-
gulamast sirasinda ortaya ¢ikan her tiirlii farkindaligs dinleyebi-
lir, ona giivenebilir ve onunla birlikte hareket edebiliriz. (Earle-
ne Gleisner, Giindelik Yagamda Reiki)

11. EFT

E.E.T. Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle ilgili kitaplars yayimla-
nan Phillip ve Jane Mountrose (Daggiilii), yirmi beg yildir Kigi-
sel Geligim ve Ruhsal Gelisim teknikleri iizerinde cahgiyorlar.
Kaliforniya’daki vakiflarini, Holistik Caligmalar Igin Uyanis Ens-
titiisii’nii birlikte igletiyorlar. Onlan tek tek tamimak gerekirse;
Phillip bir 6zel egitim 6gretmeni, Holistik Hipnoterapist, Reiki
Ustasi, N.L.P Pratisyeni. Kendi kendine tedavi ve kigisel geligim
simflarinda ders veriyor ve hedeflerini gerceklestirmek isteyen
insanlarla bireysel olarak ilgileniyor.
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insanala, blokajlarini “tanimalar1” ve “onlardan kurtulmalart”
i¢in yardim ediyor. Béylece o insanlar daha negeli, daha sevgi do-
fu ve daha Szgiir olabiliyorlar. Jane bir Holistik Hipnoterapist,
Reiki Ustasi, mimar ve sanatg1. Dikkatini insanlarin potansiyelle-
rini kullanabilmeleri iizerinde yogunlasgtiriyor. Sinuflarinda Ho-
listik Hipnoterapi, N.L.B, Reiki, Kinesiyoloji ve Durugérii Oku-
ma yeteneklerinden elde ettiklerini “kolaylikia kullamiabilecek
araglar” haline getiriyor.

E.ET ve G'T.T (Kesif Teknikleri) bir ¢ok insamun hayatinda
olumlu degisikliklerin gerceklestirmesine yardimet oldu. Bu her-
keste aym etkiyi yapacagl anlamina gelmiyor. Bu tekniklerin
doktor, psikolog ve psikiyatristlerin profesyonel servisierinin
yerini almasi da 6nperilmiyor. (Phillip Mointrose-Jane Mountro-
se, E.F.T Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize
Dokunun, Kariyer Yayinciiik)

(E.ET. Duygusal Ozgiirliik Teknikleri (Phillip Mountrose-Jane Mountrose)

E.ET’nin bir dizi giiglii teknigini nygulayarak, herkesin, gercek
“duygusal dzgiirliik” yolculugunda kargilagtiklar: engellerin iiste-
sinden gelebilecegi agiklanmakeadir. Birgok insan bu teknikleri
bir “modern mucize” olarak gdrmektedir. Sadece viicudunuzda-
ki bir dizi noktaya temas ederek (bu noktalar binlerce yillik ge-
leneksel Cin tibbinda gosterilen meridyenler ve merkezlerdir!)
sizi bilingaltindan y6nlendiren bir ¢ok “iizeri drtiilia duygularim-
zit”, insan iligkilerinde sizi bagarisiz yapan bircok “kisisel savun-
ma ve saldirt mekanizmalarinzi” ortaya ¢ikarabilir ve bunlardan
kurtularak bir bakimdan yeniden dogabilirsiniz.

Bu tekniklerin 6zellikle asagidaki konularda uygulandiginda
bagarili oldugu drneklerle karutlanmigtir.
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Bunlardan bazilar:

m Mesleginizde ve yaraticilik konusunda keudinizi ortaya koy-
mania engel olan “korknlarin” giderilmesinde;

m Mesleki olanaklarimizi genisletmenizde;

m Kigisel ve ig diinyasindaki iligkilerinizi tyilegtirmekte;

s Aligkanlik haline gelmig ve size zarar vermekte olan “arzula-
rnmzin” ve “davraniglarinizin® durdurulmasinda;

s Kisisel ve duygusal geligim siirecinizi hizlandirmakta;

m Yapmak isteyip yapamadifiniz seyleri deneme cesaretini kazanmakta;

m Parasal olarak daha rahat olmaniz icin yeni firsatlar yaranlmasinda;

m Stres, huzursuziuk, dfke, hayal kinkliklar1 ve depresyonun
tizerinden gelmenizde;

s Acilardan kurtulmanizda;
s Uyknsuzlogun iistesinden gelmenizde;

m Diyalog sorunlarinizin ¢6ziimiinde.

Duygusal Ozgiirlik Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize Doku-
nun adli bu kitapta, “korku”, “6ﬂ;e”, “ac1” ve “gligsiizliik” dui(—
gular1 gema halinde tamtilmakta ve bdylece kendi duygularinizin
farkindaliga igin bir kapiy1 aralamaktadur.

12. MEDITASYON

Psikolog Robert Ornstein’in bazi arkadaglar1 1970 8ncesinde;
iinlit bir Gure’yu gérmek igin Himalaya Daglarina gitmisler.

Guru sessizlik icinde onlarin anlatuklanm ve istediklerini ~
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dinledikten sonra, onlara sdyle demis; “Yiiziiniizii duvara déne-
rek oturun ve nefesinizi saymaya baglayin. Hepsi bu!” Ornste-
in’in arkadaglan allak bullak olmuslar.

Meditasyon konusnnda kigilerin beklentileri ile bir olgu olarak
meditasyonun gercekligi arasinda her zaman farkliliklar vardir.

Dr. Ornstein, meditasyon nygulamalarinda sadeligin ve dikka-
tin dnemi konusunn iglerken su hikayeyi &rnek olarak verir:
Halkean bir kigi bir giin Zen ustasi Rikyu’ya gider ve soyle der;
“Usta, bana en iist bilgeligin kurallarini anlatr misin?”

Rikyu hemen firgasini alir ve bir kagidin iizerine “Dikkat!” séz-
ciigiinii yazar. '

“Hepsi bu mu?” diye sorar adam, tatmin olmamig bir ses to-
nuyla, “Baska bir sey eklemeyecek misiniz?”

Rikyu tekrar firgasimi eline alir ve ikinci sézciigii yazar: “Dik-
kat! Dikkat!”

Adam stkilmug bir halde, “Bu yazdiklarinizda higbir derinlik ve
sir gbremiyorum, bagka bir gey yok mu?” diye sorar.

Rikyn tekrar firgasimni eline alir ve iigiincii s6zciigii de yazar:
“Dikkat! Dikkat! Dikkat!”

Meditasyonun iki temel bi¢imi vardir: Samatha ya da Konsan-
trasyon/Yogunlagma Meditasyonu ve Vipassana ya da Sezgi/Far-
kindalik Meditasyonn.

Samatha Meditasyonunda belirli bir nesne iizerinde odaklan-
mak esastir. Bu odaklanilan nesne nefes, mum alevi ya da bir
mantra (zikir) olabilir.
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Diger biitiin ditsiincelerden kurtulmak esastir. Zihin enerji kay-
betmedigi i¢in, kendi enerjisiyle dolar ve bir lazer 151 gibi yo-
gunlagir. Sakinlik, kutsama ile dolmak, huzariu olmak bu medi-
tasyonun hedefleridir.

Vipassana meditasyonu bir sezgi ve farkindalik egitimi olarak
goriilebilir. I¢sel sessizlik iginde kisi kendisine bagkalarina kargs
takindift tavirlaring, tutumlanim, digiincelerini, duygularin,
davrams kaliplarini, sézlerini, 6gretilere kargt tutumlanm kegfe-
debilir. Sessizlik ve agiklik i¢inde bunu bagarabilir. Kendi en de-
rin dzelliklerini kesfedebilir. Kendini bilebilir.

Meditasyon yapmayanlarda genellikle duyarsizhik, giiriiltii ve
 kirlilik hakimdir. Meditasyon uygulamalariyla insan sakinlik, da-
yarlilik, kabul edebilme giicii, empati, sezgi, kesif ve agiklik ka-
zanabilir.

Hazret inayet Han’in geligtirdigi Sufi Ruhsal Egitimi iginde
zihnimizin efendisi olmamiz Onerilir ve meditasyon su sekilde
ele alinsr:

Birinci olarak konsantrasyon: Eger dikkatimizi ve enerjimizi bir
noktada odaklayamw.orsak, hedefimize erisemeyiz. Tek bir etkin-
lik tizerinde yogunlagtigimizda etkinli§imiz ve yaraticiligimz ar-
tar. Bu biitiin baganilarin sirnidir. Ruhsal egitimde bilingli olarak
konsantrasyonu uygulamanin amaci zihni sakinlegtirmek ve sakin
bir gol gibi yapmakuir. Bunun i¢in uzun bir siire tek bir nesneye,
bir resme ya da bir sembole odaklanilir. Bu zihni sakinlegtirir.

Ikinci olarak kontamplasyon: Zihnimiz konsantre olap sakin-
legtikten sonra kontamplasyon baglar. Zihnimizi bir diigiince ya
da bir fikir iizerinde odaklariz.
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Bu daha siibtil/latif ve daha soyut bir uygulamadir. Sufi okulla-
rinda bu tiir kontamplasyon ya da tefekkiir konularr her zaman
Tann ile baglantilidir. Tanr bizim igsel 1ggumzin ve yagamimizin
kaynagt ve merkezidir,

Onunla yeniden baglanti kurmarmuz gerekir. Tanrsal nitelikleri
ve gilndelik hayatimizdaki yansimalarim tefekkiir etmek sadece
zihnimizi egitmekle kalmaz, Taur ile iligkimizi de derinlestirir.
Tanrsal witeliklerin zihnimizdeki yansimalar1 bizim yaratic gi-
ciimiizii arttirir ve bu sayede kendi yagamimizin ve kisiligimizin
kalitesi artar. Bu kontamplasyon pratikleri sayesinde en igsel ve
en derin varlifimiz, yasamimizio rehberi olur.

Ukiincii olarak meditasyon: Bu diizeyin diigiinceyle ya da zi-
hinle bir ilgist yoktur. Bu bilincin deneyimlenmesidir. Meditas-
yon insamn kendi derinliklerini kazmasidir, Yitksek gezegenlere
yiikselmesidir. '

Evrenden daha genis bir hale gelmesidir. Bu deneyim sirasinda
meditasyonun kutsamast (bliss of meditation) yagarur. Kisinin i-
letisim kurma kapasitesi artar. Sessiz yagami ile ve digsal yagamuy-
la iletigimi artar. Bu deneyimlerio ardindan arayic sovunda rea-
lizasyon ya da gergeklegtirme diizeyine ulagir.

Dérdiincii olarak realizasyon: Realizasyon ya da gergeklestir-
me, onceki ii¢ diizeyin sonucudur. Ugiincii diizeyde insan medi-
tasyonun pesinden kosgar. Dérdiincii diizeyde ise, meditasyonun
pesinden kogan insan yoktur. Aruk sarkiy sarkict séylememekte-
dir, sarkimin kendisi soylemekredir. Bu diizeyde biling genisler,
ruh kendisini agar. Insan kendi iginde daha derinlere dalar. Diin-
ya iizerindeki her can ile iletisim igine girer. Bu diizey, insanin
kendi gercek ya da hakiki kimliginin ne oldugunu anlama diize-
yidir. Béylece insanin yagam amaci gergeklegmis olur.
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13. YOGA

Dr. Svami Purna, Herkes I¢in Uygnlamal: Yoga adli kitabinda
on iki haftalik bir yoga egitim programini resimlerle ve agkla-
malarla bagarili bir gekilde sunmaktadir.

Yoga bir din, bir politik hareket ya da bir inang degildir. Cesit-
lilige nyum katmamn bir yoluedur. Tiim kiiltiir, inang ve milletle-
re saygihdir. [nsanlifin en yiiksek degerleri olan sefkat, igbirligi
ve huzurn besler.

Insamun, yaraticisinin bir aynasi olarak, saghkl, mutlu, hareket-
li ve akull olarak yaratldig: s6ylenir. Zihinsel ve bedensel olarak
saglikh olmak ve canlilik insan yasamimin dogal 6zellikleridir.
Bunlar insanin dogugtan hakkidir. Oysa bugiiniin insan yagami
bedensel, zihinsel ya da psikolojik olarak hastalik veya acidan ka-
cinmayi olanaksiz gérerek, bunlar: normal kabul eden bir yakla-
stmu yansitmaktadir. Olumsnz gartlanmalar, ahgkanhklar ve dii-
siinceler boylece insanin hayat beklentilerini daraltmugtir.

Binlerce yil dnce yasamug filozof ve bilgeler fiziksel, zihinsel ve
psikolojik olarak daha biitiinsel bir insan olma yolunda bilimsel
bir ydntem olarak yogay: olugturdular. Yoga sdzciigii Sanskrit di-
linde birlik ve hizmet anlamlarina gelen “yuk” kokiinden gel-
mektedir. Ba deyim yaradiligin tiim y6nlerinin denge ve uyumu-
nu simgelerken, ayni zamanda da zihnin durmaksizin yarattif
diirtii ve egilimlerin “yiiksek benligin” boynndurugu ve hizmerti
altina girmesini ima etmektedir.
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Dr. Svami Purna’nin on iki haftalik yoga egitim‘prograrm i¢in
Alkim yaymlarindan ¢ikan Herkes Igin Uygulamal: Yoga adh ki-
tabina bakabilirsiniz.

14, SUFi HAREKETI ve RUHSAL SIFACILIK

Sufi Hazret Inayet Han’in kurdogu International Sufi Move-
ment'in dérdiincii etkinligi Ruhsal ,§.ifad1r {Spiritual Healing). Bu
calismalarin sirr, ruhsal sifanun, nefsin ya da egonun yoklugu i-
le baglantili olmasidir. Inayet Han bedenlerimizi tanrinin tapina-
g1 olarak gérmemizi ve bu tapinaklarimizin iginde yagamlarnimiz:
birer goksel ziyaretgi gibi yasamamizi 6nerir.

Nefes caligmalar: zihinsel ve bedensel saghgin temelidir. Ruh-
sal egitimden ge¢mis insanlarin nefesleriyle cevreye sevgi ve sem-
pati duygulart yayilir. Bunnn dogal bir sekilde sifa verici, iyileg-
tirici dzelligi vardir.

Zihin ve beden uyum ve sempati iliskileriyle dolu oldugunda,
bu saglik gostergesidir. _

Temel ilke gndur: “Hastalik bir uyumsuzluktur”. Dolayisiyla
saghgin sirri nyumda yatmaktadir.

Dr. H.]. Witteveen, Hazret Inayet Han’in Ruhsal $ifa ¢alisma-
larim gdyle dzetler; “Saglik bir vibrasyondur (titresimdir), tipkt
miizikteki ton ve ritim gibi. Iman ve meditasyon temel olarak u-
yumlu bir vibrasyon yaratrr. En biiyiik sifa kaynagi budur. Bu
vibrasyonlar zihnimiz ve bedenimizle sinirli degildir.
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Gevreye yayilir ve bir amag igin belirli bir yere gonderildikle-
rinde gifa etkisi yaratirlar. Bu vibrasyonlar nefesle yaratulir ve u-
zaklara gonderilebilirler. Farkl: yollar da kullanitabilir:

m Kutsal bir s6zciigii yazarak iyilegtirme;

n Manyetize edilmig su ile iyilestirme;

m Kiginin bedeninin hastalanmig boltimiiniin iizerinde elleri
kallanarak;

" Dqknnarak;

m Bakigla;

n Bir emir veren sesin giiciiyle;

n Sempatiyle yakiinda bulnnarak;

n Dua ederek;

m Uzaktan vibrasyon géndererek.”

15. TAi CHi

Tai Chi, Cin egzersiz sistemidir. Hareket halinde uygnlanan bir
meditasydn yontemidir. Cin yogast olarak adlandwilir. Oziinde
“hareketli meditasyon”, “kornyucu hekimlik” ve “savinma sana-
ttm” barindirir. Lam Kam Chuen tarafindan gelistirilmig olnp';
hareketler oldukga yavas, kesintisiz ve dongiisel olarak uygula-
nir. Kas giicii en alt diizeyde kollanihir.

Temel amag gevsemektir ve hareketler bedene “akupunktur”
etkisi yapar. Rahatlama saglar. Bircok hastahk iizerinde olumlu

etkisi vardir.
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16. SAMYELING TiBET MERKEZI

Tibet Budist okullarindan birisidir. Kisisel gelisgim hareketini
etkilemistir. Budist &greti yaninda akupunktur, osteopati (kemik
ve kaslar tizerinde galigarak tedavi) ve kranyo sakral terapi (ka-
fatast ve kuyruk sokumu tizerinde caligarak tedavi) gibi gesitli al-
ternatif tip tedavileri uygulanmakta ve 6gretilmektedir.

17. RIGPA.

Tibet Budist okullarimdan birisidir. Oliime kargt olumlu turum
gelistirme, Budist psikoloji ile Bati psikolojisi arasinda bag kur-
ma, mantra sdyleme, yaratici imgelem giiciinii ¢aligtirma ve psi-
koterapi uygulamalarinda uzmanlagmgtir.

18. ANANDA MARGA.

1955 yihinda Shri Shri Anandamurti tarafindan kurolmugtur.
Meditasyon, yoga, saglikli beslenme, sarki sdyleme ve dans yo-
luyla kisilerin saflasmalarini, zihinsel olarak gelismelerini ve sev-
gi lizerine temellenmis yeni bir toplumsal diizenin kurulmas: igin
toplumsal reformlarin yapilmasimui énerir. ABD’de iki yiiz kadar
subesi aktif olarak caligmaktadir. 180 iilkede beg milyon kadar
goniillii caligamn olan bir kurulugtur. Toplumsal hizmet projeleri
arasinda okullarda, ¢ocuk yuvalarinda, aile gruplarinda, hapisha-
nelerde, ilk yardim kuruluslarinda, uyusturucu bagimliligiyla il-
gilenen birimlerde yapilan ¢aligmalart vardir.
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19. DIVINE LIGHT MISSION (TANRISAL ISIK MiSYONU)

Gurn Kiigik Maharaj-ji tarafindan kuralmustur. ‘Anlamanin
U¢ Yolw’, Yasamun Igsel Oziiyle Ilgili Meditasyon®, ‘Hizmet Et-
meyi Ogrenme’ ve ‘Benliksiz Davramglar Geligtirme’ tizerine ¢a-
ligmalar yapar.

[nisiyasyon verilir ve deneyimler dinlenir. ABD’de yiizlerce su-
besi vardir.

20. SIVANANDA YOGA

(Swami Sivananda) Hintli bir doktor olan Swami Sivananda ta-
rafindan on dokuzunca yiizyilda kerulmugtar. '

Hindistan, Ingiltere, Amerika ve Kanada’da bircok subesi vardir.

Caligmalarin temelinde sagliklt yagamin bes ilkesi vardir.

Dogru egzersiz; dogru nefes alma; dogru gevseme egzensizleri;
dogru ditgiinme ve meditasyon; dogrn beslenme,

Beden ve zihnin tibbt olarak adlandirilabilir. Olomlu ditsiince,
"meditasyon, asana, pranayama, gevgeme ve diyet uygulamalan
yapilmaktadir. Sifa bulmanin ana koguln olumlu diisitncedir,

Meditasyon ise kendini tamima ve aydinlanma ile ilgilidir, Asa-
nalar sinir sistemi ile kas biitiinlesmesidir, '
Pranayamalar ise, sinir ve solunum sistemi biitiinlesmesidir.

Tiim bu &gretilere ek olarak gevseme ve diyet uygulamalar: ya-
pilirsa, iyilesme siiresi kisalmaktadir.

Tiirkiye’deki uygulayicilarindan birisi Kamuran Mercan’dur.
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21. OSHO

Ogretilerini Hindistan’in Tantra ve Sufi miras {izerine kurmus,
Bati diiglince yapisina uyarlamigtir.

Derin ve luzh nefes aliglarla, kendiliginden geligen beden hare-
ketleriyle, grup iginde Katharsis olugturan durumlarin yaranlma-
sma yonelik Kaotik Meditasyon teknigi nygulanir.

Grup danslar ve duygusal oyunlarla enerjiler en tepe noktasi-
na vardiginda sessizlik uygulanir. :

Kisi kendiliginden meditasyon haline gecer. ABD’deki faaliyet-
leri gegitli nedenlerle engellenen Rajneesh, 1985 yilinda Hindis-
tan’a donmiig ve 1989 yilinda orada élmiigtiir.

22. TRANSANDANTAL MEDITASYON
{Maharishi Mahesh Yogi)

Bircok kigi icin meditasyon dendiginde ilk akla gelen isimdir.
Bazilari bu teknigin diinyadaki tek meditasyon teknigi oldugunu
sanmaktadir.

Bunun nedeni bu organizasyonun tamtim ve reklama gok o-
nem vermesi, calismalarini bilimsel kurnluglara ve finiversitelere
bagl olarak yapmasidir.

Meditasyonon insan bedeni iizerindeki fizyolojik ve psikolojik
sonuglarinin tespit edilmesinde dnemli katkilar saglamistir. Ken-
disi bir fizik mithendisi olan Maharishi, geleneksel meditasyon
teknigini ritiiellerden ve mistik yapisindan soyarak, bat kiltiirii-
ne ve toplumuna nyarlamustir. T.M program beg kitada faaliyet-
lerini siirdiirmektedir.
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23. SAHAJA YOGA
(Shri Mataji Nirmala Devi)

Shri Mataji Nirmala, cok geng yaglarda ruhsal yetenekleri dik-
katleri "-geken, Hintli bir ailenin kiziydi. Gandhi’nin asraminda ilk
meditasyon derslerini aldi. 1970 yilinda insanin iginde sakrum
kemiginde uyumakta olan kundalini enerjisinin kollektif bir se-
kilde uyamginin yolunu kesfetti. Bir insanda kundalininin uyan-
mast, aydinlanma siirecini baglatiyordu. Sahaja Yoga adini verdi-
gi uygulamalar sayesinde, insanlar ‘vibrasyon’ ya da titresim de-
nen ‘serin esintileri’ hissetmeye bagliyorlardi. Meditasyon her
* seyden 6nce ‘diiglincesiz farkindahk’ halinin yaganmasiydi. Sak-
ra merkezleri ve enerji kanallar: izerinde temizleme ve enerjiyle
- yiikleme g¢aligmalari yapiliyordu.,

24. SiDHA YOGA
{(Swami Muktananda)

Uygulayicilanina doga iistii giigler kazandiran Sidha Yoga, 1969 yi-
linda Swami Muktananda tarafindan Batiya getirilmigtir. Onun olii-
" miinden sonra yerini giizel bir Hintli kadin olan Swami Chidvilisanan-
da alml§t1r. (Liz- Hodkinson, Kisisel Geligim Rehberi, Ceviri: Betil Celik, Chiviyazilan.)

~ 25, AKUPUNKTUR.

Insanlik tarihinin en eski iyilestirme yontemlerinden biridir. Yak-
lagik beg bin yil &nce Gin’de ortaya gtkmugtir. Bugiin hala kallanih-
yor olmasi, yararhliginin ve temel ilkelerinin gergeldiginin ispatidur,
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M.O. 2000 yillarinda Nei Ching tarafindan yazilmmg ve Cin
tibbimin bugiine kadar temel aldig ‘Sari Imparatorun I¢ Hasta-
hiklar Klasigi’ adli kitapta, insan bedeninin saghgiyla ilgili agikla-
malar vardi. Akupunktnr ve Moksa tedavisi kitabin en dnemli
bélamleriydi.

Dogadaki kannnlar, nasil yasanmast gerektigi, insan bedeninin
islevleri, hastaliklar ve nedenleri, bedenin icinden akan hayat ve-
rici enerji ve bunuanla ilgili Meridyen Teorisi agiklanmaktaydi.
Tedavi, kisideki enerji dogal akigina ve dogal dengesine dondii-
ritlerek saglamyorda.

Beden, zihin ve ruh saglifina kavusuyordu.

{J.R. Worsley, Akupunktur, Arttan Yayinevi. Arka kapak yazist: Dr. Kemal Ozerkan)

26. AYURVEDA

Hindistan kokenlidir, Kutsal Kitap Veda’lardaki saglikla ilgili
dogrulanan kaynaklanan bir tedavi yoludur. Ayur “hayat”, veda
ise “bilgi” demektir.

Transandantal Meditasyonnn kurncusu Maharashi tarafindan
Maharashi Ayurveda olarak yeniden etkinlik kazandirilmustir.
Yontemlerinin dogalligi, ncuz, basit ve evde uygulanabilir olma-
s1, yan etkilerinin olmamas1 yayginlasmasinda etkili olmustur.

Bati ubbn ile birlikte nygulanabilmekte ve onun yan etkilerini
azalup, iyilesme siirecini hizlandirabilmektedir.
Tedavinin amacit “hastaligi yaratan nedenleri” bulup, onlari dii-

zeltmekrir. Kisiye bedenini knllanma kilavazu sunar.

Tiirkiye’de Dr. Ender Sarag, 1990 vilindan bu yana ayurveda
caligmalari yapmaktadir.
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27. MEDIKAL MASAJ VE MANUPULATIF GEVSEME.

Yorgunluok, sakatlik ve enerji yetersizligi durumlarinda viicutta-
ki “kan dolagimi” hiicrelerin beslenmesini yeterli derecede yapa-
mamaktadir ve kigi kendisinde egzersiz yapacak giicii de bulama-
maktadir. Béyle durumlarda bir bagkasinin, kiginin viicuduna
masaj uygulamasi, kan dolagiminin hizlanmasini, kolaylasmasini,
viicudun dinlenmesini saglamaktadir. Kigi bunun sonuconda
kendi kendine egzersiz yapabilecek giicii kazanmaktadir. Medi-
kal masajin yararl olabilmesi i¢in, viicodan geneline nygulanma-
s1 gerekir. Buna holistik uygulama denir. Bu gekilde uygulanan
masaj sonucunda adaleler gevser, elastikiyet saglanir, kan dolag-
mu saglikl bir gekilde igler, bag dokulan gerilip uzar. Psikolojik
sornnlara da iyi gelir. Tiirkiye’de Ipek Caldemir kendi merkezin-
de dogal masaj terapi uygulamalar1 yapmaktadir. Genglik yillari-
i Pakistan, fran, Gana ve Perun’da gegirmi§tir: Londra’da aroma-
terapi, refleksiyoloji, dogal ila¢ (Homeopati, ¢igek terapisi, her-
balizm) ve birgok farkli masaj uygulamalari (Sicak tag terapist,
Manuel Lenf Drenaj, Aromatik Hint Bag Masaj: olan Champisaj
ve ileri masaj teknikleri) egitimi almigtir.

28. RENK TERAPISI.

Renk “Istgin” bir ozelligidir. Isik frekansinin belli bir oranda
yogunlagmasiyla ortaya ¢ikar. Giinliik yagamimizda fiziksel, duy-
gusal ve ruhsal anlamda renklerden etkileniriz. Bu etkilenmeyi
tedavi amach olarak kuollanan uzmanlar, birgok psikolojik ve fi-
ziksel hastaliklar: tedavi etmektedirler. Bioenerji biliminde giig
merkezleri olarak adlandirilan gakralarin her birisi degisik bir

renge sahiptir.
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Cesitli yontemlerle bu sakralara, ihtiyaci olan renk verildigin-
de, hastalik ortadan kalkmaktadir. Turklye’de bunn uygulayan-
Jardan birisi de Davut Ibrahimoglu’dur.

29, NLP TERAPISI

1970 yilindan bu yana geligerek uyguianmaktadir. N.L.P Tera-
pisti danigani yakindan izler, Onun gdriiniis tarzini, gbz hareket-
lerini, alg filtrelerini yani degerlerini, inanglarimi gozlemler. Géz
temast kurup knrmadigim not eder. Daniganin genel tablosunn,
sornnlarim ve ihtiyaclarim belirlemeye ¢aligir. Yansitma ve Kargt-
lagtirma tekniklerini kollanir. Hatirlamalarla gegmige déniiliir ve
ge¢migte kaydedilmis olumsuz digiinceler ve duygular bir pake-
te doldurularak digari atilir. '

30. GEGMIS YASAM TERAPISI

Baslangici gok gerilere dayansa da 1980’lerden itibaren bu ko-
nuyu bir terapi olarak giindeme getiren, gegmis yasam romanci-
s1 Joan Grant ile evli psikiyatr Denys Kelsey dir. Genellikle dani-
sant ge¢mise doéndiirmek igin, hipnoz yéntemi kollamlir. Degis-
mis biling halindeki hastamin soruna déniigmiis eski bir deneyimi
ortaya gikabilir. Iligki sorunlarini ¢ozmek, aile igi taciz olayimin .
olumsuz etkisinden kurtulmak gibi konularda kallamilmaktadir.
Jung®un analitik psikolojisini kullanan bir psikanalist olan Roger
Woolger, gecmis yagam terapisinin daha ¢ok ige yaradigini belirt-
melctedir. (Liz Hodkinson. Kigisel Geligim Rehberi)
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31. SAMAN TEDAViSI

Psikoterapi uygulamalari ilk ortaya ciktiginda, binIeré‘e yillik
Samanhk tarihiyle kargilagtirilmistir, Analitik Psikolojinin kuru-
cusu Jung, en derin “sifacilik” kavramlariyla “samanlik” kurumu
arasinda pek ¢ok ortak yon oldugunu séylemigtir.

Goriiniirdeki farklhiliklarin 6tesine gegildiginde, hem Samanli-
gin hem de Analitik Psikolojinin “psigenin gelismesi” (bireysel-
lesme) ve “psisenin gifa bulmasi” iizerine odakland1gm1 agkla-
mistir. '

Baz1 terapistler Jung sonrasi dénemde gamanligi incelemeyi
siirdiirmiiglerdir.

Bu ¢ahsmalardan bazilan sunlardir:

Donald Sandner (Analitik Psikoloji ve Samanlk), Meredith Sa-
bini {(Samanlik ve Gizemcilikte ‘Bilginin Kitabr’~Evrensel Kaynak
Imgesi), Jeffrey Raff (Hissedilen Gérii), Louis Vuksinick (Kunda-
lini Enerjisinin-Yilan Atesinin Uyandirilmasi ve Bunun Klinik A-
¢idan Uygunlugu), Arthor Colman (Act ve Ameliyat: $aman De-
neyimi), carol McRae (Dinlemeyi Ogrenmek), Lori Cromer
(Ruh Diinyasina Giden Gegit), Margaret Laurel Allen ve Mere-
dith Sabini {Diinya Agacinin Yenilenmesi: Psikoloji, Din ve Sa-
manlikta Sifaciligin Temel Kaynagi Olarak Kutsal Olanin Dogru-
dan Deneyimlenmesi), Pilar Montero ve Arthur Colman ($aman
Niyetiyle Yolculuk Etmek), (Donald Sandner ve Steven Wong,
Kutsal Miras, Tiirkgesi: Nur Yener, Okuyanus Yayincilik.)






KISISEL GELISIM

1. ICSEL HUZUR VE EPIKTETOS SHARON LABELL

Hierapolisli Epiktetos (M.S. 50-130) Neron’un kornyucula-
rindan birine ait bir kéleydi. Ozgiir birakildiktan sonra impara-
tor Domitian tarafindan diger filozoflarla birlikte kentten siirii-
lene dek Roma’da yasad:. Sonra Epirus bolgesinde Nikopolis'te
bir Felsefe Okuln kardu. Kendisi bir kitap yazmad: fakat dgren-
cisi Arrianus’un tuttugu ders notlan sekiz kitap olusturdn, Giinii-
miize bunlardan dérdii kald:. Arrianus, nstasiun 6gretileriyle il-
giti bir El Kitabi (Manna!) hazirladi. Sharon Labell'in yornmladi-
g ve ‘A Manual For Living’ (Yagam Icin El Kitabr) adiyla yayim-
lanan kitap, benim cevirimle ‘Igsel Huzur Iyi Yagamuin Kapisin: A-
car’ adiyla Alkim Yayinevi tarafindan Subat 2003’te yayimland:.
Sharon Labell, Kuzey Kaliforniya’da yasayan bir yazar ve miizis-
yen. ‘Naming Qurse[ves, Naming Qur Children’ adh kitabin ya-
zaridir.

Sharon Labell’in bu kiigiik kitabiyla ilgili olarak sunlar séylen-

migtir:
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- Bu ince klasik kitap, Budizmin sevilen Dhammapada’sinin Ba-
tr’daki karsih@idir. Gliniimiiz kitapgilarinda rastlanan bir raf do-
" husu “kendine yardim kitabr”ndan daha fazla giindelik hayata ay-
gulanabilir bilgelik youtemleri kapsamaktadir.

{Huston Smith / Diinya Dinleri ve Unutulan Hakikat kitabimn yazan,)

Bir deha iiriinii olan geviri ve yorumuyla Sharon Labell, Epikte-
tos'un ebedi Dogu Bat1 bilgeligini, taze bir sekilde kavriyor. Sade
ve akicr diliyle bu kiigiik kitap okurlarina iyilik, matluluk, ahlak-
sal cesaret ve igsel huzur kazanmalar: ve giindelik yagamlarinda
‘ﬁygulamalarl i¢in ¢agdag bir el kitab sunnyor.

(Willis Barnstone / Indians Universitesi kargilagtirmali Edebiyat Profeséri.)

Epiktetos’un mesaji, her zaman oldugn gibi bugiin de capcan-
hdir. Yagamin iizerimize savardugu her seyle yiizlegebilecek etkin
bir zihin geligtirmenin gergekten ne anlama geldigini betimleme-
de, higbir filozof onun kadar bagari olamamigtir. Birgogumuz i-

. ¢in yalmzca bn bile, icsel ézgiirliik yolu boyuaca atilmus ilk uy-
gulama adimu olabilir.

(Jakob Neeleman / San Francisco State Universitesi Felsefe .Profesérﬁ ve Felsefenin

Kalbi kitabinin yazai)

Sharon Labell’in Epiktetos ile ilgili bu kiigiik Bilgelik Kita-
br’ndan segtigim baz: alintilar:

“Kontrol edebileceginiz ve edemeyeceginiz geyleri 6grenin.”

Matluluk ve 6zgiirliik, bir tek ilkenin agik segik anlagilmasiyla
baglar. Baz: geyleri kontrol edebiliriz, bazi geyleri edemeyiz.
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Kontroliimiiz altina alabilecegimiz seyler zanlarimiz ve siddet-
li arzularimizdir. Kontrolimiiz diginda olanlar ise, ne cesit bir
bedene sahip oldugumnz, zengin ya da fakir bir ailede dogma-
miz, diger insanlar tarafindan nasil gériindiigtimiiz ve toplumsal
dizeyimiz gibi seylerdir.

“Kigi edimleriyle kendini gergeklegtirir.”
" Her konuda doga kanunlariyla uyumlu bir sekilde kendinize
yol gosterin. Sizin en iist idealiniz, iradenizi doga ile uyumlu ha-
le getirmek olmalidir. Bu ilkeyi agik secik bir gekilde anladigimiz-
da ve bu ilkeyle yasadigimizda, zorluklar kargmiza geldiginde,
i¢sel huzurumuz siirmeye devam eder.

“Olaylar bizi incitemez fakat olaylara bakigimiz bizi incitebilir.”

Seylerin kendileri bizi incitemez ve engelleyemez. Diger insan-
lar da bizi incitemez ve engelleyemez. Bizim seylere bakigimz
ise bir bagka konudur. Bize sorun yaratan nedenler kendi tutum
ve tepkilerimizdir,”

“I¢sel huzur iyi bir yagamm kapisimi agar.”

Daha yitksek bir yagsamin en emin igareti huzurdur. Ahlaki geli-
sim insamn icindeki heyecan ve sskint: duremundan $zgiirlegme-
siyle gerceklegir. Suna buna sinirlenmeye bir son verebilirsiniz.’
Kendinizin efendisi olmak i¢in bir program yapin ve uygulamaya
algakgoniillii bir sekilde, canimzi sikan kiigiik seylerle baglayin.

“Bilgelik edimlerinizle agiga cikar, konugmalarla degil.”

Bilgelik dolu bir hayat yagamak isteyen bir kisginin ilk igi, ken-
dini, kendini-diigiinmenin, kendi i¢ine kapanmamn sinirlarindan
Ozgiirlegtirmektir.
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“Bilgelik dolu bir yasam, kigisel uyamkhk ve dikkat iizerine

kuruladur.”

Bilge insanlar bagka insanlara inandirict sozler sdyleyerek, ka-
nutlar gdstererek, kendilerinin ne kadar degerli, ozel ya da farkl
birisi olduklanina inandirmaya, onlari ikna etmeye, raz1 etmeye
calismazlar.

“Bilgeligi dogrudan yagamak, onun hakkinda bir geyler bil-
mekten daha 6nemlfidir.”

Eger birisi bir bityik diigiiniiriin yazilarim ve fikirlerini anlama
istegiyle sizi etkilemeye caligirsa, kendinizi diigiiniin. Onemli o-
lan, anlagilmas: gii¢ konular {izerinde akia bir gsekilde konusmak
degildir. Onemli olan dogay1 anlamak ve niyetlerinizi, amaglari-
niz1, edimlerinizi doga ile nynmiu hale getirmektir.

‘“Ideallerinizi yagamaya baglaym.”

Simdi ideallerinizi yasamay: ciddiye almanin zamamdir. Bu an-
dan itibaren, kendinizi dilg kirikliklarina ugratmaya bir son ve-
rin. Kendinizi kalabaliktan ayirin. Siradan olmaya ve size dayati-
lanlar1 yapmaya daha ne kadar dayanacaksimz. Kendimz olma-
niz i¢in pek fazla zamaniniz yok!

2. iLISKi EGITiMI

Basarili insanlar, iliskilerine deger veren insanlardir. Bagari for-
miillerinin en #nemli ortak noktass, insanlarla iyi ge¢inmeyi bil-
mektir. Basari demek, sizden bagkalarini da dahil etmek demeksir.
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Bagkalariyla iligkilerinizi nasil yiiriiteceginizi 6grenmeniz, han-
gi alanda olursa olsun, basariya giden yolun yiizde seksen besini -
geride biraktiginizin gostergesidir.

Insanlarla iyi iliskiler knrmanm onbes yolu:

m Birincisi, iligki mrasmdé dikkatinizi kendinizde degil, karsi-
nizdakilerde toplayin.

w Jkincisi, karsimzdakilere cok dnem verin.

m Uciinciisii, onlar hakkinda cok sey bilin.

m Dérdiinciisii, kargilagtidiniz hicbir insamin degerini kiigiimse-
meyin.

m Besincisi, insanlardan gikar saglamayn.

w Altincist, 6giit ya da yardim isteyin.

m Yedincisi, daima masaya bir seyler koyun.

m Sekizincisi, insanlarin hislerini dikkate alin.

» Dokuzuncusn, bagkalarina yardim etmek icin her zaman hazir olun.

» Onuncusu, giivenilir ve tutarli olun.

= On birincisi, kavgalardan uzak durnn.

» On ikincisi, insanlar1 inceleyin.

{Jim Dornan, Bagan igin Stratejiler, Sistem Yayincihk)

3. ILETiSIM BECERILERI

Bagarili insanlar, iletisim becerilerini gelistiren insanlardir. Bu
basarinin sirlarindan birisi ise, sizi dinlemekte olanlarin ya da ya-
zilarinizi oknyanlarm akliny, gecmisini ve diigitnme yéntemlerini
anfamaktir. Bunlan égrendiginizde, iletisim tikanikhig sorunla-
rindan kurtufursunoz.
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Tki insan iletisime halindeyken pek gok sey olabilir. Bazi énem-

li noktalar gunlardir; konuganin ne sdylemek istedigi, konuganin

* gercekte ne soyledigi, konusamun soylediginden ne anlagildigy,
dinleyenin ne duymak istedigi, dinleyenin gergekte ne duydugu.

m Olumlu iletigim beceri 6rnekleri:
m Birincisi, konngmanizs keseceginiz zamam iyi belirleyin.
m ikincisi, kargmizdakini rahatlatn.

u Uciinciisti, karsimzdakine onu dinlemeye niyetli oldugnnuza

gbsterin,
m Dérdiinciisii, sorular sornn.
m Besincisi, dikkat dagtict hususlara yer vermeyin.
m Altncisi, sabirli olun,
m Yedincisi, kendinizi karsinizdakinin yerine koyun.
m Sekizincisi, 6fkeli oldugunuzda iletisim kurmaya galismayin.
m Dokuzuncusu, kavgadan ve elestiriden uzak durun.
w Ononcusu, basit sorulara karmagik cevaplar vermeyin.
m On birincisi, gerekli bilgilere yer verin.
m On ikincisi, nereye varmak istediginizi ¢abuk belirtin,
m On iigiinciisii, konunuzun kapsam iizerinde agik olun.
n On dordiinciisii, sdylediklerinizi zaman zaman tekrarlayin.
m Ou besincisi, dinleyenlerden yamt almaya ¢aligin.

m On altinas, fikir aynhiging hissettiginizde, dinleyicinize ne
diisiindiigiinii sornn.

{Jim Dornan, Bagan igin Stratejiler, Sistem Yayincilik)



Kisisel Geligim Yolculugu Rehberi .51

4. DUYGUSAL ZEKA

Ara§t1rrné bulgularina gére duygusal zeka yoksunlugu, kiginin
“aile yaganundan®, “meslekteki basarisina” kadar bir ¢ok alanda
kotil sonnglar dogurabiliyor. Dr. Goleman’a gére duygnsal zeka,
dogustan gelen bir 6zellik degil. Insan beyninin yaprst dolayisiy-
la ¢ocuklnkta alinan “duygnsal dersler” insanim hayati boynnca
“davrams bicimlerini” etkiliyor ve belirliyor. Bagta egitimciler ol-
mak tlizere, tiim ana babalarin ve ¢ocuklarin bu konuyla ilgilen-

meleri gerekiyor.

Harvard Egitim Okulundan psikolog Howard Gardner, kisisel
zekalarin tanimimu géyle yapmugti: “Kisiler aras: iligkilerde zeka, 7
diger insanlari anlamaktir. Onlari neler harekete gecirmektedir?
Nasil ¢alismaktadirlar? Onlarla igbirligi nasil yapilabiliz? Bagarih
saticilar, politikacilar, 6gretmenler, klinik doktorlar ve dini lider-
ler biiyiik olasilikla yiiksek diizeyde kisiler arasi zekaya sahiptir-
ler. Birey igindeki zeka, ige doniik, karsilikls bir yetencktir. Kigi-
nin kendisi hakkmda dikkatli ve dogrn bir model olugturup, bu-
nu etkili bir yasam siirebilmek i¢in kullanma becerisidir.”

Yale’li psikolog Peter Salovey, Gardner’in “Kisisel zeka yete-
nekleri” kavramum da kendi temel “duygusal zeka” tamiminm
icine katarak, bu yetenekleri beg ana baglik altinda toplamaktadir.

Birincisi: Ozbiling ya da kendinin farkindaligr. Kendini tamimak
duygusal zeka’nin temelidir. Bir duyguyun daha olugma safhasin-
dayken farkedebilmektir. Duygularm her an farkinda olabilme
~ yetenegi, psikolojik sezgi ve kendini anlamak bakimindan garttir.
Duygnlarin: tamyan kigiler hayatlarini daha iyi idare ederler.
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Hangi ige girecekleri, kiminle evlenecekleri, nereye taginmala-
r1 gerektigi gibi “kisisel karar” gerektiren konularda ne diisiin-
diiklerinden, amaglarinin ne oldngundan daha emindirler.

Ikincisi: Duygunlan idare edebilmek. Duygular uygun bigimde
idare yetenegi, “6zbiling” ya da “kendinin farkindaligi” temeli -
zerinde gelisir. Kendini yatigtirabilme, yogun kaygilardan, ka-
ramsarliktan, alinganliklardan kortulma yetenegini igerir. Bu ye-
tenegi kuvvetli olan kigiler, hayatin tatsiz siirprizleri ve terslikle-
riyle kargilagtiktan sonra, kendilerini daha kolay ve daha ¢abnk
toparlayabilmektedirler.

Ucgiinciisii: Kendini harekete gegirmek. Duygnlars bir amag”
dogrultusunda toparlayabilme, dikkat edebilme, kendini hareke-
te gecirebilme ya da motive edebilme, kendine hakim olabilme
ve yaratialik ile baglantiladir. Yiiksek performanst miimkiin ki-
lar. Boyle kigiler yaptiklar: her igte daha firetken ve etkili olabil-
mektedirler.

Dérdiinciisii: Bagkalarimin dnygolarini dogru anlamak. Diger
ibr deyisle “Empati”, insanlar aras: iligkilerde temel bir beceridir.
Duygnsal 6zbiling temeli iizerinde gegir. Hayirseverligi canlandi-
rir. Opretmenlik, saticilik ve idarecilikte insani basarih kilar.

Besincisi: Iliskileri yitriitebilmek: lligki sanat biiyiik olgiide,
bagkalarinin duygnlarim idare etme becerisidir. Popiiler olmanin,
liderligin, kisiler arasi etkililigin altinda yatan unsurdur.

Daniel Goleman, Duygusal Zeka adli kitabinda ynkaridaki ko-
nulan ayrintih agiklamalart ve drnekleriyle iglemektedir.
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5. BRAHMA KUMARIS

Brahma Kumaris Diinya Ruhsal Universitesi (Brahma Baba Pra- -
japita) Brahma Kumaris World Spiritual University, Hindis-
tan’da, 1937 yihinda Raja Yoga 8gretilerini galismak ve uygula-
mak amaciyla kurulmugtur. insanlar: rengine, ciusiyetine, inanci-
na, toplumsal kastina gore ayirmadan, biitiin insanhk igin bu 6g-
retileri elde edilebilir hale getirmigtir.

istanbuf’daki Brahma Kumaris Raja Yoga Meditasyon Dernegi
bagimsiz bir kurulugrur, Meditasyon yoluyla insani bedensel, zi-
hinsel ve ruhsal olarak rahatlatmak, bireysel yeteneklerini ve po-
tansiyellerini gergeklegtirmesine ve geligtirmesine yardimar ol-
mak, bireylerdeki gelisimden hareketle biitiin toplumda “yasam
kalitesini” arttirmak amaciyla Istanbul’da kuruimugtur. Ruhsal,
ahlaksal ve insani “degerler” fizerine semiuerler diizenleyerek
caligmalarim siirdiirmekredir.

Raja Yoga Brahma Kumaris Derneginin Sigli’deki merkezinin
konferans salonunda, 2003 yilinda Brother Yogesh Sharda’min
Degisim Yénetimi (Change Management) {izerine verdigi konfe-
ransta tuttugum notlart sunuyorum simdi sizlere.

Degigim iigliisii sunlardir:
1. Odaklanmak.
2. frade Giicii.

3. Yetenek. Ancak it bir araya geldiginde degigim tekerlegi
hareket ermeye baglar. ikisi var fakat biri yoksa ne olur?
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A. Bilgiye odaklanma ve degisim arzunnz, iradeniz varsa fakat
beceri ve yeteneginiz cksikse, degismek istersiniz, degisemezsiniz.

B. Yeteneginiz ve degisim igin iradeniz varsa, fakat bilgiye o-
daklanamiyorsaniz, degigebilirdiniz fakat degisemezsiniz. Odak-
lanamiyorsunuz, ¢iinkil amaciniz eksik. Neyin sizin igin dogru
oldugunu bilmiyorsunuz. Bilgi ve becerilerinizi dogru amag dog-
rultusunda kullanamiyorsunuz.

C. Bilgiye odaklanmaniz ve beceriyle yeteneginiz varsa fakat
degisim arzunuz, iradeniz, cogkunnz eksikse; belki degisebilirdi-
niz ama degisemezsiniz. Kendinize bir ev yapmak igin biitiin mal-
zemeniz var, fakat kendi yagaminizi kendiniz kurmayr arzn etmi-
yorsunuz, bunun cogkusunu duymuyorsunuz.

Degisim Yonetimi ¢aligmalarinda dnce bu iigliiden hangisiyle
baslamalisiniz?

Bana gore “odaklanmak”tan baglamalisimiz. Ciinkii sizin odak-
lanmamz arttikea isbirligi giiciiniiz ve irade giiciiniiz geligir. Baz
nitelikleriniz eksik olsa da odaklandik¢a, zaman iginde onlan ge-
ligtirebilirsiniz.

* . Nasil odaklanabilirsiniz?

Giiglii bir amacmiz varsa odaklanabilirsiniz. Bir sey amaci dog-
rultusunda kullanildiginda yararhidir. Yoksa degeri azahir. Amaci-
niz1 bulma aksiyonunuz bir ‘yaratma’ degil fakat bir ‘iz Siir-
me’dir. Bir dedekiiflik ¢aligmasidir. Bunun igin sessizlik iginde
diisiinme y&ntemini kullanabilirsiniz. Zihniniz sakinlegtiginde,
igsel bilgeliginiz konugmaya baglar.
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Kisisel Gelisimin Bes Diizeyi:

1. Diiriistliik. Kendime kars diiriist olmaliyin. Kendimi oldu-
gum gibi kabul etmeliyim.

2. Dinginlik. O zaman zihnim dinginlesir.

3. ige Bakig. Zihniniz sakinken icinize bakabilirsiniz. Durgun
bir gole bakar gibi. Degigtirmek istediginiz diigiince, séz ve dav-
raniglarimizin nedenlerini orada gérebilirsiniz. Onlar degigtirebi-
lirsiniz ve kendinizin efendisi olabilirsiniz.

4. Kendini anlama. Kendinizi anlarsaniz, ylizeydeki gecici sey-
lerle ne ¢ok ugrastiginizi da anlarsiniz. Saf ve yiice diisiincelerin

‘degerini anlarsiniz.

5. Karar verip uygulamak. Karar verdikten sonra tekrar tekrar
ayni geyi diigiinmeyin. Kafaruz kangir. Karar verin ve uygulayimn.
Kararaniniz ile uygulama ani arasinda aralik ya da gecikme olma-
mal1. Diigiiniin, karar verin ve uygulayin, Gii¢ bundadir.

unu disiiniin. “Ben neye nlasmak istiyorum?”
$ Y § Y

Eger aklimiz ve zihnimiz odaklanmamigsa, amacimizi gercek-
legtirme yolunda kargimiza engeller ¢ikar. Eger amaciniza odak-
lanarak yiiriirseniz, size engel olamazlar.

Odaklanmak igin, nereye gittiginizi, hangi yone dogru gittigi-
nizi bilin. Hangi asamada oldugunuzun bilin. Ornegin su anda su
diigiincelere sahipseniz; “Yeni bir igim olsun.”, “Etiler’e tagina-
yim.”, “Yeni bir arkadag grubum olsun.”, “Goriiniistimii degisti-

reyim.”, “Gece dersleri alayim.” vb. Burada bir odaklanma yok-

tur. Bizim ihtiyacint duydugumuz sey odaklanmakar.
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Sunu diigiiniin: Benim kisisel amacim nedir? Benim iglevim ne-
dir? Yoksa anlamsizlik mu var? Eger amacimizla ilgili agik secik bir
anlam tagiyorsaniz, hayatimzda tek bir yén olur. Amag, yaratma
ya da icat etme igi degildir. Giinegin bir amaa vardir. Sizin ama-
ciniz nedir? Amacinizi biliyor musunuz? Bir seyi amacina uygun
kullanmazsaniz ne olur? Amacmzin ne oldugunu acik secik or-
taya koyabiliyor musunuz? Sizinigin biricik olan sey nedir?

Amag hizmetle baglantihdir, Amacinizi nasil belirleyebilirsiniz?
Yola ¢ikmarnuz icin, bir amacinizin olmasi gerekmez mi?

Kendinize su sorulan sorun:

Benim gergek amacim nedir? Benim enerjimi kullanma geklim,
hedeflerime, amaglarima uygun mn? Benim derin degerlerim ne-
lerdir? Yani sadece bagkalarinin degerlerini alkiglamakla yetin-
memeliyim. Benim bu yagam dramasindaki biricik rolitm nedir,
ben kimim, nereye gidiyornm, yaptifim seyleri ni¢in yapiyorum?

Bu sorulara verdiginiz cevaplarin ne kadar net, ne kadar acik
olduguna bakin. Eger amacimizi net olarak bilirseniz, kendinizi
yeni kosullara hazirlayabilirsiniz, degigebilirsiniz. Eger amaciniz:
bilmezseniz, kosullar sizi yénetir. 1850’lerde baskalar1 buzdola-
b icat ettigi i¢in, igleri bozulan buz girketine benzersiniz. Kutup-
lardaki bityitk buz kaliplarini Amerika’ya getirip satan girket yo-
neticileri gergek amaglarimin farkinda degillerdi. Amaglarinin
buz getirip, kirp satmak oldugunu zannediyorlardi. Oysa ki asil
amaglari, sogutmay: saglamakti. Buzdolabim icat edenler bu a-
mac1 onlardan daha iyi gerceklestirdi.
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Iginizden gelen duygulari, digiinceleri ve sezgilerinizi kullana-
rak degerlerinizi ve amaglarimizy bulabilirsiniz. Yagamimz bunia-
rin igaretlerini tagir.

Amacmzt buldugunuzda vay canmna ya da “aha” diyeceksiniz.
Yilar 6nce duydugunuz bir giir, okndugunuz bir romandan ¢-
karttiginiz notlar, seyrettiginiz bir filmden belleginizde kalan im-
geler neden halen sizi etkilemeyi siirdiiriiyor?

Bunu bir diigiintin. Bu bilgiyi degerlerinizi bulmak i¢in kullan-
mabsiniz. Iginde dogdngunuz aile, bilyiin hayatimz, olaylar, ba-
sarilar ve baganisizliklar sizin egitim kursunuz (training course)
olarak hazirlanmis dev bir sahnedir.

Sunu bir diigiiniin. Siz ne igin egitildiniz? Ne yapmak igin egi-
tildiniz? Yarindan itibaren ne yapmaya baglamalisimz?
.

6. INTEGRAL YOGA

Integral Yoga (Sri Swami Satchidananda) yoganin degigik dal-
lariny; bireyin fiziksel, duygusal, diisiinsel, ruhsal ve sosyal kat-
manlarmmn uyumlu gelismesi igin bir araya getirmis bir sentez ga-
ligmadir. _ )

Hatha Yoga (fiziksel duruglar, nefes teknikleri, derin gevgeme),
Raja Yoga (konsantrasyon ve meditasyon), Japa Yoga (mantra
tekrarlan}, Karma Yoga (benliksiz davranglar), Bhakti Yoga (sar-
kilar ve bagka saf sevgi uygulamalart) ve Jnana Yoga (egitim ve
kendini yetigtirme} gibi uygulamalar yapilir.



58... Kisisel Geligim Yoleulugu Rehberi

7. MNG TRAINING
Cengiz Erengil-

MNG Training, Cengiz Erengil tarafindan 2002 yilinda bagla-
tilmig bir ¢alismadir, Teme! egitim c¢aligmasi haftalik program
seklinde uygualanir.,

Cuma: Yasam Uslubumuz;

Cumartesi: Algt Filtrelerimiz ve Degerlerimiz;
Pazar: Zihinsel Tatumlarimiz;

Pazartesi: Davramg aligkanliklarimz;

Sali: Icsel Isigimiz, Farkindalik ve Gézlem;
Carsamba: Igsel Isgimiz, Aciklik ve Biitiinsel Bakis;
Persembe: icsel Isigimuz, Bilgelik ve MNG Training.
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PROFESYONEL GELISIM

1. LIDERLIK
Is ditnyasinda en iyi motive edici kimdir? Tabiki bir liderdir,

Daima giig igleri halletmeyi iistlenen ve yeni hedefleri belirle-
yen, benimseten kimdir? Bir liderdir.

Insanlar ilkelere ve degerlere sahip gtkip glindelik yasamlarinda
ve ig hayatlarinda uygulamaya davet eden, sadakat, soruminluk ve
mesleki cogkunluk gibi erdemlere tegvik eden kimdir? Bir liderdir.

Bir lider olabilmek igin sunlar gereklidir:

m Giiclit degerleri belirleyip, bunlarin uygulanmasint tegvik etmek;
m Dokunakli gérev demegleri hazirlamak;

» Stratejiyi belirlemek, hedef ve standartlart tespit etmek;

n Insanlarin becerileriyle iletisim kurmak;

m Digerlerini de lider olmaya tegvik etmek;

w Degisiklikleri titiz bir sekilde yonetmek.

(Walter J. Wadsworth, Liderlik, Hayat Yayincilik)
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Carol A. O’Connor, Bagarili Liderlik adli kitabinda sizin iginiz-
deki liderlik potansiyelinizi nasil adim adim gergeklestirebilece- -
ginizi ve igyerinizde diger ig arkadaglarinizla igbirligi yaparak on-
lara nasil yardimar olabileceginizi anlatmaktadir. Eckili yénetim
ve olumlu iligkiler sizin en biiyiik yardimalarimz olacakur.

Bunun igin sunlart uygulamalisiniz:

m Kendinizin farkindalifini ya da 6z bilincinizi geligtirin, Giig-
lerinizi ve zayifliklarimizi taniyin, Giiglerinize odaklanin.

s Bagkalarini nasil motive edebileceginizi ve onlarin sezgileri-
ni nasil harekete gecirebileceginizi 6grenin.

m Kendi ig hayatiniza en nygun olan liderlik islubunu bulun.
m Agik hedefler, amaglar ve dnceliklerinizi tespit edin.
m Sorumlnluk alin ve etkinizi kullanin.

(Carol A, O'Connor, Bagarli Liderlik, Hayat Yayincilik)

2. KOCLUGUN TAOSU

Liderler icin kogluk énemli bir beceridir. Kendiniz icin daha
¢ok zaman yaratmalisiniz. Sizinle ¢alismaktan zevk alan bir ig ar-
kadag: grubu olusturmalisiniz. Caliganlar aras: etkilesimde yarar-
lanmahisiniz. Daha giiclii kogluk becerilert olusturmalisimz.

Kocluk, baskalarinin performansini ve ﬁgrénme yetenegini art-
turmay1 amaglar. Geri bildirim sunar. Motivasyon, etkin sorgula-
ma ve yonetim tarzim benimsetme gibi teknikleri de knllanur.
Kogluk, edilenin, kendi kendine yardimer olmasina yardim eder.
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Bir kogluk toplantisinda kullanilan dértlii temel yapi sudur:
m Amaclar;

s Duram;

m Secenekler;

- m Uygulama.

ADSU’yu kullanirken yararlanilan bazi sorular sunlardir:

Amag Sorulan:

m Tartigmak istediginiz nedir?

m Neyi bagarmak isterdiniz?

m Bu toplant: sirasinda neyi basarmak isterdiniz?

a Zamamnizin iyi kallanildigim hissederek buradan ayriimaniz
i¢in, neyin olmasi gerekir?

m Bu toplanti, tartigma ya da etkilegsimden ne sonug ¢ikarmak
isterdiniz?

m Bu sizin i¢in bir deger tagiyacak mu?

Durum Sorular::

m Su anda neler olauyor?

m Bunun dogru oldugunn nereden biliyorsunuz?
= Bu ne zaman olayor?

m Bagka ilgili faktorler nelerdir?

m Bagka kimler ilgilidir?

m Onlar bu durumu, nasil algihiyorlar?

m Su ana kadar neleri deneyimlediniz?
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Segeneklerle 1lgili Sorular:
a Bu durnmn degistirmek icin ne yapabilirsiniz?
= Bu yaklagima uygun alternatifler nelerdir?

a Benzer dornmlarda nasil bir yaklagim ve ne tiir eylemler knl-
lanildifimi gérdiin ya da knllandin?

a Kim yardimc olabilir?

» Benden 6neriler almak ister miydin?

» En ¢ok hangi secenekler hoguna gidiyor?

= Bu seceneklerin faydalar: ve tehlikeleri nelerdir?

» Uygnlamak i¢in bir secenegi secer miydiniz?

Uygulamayla Ilgili Sorular:

= Sonraki adimlar nelerdir?

a Bu adimlari tam olarak ne zaman atacaksiniz?

a Size ne engel olabilir? ‘

a Bn adimlar ajandaniza kaydetmeye gerek dnyayor musunuz?
m Ne tiir destege ihtiyag duyuyorsunuz?

» Bu destegi nasil ve ne zaman giindeme alacaksiniz?

{(Max Landsberg, Kagiugun Taosu, Sistem Yayincilik)

3. ETKILI INSANLARIN YED] ALISKANLIGI

Stephen Covey’in ‘Etkili Insanlarm Yedi Aliskanlig:’ isimli kita-
bi on milyonun iizerinde satmgtir. Kisisel degisim ile ilgili giiglii
dersleri icerir. Covey, kisisel, mesleki ve ailevi sornnlarin ¢ozii-
miinde “ilke merkezli bir yaklagimi” benimsemektedir.
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Biitiinsel kalite anlayigiun onciilerindendir. Diriist, uyumlu,
. huzurlu, bagarili bir yasam i¢in degisime ayak h)('dufrpamlzl _saig-
layan “abgkanliklar degigimi™nt 6nermektedir.'De.g'i;‘,i_minl_k-aig-‘
miza gikardig engelleri nasil firsata doniigtiirebilecegimizi, bu
firsatlardan yararlanabilmek icin bilgelik ve giice nasil erigebile-
cegimizi gostermektedir. ' '

Etkili insanlarin Yedi Aligkanli:: |

Birincisi: “Proaktif ol!” Kisisel vizyonla ilgili ilkeleri igerir.

Ikincisi: “Sonunu diigiinerek ise baslal” Kigisel liderlik ilkeleri-
ni igerir. ‘

ﬁgﬁncﬁsﬁ:_~“0nemli iglere oncelik ver!” Kisisel yonetim ilkele-
rini igerir. '

Dérdiinciisii: “Sen de kazan/ben de kazanayim diye diigiin!”
Kisiler arast liderlik ilkelerini igerir.

Besincisi: “Once anlamaya galss, sonra anlagilmay: bekle!” Em-
patik iletisim ilkelerini igerir.

Altnasy: “Sinerji yarat!” Yaratici igbirliginin ilkelerini igerir.

Yedincisi: “Baltan: bile!” Dengeli bir big¢imde kendini yenile-
menin ilkelerini igerir.

Kitabn girisinde Covey géyle diyor: “Yirmi bes yildan vzun bir siire,
is, {iniversite, evlilik ve aile gevrelerinde insanlarla birlikee ¢alighm.

Bu siire i¢inde, digaridan bakildiginda inanilmayacak kadar ba-
sarili goriinen pek ¢ok kigiyle kargilagtim.

Ama oular, iglerindeki bir ‘aghkla’ savagiyorlards.

Kisisel uyuma, etkili olmaya ve diger insanlarla giderek geligen
saglikh iligkiler kurmaya biiyiik gereksinimleri vard:,”



6i... Kisisel Gelisim Yoleulugu Rehberi

Proaktif Model diirtii ile tepki arasindaki ara bolgede segme
Ozglirliiglimiiziin oldugu, bunun da “dzbilin¢” (kendinin farkin-
daligy olarak ta gevrilebilir: self awareness), “Hayal Giicii” (ima-
gination), “Vicdan” (conscience) ve “Ozgiir Irade”den (indepen-
dent will) olugtugunu agikliyor.

Bu modele &rnek olarak Logoterapi’nin kurucusu Victor
Frankl’1 veriyor.

Nazi Almanyasi’'min 6liim kamplarindan birinde, kiiglik bir o-
dada ¢inil¢iplak otururken, “insanca dzgiirliiklerin sonuncusu”
dedigi o dzgiirliigii kavramaya bagladi.

Cevresini kontrol edebilir, bedenine her geyi yapabilirlerdi ama
0 Ozbiling sahibiydi, basina gelenleri “bir gozlemci gibi” seyrede-
biliyordu. Kimligi zarar gérmemigti.

Bagina gelenler ya da diirtiiler ile bunlara gosterdig: tepkiler a-
rasinda Ozglirligi ya da “se¢me giicli” vardi. Sonunda buradan
kurtuldu.

Frankl, insan yagamunda ii¢ merkezi deger bulundugunu agik-
lamigt1.

1. Deneysel olan]ar ya da “bagimiza gelenler™;

2. Yaratict olanlar ya da “bizim var ettiklerimiz”;

3. Zor kogullara gosterdigimiz tepkiler ya da “tutumsal olanlar”.

(Stephen Covey, Etkili insanlann Yedi Aligkanhig), Tirkeesi: Génili Suveren ve Osman

Deniztekin, Varlik Yayinlart.)
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4. NLP

1970°li yillarda, Santa Cruz’daki Kaliforniya Universitesinde,
dilbilim konusunda Asistan olan John Grinder ile ayni tiniversi-
tede psikoloji okuyan Richard Bandler’in tanigmalariyla NLP Se-
riiveni baglamig oldu. Bandler, Gestalt Terapisiyle cok ilgiliydi,
ayrica matematik ve bilgisayar dersleri de aliyordu. Dénemin on-
de gelen psikiyatristlerini aragtinyordu. Arkadagi Bob Spitzer’in
yayinevi ‘Science and Behaviour Books’ i¢in inli aile terapisti
Virginia Satir’in konferans kayitlarinmn yaziya dékiilmesiyle ug-
ragirken, Satir’in uygulamalarinda “belirli kaliplarin” bulundui-
gunn kegfetti. Satir’in kendisi bile buniari bilmiyordu. Bandler’in
bu calismasi NLP’deki “Modelleme”nin baglangici oldu. Bu dé-
nemde Grinder ile tangtilar.

196(’larda Grinder, Avrupa’da ABD Ordusu Ozel Kuvvetler
Birimi i¢in cahgirken, bir Dilbilimci olarak “Dil asimilasyonu®,
“Kiiltiirel davranglar” ve “Dilde aksan kazanimi” gibi konularda
ustalagmigti. Antropoloji ve psikolojiye ilgi duyuyordu. Diigiince-
lerin ve davraniglarin “gizli gramatik yapilarmi” kegfetmeye cali-
styordu.

Bob Spitzer’in Santa Cruz yakinlarinda bir malikanesi vard: ve
sik sik dostlart oraya gelip kalirlardi. 1972 yilinda Gregory Bate-
son’un orada kaldig: dénemde, Bandler aym yere gidip Bate-
son’un yanmindaki odada kalmaya basladi. Sali aksamlart Gestalt
Terapisi iizerine dgrencilere ve semt sakinlerine gecesi beg dola-
ra dersler veriyor, uygulamalar yapiyordu. Grinder ile tekrar te-
mas kurarak Gestalt ¢alismalarma katilmasim teklif etti.
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Bandler, Grinder’e Gestalt Terapinin nasi vygulandifin: 6gret-
ti. Grinder de ona kendi bildiklerini 8gretti. Pazar gecesi grup ¢a-
lismalarnt Grinder yénetiyor ve bu ¢aligmalarda Bandler’i mo-
delliyordn. Her seyi ok cabnk &grenmisti. iki ayda Bandler’in
kaliplarini ve performansini uygnlayabilir hale gelmisti. Sonra
‘Hizlandirilmg Mucize’ adini verdigi Persembe gecesi toplantila-
rina bagladu.

Bandler, Gestalt Terapisinin kurncusu olan Fritz Perls’i “mo-
dellemisti” ve ona yakin “sonuglar” aliyordu. Onun gibt “cem-
ber sakal” birakmigti ve Almanca &grencrek Ingilizceyi Alman
aksamyla konngmaya baglamigti. Grinder de Pergembe akgamlari
Perls’in “sozlii ve sdzsiiz dil kaliplart” iizerine dersler veriyordu.
Bandler ve Grinder bu dénemde bir araya gelerek, Perls’i diger-
lerinden ayiran davramglarin sistematik bir incelemesini yaptlar.

Bu bir modelleme uygulamas: olda.

Bandler, bu dénemde, siradigi aile terapisti Virginia Satir’in Ka-
nada’da diizenledigi bir aylik egitim (training} programina katilip,
caligmalari gozlemleme ve kasete alma igi aldi. Tiim caligmalar:
kiigiitk kayit odasindan izledi. Bir knlagiyla iceride olup bitenleri
dinlerken, éteki kalagiyla Pink Floyd dinliyordu. Bu sekilde ge-
gen haftalardan sonra Bandler, Satir’in terapi sirasindaki uygula-
malarint ve davraniglarini diinyada en fazla bilen kigi oldn.

Perls’in ve Satir’in ardindan diinyaca iinlii hipnoterapist Mil-
ton Erickson’un modelienmesine bagland:. Bandler ve Grin-
der’in yeni bir terapi okalu kurmak gibi bir amacglar yoktn. Sa-
dece bu ii¢ basarili ve birbirinden ¢ok farkli terapistin kaliplari-
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m1 ortaya ¢ikarmak ve bunlari bagkalarina aktarmalk istiyorlardi.
Kaliplar: gikardilar, saflagtirdilar ve “etkin iletisim”, “kigisel de-
gisim”, “hizlandirilmig 6grenme” ve “daha zevkli bir yagam” igin
kullanilabilir hale getirdiler. Bu kesiflerini 1975 ile 1977 yillar
arasinda yayimlanan dért kitapta topladilar. “Biiyiiniin Yapis: 1
ve 27 ile “Kaliplar 1 ve 2”. Bu iki kitap Erickson’un hipnoterapi
caligmalaniyla ilgiliydi. NLP edebiyat: boyle gelisti.

Bu dénemde Bandler ve Grinder, iletisim ve sistemler knramiy-
la ilgili yazilar yazan Ingiliz Antropolog Gregory Bateson’a gok
yakin bir yerde oturuyorlardi. Bateson biyoloji, sibernetik, an-
tropoloji ve psikoterapi gibi birbirinden farkl: alanlarla ilgilenen
biriydi. Onun NLP’ye katilmasi ¢ok etkileyici oldu.

Degigim dili olarak adlandirilabilecek meta-model ¢aligmala-
rindan sonra ‘Davramiglarin Degigimi’nin sirlarini aragtirdilar.
Sorunlu insanfari incelediler. Fobileri olan insanlarin korktukla-
r1 geyin baglarina geldigini, fark ettiler. Fobilerinden kurtulmusg
insanlarin ise, korktuklar: olayin bir bagkasinin bagina geldigini
diisiinerek bunu bagardiklarini gordiiler. Bu ¢agrigim ve cagrigi-
mun yonlendirilmesiyle ilgili bir konuydu. Bn kegf, onlarin, fobi-
leri olan kisileri iyilegtirebilmelerini sagladi. “Diigtincelerin fark-
1t olmasi, ayni olay, dolayisiyla yasanan deneyimlerin farkh ol-
masina yol agiyordu.”

Sonra “neyi degistireceklerini” sorguladilar. Ornek olarak, hip-
noz diinyasinda harikalar yaratan Doktor Milton Erickson’u secti-
ler. 1901 dogumlu olan Dr. Erickson, on sekiz yagindayken bir felg
gecirmig ve bir yil boyunca ¢elik bir cigere baglanarak yagamugti.
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Gériiyor, duyuyor, digiinebiliyor fakat hareket edemiyordu.
Vakit gecirmek igin insanlarin “sézlii ve sdzsiiz davramglarim™
gdzlemlemeye bagladi. Ozellikle “soylenen” ile “séylenmeyen, i-
ma edilen” arasindaki farklar inceliyordu. Bebekleri gozlemle-
yerck yeniden yilriimeyi dgrendi. Bu gdzlemleri, bilgileri ve de-
neyimleri onu diinyanin en basaril terapisti yapacaku. Dr. Erick-
son 1980 yilinda é6ldii.

1975 yilinda Bateson’un referansiyla Bandler, Dr. Erickson ile
baglanti kurdu. Aymi yil Grinder ile birlikte, Erickson’on dil ka-
hplanyla ilgili kitaplarimn birinci cildini yazdilar.

1976 yihinda Bandler ve Grinder, Santa Cruz’da bir dag evine
cekildiler. Yarattiklar sisteme bir ad bulmaya ¢aligtilar. Otuz alu
saat sonra aradiklan adi buldular: Neuro-Lingnistic Program-
ming. Bu isim Sinir Sisteminin Sozciiklerle Programlanmas anla-
mina geliyordu. Neuaro sozciigii biitiin davramglarimuzing gérme,
isitme, koklama, tatma, dokunma ve hissetrne gibi norolojik sii-
reclerimiz tarafindan belirlenmesini gosteriyordu. Linguistic s6z-
ciigii diigiince ve davramsglarimizin ve bagkalariyla iletisimimizin
temelinde dili kallandigumizi gosteriyordu. Programming sozcii-
gii ise fikirlerimizi ve aksiyonlarimizi secerek, bazi sonuglan be-
lirleyebilecegimizi gdsteriyordu.

1977 yilinda Erickson’un dil kaliplariyla ilgili kitabinin ikinci
cildi yazild.

1979 yilinda, NLP’nin bestseller olan ve bir milyonan iizerin-
de satan kitabi, “Frogs Into Princess” yayimlaadt.
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1980 yilinda “Reframing” (Yeniden Tasarimlamak) ve “Trans-
formations” (Doniigiimler) adli kitaplar yayimland:. Bunlar
NLP’ye olan ilgiyi daha da arttirds.

1981 yilinda “NLP Volume 17 adl kitabin yazilmasindan son-
ra, Bandler ile Grinder’in yollar ayrildi. Bandler “Meta Model”
ve Milton Erickson’un Yolundan giderek bireylere NLP 6retti.
Grinder ise, Carlos Castenada ve Gregory Bateson’un yolundan
giderek antropoloji ve epistemoloji lizerinde ¢alisti. Bir siire Af-
rika yerlileriyle yagadi, biiyiitk dagailart modelledi, is diinyasinda
egitim verdi.

NLP’yi ilk benimseyenler, daha sonra Bandler ile evlenen psi-
kiyatrist Leslie Cameson ve Grinder ile evlenen Judith Lozier ol-
du. Sonra bu takima Robert Dilts ve Steve Andreas da katld.

1986 yilinda Anthony Robbins, ‘Sinirsiz Gii¢” adli kitabin: ya-
vimlayarak NLP’yi popiilerize etti.

1997 yilinda Bandler-Grinder dostlugu sona erdi. Birisinin
“NLP hipnozdur!” dedigi yerde, digeri “NLP hipnoz degildir!”
diyordu. Bandler, NLP isim hakk: ve on sekiz milyon dolar taz-
minat istegiyle dava acti. Dava sonuglandiginda on sekiz milyon
dolar: alamamustt, ama NLP’nin isim hakk: artik onundu.

Buagiin ABD’de yiiziin Gizerinde NLP Enstitiisii ve iki tane NLP
Universitesi vardir. Avrupa iilkelerindeki NLP Enstitiilerinin sa-
yist da ellinin éizerindedir. (Kaynaklar: Joseph O’Connor-John
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Seymour, Introducing NLE, Thorson Element, 2. Tamer Déviicii,
NLP’nin Kurulug Dénemleri, Kigisel Gelisim Dergisi say1: 2, s.
13 ve devami, Beyaz Yayinlari.)

5. NLP'DE YENi KODLAMA

NLP’nin, adina ‘eski kodlama’ dedigim, “ifade disiplinlerini”,
“Gestalt Terapisini” ve “sistemler teorisini” agiga cikaran bir ilk
tanumu vardir. Bu tamm, “dil kaliplarim” (meta model}, bu kalip-
larin “temsil sistemleri” ve “alti bigemler”, “stratejiler”, “davra-
nis ile olumlu niyeti ayirma”, “6 adimlik yeniden gergeveleme”
dedigimiz “yeni teknikler yaratmak”, “kisisel gecmisi degistir-
mek” ve “fobileri tedavi etmek icin yapabilecegimiz degigiklik-
ler” seklinde ortaya gikan deneyimlerin derin yapisiyla baglanti-
larini incelemektedir.

Yeni Kodlama: Tkinci tamm yé da diger adiyla yeni kodlama
farkh noktalardan yola ¢ikti. John Grinder ve benim NLP anla-
yisitmuz, Gregory Bateson’un “bilgi teorisi” ve biyoloji iizerinde-
ki galigmasi, Carlos Castaneda’nin Yaqui Kizilderilileri’nin “Bilgi
Yontem;” hakkindaki kitaplar: ve Kongo’daki davullar egliginde-
ki danslanimiz, sarkilarimiz. ve hikayelerimizden olugan Afrika
deneyimimiz. Bu fikirleri bir araya getirdik ve sorduk: “Daha 6n-
ce tammlanmig olan bir geye, nasil yeni bir tanim getirebiliriz?”

Ve yaklagik 7 par¢adan olngan bir dizi elde ettik: Birincisi: Ruh
Hali, fkincisi: Bilin¢ ve Bilingalt: iliskisi, Ugiinciisii: Pratik ve
Kendiligindenlik Arasindaki Denge, Dordiinciisii: Alg1 Pozisyon-
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lar1 ya da Perspektifler, Besgincisi: Dikkat, Altincisi: Alg Filtrele-
ri ve Yedincisi: Cok Yonlii Tanumlar! (Judith DeLozier, “Ustalik,
Yeni Kodlama ve Sistematik NLP”, Kisisel Geligim ve Degisim
Dergisi, Sayi: 2, Beyaz Yaynlar1.)

8. DALE CARNEGIE EGITIMI

Dale Carnegie ismi ¢ok uzun yillar boyunca “dost kazanmak”
ve “insanlarin tizerinde olumlu etki birakmak” deyimleriyle bir
arada soylendi. 1926 yilinda ‘Halka Hitap Etmek ve [s Adamla-
r1 Uzerinde Etki Yapmak’ isimli bir kitap yazmgt1. Bu bir ders ki-
tablydt ve Carnegie’nin diizenledigi kurslarda kuilanilryordu,
1912 yilindan beri bir milyon civarinda insan, onun kurslarinda
égrettigi yontemleri kullanarak topluluk kargisinda etkin konug-
may1 égrenmiglerdir. [Tk dért kitabr ilgi gérmedigi halde besinci-
si, ‘Dost Kazanma ve Insanlan Etkileme Sanatr’ kaprs kapig git-
migti. Bu kitabin digerlerindcn farkr, onun 6grencilerinin “dene-
yimlerine” dayanan bir kitap olmasiydr. Sonradan iiziintii konu-
sunu yillarca inceledi ve ‘Uziintityli Birak Yagamaya Bak’ isimli
kitabint yazdi. Baglangicinda su satirlar vardr:

“Gegmigi ve gelecegi demir kapilarin ardina kapatin. Sorun siz-
dirmaz giinliik bolgelerde yasayin. Neden kendinize su sorular
sorup, yanitlart bir kagida yazmiyorsunuz:

1. Bugiinii yagayacak yerde, yarin igin endigeleniyor ya da bii-
yiihi giil Bahgeleri arayarak zaman kaybediyor muyum?

2. Gegmig giinleri diigiinerek bugiinii kendime zehir ediyor
muyum? '

3. Sabahleyin uyandigimda 6niimdeki yirmi dort saati, son sa-
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uiyesine kadar degerlendirecegime karar veriyor munyum?

4. Sorun sizdirmaz bolmelerde yasamaya calistigimda, daha
mutlu olabiliyor muyum?

5. Bu kurali ne zaman uygulamaya baglayacagim? Gelecek haf-
ta?... Yarin?... Bugiin?... (Dale Carnegie, Butin Eserleri, Yaprak Yayinlan)

7. SINIRSIZ GUG

Kigisel basarida zirveye ulagmanin yolunu bize tanitan bu ki-
tapta “giic” kavrami, bagkalart iizerinde uygulayacagimiz giic ile
degil, kendi fizerimizde ve kendi déniigiimiimiiz igin kullanaca-
gimiz giigle ilgilidir. Bu kitabm anahtari “herkesin kendisini,
kendi kigisel mitkemmelligini gerceklestirmeye adamasidir”. Bu
kitabinda Robbins, bize istedigimiz bir seyi nasi yaratabilecegi-
mizi, gelistirebilecegimizi ve gergeklestirebilecegimizi anlatmak-
tadir. Zihinsel giiciimiizii nasil kullanabilecegimizi gdstermekte-
dir. Tiim bagarili baslangiclar, siirecler ve sonuglar modellenebi-
lir. Bu sayede korkulanimizdan kurtulabilir, bedenimizi daha
enerjik hale getirebilir, iligkilerimizi gelistirebilir, ig hayatimizda
ikna edici iletisimler kurabilir, Stekilerin bagarilarini kendi baga-
rimiz i¢in modelleyebilir, cevremizle uyum ve igbirligi icinde ola-
bilir, mutlu olabiliriz.

Richard Bandler ve John Grinder’in “Davraniglart Degistirme-
nin Alt1 Yolu” ile ilgili caligmalarini Robbins goyle ézetler:

1. Davranigtan sorumlu olan kisma erigin. Bunun igin degistir-
mek istediginiz davramuginizi tanimlayn;

2. Bir sinyal sistemi diizeuleyin. Bilingsiz (ya da bilingdigt) zih-
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ninizin bu davranis1 yaratan kismiyla iletisim kuran. Iginize gidin
ve sorunlariniza cevap ararken ortaya cikan degisiklikleri du-
yamlarinizda, hayallerinizde vb. takip edin. Sunu kendinize so-
run; “Bu davranigt yaratan kismim, benimle bilingli olarak ileti-
sim kurméyl isteyecek mi? Evet ve hayir cevaplarini sirayla kul-
lanarak, olugacak degisiklikleri tespit edin;

3. Faydalar kegfedin, bilingli zihinde degilse bilingaltina inerek
bunu yapin. Davranig ile “niyet”i birbirinden ayirin. Sizinle igbir-
ligi yapmayi kabul eden kisma tegekkiir edin ve bu davranigla “ne
yapmaya ¢alistigim” sorun;

4. Davranigtan sorumlu olan kisimla baglantili olarak “yarat1”
kisma yeni faydalar elde etmenin ii¢ yolunu yerlestirin. Niyetle-
ri tatmin edecek yeni davramslar yaratin. Yaratici kisminizla te-
masa gegerek ii¢ yeni davramis yaratmasin: isteyin;

5. Benzesim kontroli igin, itirazin olap olmadigma bakm. Ug
yeni davranisin, en azindan degistirmek istedigimiz davranig ka-
dar etkili olup olmadiklarimi sorun. Uygun durumlarda, yeni
davramiglar yaratma sorumlulugunu iistlenmeyi isteyip istemedi-
gini sorun;

6. Davranistan sorumlu olan kisma, alternatif yeni davramsla-
rt gerceklestirebilmesi igin sorumluluk yiikleyin. Biitiinsel bir
kontrol yapin. iginize déniin ve yeni anlagmalara itirazi olan ki-
simlarin var olup olmadigina bakin. Tiim kisimlarin sizi destek-
leyip desteklemedigini sorun. Gelecege bir adim atin ve degistir-
mek istediginiz eski davramgimz tetikleyebilecek bir durumu ha-
yal edin. Yeni segeneklerinizden birini kullanarak deneyim yapin.
Faydalarin saglanip saglanmadiim kontrol edin. Eger diger ki-
stmliarin yeni segenekler itiraz1 olduguna dair bir sinyal ahrsaniz, -
hangi kismin itiraz ettiini ve gegmiste size sagladif1 faydalar: ha-
tirlayarak bagtan baglayin. Onun sagladigi faydalar1 saglayacak
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yeni segenek kiimeleri olugtnrnn, Kendi iginizdeki bir kisimla ko-
nugmamzdan s6z etmek sagma ya da tuhaf gelebilir. Fakat sunn
nnutmayin ki bu yéntem, Dr. Ericson, Bandler ve Grinder gibi
deneyimli kisilerin yararli bulduklari bir “hipnotik pattern”, bir
kaliptir.

{Anthony Robbins, Sinirsiz Giig, Gev: Dr. Mehmet Degirmenci, inkilap Kitabevi)

8. SIRKETLERDE AIKIDO

Robert Pino, girketlerde potansiyellerin kesfedilmesi, rekabetin
engellenmesi ve biiyiimenin saglanmasi konularinda Aikido (bir
Uzak Dogn déviig sanati) ilkelerini uyguladigr bir caligma yonte-
mi hazirlamisur.

Ilk olarak Ai: $u ilkeyi sirketinize uygulayin: Rekabetci strate-
jilerin etkisi, erozyona ve kayba mahkumdnr.

Tkinci olarak Ki: Kurumnnnzun igsel giiciiniin ve enerjisinin
farkina varin ve bunu geligtirin.

Ugiincii olarak Do: Amaciniza ya da hedefinize nlasmanin yo-
lunu belirleyin,

(Robert Pino, Sirketlerde Alkido, Alkim Yayinevi)
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RUHSAL GELISIM

1. SUFi PSIKOLOJiSI

Cagdas tasavvuf ve Idris Sah’m ¢aligmalari, modern psikoloji i-
ginde “yéni bir sentez” olugma halindedir. Bu sentez, batini gele-
neklerin ilgilerini, modern bilimin arasgtirma yéntem ve teknolo-
jisiyle birlestirir. Bu siirecin tamamlayicisi ve onun besleyicisi, bi-
lincin sorunlarina ¢agdag bir yaklagimin batini geleneklerin ken-
disinden geliyor olmasidir. Bu geleneklere gonderme yapugimiz-
da, ahigtirmalara ve tekniklere géndermede bulunuruz. Buda
kendi teknigini 2600 yil once bigimlendirmigtir. Hz. Muham-
med’in ekolii ve dgretisi Ortadoguda 1300 yil dnce kurulmugtur.
Ancazk Hz. Muhammed, her ne kadar kendi zamam ve yeri i¢in
konugmus olsa da, durumlarindan bagimsiz olarak bu gelenek-
lerdeki gogu ogreticinin uyguladig: ifadeleri kullanmugtir. Bu tar-
tigmaya en uygun olan sozlerinden birisi “Onlarla anlayacaklar
dille konug!” ifadesidir.

Kiiltiirlerimiz, Hz. Muhammed’den bu yana ¢ok fazla degismis-
tir. Bu gelenegin formiilasyonlari, “yeri duruma” uymak zorunda
kalmugtir. (“Zamana gore ahkami degigtirin!”) Bu yeni formiilas-
yon, idris Sah tarafindan sunulmakeadir.



76... Kisisel Geligim Yolculugu Rehberi

Caligmast giincel teknolojiyi uygun oldugu yerden alir, psikoloji
ve felsefedeki cagdag aragtirmalara dayarur. Modern dile gevrilmig
sozel gelenegin ¢agdas bir versiyonn olan malzemeyi kullanarak o-
lusturdngn “6zel bir edebiyat tiiriiyle” birlikte gelistirilmistir.

(Robert E. Ornstein, Yeni Bir Psikoloji, Gevirenier: Dr. Erol Goka ve Feray lgik.)

'

Dr. Lynn Wilcox, sufizm ve psikoloji iizerine gunlari séyler:
Nadir Sah, Bat psikolojisi ile sufizm arasindaki farki géstermek
i¢in basit bir lamba 6rnegi verir. Bn 6rnege gore psikoloji, lam-
bamin boyu, agirhg ve yapildigh maddeler gibi 6zelliklerini ince-
lemektedir. O bir yer lambasi mi yoksa bir masa [ambas: my/ kii-
¢iik mii bilyitk mii? Gece lambasi m yoksa okuma lambasi mi?
Ne kadar agir peki?

Sufizm ise, éncelikle lambamn yapilig gayesi ile ilgilenir. Yani,
lambay: yakmakla, ona iglevini geregince yerine getirmesini sag-
layacak bir baglanti saglamakla; lambanin gekli ya da rengiyle de-
gil, ona g1 temin edecek giigle ilintilidir. Sonug olarak sufizm,
lambamn degismeyen tek bir yamyla ilgilenir: Kaynaga Baglilik.

Sufizm ruhun hastaligini, modern bireyin “hakiki benliginden”
ve “Tanri’dan” yabancilagmasimi tedavi etmeye caligir. Bu tedavi
hayat kaynag: ile baglantida yatmaktadir. Psikoloji lambamn de-
gisik ozelliklerini anlatmakta ve psikoterapi de lambanin fiziksel
yanlarinda degigiklikler gergeklestirmekte iken, sufizm lambanin
stk vermesini saglayan giic kaynagi ile baglantiyi temin eder.
Psikolojinin amaci insan davramgimi tammlamak, tahmin ve kon-
trol etmektir. Sufizmin amac ise, “kendini tammak” ve bu tami-

ma yoluyla “Yaraticimn bilgisini” kazanmakuir.

(Dr. Lynn Wilcox, Sufizm ve Psikoloji, Gev: Orhan Diz, insan Yayidar.)
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Kaliforniya Transpersonal Psikoloji Enstitiisiinde profesdr ve
bagkan olan Robert Frager, Dr. Roberto Assagioli’nin kavramla-
- rim1 ve diyagramlarim kullanarak sufi psikolojisinde geligim, den-
ge ve uyum iizerine bir kitap yazrmigtir. Asagida kalp agma egzer-
sizleriyle ilgili kisa bir béliim aktarilacakur.

Kalp A¢ma Eksersizleri: Kalp gézleri agildiginda, bn diinyanin
zahiri bicimlerinin arkasindaki gizli batini hakikatleri goriiriiz.
Kalp kulaklan agildiginda, sézlerin arkasinda gizlenen hakikatt i-
sitiriz. Agik bir kalp yoluyla sinir sistemimiz bagkalarinin sinir
sistemlerine o kadar ayarli hale gelir ki, onlarin ne diigiindiigiinii
ve nasil hareket edeceklerini biliriz.

AgaBida bazi eksersiz caligmalart yer almaktadir. Bunlar “kalbi-
nizi agma” ve “yagamim déniigtlirme” kabiliyetine sahiptirler. E-
ger istediginiz gercekten bu ise, size bn eksersizleri ihlasla, sabir-
la ve bu eksersizlere “odaklanmig bir niyetle” nygnlamamz tav-
siye ediyorum.

Ayaklariniz rahat bir gekilde ayrilms, dizleriniz esnek olarak a-
yakta durun. Ellerinizi yukar: kaldirin. Biitiin bedeninizi yavag
yavag gerin, sonra rahatlayin. Bedeninizin enerji ve 1sikla doldu-
gunn hissedin. Sonra kollarimz: indirin, tekrar gerin ve birakin.
Bedeninizin ilahi enerjiyle doldugunu hissedin. Sonra kollarimzi
rahat birakin ve ellerinizi avng icleri yukartya gelecek sekilde ce-
virin. Tam bagimzin {izerinde bir {lahi Giines’in bulundugunu ha-
yal edin. Bu ilahi kaynagin Alamigiklar: sizi bagtan agafiya yiki-
yor ve iginize niifnz ediyor. Bedeninizi bagtan ayaga ilahi nurla
doldurnyor.
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[lk olarak, ik ayaklarimiza doluyor. Sonra baldirlariniza kadar
ilerleyerek bacaklarimizi dolduruyor. Sonra kalgalarint ve pelvisi
dolduruyor. Isik bedeniniz boyunca yiikselerek kollariniza, elle-
rinize, boynunuza ve baginiza ulagiyor. $imdi, kalbinizin éniinde
cift kanatli bir kapt oldugunu tasavvur edin. Bedeniniz tamamen
isikla dolduktan sonra, bu kapilar agin ve kalbinize dolan gk se-
linin oradan tagarak avuglarinizdan digarr akmasina izin verin.
(Prof. Dr. Robert Frager, Kalp Nefs ve Ruh, Cev: Ibrahim Kapak-
likaya, Gelenek Yaymcilik.)

Néroloji ve Psikiyatri Uzmam Nossrat Peseschkian, Ortado-
gu'nun Halk Psikiyatrisinde hikayelerin rolii tizerine sunlari soy-
lemektedir:

Dogu iilkelerinde hikayeler uzun yillar “hayat dersi vermek”
amaciyla kullanilmigtir. Hikayelerin bu islevi mutuluk ve eglen-
ceyle yogrulmustur. Cogu zaman hikayeleri halka ulagtiran hika-
yeci ve dervigler, bu gekilde gereksinim duydulan “bilgiyi” ve
“6zdeglesmeleri” saglamig, hayatin giicliikleriyle miicadelede in-
sanlara yardima olmuglardir. Hikayelerin bir kism: Kuran’dan
gelen dini sdylesilerden, bir kisrm da dogrudan insan iligkileriyle
ilgili konulardan olusur.

Hikayeler “iyi 6giit verme” ve “yapturimlar sunma” iglevini ye-
rine getirir. Cuma giinti Miisliman iilkelerinde tatil oldugu igin,
insanlar ¢ogunlukla Pergembe aksamlari kahvehanelerde, hikaye
anlatmak tizere 6zel olarak diizenlenen mekanlarda ya da genig
aile toplantilarmda bir araya gelirdi. Hikayelerin bazlari anlati-
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lir, bazilan gark: gibi séylenir, bazilar1 dramatize edilirdi. Bu ge-
kilde duygulari canlanan dinleyiciler, dinledikleri hikayelerle ag-
layip, onlarla giilerdi. Bildigim kadariyla bu, eskiden erkeklerle
kadinlarin birlikte katldig: tek toplumsal olaydi. (Nossrat Pe-
seschkian, Dogu Hikayeleriyle Psikoterapi, Ingilizceden Cev:
Hiirol Figifoglu, Beyaz Yaymlar:.) |

2. BESHARA TRUST

Reshara Trust, insanlarin birlikte meditasyon yapmak, Muh-
yiddin Ibn Arabi ve diger ustalarm yazitarint gahgmak, birlikte te-
mizlik, yemek, bulagik hizmetleri yapmak igin bir araya geldikle-
ri bir merkezdir. Her yiu yiiz civarmndaki iiyesiyle birlikte Tiirki-
ye'ye gelinir ve 6nemli sayilan merkezler ziyaret edilir. Sabah ve
aksam, yarim saat sessizlik i¢inde toplu meditasyon yapilir.

3. BILING PSIKOLOJIsI

" DPsikoloji Bat’’da “ruh” ve “madde™ aranisa kesin bir ayrim ko-
yan Kartezyen anlayigin etkisiyle, ya ruhu maddeye indirgeyen
Davraniggilik gibi ya da onu gegmigteki bir takim yagantilarin
toplamina baglayan Freudguluk gibi “klinik” ya da “deneysel”
bir kimlik kazanmustir. 7

Oysa Dogu kiiltiirlerinde de, adna psikoloji denmese de, genig
anlamda “psiko-loji” (ruh-bilimi) kapsaminda degerlendirilebile-
cek “sezgi” temelli bir psikoloji yiizyillardir iglenegelmigtir.
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Ornegin yoga, meditasyon, mantralar, sufilerin zikirleri, bu-
distlerin koanlar1, hepsi birer psikolojik bilgi edinme teknigidir-
ler. Ancak Dogu psikolojtsi, tiim Dogu bilimleri gibi Banli bilim
adamlar tarafindan ya ihmal edilmis ya horlan:p kiigiimsenmis,
va da “yok” farzedilmigtir.

Opysa bu bilimsel olmayan “teknikler”, Bati psikolojisinin nza-
namadif insan bilincinin zengin alanlarina iligkin degerli bilgiler
icermektedirler.

“Yeni Bir Psikoloji” adli kitabinda Robert E. Ornstein, Dogu ve
batt pisikolojilerinin meslektaglarinca genellikle ihmal edilmis bir
“Sentezini” gerceklestirmeyi hedefliyor. Her ikisinin temel kav-
ramlarini kargilastirarak, baz kesisme noktalarim tesbit ediyor
ve 21. Yiizyil psikolojisinin eskisinden daha genis kapsamli bir
Paradigmasina ulasmaya ¢aligiyor.

{Robert E. Ornstein, Yeni Bir Psikoloji- Dogu ve Bati Psikoloji-
lerinin Cagdag Bir Sentezi, Cevirenler: Dr. Erol Goka ve Feray I-
sik, Insan Yayinlari. Kitabin orijinal ismi “the psychology of con-
ciousness” ya da Biling Psikolojisi’dir.)

4. BUDIST PSIKOLOJI

Daniel Goleman, “Bir I¢csel Bogluk Haritast” baghkli yazisinda
klasik Budist psikolojisini §6yle &zetler: Klasik Budist anlayig
ozetleyen Abhidhamma yazilan belki de “biling halleriyle” ilgili
en ayrintilt geleneksel psikoloji metinleridir.
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M.S. besinci yiizyllda Budist kesis Buddhaghosa, Abhidhamma
kitabinin bir béliimiini dzetleyerek, meditasyonla ilgili bir kitap
olan Visuddhimagga’y: yani Arinma Yolu’nu yazmustir. '

Bu yazlar bize meditasyonu dngeren bir bakig agisiyla, kap-
saml1 bir resim sunmaktadir. Meditasyon i¢in en uygun ortamlar,
en uygun zihinsel tutumlar (seving gibi) iizerine tavsiyelerle bag-
lar. Dikkatin egitildigi 6zel yollar1 betimler.

Meditatif yoldan gegerek Nirvanik hal’e nlagsma yolundaki dé-
niim noktalarini belirtir. Nirvana deneyimi sirasinda yaganan psi-
-kolojik halleri betimleyerek sona erer.

Ug bityiik egitim boliimii vardir. Uygnlama “sila” ile ya da “er-
dem ve ahlaksal safiyet” ile baglar. Diigiince, s6z ve fiillerde er-
demli bir gelismenin iizerinde durulur. '

Meditasyon yaparken kigi dikkatini kendi karakterinde ortaya
¢itkacak bu yénde bir degisiklige odaklar. Cinsel fantaziler ve 6f-
ke gibi “erdemli olmayan diigiinceler” meditasyon sirasinda sag-
kinliga ve kafa karigikligina neden olduklar: igin, zihinden kovu-
lurlar. Bunlar zaman ve enerji kaybina neden olurlar.

Psikolojik arinma bu tiir diisiincelerden kurtulmak demektir. i-
kinci olarak “samadhi” ya da “meditatif konsantrasyon” ¢aligma-
lar1 yapilir. Ugiincii olarak “puunna” {sezgi, bilgelik) galigmalari
yapilir. “Seyleri olduklan gibi gérebilmek™ saglanur. "

Arinma, konsantrasyon ve sezgi birbiriyle siki bagintilidir. Vi-
pissana ya da sezgi meditasyonu da deuir.

Dikkatlilik ile baglaniir, sezgi ve bilgeligin icinden gegilerek
Nirvana’ya erigilir. { Ego Otesi, Insan Yayinlari) .
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5. ZEN BUDIZM VE PSIKANALIZ

D.T. Suzuki s6yle demekredir: Ozet olarak Zen, insanin kendi
i¢ varhginy, i¢ yapistnin derinligini gorebilme sanatadir. Bagiml-
liktan 6zgiirliige gotiiren yoldur. Bize dogrudan “yagama gegme-
sinden” igme olanag verir, Béylece de biz insanlarin limlii ya-
ratiklar olarak hemen hemen kesintisiz bir sekilde siirekli ac
cekmemize neden olan boyundurnklardan bizi kurtarir. Hepimi-
zin iginde dogal olarak, varolan ve uygnn bir yol bulamadigindan
stkigtp kalmig enerjinin agga gtkmasini sagladigy sdylenebilir.

Govdemiz bir akiimiilatére benzer. Bn giigten gerekeigi gibi ya-
rarlaniimazsa, bayatlar ve giderek etkinligini yitirir. Ya da bozu-
lur, diizenden ¢ikar. Bunun i¢in, Zen’in amaci bizi aklimizt kagir-
maktan, zihinsel olanaklariny yeterince kullanamayan bir yarim
adam, bir kétiiriim olmaktan kurtarmasidir. Ozgiirlitk dedigim
zaman anlatmak istedigim sey, igimizde dogal olarak var olan bii-
tiin “yaratcth@” ve “iyiligi” tanimaktir. Mudn olabilmek ve bir-
birimize “sevgi” duyabilmek igin biitiin yeteneklerimiz var, ama
genellikle bu gergege goziimiizii kapatiyoruz. Ceviermizde gorda-
giimiiz biitiin bu ¢ekigmelerin, biitiin bu itis kakisin kdkeninde
“cehalet” yattyor. Bunun igin Zen bizden “dg¢iincil” géziimizii
acmamzy istiyor. (D.T. Suzuki, Zen Budizm, Ceviren: ilhan
Giingoren, Yol Yayinlar.) '

D.T. Suzuki 1956 ve 1957 yazmi Meksika’da gegirir. Eric
Fromm ile Zen ve Psikanaliz konusnnda nygulamalar yapar. Mek-
sika Universitesinde Zen ile ilgili gesitli konferanslar verir. Eric
Fromm anilarinda bu konferanslardan birinden séyle s6z eder:
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“Bir giin 6gleden sonra Suzuki’nin uzun bir ara verdigini anim-
styorum. Bayan Fromm ve Bayan Okamunra onn aramaya giknlar.
Uzun siire arayip bulamadilar ve artik iyice kaygilandiklar: sira-
da onun bir agag altinda meditasyon yaptigim gordiiler. Oylesi-
ne rahat ve hnzurluymusg, 6ylesine agagla bir olmug haldeyn:lig ki,
neredeyse onu gorebilmek bile olanaksizrmug.”

Suzuki o dénemde iiniintin dorugundayd:. Televizyonda ko-
nogmalara katiliyor, New Yorker ve Voque dergilerinde biyogra-
fileri yayimlaniyordu. Sahnedeki agirbagh goriintiisii ve akicl In-
gilizcesiyle, izleyenlerde heyecan ve hayranhk uyandiniyordu.
Konugmastiu bitirdikten sonra, kulaklan agr isittigi icin, sorula-
rin yazih olanlarini yanitlamaya 6zen gosteriyordu. Sorulart oku-
duktan sonhra, 6zenle secilmis sozciiklerle ve tane tane yamtlar-
di. Sonra, genellikle izleyenler nese icinde alkiglarlard: onn.

Bu dénem, Beat Generation olarak adlandirilan, ABD’nin her
kdsesinde genig bir medya aracihifiyla ilgiyle izlenen bir dénem-
di. Alan Watts’in kitaby Zen Yolu, Suzuki’den alintilarla doluydu,
en ¢ok satan kitaplar listesindeydi ve okul koridorlarinda en gok
konuogulan kitaplardandi. Beat romancisi Jack Kerouac’in roma-
m “Zen Kagiklan” ve ozan Allen Ginsberg’in “Howl” adh yapi-
tt, yagami sorgulayan, Budac) yagama ve Zen’e ilgi duyan geng
nesil tarafindan 6zellikle aranan kitaplarddndi. Kitabin bir yerin-
de “Zen’in sonsuzlugunda kim kayboldu?” diye‘sornluyordu. Bu
nedenle binlerce insan, yanti bulabilmek icin, D.T: Suzukinin .
yapitlarint okumaya bagladi. (D.T. Suzuki, Zen, Derleyen ve Ce-
viren: Armagan Birgil, Okyanus Yaymcilik.)
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Erich Fromm, Psikanaliz ve Zen Budizm {izerine gunlar; soyle-
mektedir: “Zen Budizm ile Psikanaliz arasinda bir iligki kurmaya
caligifimiz zaman, insanin dogal yaratiligtyla ve insam esenlige
ulagnrmayr amaglayan karamlarla ugragan iki ayri sistemi kargs-
lagtirmig oluyoruz. Bunlardan birincisi ne kadar Dogn dijgiince-
sinin 6zelliklerini yansitiyorsa, 6teki de o kadar Baty’minkileri
yansitiyor. Zen Budizm Hintlinin “akilct ve soyut™ diigiince bigi-
miyle, Cinlinin “somuta ve ger¢eklige doniik” zihin yapisinin bir
karigimi. Zen ne kadar Doguluysa, Psikanaliz de o kadar belirgin
bir bicimde Batih, Batinin insancilik ve akilciligiyla, on dokuzun-
cu yiizyitlin akilcibiktan bir kagig dzlemiyle dogaiistii karanlik
giiclerin peginde romantik bir arayss i¢inde olugunun iriini.”

(Erich Fromm, Piskanaliz ve Zen Budizm, Ceviri: flhan Giin-
goren, Yol Yayinlar1.)

Huzuarsuzluktan, bikkinliktan, ¢agin hastalifindan, yasamin
donuklagmasindan, insanin otomatiklesmesinden, kendinden,
cevresinden ve dogadan yabancilagmasindan yakinanlar, yagamin
parmaklarinin arasindan kam gibi akip gitmekte oldugunun, ya-
samadan 6liip gideceklerinin, bolluk i¢inde yaganan bir yagamin
bile sevingten, kivangtan yoksun oldugunun farkina varanlar igin
acaba bir ¢ikis yolu var mi? Satori’yi yagantrya ddniigtiiren kim-
se lizerinde Satori’nin degigik bir etkisi oluyor. Zihin biitiin bilip
yagarmug olduklarimyzdan daha doyurucu, insamin igini i¢ barngla
{i¢c huzuruyla) dolduran, seving ve kivang veren bir “ayum” igin-
de yagamaya baglhiyor. Yasamun rengi, ezgisi degigiyor. Zen’e eris-
mig olan kigt kendisini “yenilenmis” buluyor. Bahar ¢icekleri da-
ha renkli, dagdan akip gelen derenin suyu daha saydam, daha se-
rin goriniiyor. (Erich Fromm, Psikanaliz ve Zen Badizm, Ceviri:
flhan Giingéren. Arka kapak yazisindan.)
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6. NiCHiRE_N SOSHU

Nichiren Soshu. Japonya kaynakl: bir Budist okuldur. Bahailer
ve Mormonlarla birlikte diinya capinda en genis iiye kitlesi olan
yeni dinsel hareketlerden biri sayilmaktadir. Lotus Sutra’nin 6-
nemini vargulamigtir. 1950°li yillarda Bati’da popiiler olmustur.

7. RINZAI ZEN OKULU

Japon Zen Budizm okulunun iki dalindan birisidir. Kokleri
.Gin’deki Chan Budizmi’nin Lin Chi okuluna dayamr. Eisa-
i tarafindan Japonya’ya getirilmigtir. Birdenbire gerceklesen ay-
dinlanmamn dnemini vurgular. Koanlar: (Bilmecemsi kesif ko-
nular, akilla degil, sezgi ve kesf ile ¢oziilebilirler.), ani bagirigla-
r1, kutsal metin okumalarini ve Buda resimlerine bakarak medi-
tasyon yapmay: kullanirlar,

8. SOTO OKULU

Japon' Zen Budizminde Soto Okulu. Kurucusu Dogen’dir
(1200-53). Japonya’da dogan Dogen yedi yasinda éksiiz kalmg,
13 yaginda Zen rahibi olmaya karar vermis, 23 yaginda Cin’e gi-
derek bir Chan nstasinin yaninda aydinlanmaya erigmistir. '

Soto okulunda baganh olmugtur. 27 yagindayken Japonya’ya
dénmiis ve Koshohoringji’de ilk bagimsiz Japon Zen okulunn
kurmustur.
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Budist kutsal yazilarin (sutra) okunmasim, Buda imgelerine ba-
kilarak meditasyon yapilmasini, koanlarin ¢alisilmasini- imanin
dnemini durgulamig ve yavag yavas ilerlemeyi savunmugtur. Rin-
zai Zen okuln gibi birdenbire aydinlanmay: degil.

9. FARKINDALIK YASANTISI
{J.Krishnamurti)

Teosofi Cemiyeti tarafindan 6gretmen olarak yetigtirilmisg, son-
radan cemiyetten ayrilmugtir. Onun yerine Giirciiyef getirilmeye
cahimlmustir, Krishnamurti’nin kigisel gelisim yolculuguyla bag-
lantih sézlerinden &zetler:

Sunu soralim kendimize:

m Birbirimizle iletigim kurabiliyor muyuz?

m Eger gercekten birbirimizle jletigim kurabilseydik, sorunlari-
muzdan Szgiirlegebilirdik. '

m Ozgiir ve farkl bir insan olabilirdik.
m Doniigebilirdik.

Bugiin insanlik bir kriz durumuyla karsi karsiyadir.

Sorunlarimizin ¢6ziimii icin insaulann imgesiz diigiincesiz dik-
kat, an farkindalikla bakig, meditasyonun biitiinsel dikkati ve
segmesiz farkindalik iizerine egitilmesi (training anlaminda) ge-
rekmektedir. Insanligin sorunlari dogaya, madenlere, topraga, a-
gaclara, hayvanlara, insanlara kargi acimasiz bir giddet, sehvet,
korku, acgézliilitk, bencillik, kosullanma, kiskanglik, zihnin ko-
relmig ruhu, yiirek sizist, duyarsizlik, zuliim, derin tmitsizlik ve
sonsuz acidir.
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Binlerce yildir bu sorunlarimuzt farkl: yontemlere, farkli guru-
lara, farkli bakig ve sorgulama yollarina gore ¢dzmeye c¢alistik.
Fakat bagaramadik. Bir umarsizlipa diigmils durumdayiz. Biitiin

o bu sorunlarin, bir daha ortaya ¢ikmayacak gekilde c¢bziilebilmesi

icin, insan zihninde temelden bir déniigiim gereklidir. Galip Ab-
- dullah ile birlikte Amerika’dan doudiikten sonra asagidaki calis-
may1 yaptik.

Krishnamurti’nin sohbetlerinde su iki sey temel konular olarak
isleniyordn: Ozgiirlilk ve Ogrenme Eylemi. Insan ézgiir olma-
dikea, kendi hakkinda hig¢ bir 6grenemez. Kisi kendini herhangi
bir diizenege, formiile ya da kavrama gore degil de gercekten ol-
dogn gibi gozlemleyebilmek igin, 6zgiir olmalidir. Bu gézlem, bu
alg1, bu bakig kendi disipliniui ve 6grenimini ortaya ¢ikarir. Bo-
rada nyma, Oykiinme, bastirma ya da herhangi bir seyi denetle-
me yoktur. Bunda biiyiik bir giizellik vardir.

Zihinlerimiz kognllanmugtir. Bu kesin bir olgndur. Belirli bir
kiiltiir ya da toplum tarafindan kogullanmstir. Cesitli izlenimler-
den, iligkilerdeki gerginlik ve ¢ekigmelerden, ekonomiye, orta-
ma, egitime iligkin etkenlerden, dinsel agidan nygualuk saglama
¢abasindan vb. etkilenir, Zihinlerimiz korkunun tiim dogasim ve
yapisitt tam olarak ve biitiiniiyle hicbir zaman ¢6ziimleyemedigi
icin, korknyn kabul etmek ve eger olanakliysa korkudan kagmak

.igin egitilmigtir. Bu nedenle ilk sornmuz sudur: Bu denli agir bir
yikii tagiyan zihin, yalnizca edindigi kogullanmalari degil, aymi
- zamanda korknlarim da tamamiyla ¢6ziimleyebilir mi? Ciinki
bize kosullanmay1 kabnl ettiren korkndnr

Krishnamurti Bilgeligi ya da Krishnamuorti kitaplarindan seg-
meler. Asagidaki satirlar Ugiincii Goz dergisinde yayimlanmus ya-
z1ya eklemeler yapilarak olugturulmusgtur.
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I¢ Ozgiirlitk

Siz zihninizle tamigngimz ve zihninizi biitiiniiyle sakinlestirebil-
diginiz zaman, bu siikQiner ibadettir. Ve bu zihinsel dinginligin,
hareketsizligin ardinda gergek vardir. Orada giizellik ortaya ¢i-
kar ve orada Tanri’yr bulursunnz.

Degismek Zorundayiz

Ben ve ‘ben-olmayan’in arasinda ortaya cikan catigmada goz-

lemci ve gozlenen, diigiinen ve dilgiiniilen arasindaki bsliinmede-

enerji israf edilmekeedir. Bu enerji savurganh@ ortadan kalktig
zaman’ farkindabk diye adlandirilabilen bir enerji niteligi ortaya
cikar.

Iginde degerlendirme, yargi, kusur bulma ya da kargilagtirma-
nin olmadifi, sadece dikkatli bir gézlemin oldugu, seylerin ol-
duklar gibi goriindiigii, gecmis zamamn kendisi olan diigiince-
nin, hem icte hem de digta araya girmedigi bir farkindalik.

Egitim Uzerine Mektaplar

Ay’1 seyretmiyoruz, Onu izleyin. fzlerken dikkat kesilin, Goz-
leyin. Sanki itk defa goriiyormug gibi bakin. Eger bunu yapabili-
yorsamz o zaman o agaci, ¢alyl, otu ilk kez gériiyorsunnz.

O zaman dgretmeninizi, annenizi, babamzi, agabeyinizi, abla-
mzi ilk defa gorebilirsiniz. Olaganiistii bir duygu. Hayret etme,
yabanalik, taze bir sabalun harikaligi. Dogayla gercekren bir li-
turya icinde olun. $6zlii tasvirinde kalmayin, onun bir parcas: o-
lun, onun farkinda olun.

Tiim bunlara ait oldugunuzu hissedin. Herkes ve her sey igin
sevgi duyma kudretinde olun.
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Farkindahgin Isig:

Konsantrasyon ve farkindalhk arasindaki.-farki da anlamahyiz.
Cogumnz konsantrasyonu biliyoruz. Okullarda konsantrasyonu
Sgreniyoruz. Cocuk pencereden digariya bakiyor, 6gretmen “Ki-
tabina konsantre ol!” diyor. Bdylece ne anlama geldigini 6greni-
yoruz. Tiim enerjini bir noktaya toplamak anlamina geliyor. A-
ma diigiince dolagir. Siirekli konsantre olma arzusuyla, tiim ener-
jinizi kitaba yogunlagtirmak arznsnyla, kontrol etmeye galigtigi-
miz dolagan zihniniz arasinda siirekli miicadele vermek zornnda
kalirsiruz. Farkindalikea ise, kontrol yoktur. Konsantrasyon yok-
tur. Bu tam bir farkindaliktir.(...) Kendinizi tiimiiyle an’a yénelt-
tiginizde bellekte bir kayit olmaz. Tiim farkindalikta beyin kay-
detmez. Konsantrasyonda ise bir ¢aba gosteriyor, daima bellek-
ten hareket ediyorsunuz. Tipk: bir kasetin kaydettigi gibi.

Kartalin Ugugn

Halbuki meditasyon her seyden énce yagamu anlamaktir. Tiim
karigiklig1, hiiznii, Gziintiisii, yalmizlig), acilari, bagarih olma diir-
tiisii, korknlar1 ve kiskangliklariyla birlikte giindelik hayati anla-
- maktir. Meditasyon biitiin bunlar1 anlamaktir. Onun anlamadan,
sadece gizemin peginden kogmak, sonugta bos ve degersizdir. Bn,
diizensiz bir yagamin, diizensiz bir zihnin matematiksel bir diize-
ni aramasina benzer. Meditasyon hayatin her geyiyle ilintilidir.
Duygusal, ¢cogkun halleri séndiiren bir olgn degildir.

Ancak mutlak anlamda matematiksel bir diizenin oldugu yerde
ortaya ¢ikan ve zevkten farkh bir vecd, cogkn duygunsn séz konu-
sadur burada. Meditasyon her giin yasanabilen bir yagam bigitmi-
dir. Ancak bu saglandikran sonra zamansiz ve yok olmayan, var-
lik alanina gikabilir.
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Tam Bilinglilik, Tam Yagam

Diizenlilik iginde bir zihin, olasihikla erdemin ne oldugunu an-
layamaz. Ve bu giinlerde her seye izin verilirken, erdem ve diizen
yadsiniyor.

Dinsel bir zihin, diizene sahip olmalidir. Ancak bu siz ya da bir
bagkas: tarafindan olugturnlmug bir tasarim ya da &riintiiye gore
bir diizen degildir.

Bu diizen, bu ahlaki uyum, ancak siz icinde yasamlan diizensiz-
ligi, zihin karigikligini, karmagay: anladigimiz zaman gelir. Iste,
tiim bunlar meditasyonun temelini meydana getirir. Temelleri o-
lusturmadiginiz zaman meditasyon bir kagisa doéniigtir.

Zihin ve Diisiince Uzerine

Sevginin dogasinin anlagilmasiyla kalpteki zihin olan o nitelige
sahip olundugunda, o zekadir. Zeka sevginin ne oldugunun an-
lagilmas; ve kegfedilmesidir. Zekanin diigtinceyle, akillilikla, bil-
giyvle hicbir ilgisi yoktur. Calismalarinizda ve isinizde ¢ok akilli o-
labilirsiniz. Cok akilli ve mantikl: tartigabilirsiniz.

Ama bu zeka degildir. Zeka varoldugn zaman, ben ve sen ayi-
rimi yoktur, Zeka sizin kalbinizde ya da sizin zihninizde verleg-
mez. Zeka en yiice olandir, her yerdedir. Yeri, gokleri ve yildiz-
lar1 hareket ettiren o zekadir. Clinkii o rahmaniyettir.

Ogrenme ve Bilgi Uzerine

Meditasyon anlayigin ¢icek agmasidir. Anlayig zaman sinirlar i-
cinde degildir. Zaman kesinlikle anlayisi getirmez. Anlayis azar
azar, dzen ve sabirla toplanacak agamal: bir siire¢ degildir. Anla-
yis simdi ya da hicbir zamandir.
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Doga ve Cevre Uzerine .

Hindistan’da kesinlikle et yemeyen bir grup insan vardi. Ol-
diirmenin yanls olduguna inantyorlard:. O zamanlar kendilerine
Brahman deniyordu. Bati uygarligi higbir zaman &ldiirmenin
dogru olup olmadigin, insanin bir canliys 6ldiirmekte hakli olup
olmad1§1m sorgulamamamistir. Bat1 diinyas: pek gok insan ki

yok etti, silip stipiirdil. Ciinkii onlarmn iilkesini ele gecirmek isti-
- yordu. Oyleyse bu diinyada 6ldiirmeden, sava§lar olmadan nas|
ya§ayab111nz> .

Tligki Uzerine

Hakikat bilinmez. Bilinen gegmige aittir, zaten olmugtur Haki-
kat duragan degildir, yagar. Oyleyse hakikati bilemezsiniz. Haki-
kat siirekli hareket halindedir. Adresi yoktur. Bir inangla, bilgiy-
le, belli bir kosullanmayla baglanmis zihin, hakikatin ne oldugu-

nu anlayamaz.

Tanr1 Uzerine

~ Zihnin higbir sorununun olmamast ve hig caba harcamadan ya-
samast, kesinlikle gereklidir. Kuskusuz béyle bir zihin, tek dinsel
zihindir. Giinkii stkintiyr ve sikintimn sona ermesini anlamigtir.
Korkusu yoktur. Dolayisiyla kendini aydinlatan bir 1giktir.

Korkn Uzerine
. Giizel bir aksamdi. Bulutsuz bir gékyiizi vardi ve gehir isikla-
rina ragmen, yildizlar parlakti. Kule 1k iginde yiiziiyordu ama
uzaklardaki ufuk goriilebiliyordu. Asagida irmagin iizerinde a1k
demetleri’ oynagiyordu. Trafigin kesintisiz ugultusuna ragmen,
huzurlu bir aksam tstiiydii.
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Meditasyon tipki bir dalganin kumlari kaplamas: gibi geldi ve
beni sardi. Bn, beynin bellek ag1 icinde kavrayabilecegi tiirden
bir meditasyon degildi. Beynin tiimiiyle hig bir direng gosterme-
den yoneldigi bir seydi.

Her tiirlii formiiliin ya da yontemin ¢ok Stesine gegen bir me-
ditasyondu. Yontem, formiil ve yinelemeler meditasyonn bozar.
Kendi hareketinde her geyi, yildrzlari, giriiltityii, sessizligi ve 1r-
magin akintisint icine aldi. Ama meditasyon yapan biri yoktu,
Meditasyonun olmast igin meditasyon yapanin, gdzlemleyenin
ortadan kalkmas gerekiyordn.

Sevgi ve Yalnizhik Uzerine

O zaman yalnizca hazzin 6tesinde olan bir mmtlulnk vardir.
Kurnaz bir zihnin ifadesi olmayan, ama zihnin tamamiyle sessiz
oldugnnda bilinen giizellik vardir. Simdi yagmur yagiyor, damla-
larin sesini duyabilirsiniz. Onu knlakiarinizla ya da o derin ses-
sizlik iginde duyabilirsiniz.

Eger yagmuron sesini tamamuyla sessiz bir zihinle duyabilirse-
niz, onun giizelligini ne sézcitklere ne de tuvallere dékebilirsiniz.
Giinkit giizellik, ifade etmenin Stesinde bir geydir. Kngknsnz sev-
gi, haz olmayan bir mutluluktnr.

Yasamak ve Olmek Uzerine

Olimsiizliik ben’in (me) siirekliligi degildir. Ben ve benimki
diigiinceleri, zamanin bir sona dogrn olan hareketinin sonncu-
dur. Oyleyse ben ve benimki diisiinceleriyle bu 6liimsiz, zaman-
siz olan gey arasinda iligki yoktur. Bir iligki oldugnnu diisiinmek
isteriz, ama bu bir yanilsamadir. Oliimsiiz olan zamanin agina ya-
kalanmaz.
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(")zgiirfiik Uzerine

Masanin iizerinde duran su bir demet ¢igegi seyrettiniz mi? O-
na dikkatle baktiysaniz, sizinle gézlediginiz gey arasinda uzay (ya
da bosluk) oldugunu gérmiigsiiniizdiir. Uzay zamandir, uynsturu-
cu bu uzay: ve zamani kimyasal olarak kaldirir. Bu nedenle du-
yarlt bir duruma gelirsiniz. Ve gok duyarlt oldugnnnz igin daha
¢ok sey duyumsarsimiz. Ciinkii o anda gigcekle dogrudan temas
icindesinizdir. Ama bdyle bir temas gegicidir. Siirmesi igin, tek-
rar uyusturacn almamiz gerekir. Insan kendisini gozlemlediginde,
ne kadar kogullanmus oldugunu, ne kadar ¢ok seye inandigin,
seylerle dogrndan temas kurmasimi engelleyecek kadar ¢ok bog
inanci olan ilkel bir insana benzedigini goriir. Ama dogrudan te-
mas halinde oldugunuzda, hicbir gézlemleyenin olmadifini gé-
riirsiiniiz.

‘Catigma Uzerine |

Anlamaniz ve ¢bzmeniz gereken gergek sorun, temel sorun bu.
Bu ulusal, ckonomik, dinsel bélinmenin kékiinii kazimaya ken-
dinizi verinceye, adayincaya dek savag: siirdiireceksiniz. Biitiin
savaglardan siz sorumlusunuz. Hem nikleer hem de geleneksel
biitiin savaglardan. '

Hakikat Uzerine

Hakikat uzakta degil, yakinda. Hakikat her yapragm altinda,
her giiliigte, her gdzyaginda, kiginin sézciiklerinde, duygularinda,
diisiincelerinde. Ama dylesine gizlenmis ki, onu gérmek igin 6r-
tissiinii kaldirmak zorundayiz. Ortiiyii kaldirmak sahte olani kes-
fetmektir. Sahte olan onu tamidiginiz an, ortadan kalkar. Hakikat
agiga cikar.
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Imkansiz Sorular

Benlii olugturan sefaletin, miicadelenin, zalimligin, kibirin,
gururun, nmutsozlugun neden oldugu biitiin birikmig tecriibele-
rinizin higbiri olmaksizin gdzlemleyebilir ve aragtirabilir misiniz?
Gegmigten hatiralardan, sonuglardan ve numutlardan, sizi siz ya-
pan biitiin geride kalanlardan siyrilip gdzlemleyebilir misiniz? Bu
gegmis, ben veya gdzlemci olarak, -sizi gozlemlenenden ayinir.
Hig ge¢misinizi kendinizden soyutlayip gdzlem yaptiniz mi? He-
men simdi yapm, liitfen. Onunla oynayin. Disinizdaki seylere
nesnel olarak bir bakin. Irmagin sesini dinleyin, daglarin kivrim-
larina, giizellige, her seyin netligine bakin. Gegmisten, yani ben’-
den kurtulup b digsal gozlemi yapmak oldukca kolaydir. Fakat
bir gdzlemci olmaksizin kendinizi igsel olarak gozlemleyebilir
misiniz? Liitfen yapm. Kendinize bakin. Kendinizi kinamadan,
higbir agiklama yapmadan, mazeret gdstermeden sartlariniza, e-
gitiminize, disiinme geklinize, 6nyargilarimza bakin. Sadece goz-
lemleyin. Boylesi bir gézlem yapuginizda bir gdzlemci, aragtirica
ve bu nedenle bir miicadele olmadigins goreceksiniz.

Zamamn Sonu

Insanoglu kendisini bitmez tilkenmez bir ayrima, gatismaya ve
yikima gotiiren yanhg bir yone sapmmg olabilir mi? nsandaki ¢a-
ttsmanin kaynagi, kisinin aslinda psisik diizeyde ne oldugn ger-
¢egiyle yiizlegememesi ve bunun sonncunda bir sey olmas: gerek-
tif yanilsamasina kapilmast midir? Insanoglu koklii bir degisim
gegirebilir, ama bunuon ig¢in kendi siurls ve kisisel gikarlarindan
siyrilip evrensele vzanmast ve sonunda diisiincenin, zamanin,
hatta boglugun otesindeki bir temelden kaynaklanan sefkatin,
sevginin ve zekanin saflifina nlagmasi gerekecektir.
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10. SAF FARKINDALIK
(N. Maharash)

Gergek bir arayis icinde olan kigi, kendisini arayan kigidir. Bir
ek soru harig, diger biitiin sorulardan vazgecilebilir: Ben kimim?
Emin olabilecegin tek gergek, senin var oldugundur. “Ben” ke-
sindir. “Ben suyum ya da buyum” ise kesin degildir. Algilamanin
kendisi bile, senin “algiladigin sey” olmadigint gosterir.

“Ben O’yum” adli kitabin siirekli yeni baskilar yapmasinin ne-
deni Maharaj’in sozlerindeki “agiklik” ve “yiicelik”tir. Hollan-
da’nin Rotterdam sehrindeki Erasmus Universitesinin Felsefe Fa-
kiiltesinden Donwe Tiemersma bu kitabi, yazdigt dnsozde soyle
tanitiyor:

Ben O’yum adh kitab: okudugumda onun sozlerinin kesinligin-
den ve ciiriitiilemezliginden soun derece etkilendigimi, adeta bir
anda carpildigimi itiraf etmeliyim. Sozciikler dogalar: geregi her
ne kadar sinirli olsalar da, Maharaj tarafindan kullamldiklarinda
- “silinip .parlanlm1§ seffaf percerelere” déniigiiyorlar, Bununla
birlikte higbir spiritiiel 8greti kitabi 6gretmenin yerini tutamaz.
Ancak Guru (Miirsit) tarafindan size dogrudan éﬁylenen sozler,
drtillerinden tiimiiyle styrilabilirler, Guru’nun huznrundayken
aklin gizdigi son smirlar da eriyip kaybolur. Shri Nisargadatta
Maharaj, igte boyle bir Guru’dur. O bir vaiz degildir. Arayis i¢in-
deki kigilere tam da ihtiya¢ duyduklan sozleri séyler. Ondan ya-
yilan gercek “tamhga” ve “mutlakliga” sahiptir, hakikidir. Bircok
Batli onun bu kitabin: okuduktan sgnra aydinlanma ihtiyacryla

onun yanina gitmistir.
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Maharaj’in “gercek” (ya da daha dogrusn ‘hakikat’) hakkinda-
ki yorumu Gnana Yoga /Advaita Vedanta’dakinden farkh degil-
dir. Ama o kendine 6zgii bir ifade tarzina sahiptir. Cevremizdeki
gesitli formlarin beg unsurdan olugtugunn séyler. Onlar gegici ve
siirekli bir akig halindedirler. Neden sonug yasasina tabidirler.
Bunlar “beden” ve “zihin”e de uygulanabilir. Ikisi de gegicidir,
dogum ve Oliime tabidir. Biliyoruz ki, diinya ancak bedense} du-
yular ve zihin araalifiyla bilinebilir. Kantn goriisiine gore, bu
“begeri bilme” konusuna iligkindir ve bilme yontemimizin temel
yapisi da budur. Bu demektir ki zaman, uzay (mekan) ve neden-
sellik, “nesnel” ya da “digsal” varoluslar degildir. I¢inde her ge-

bR 1 4

yin gekillendigi “zihinsel” kategorilerdir.

Diinya, zihnin huzursuz ve siirekli faaliyetine bagh olarak sii-
rekli degismektedir. Sinirh kategorileri olan zihnin kargisinda,
En yiice ve sinirsiz “Ben-im” (Ben var olanim) hissi yer alir. Emin
olabilecegim tek sey budnr. Fakat bu Descartes’in kuramindaki
gibi “diigiinen bir ben” degil, “hicbir yiiklemi olmayan bir ben”
dir. Maharaj dikkatimizi siirekli olarak bu temel gergege ¢eker.
“Ben-im”ligimizi idrak edip, kendimizi kendi kurdugumnz tiim
hapishanelerden kurtarmaliyiz. Yani, ger¢ek deneyimleyen “zi-
hin” degil, ben’dir. Her geyin iginde meydana qiktgi, goriindiigi
igktir. Farkindahktir. Tiim biling alam, bunun igindeki bir “film”
ya da “bir nokta” gibidir.

Bu “Ben-im”lik, bilincin bilincinde olmak, kendinin farkinda
olmakfir. Tamimlanamaz ve nitelendirilemez olandir. Onun sifat-
lar1 ve nitelikleri yoktur. Dualite yoktur. “Ben-im” diinyadan,
bedenden ve zihinden 6nce de vard.
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Yine de “Ben-im” duygnsu en iistiin olan degildir. Zamanin ta-
mamen otesinde degildir. Bes unsurun 6zii olarak o, bir bigimde
diinyaya baglidir. Beden 6ldiigiinde, tiitsii gubugu yamp bittigin-
de sonen alev gibi kaybolur. Saf Farkindaliga ulagildiginda ise at-
tik higbir seye gereksinim kalmaz. “Ben-im”e¢ bile. Zaten o, Mut--
lak olani igaret eden bir yon géstericiden bagka bir sey degildir.
Saf Farkindalik sézciiklerin étesinde oldugundan tarif edilemez.
Iste en gergek olan bu haldir.

* Maharaj diyor ki: “Birey kendini bilinceye, 6zii hakkindaki bil-
giye ulagincaya, benligi agincaya kadar biitiin bu lafi giizaf, biitiin
bu kavramlar ona sunular.”

(Nisargadatta Maharaj, Ben O'yum, Geviren: Jale Gizer Gﬁrsoy. Akaga yayinlan}

11. DUYGULARIN SiMYASI

Biling uyanikligi (Farkindalik} meditasyonu ile Budist psiko-
lojiyi bir araya getirerek, biligsel (Cognitive) tedaviye yeni bir
boyut kazandirmugtir. Biitiinlegtirici duygusal simya yéntemini
- geligtirmigtir. Bir psikoterapist ve 6gretmendir. Gegen on yil
boyunca “Duygusal Zeka kitabinin yazart olan egi Daniel Gole-
man ile birlikte Duygusal Zeka iizerine atélye galigmalarma siir-
diirmiigtiir. Yirmi yili agkm bir siiredir Tibet, Nepal ve Burma
iilkelerinden Budist ustalarla birlikte caligmgtir. New York Bi-
ligsel Tedavi Merkezindeki lisansiistii galigmalar1 “yikici duygn-
sal aligkanliklarin degistirilmesi” iizerine “sema tedavisi” iizeri-
neydi. Asagida, “Duygularm Simyast” kitabindan bazi satirlar
sunacagum:’
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Ilk bakigta tablonun tamamim kavradigini sanmak, daha yakin-
dan bakmadan aceleyle gegistirme egilimindeyizdir. Ama biraz
daha dikkatli bakildiginda, ilk varsayimlarin dtesinde her zaman
kesfedilecek bagka geylerin oldugu gercegiyle kargilagiriz. Genel-
likle “ilk izlenimlerimizi”, aceleci bir bakistan ¢ikardifimz so-
nuclari, “mutlak bir gercekmis gibi” ele aliriz. Ne var ki, bakma-
ya ve gbrmeye devam edersek, daha fazla ayrintimin, farkliihigin,
degisikligin ve ikincil diigiincelerin var oldugunu da goéririiz.
Seyleri goriindiikleri gibi degil, olduklari gibi gérmeye baslariz.
Yagadigimiz am daha somut bir gekilde kavramaya baglariz.

Diiriist ve acik bir bakigla “dikkatimizi” kendimize odaklarsak,
daha derinlere indigimizi, bakogimiz katmanlarin bir bir ¢oziil-
diigiinti goriiriiz. Benligimizin gergekleriyle tamgmaya baslariz.

Bu kitap, kendimizi, aligkanlik edindigimiz degerlendirmeleri-
miz ve duygusal aliskanliklarimizin merceginden “ilk bakigta”
gordiigiimiiz gibi degil, “oldugumuz gibi” gérebilmeye iligkindir.
Biling uyamkligi pratigiyle akhimizi ve bilincimizi genisletip,
“dikkatimizi arindirarak” geligtirebiliriz. Gorigtimizi (vizyonu-
muzu) belirleyen sinirlamalarin Stesine gegebiliriz. Hayatlarim-
z1 ve iligkilerimizi baltalayan “duygusal aliskanlbklarimizdan”
kurtolabiliriz. Biling nyamkligiyla (farkindalikla), “olan”1 “gorit-
nen”den ayirmamuzi saglayacak “sezgisel bir agiklikla™ bu duygu-

sal aligkanhklanimzi inceleyebiliriz.

Donilgiim, kosullanmiglifimizin merceklerinde, her seyi daha
net, oldugu gibi gorebilecegimiz sekilde bir “odak ayari™ yap-
makla baglar. Eger her zamanki degerlendirmelerim ve kendime
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iligkin tamimlarim gibi degilsem, “ben kimim” diye merak edebi-
lirim. Hem psikolojik hem de ruhsal yaklagim agisindan sorula-
bilecek bir sorudur bu. Icsel kesif yolculugunu baglatacak soru da
budur. (Tara Bennett Goleman, Dnygularin Simyasi, Cev: Ebru
Kili¢, Alfa Yayinlari).

12. ZIHNIN DONUSUMU

Nobel Barig Odiili sahibi, ‘Mutlnluk Sanat’ isimli uluslararas:
‘bestseller kitabin yazari, ¢agdas Budist 6gretinin en énemli tem-
silcilerinden birisi olan Dalay Lama’min biitiin konugmalar: ve
yazilari, insanlarin diigiincelerinin, sézlerinin ve davraniglarinin
sornmlnlugunu iistlenecekleri ruhsal ve ahlaksal bir devrim icin
“sefkat, merhamet ve bilgelik dolu” bir ¢agridan ibarettir. Asagi-
da onun ‘The Transformed Mind’ (Déniigmiig Zihin) adli eserin-
den bazi satirlar aktaracagmm:

Zihnin egitimi saglikli bir yagam i¢in zorunluduer, Saglikl ya-
sam ve sakin bir zihin (akli selim) iyl ve mutla bir yagamin igaret-
leridir. Diismanca duygularla dolu bir gevre iginde bile olsa, eger
kiginin zihinsel tutumu saglam ve kararli ise bundan act ¢ekme-
yecek, etkilenmeyecektir. I¢sel zihinsel saglamligumiz, kararlilig:-
miz ve dogru zihinsel tutumumunz yoksa, mutlu olamayiz. En iyi
dostlarla cevrili olsak bile sakin ve huzorlu olamayiz. Zihnin ba-
z1 tekniklerle ve yontemlerle egitimi bu yiizden gereklidir. Zih-
nin kendisi renksiz ve bicimsizdir. Bu yiizden kimliklendirilmesi,
tanimlanmasi zordur. Zihin giicliidiir. Zihnin egitilmesi icin za-
man, irade, kararlilik ve bilgelik gereklidir.
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Bilgelik bilginin giindelik yasamimizda uygulanmasidir, Eger
kararlilik ve bilgelik varsa, zihnimizi egitebiliriz. Zihnimiz degi-
gsebilir ve geligebilir.

Budizm zihnin egitilmesinden ve doniigmesinden soz edilir
¢linkii biitiin olaylar kiginin fillerinin, aksiyonlarinin sonuglari-
dir. Biz buna “karma” diyoruz. Gelecegimizi belirleyen bugiinkii
aksiyonlarimizdir. Sozel, zihinsel ve fiziksel aksiyonlardir, En et-
kileyici olan zihinsel aksiyondur. Zihinsel motivasyon anahtar-
dir. En son amag ise, kurtulug (moksha) ya da 6zgiirliiktiir. Bun-
lar zihinsel kalitelerdir. En sonunda da Budahk vardir. Zihin ve
farkindalik biitiiniiyle gelistiginde ve uyandiginda, biitiin olum-
suz duygu ve diigiince engelleri agildiginda, Budalik zihin haline
erigilir. Biz buna aydinlanma diyoruz.

¢ Dalai Lama, 'The Transformed Mind', Coronet Books)

13. ICSEL DONUSUM REHBERI

Igsel uyum ve kendini asma ihtiyaglar: insann ruhsal yolculu-
gunu baglatan nedenlerdir, Ruhsal yolculuk bir aydinlanma prog-
rarudir. Cesitli ruhsal teknikler ve zihinsel egzersizler yaparak
insan daha saglikh, daha mutlu ve gevresiyle daha uyumlu olma-
y1 bagarabilir. Bu yolculuk sirasinda insan gesitli engellerle kargi-
lagabilir, ama bu engelleri firsata donigtiirebilir. Kafasina gesitli
sorular takilabilir, ama bunlarin cevaplarini da bulabilir. Maclai-
ne kendi siiregiden ruhsal yolculugundan edindigi gozlemleri,
bilgileri, deneyimleri kitaplarinda, seminerlerinde ve réportajla-
rinda diger ruh kardegleriyle paylagmaktadir.



Kigiset Geligim Yolculugu Rehberi 101

Dénigiim nedir? Dontigiim Maclaine’in en temel ve ilhamlar
veren mesajidir. Déniigiim gecirerek yagsamlarimzi yeniden bi-
cimlendirebiliriz, icsel huzurumuzla ve igsel farkindaligimizla ta-
msabiliriz. Iligkilerimizde en iist potansiyellerimizi gerceklestire-
biliriz.

Galigma hayatimuzda, ev hayatimizda bunu gergeklestirebiliriz.
Maclaine’in agtif kap: kegif ve sezgiler kapisidir. Yeni bir sevgi
ve uyum dizeyine erigebiliriz.

Stresimiz azalabilir, korkularimizdan Szgiirlegebiliriz, daha iyi
bir yagam iislubuyla/hayat gekliyle yeni seving duygulariyla dola-
biliriz. S6yle diyor Maclaine:

Isig1, sesi, kristalleri ve gorsellegtirmeleri kullanarak kigisel e-
nerjinizin seviyesini yiikseltin. Meditasyonun giiciini kesfederek
beden, zihin ve ruh dengesini saglayin. Iginizdeki siz ile iletigim
kurun, onu anlamaya cabigin. New Age caligmalarint izleyerek
cinsel yagamin dolulugunun sirlarint $grenin. Psigik aragtirmala-
rinizi arttirarak sirlara erigin ve Gtesine gegin.

(Shirley Maclaine, Going Within, Bantam Books.)

14, ISKCON-ULUSLARARAS] KRISHNA BILINCI TOPLULUGU

1965 yilinda 6grétmeni tarafindan bauli insanlara Tanr’’mn
sevgisini anlatmak igin, bati’ya génderilen Bhaktivedanta Swami
Praphupada tarafindan kurulmugtur.

Yoko Omno, John Lennon, George Harrison gibi iinliiler ¢alig-
malarina katulmiglardrr.
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15. SRi SATYA SAi BABA

Hindistan’da ve diinyanin her yaninda milyonlarca izleyicisi
olan bir 8gretmendir. Sai Baba’nin yolu, Bhajan denilen ilahiler
stylenerek, hizmeti bir arag olarak kabul ederek ilerlenen ‘Saf
Sevgi ve Adanmuglik Yolu’dur. ilkokuldan itibaren egitim siireci-
nin biitiiniinde hakikat {Satya), Ggreti (Dharma), huzur (Shanti),
sevgi (Prema) ve siddetsizlik (Ahimsa) gibi erdemlerin 6gretilme-

_sinl savunur.

16. TEOZOFi CEMIYET!

1875 yilinda Madam Helena Blavatsky tarafindan kurulmuog-
tar. Blavatsky’nin kitabi ‘Gizli Doktrin’ araciligiyla Bat1 diinyasi
‘teosofi’, ‘karma’, ‘reenkarnasyon’ gibi fikirlerle tamsmustir.

"17. GURCUYEF'IN DORDUNCU YOLU

insamun Uyumlu Gelisim Enstitiisii, Giirciiyef ten sonra égren-
cileri Ouspensky ve Bennett tarafindan ¢alismalar siirdiirilmiig-
tiir. Giirciiyef’in aragtirma konusu insanin aligkanliklarin esiri
olmasindan, bu rnhsal zaaftan kurtulmasimin yéntemlerini keg-
fetmekti. 1900-1908 yillari arasinda hipnoz nyguladig: insanla-
nn alkolizmden, afyon bagimliligindan, diger aligkanliklardan
kurtulmalarina yénelik deneyimler yapti. Yagaminin son yillarina
kadar hasta kabul ederek para kazanmay: siirdiirdii.
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ABD’de de galigmalar yapti. Insanlarin ‘kendilerini bilmeme’
durumunun nedenlerini aragtirdi. Hakiki bilince erigmenin yol-
larini araguird: ve kendi ¢aligma grubunda gesitli ¢aligmalar yap-
t1. Dérdiincii yol merkezlerinin “Déniigtiirme Gorevi” vard.

18. PSIKOSENTEZ

Psikosentez uygulamasi temel biling bigimlerinin ‘biitiinciil’ ig-
lemesini igerir. Amag agirn uglar: dengelemek ve kisiyi tiim olarak
geligtirmektir. Sezginin ve aklin birlikte nyumlu iglemesini sagla-
maya calisir. Edebiyattan se¢me pargalar, fantaziler, giindiiz rii-
yalar1 kullanilir.

Psikosentezin dort basamag soyle 6zetlenebilir:

m Kisinin, kendinin farkina varmasi,

. Kisiligi olugturan dgelerin kontrol altina alinmasi,

m Birlestirici bir merkezin kesfedilmesi, olugturulmast.

m Semineri veren kisi vb. birlegtirici merkez gérevini iistlenebilir.

m Kisiligin, birlegtirici merkez gevresinde yeniden olugturulmasi.

Assagioli yumurtas: géyle ¢aligthyor:
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Kisilik ttest kendilik 6 +

e
3 Viiksek bilingdrg
3 | § Stperbily

BenI{ 5 +_\ "+ 9 Birlestirici merkez

¢ igerikler:

4 Biling Alam
2 Orta hilingdist

1 Alt bilingdis

7 Kollektif bilingdis

Dr. Refik Algan. Assagioli Caligmalar1. Pendik

Dr. Refik Algan’a 2 Kasum 2002 giini Tiirkiye’de Assagioli ca-
ligmalarinin bir Kigisel Gelisim programi olarak uygulanmasinin
olanakli olup olmadigini sordungumda bana gunlar: sdyledi:

“Benim Assagioli Yumnrtasindan anladifim su: ‘geleneksel Ha-
cegan Yoluyla, modern egilimleri bagdasgtirma denemesi’. Yamnr-
ta, sema verir insanin eline. Kigiler bu semadan kendilerine bir
yol bulabilir. '

Bizim seninle 1993 yih ¢alismalarimizda, ben semayi, bir Tiirk
tipini, Tiirkiyeli insan1 olngtormak icin kullanmay bile diigiin-
miigtiim. Tiirk vatandag: bugiin yemegini yedikten sonra abnk
sabuk televizyon programlarim seyreden birine déniigtii.
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Bu semadaki ‘ben’, kisinin ben dedigi, cok kiiciik bir nokta,
yok gibi. Cevresinde ‘giinliik biling alani’ var. $imdi burada Re-
fik konuguyor, senin elinde dolmakalem var, yaziyorsun. Turun-
cu bir deftere yaziyorsun, kapag mor renkli. Turuncu ve mor
kargithg bende iist bilingdisinda estetik ¢agrisim yaptiniyor.

Orta bilingdig, tist bilingdiginin ve alt bilingdiginin hazmedildi-
g yerdir. Kolaylikla ulagilabilir. Raja Yoga ¢alismalarint su anda
diigiinmiiyorsun, ama hemen ulagabilirsin. Ciinkii bu galigmalar
orta bilingdiginda. Orta bilingdisina hemen ulagilabilir.

Al bilingdig iggiidiiler, dirtiiler, itkiler, psikolojik kompleks-
ler, agagi seviyeden parapsikolojik olaylar (nazar degmesi) ile il-
gili alandir:

Ust bilingdigi, Freud’un siiper ego teriminden farkhdir. Siiper
ego kiginin igine yerlegmig bir otorite, bir polis gibidir. Asagioli
yum'urtasmdaki iist bilingdig1 ise bilimsel, estetik, felsefi ve din-
sel DEGERLERIN depolandigi bir yerdir. Hatirlarsan, 1993 yi-
lindan beri yaptigumiz, gah§malarda hep sunn séylerdik: Sokak-
tan yiiz kigi toplaym En begendlklen ﬁlozofu, din adamni, sa-
natgiyr sorun. Korkung bir tablo ‘gikar ortaya. Bizim, kiiltiir ola-
rak iginde yagadigimiz. ulkemlzm degerlerl yok gibidir. Ulkemiz-
deki ozel telewzyoqllar korkung biranti kiiltiirel etki yarattr.

‘Not edilecek olay su; iist bilingdigi ile alt bilingdig1 arasinda ba-
.zen bir kargilikl: etkilegsim oluyor. Cocuklugumuzdan gelen
kompleksler ve ¢tzemedigimiz sorunlarimizla estetik yanlarimiz
arasinda baglar var!
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Burada asil konu ‘psikosentez’, Kiigitk harfle yazilan ‘ben’ ile
biiyiik harfle yazdlan ‘Ben’ ya da transpersonal self (kigilik Stesi
kendilik) arasinda baglantt karmaktir. Bagka bir deyigle, ben’den
kigilik otesi kendilige nasil gidilir? Bu semaya gore, kisi buno
kendi bagina yapamaz. Ancak disaridaki bir iigiinci nokta, bir
birlegtirici merkez araciliiyla buna bagarabilir.

Bilingdig! teriminin anlagtlmasini kolaylagtirmak icin su 6rnek
verilebilir: Karanlk bir odada, bir mam yakuginizda, mumaun 1-
sif1yla aydinlanan bolge ‘biling alant’, karanlikta kalan taraflar i-
se bilingdigt alarudr.

Biling alami ile bilingdisi arasindaki farkin anlagilabilmesi icin
aysberg ornegi de kullamliyor. Aysbergin denizin iizerinde gorii-
nen kismi bilince denizin altinda kalan gbriitnmeyen kismy ise, bi-
lingdigina benzetilebilir. Alt bilingdigi, farkinda olmadigimiz ve
bizi YONLENDIREN, ‘ben’ dedigimize etki eden kompleksier,
diirtiler, itkilerdir. Amlardur. llahlarsimizdir. Duynlarimz sadece
beg tane degildir. Ig organlarimizin da duyular: vardr,

Alt kigiliklerimize gu 6rnek verilebilir; annemizle bagka tiirlii
konugnruz, is arkadaglanimizla bagka, sokaktaki tammadigimiz
insanlarla daha bagka. Calismalar sonucunda negatif duygular
gegse de, kiginin YASAM TARZINI degistirmesi gerekir. Alt bi-
lingdigina hauralar dahildir.

Tekrar edersek, ‘orta bilingdigi” kolaylikla ulag.abileceéimiz ya-
kin gecmis, yakin gelecek, diisiinceler, tasarilar, amilar alamdir.
Ust bilingdigt bilimsel felsefi, dinsel ve estetik degerler alamdir.
Insanun iradesiyle bir seyleri yerlegtirdigi yerdir.
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Kisilik otesi calismalari yapabilmesi igin, kisinin tist bilingdigi-
na bazi IDEAL MODELLERI oturtmasi gerekir. Kisilikte ne ka-
dar ¢ok arinma olnrsa, alt bilingdigt o kadar azalir, orta bilingds-
s genigler.

Bazen kisi, yiiksek bilingdigindaki sanat, bilim vb. boyutlariyla
kestirme bag kufabiliyor. Assagioli yumnrtasindaki 8 numarali
noktalar, ‘6teki giinegler’ dir. Bu bag kestirmeden kurabilen ki-
silerin yagantilarina baktigimizda, alt bilingéhgmm kalin oldngn-
nu goriiriiz. Dolayisiyla bu baglantuy, Kisilik Gelisimi ile agikla-
yamayiz. Baglantidan geriye dondiigtinde, kigilik tekrar baglar.
Bethowen kisiligini geligtirmistir. Mozart ¢cocuk kalmistir, gelis-
memistic. Mozart’in sanatsal yaraticihigini 8 ile baglant kurma-
siyla agiklayabiliriz. Babasi onn déve déve odaya kapatiyor, bes-
te yaptiriyordn.

Ust bilingdigi ile alt bilingdigt arasmdaki etkilesime drnek ola-
rak gn verilebilir; $n anda radyodan Bethowen dinliyoruz ve yan
istasyonlardan abuk sabuk miiziklerle, parazitler de sese karigi-
yor. Alt biling digindan, tist bilingdigina karigimlar oluyor.

Assagioli yamurtasinda digtaki ikinci kabnk, 7, kollektif biling-
digtm gosteriyor, Insanlar, yumurta kabugu gibi bir kollektif bi-
ling disimin iginde yagtyorlar. Tepede ise, kisilik 6tesi kendilik ya
da Ben var. Yiiksek kendi (Higher Self).

Dolaysiyla psikosentez bize su sorulars sordurur: Giinliik be-
nimizi, nasil olurda biz, kisilik tesi Ben’e gétiirebiliriz? Kigi na-
s1] kendini asabilir?
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Onerdigi cevaplar ise sunlardir:

Birlestirici bir merkez olmali. Kigiligi aydinlanmaya uygun ha-
le getirmeli. Bdylece olgunlagma caligmalar, kisilik caligmalar
‘aydinlanma sonrasint’ dilzenler. Yomurtanin diginda bir birlegti-
rici merkeze ihtiyag var. Bu birlestirici merkez ‘bir kigt’ ya da ‘bir
grup’ vb. olabilir.

Diyelim ki, tenis oynamaya karar verdik. Gruptaki herkes bu
karar1 gergeklestirmek icin, igin bir ncundan tutabilir. Hindis-
tan’da bu birlegtirici merkez Gurn’duar. Kadin i¢in de kocasidur,
der Assagioli. Kisiligin gelistirilmesini hizlandirmak i¢in bu tiir
caligmalar gereklidir. |

Alt bilingdigindaki sembolleri ¢ézmek gerekir. Eger caligmalar
sirasinda ale bilincdisina bir takim psikolojik sembolleri indirebi-
lirsek, ynmurtanin alt bélitmiinii inceltebiliriz.

Bana bu olayin anatomisiyle, yapisiyla ilgili sordugun soruya
gelince:

Oncelikle kisinin kendi kendisinin farkina varmas: gerekir.

Sonra kisiligi olugturan dgelerin kontrol altina alinmasi gere-
kir, Ozcan Koknel’deki sogan kabugu modelinde beden, hor-
monlar, zeka, icgiidiiler, mizag, kisiligin bagkalarinca bilinen ta-
rafi, kisiligin dznel yani, ahlak, karakter, kisinin kendisini ger-
geklestirmek icin kullandig: yollar, yontemler, kisinin evren, za-
man, tarih igcindeki yeri ve degeri vardsr.

Birlestirici bir merkezin kesfedilmest ya da olugturulmasi. Bu
konn iizerine bir seminer vermekte olan kigi o sirada ister iste-
mez birlestirici merkez olur.
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19. TRANSPERSONAL PSIKOLOJI ve KiSILIK OTESI MODEL

Kisi nedir? Tiim psikolojilerde karsimiza ¢ikan en temel soru
budur. Farkli psikolojiler farkli bakig acilarina sahiptir ve farkli
boyutlara varga yaparlar. Bunlardan yola g¢ikarak insan dogasi-
ain radikal bir sekilde farkli olan cesitli goriintitlerini inga eder-
ler. Cogu zaman bu goriigler birbirlerine mubhaliftir. Sanki kar-
magik ve ¢ok boyutlu olan bir biitiiniin pargalarini temsil ediyor
gibi goriiniirler. Burada sunulan ‘Kisilik Otesi Modelin’ niyet,
digerlerini olumsuzlamak degil, daha dnceki psikoloji modelleri
tarafindan ele alinmamus gesitli olgulary, cesitli saghk diizeylerini
ve biling hallerini de kapsayan daha genig bir baglam igine yer-
lestirmektir.

Bo modelin beg ana boyatu: Biling, Kosullanma ve Baglanma-
larmiz, Kisilik, Kimlik ya da Ozdeslesmelerimiz, Kimlik ve Oz-
deslesmelerimizden Kurtulug’tur.. Bu baghklar: kullanarak bir ki-
silik otesi psikolojinin temel savlari olarak goriilen diisiinceleri

dzetleyecegiz.

BILINC

Bu kisilik 6tesi model bilinci tiim deneyimlerin temelini ve bag-
lamini saglayan merkezi bir boyut olarak ele ahr. Geleneksel ba-
tili psikolojiler bilingle ilgili olarak farkl duruglar almiglardir. Bu
farkli duruslar, nesnel olarak aragtirmanmn zorlugundan dolay:
_ bilinci gozardr eden davramgciliktan, deneyimin baglamu olarak
bilincin kendisinden ¢ok bilincin iceriklerine (konu/nesnelerine)
daha fazla 6nem veren psikodinamik ve insancil yaklagimlara ka-

dar uzanr.
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Kisilik tesi bir model, bizim her zamanki bilincimizi savunma-
c1 bir bigimde kasilmis olarak goriir. Bu aligilmig hal bizim ihti-
yaglarimizla ve savunmalarimizla uyum iginde ve bilyiik dlcide
kontrol digi olan diigiincelerin ve fantazilerin siiregiden akigimin
doldurdugu énemli ve taminmayan bir geniglige sahiptir. Ram
Dass’in s6zciikleriyle, “Bizler kendi zihinlerimizin tutsaklariyiz.”
Bunu anlamak, ézgiirliik yolculugumuzun itk adimuidir.

Optimum biling énemli él¢iide biiyitk ve her zaman ulasilabilir
olarak goriiliir. Ancak bunun igin, savunmaci kasilmanin serbest
birakilmas: gerekir. Geligme hakkindaki temel goriis, bu savun-
mact kastlmanin ortadan kalkmasimi saglamak (letting go), zihni
sakinlestirme ve algisal ¢arpitmay: azaltma yoluyla her zaman
var olan potansiyelin taminmasinin éniindeki engellerin ortadan
kaldirilmas: gerektigidir.

Bir¢ok gerceklestirmelerin / anlayiglanin anahtarim veren temel
gorev, zihnin sessizligidir. Aslinda her cesit kegif, zihinsel maki-
nenin iglemesi durdugu anlarda yapilmigtir. Eger diigiinme giicii
hariknlade bir hediye ise, diiginmeme giicii ondan daha fazla ha-
rikuladedir. |

Kisilik 6tesi bakis agisy, farkl biling hallerinin genig bir spek-
trumunu kapsar, Bunlarin bir kismi potansiyel olarak yararli ve
iglevsel olarak ozeldir. Siradan hallerde sahip olmadigimiz baz
iglevlere sahiptir. Bunlarin bir kismi hakikaten yiiksek hallerdir.
Yiiksek sozciigii burada, daha alt hallerdeki nitelikleri ve potan-
siyelleri kapsamamin yaninda, onlara ek baz niteliklere ve potan-
siyellere sahip olmak, anlaminda kullaniimisur.
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Dahas, gesitli kiiltiirlerin ve geligim disiplinlerinin edebi yazi-
larmda, bu yiiksek hallere iligkin satirlar yer almaktadir. Ote yau-
dan geleneksel Batili gériis, uyaniklik, riilya gérme, sarhosluk ve
delilik gibi sinirl sayrda biling halini kabul etmektedir. Bunlarin
disinda kalan biitiin farkl: biling halleri, zararl gériilrnekte ve
normallik en son diizey olarak kabul edilmektedir.

Kendi siradan, her zamanki halimize, daha genis bir agiyla bak-
tifimizda, beklemedigimiz durumlaria karsilagabiliriz. Gelenek-
sel model psikozu gergekligin carpitilmis algist olarak tanimlar.
Bu carpitilmug algi, carpitmay: tammamaktadir. Coklu hallerin
bakis agisindan baktgimizda, kendi siradan hallerimizin bu tam-
ma uydugunu goriiriiz. Hallerimiz en son halin altindadir, ger-
¢ekligin ¢arpitilmig bir algisim1 vermektedir, bu ¢arpitmay: tani-
may1 bagaramamaktadir. Aslinda bilincin herhangi bir hali, zo-
runlu olarak sinirl ve yalmzca géreceli olarak gergektir. Dolayi-
styla daha genig bir bakig agisindan bakildiginda psikoz, baglan-
mak ya da tek bir biling halinin tuzagina yakalanmak olarak ta-
nimlanabilir.

Her biling hali kendi gergeklik resmini olugturdugundan, bizim
bildigimiz gergeklik yalnizca goreceli olarak gercektir. Onu bil-
memizin tek yolu da budur. Bagka bir deyisle, psikoz tek bir ger-
ceklige baglanmaktir (attachment). Ram Dass’in deyisiyle:

“Bizler gergek diye adlandirdigimiz bir varolus diizleminde bii-
yiiriiz. Bu gercekligi biitiintiyle saltik bir gerceklik olarak kimlik-
lendiririz ve bunuala tutarli olmayan deneyimleri hesaba katma-
yiz... Biustein’in fizik alanmnda kamtladif sey, tim gergekligin
goreceli oldugu ve bunun evrenin tiim diger alanlar igin de dog-
ru oldugudur.
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Her gergeklik, ancak verili simirlar icinde hakikidir. Seylerin
yalnizca bir tek olma olanagi vardir; oysa ki, gercekligin birgok
yorumu vardir. Herhangi bir gerceklikten uyanmak, onun gore-
celi bir gergeklik oldugunu tanimak demektir.

Bu nedenle, algiladifimuz gerceklik, bizim biling halimizi yan-
siter. Kendimizi kegfetmeden, gergekligi asla kegfedemeyiz. Ciin-
kii bizler hem gercegiz; hem de kesfetmeye ¢ahistifimiz gergekli-
g1 yaratiriz.

KOSULLANMA VE BAGLANMALARIMIZ

Kogullanmayla ilgili olarak kisilik &tesi bakig acisi, insanlarin
beklediklerinden daha biiyiik Slciide kendi kosullanmalarinin tu-
zagina yakalandiklarin: ve bu kogullanmadan dzgiirlesmenin ola-
nakl oldugunu kabul eder. Kisilik 6tesi psikolojinin temel ama-
c1, farkindalhigs zihnin bn kogulin diktatérligiinden kurtarmaktir.
Bu konn kimlik boliimiinde daha ayrintili olarak ele alinacaktir.

Dogn disiplinlerinin ayrintili olarak inceledikleri kogullanma
bigimlerinden birisi baglanmadir. Baglanma, arzu ile yakindan
iligkilidir ve bn arzunun doyurulmamas: aciyla sonnglanir. Dola-
yistyla baglanma, acinin olugmasinda merkezi bir rol oynar. Bag-
lanmadan kurtulmak, acinin durdorulmasinda temel faktérdiir,

Ne zaman baglanma olsa,
Onunla birlikte

Sonsuz 1zdirap da gelir.
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Ne zaman baglanma igindeysek,
Tutsagiz demektir.

Birisinin tutsak olmasi,
Kendisinden daha giiglii bir seyin

Varoldugunu gésterir.

Baglanma olgusu, digsal nesneler ve kigilerle smirli degildir.
Sahip olunun maddesel egyalara, &zel iligkilere ve siiregiden
yagam bigimine baglanmanin tanidik bigimleri yaninda, &zel bir
kendilik imgesine (self-image, 6z imaj), bir davranis bicimine
veya psikolojik bir siirece baglanmak da s6z konusu olabiljr.

Biling disiplinlerinde alt: gizilen en giiglit baglanmalar arasinda,
act gekmeye ve degersizlik duygusuna baglanmak da vardir. Biz-
ler kimligimizin rollerimizden, sorunlarsmzdan, iligkilerimiz-
den, bilincimizin igeriklerinden kaynaklandigina inandigimiz sii-
rece, kigisel sitrekliliimizin zarar gérmesinden duydugumuz
korku, baglanmamiz giiglendirir. Eger tiim baglarimdan kurtu-
lursam, kim ve ne olurum ben?

KISILIK

Kisilik konusu, dnceki psikolojilerde merkez: bir konumda ol-
mugtur. Gergekten de birgok psikolojik kuram insamn kendi ki-
siligi neyse, o oldugunu kabul eder. Psikolojik saghk ve refah ii-
zerine yazilmig kitaplara verilen en genel baglik, saghkl: kisi-
lik’tir. Psikolojik saglik konusu dncelikle kisilikte gergeklestirile-
cek degigimleri kapsayacak gekilde ele alinmigtir. ‘

Kisilik &tesi bakis agisindan balildiginda, kigilige goreceli ola-

rak daha az 6nem verilir, .
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Kisilik, varligin goriinen yanlarindan yalmzca birisi olarak ele
alinir ve bireyin onunla 6zdeslesebilecegi ama bunun zornnlu ol-
madigy belirtilir. Psikolojik saghk, kisiligin degistirilmesinden
cok, kisilikle birebir 6zdeslesmekten uzaklagmay: kapsar.

Her kiginin kendisiyle ilgili anlattigs kigisel drama ya da hikaye
de farkli bir bakis agisindan degerlendirilir. Kisisel dramalar ge-
reksiz liikslerdir ve kiginin biitiiniiyle iglev gérmesine miidahale
etmektedir, Onlar bizim duygusal yitkiimiiziin (klesha) bir boli-
miidir, Kiginin kendi kisisel dramasindan ve bagkalarinin kigisel
dramalarindan bir 6Slgiide bagimsizlagmas: (detachment) ya da
kendisini onunla kimliklendirmekten nzaklasmas: (disidentifica-
tion) genellikle yararl olmaktadir.

KIMLIK VE OZDESLESMELERIMIZ

Kimlik 6nemli bir kavram olarak goriiliir ve kavramsal olarak,
geleneksel Batili sinirlarin 6tesine uzanir. Geleneksel psikolojiler
kimlik konusunda, digsal nesnelerle dzdeslesme olgusunu tanimg-
lar ve bu olguyu bireyin bir bagka geye ya da kisiye benzedigi ya
da kendisini onun gibi hissettigi bilingdigt bir sire¢ olarak tanim-
lamiglardir. Kigilik étesi ve Dogulo psikolojiler, digsal 6zdeglesme-
leri tamisalar da, icsel olgu ve siireclere daha fazla 6nem vermis-
lerdir. Burada ézdeglesme kavrami, kisinin bir geyi kendisi olarak
deneyimledigi bir siireg olarak tanimlanmaktadir. Dahasi, boyle
bir 6zdeglesme, cesitli psikologlar, terapistler ve davranigg bilim
adamlan tarafindan tamnmamaktadir. Ciinkii onlar da bu soruo-
nun igine karigmig durumdalar. Kendilerini 6ylesine dzdeslegtir-
misler ki, soru dahi sormuyorlar. Deger verilen 6zdeglesmeler, ta-
mnmadan varliklarinu siirdiirtiyorlar, ¢iinki sorgulanmiyorlar. Ya-
pilacak bdyle bir sorgulama, gergekten direngle kargillagir,
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‘Zamanindan dnce uyanma tesebbiisleri genellikle cezalandiri-
lir. Ozellikle de bizi en gok sevenler tarafindan. Ciinkii oniar ay-
kodadir. Uyanan ya da gergek olarak kabul edilen bir geyin aslin-
da bir dii§ oldugunu anlayan herhangi birisinin, delirmeye bagla-
digini diisiiniirler.

Ozdeglesmekten kurtnlma siirecinin cesitli belirtileri vardir.
Farkindaligin, zihinsel igerik ile kendisini 6zdeglestirmesi, bu ige-
rigi igeren daha genig bir biling baglamimn bireysel bilingdigin
olugturur. Farkindahk kendisini bir zihinsel igerik ile kimliklen-
dirdiginde, bu zihinsel igerik, biitiin diger zihinsel kapsamn ve
deneyimlerin gériilmesini belirleyen baglam haline gelir. Icerik,
baglam olur ve diger igerikleri yorumlar.

Anlam, algtyi, inanci, motivasyonu ve davramsglar belirler.
Her sey bu baglamla tutarli olacak ve onu giiglendirecek sekilde
yapilir. Dahasi, bu baglam, psikolojik siire¢lerin hareketinin igi-
ne yerleserek, kendisini daha da giiglendirir.

Ornegin, eger “Ben korkuyorum?” diigiincesi olugnrsa ve bu dii-
siince gozlemlenirse ve ne oldugu goriilirse, 6rnefin bagka bir
diigiinceden kaynaklandig: goriiliirse, etkisi azalir. Tersine, efer
“Ben korkuyorum” dilgiincesiyle 6zdeslegilirse, o andaki gercek-
lik su olur; bu birey telaga kapilir, kendisine korku doln bir dii-
§ﬁncelér ve duygular serisi yaratir, kendisini onlarla 6zdeglestirir.
Tanimlanmamus gesitli duygulari korkn olarak yorumlar. Diinya-
y1 korkung bir yer olarak algilar. Davramglar korka dola bir bi-
cimde belirlenir. )
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Bundan dolayi, 6zdeslesme kendisini kendisi gliglendiren bir
hareketin igine yerlesir. Bu kendisini énceden belirleyen siirec i-
¢inde deneyimler ve psikolojik siiregler, dzdeslesilen seyin ger-
cekligini onaylar. “Ben korkuyornm” diisiincesi ile 6zdeslesen ki-
si icin her gey, onun korkusunun gercekligini ve gegerliligini is-
patlar goziikiir Ozdeslesme ile birlikte, kisinin bu algisimn “Ben
korkuyorum” diigiincesinden kaynaklandiginin farkinda olmadi-
g unutmayalim. Bu diisiince, artik goriilebilir bir gey degildir.
Her seyin goriildigii ve yorumlandif bir yerdir. Askin ve durug-
suz (positionless) farkindalik, simdi, diinyaya yalmz kendini ge-
cerli sayan bir bakig acisindan bakmakla sinirlanmigtr. Bu ise da-
ha dnce anlatilan modellerde isleyen siirecin aynidir.

Kendimizi Szdeglestirdigimiz her sey, bize hakim olur. Ozdes-
lesmedigimiz her seye de biz hakim olabiliriz ve onlar; kontrol
edebiliriz. Bir nesneyle 6zdeglestigimiz siirece bu bir bagdir.

Diistinceler ve inanglér, bilincin 6zdeglesmeci yapisinu stirdiiren
ve kendimiz oldugumuza inandigimiz sinirli modellere gére dav-
ramiglarimizi belirleyen islemcilerdir. Gelismek icin 6zdeslesmeye
agik olmalidirlar. Diger yandan inanclar, hayatta kalmak ve en ve-
rimli sekilde iglev gdrmek igin, kim ve ne olmamuz gerektigiyle il-
gili olarak stratejik ve savunmaci kararlar ailmamizi da saglarlar.

Zihinlerimizin genellikle dzdeglestigimiz diigiincelerle dolu ol-
dvugu animsanacak olursa, bizim siradan biling halimizin, hipnoz
hali oldugu acik¢a ortadadir. Herhangi bir hipnoz halindeyken
transin, farkindalik daralmasinin ya da hipnozdan énceki kimlik
duygusunun tarunmasina gerek duyulmaz.
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Transtayken, kim oldugumuzu diigiindiigiimiiz seyler, kendile-
riyle dzdeglestifimiz ditgiincelerdir. Bagka bir deyisle, kendileriy-
le 6zdeslesmekten kurtulamadigmmiz diigiinceler, bizim biling ha-
limizi, kimligimizi ve gercekligimizi yaratirlar.

“Bizler ne diigiiniiyorsak oyuz.
Ne oldugumuz diigiincelerimizden ortaya cikar.
Dii§iincelerimizle diinyamizi kurariz.

Icsel konugmalarimizla diinyanizt onaylariz.”

Zihnimizin igerikleri bireylere ve kiiltiirlere gore farklilik gés-
terse bile, bizim siradan halimizin hipnotik dogasim olugturan ge-
nel mekanizmalar hepimizde benzerdir. Kiiltiirlerin i¢inde genel
inanglar ve gergeklikler giiclii bir gekilde kék salar ve paylagilirlar.

Neyin bilingdigt ve neyin bilingli oldugu, toplumun yapisina ve .
toplumun iirettigi duygu ve diigiince kaliplarina baglidir. Toplu-
mun etkisi yalnizca bilincimize kurgular akitmakla kalmaz, ger-
cekligin farkindaligint da dnler, bir pege gibi ter. Her toplum
kendi farkindalik bigimlerini olugturur. Bu sistem toplumsal ola-
rak kogullanmug bir filtee gibi caligir. Deneyim, bu filtreden geg-
meden farkindalia ulagamaz.

Bu bakug agisindan, farkindalik bir diigiinceyle 6zdeglestiginde e-
go ortaya gtkmaktadir. Ozdeslestigimiz bir dizi diisiinceyi temsil
eden bu ego, temelde sinirli farkindalifin iirettigi bir yamilsama-
dir. Hem kisisel bulanikliklar ve hem de bizim Bauls psikolojileri-
miz igin, bu yanilsama {izerine yapilan caligmalar ¢cok dnemlidir.
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KIMLIK VE OZDESLESMELERIMIZDEN KURTULUS

Uyanma gorevi genelde zihin iceriklerinden ve 6zelde diigince-
lerden kademeli olarak siyrilmak, onlarla 6zdeglesmekten kuartul-
mak geklinde degerlendirilebilir. Ogrencilerin tiim zihinsel ige-
riklerini hizli ve dogru bir sekilde gozlemleyip belirlemeleri tize-
rine egitildikleri sezgi meditasyonu (vipassana) nygulamalarinda
bu agikea ortaya konmustur. Algimn temizlenmesinin ¢ogu insan
icin nznn siiren ve zorluklar i¢eren bu siireci, daha siibtil/ince z-
deglesmelerin sogan kabuklari gibi farkindaliktan soyulmasiyla
sonuglanmaktadir.

Sonun da, farkindalik arttk hicbir seyle 6zdeslesmez olur. Bi-
lingte gergeklesen bu radikal ve kaliar degisiklik, aydinlanma ya
da ozgiirlesme gibi cesitli isimlerle adlandirlir. Artik herhangi
bir seyle dzdeslesmek séz konusn olmadigindan, ben ve ben ol-
mayan ikiligi de asilir. Boyle kigiler kendilerini higbirsey ve her
sey olarak deneyimler. Onlar hem saf farkindalik (higbirsey) ve
hem de biitiin evren, her seydirler. Hem mekansizdirlar ve hem
de tiim mekanlardadirlar hem higbir yerde hem de heryerdedir-
ler, uzay: ve durumsalligs agan deneyimler yagarlar,

Benzer bir agkinlik, zaman icin de s6z konusuduor. Zihin siirek-
li bir akig halindedir. Meditasyon gibi uygnlamalarda, algisal egi-
timle en duyarh alg: diizeylerine ulasilabilir. Tiim zihin ve biitiin
fenomenal evren siirekli bir hareket ve degisim olarak goriilebi-
lir. Her farkindalik nesnesi, saniyenin ¢ok kiigiik bir diliminde
boglnktan farkindahiga gikar ve tekrar ortadan kaybolur. Budist-
lerin gecicilik (impermanence) gretisinin temel goriisii budnr.
Her sey degisir, higbir sey aym kalmaz.
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Bu anlayig / gerceklegtirme, gelismis meditasyon uygulayicilari-
nin, titm zihinsel siirecleri asip, degisimsiz, kosulsuz nirvana ha-
line ulagmalar igin onlari motive eden bir gligtiir,

Saf farkindaligin bu son halinde, artik zihinle 6zdeslesme stz
konusu olmadigindan, degisimle dzdeglesme duygusu da yoktur.
Zaman, degisimin bir iglevi oldugundan, bu en son farkindalik
hali, zamanin disina ¢ikmakia ya da onuo agmakla sonuglanir.

Sonsuzluk olarak deneyimlenir, ‘Degismeyen Simdi’nin dene-
yimidir. Bu bakis agisindan bakildiginda, zaman, ézdeslesmenin
yantlsamali bir {iriinii olarak algilanir.

“Zaman senin yaptigin bir seydir.
Onun tik taklarr senin kafandadir.
Diisiinmeyi durdurdugun anda

Zaman da durur, 6liir.”

Zihinsel icerikler ve siiregler biiyiik élgiide kogullanmanin bir
sonuacudurlar. Hem Batili; hem de Bauli olmayan psikolojilerin
tarudigy, kabul ettigi bir olgudur bu. Zihinsel igeriklerle dzdegles-
mek, kosullanma tarafindan kontrol edilen bir kendiligin dene-
yimiyle sonuglanir. Ozdeglesme asildiginda, kosnllanmantn etki-
leri ortadan kalkar. Kogullu diigiinceler ve duygular yine zihin-
den gegmeyi stirdiirseler de, onlarla dzdeglesmedigi icin, farkin-
dalik kosulsuz olarak deneyimlenir.

Kosulsuz saf farkindaligin deneyimi kutsama doludur. Hindu
geleneginde sat - chit - ananda olarak tanimlanir: farkindalik (a-
wareness) - varlik (being) - kutsama (bliss).
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Aa veren diigiince ve duygnlarla dzdeglesme olmadiginda, ac
deneyimi de olmaz. Dolayistyla bu bakis agisindan acinin nedeni
ozdeglesmedir.

Bilingdiginin ¢arpitmalarindan, sinirlayial Szde§le§mclerden ve
zihin igeriklerinden 6zgiirlesen farkindalik simdi agik secik algi-
lamaya ulagmugtir. Tibet Budizm’inde buna “kristal ayna” denilir.
Ciinkii artik gercekligin acik ve dogru yansimasina nlagmigtir.
Ozdeslesme olmadidl igin, ayna ve algiladifs, 6zne ve nesne, bir
ve ayni sey olarak algilanir. Farkindalik simdi kendisini az 6nce
gozlemledigi sey olarak algilar. Ciinkii daha 6nce 6zdeglesmenin
yanilsamal iiriinii olan gézlemci ya da ego, artik ayri bir varhk
olarak deneyimlenmez.

Bu haldeki kisi, kendisini saf farkindalik, ‘her seyle bir’ ama ay-
" 1 zamanda ‘higbir ey’ olarak deneyimlediginden, kendini diger -
insanlarla aym olarak gériir. Bu farkindalik halinde mistiklerin
“bizler biriz” sézii, yasanan kusursuz deneyimi ifade eder. Kisi
kendini tiim varolanlarla bir gérdiigiinde, dtekilere zarar verme
diisiincesi anlamh olmaz. Béyle diisiincelerin bn haldeki kisilerin
aklinin ucundan bile gegmedigi séylenir. Bu halin bagkalarina yo6-
nelik dogal ifadeleri sevgi ve sefkattir.

Bu halin deneyiminin tarumlart, bunlarin ancak “zirve deneyim-
lerin’ agkin sezgi anlarinda bilinebildigini gostermekeedir. Ba ne-
denle anlayis kapasitemiz, haller arasi iletigimin sinirlar1 ve dog-
rudan deneyimin eksikligi tarafindan daraltidmigtir. Ba hallerle il-
gili agiklamalann, insanlar i¢in kismen anlagilmaz ve geleneksel
psikolojinin bakis agisindan da yorumlanamaz oldugu ortadadir.
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Bu yiizden bu tiir olgular yiizeysel sekilde anlamsiz, hatta pa-
tolojik diye gozardi etmek kolaylasmaktadir. Onde gelen bir ta-
kim Batli psikoloji nzmanlarimin diigtiigii hata budur. Ote yan-
dan kigilik Gtesi model, ilk kez dinsel deneyimleri ve disiplinleri
anlamak igin yetkin bir psikolojik bakig acist saglamaya yonelik
caba gostermekredir.

Aydinlanma diye bilinen biling halinin i¢inde olan insanlar,
kendilerini saf farkindalik, hersey ve hicbirgey, tiim evren, kosul-
suz, degismeyen, sonsuz ve bagkalariyla bir olarak hissettikleri gi-
bi, Tanm’yla bir olarak da hissederler. Tanrr’yt diganda olan bir
kimse ya da varlik olarak gérmezler. O, tiim varhiklarin dogru-
dan deneyimini temsil eder. Insan ruhnnun en derinliklerinde
tilm sinirlayia dzdeglesmelerden siyrilinca, farkindalik kendini
nzay ve zamanin siurlarinin dtesinde tanimlamak ve bonun dog-
rndan duynmsamak icin simir tammaz. Buna insanlar geleneksel
olarak Tanrt adimi vermiglerdir.

“Bana gore, Tanrl, anlatilamaz 6zelligimizi, her birimizin igin-
de yer alan hayal edemeyecegimiz potansiyeli igaret etmek igin
kullanilan bir sézciiktiir.”

Psikolojik sagligin en iist diizeylerinde kisilik 6tesi model, hem
modellerin hem de kisiselligin 6tesinde yaratan bir seye, yalniz-
ca igaret edebilir.

Giindelik hayatimizdaki siradan bilincimiz savunmac bir bi-
cimde kasimis durumdadir. Bu savonmact kasilmay: ortadan
kaldirmak icin gunlar gereklidir:
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Zihnimizi sakinlestirmek, algisal carpitmalarimuzi azaltmak,
potansiyellerimizi tanimak.

Bilincimiz halimizi belirler ve her biling hali kendi gergeklik
resmini olugturur.

20. MELKISEDEK YONTEMI

Bu yontem bir “Isik Beden” aktivasyonudur. Once holografik
“merkaba” aktif hale getirilir. Mer-ka-ba Misir dilinde ve ibrani-
cede “Isik Beden”, “Zaman, Mekan” ve “Yiikselis Araci” olarak
aciklarur. Merkaba aktive edildigin de titregim viikselir ve “Koz-
mik Bilinc”e ulagilir. Kozmik Bilince ulagmak i¢in beden, zihin ve
ruhun her hiicresini daha yiiksek bir anlayiga nynmlamak gerekir.
Buna yiikselis denir. Bu yéntemin amac hafif beden hareketleriy-
le ve biitiinsel iyilegmeyle kisiyi “kozmik diisiince dalgalar1” ile ta-
nigtirtp, icindeki “Ilahi Igik” ve “Kogulsuz Sevgi” ile tamgtirip,
“Besinci Boynt” gergegine tagimakur. Ug agamalt bir yéntemdir.
Her agama dorder giinliik seminerlerde 6gretilir ve nygulanur.

21. DON JUAN'IN OGRETILERI

Carlos Castaneda, yagaminin otuz yilint Meksika’da yagsamis,
Samanlann Diinyasini incelemeye adamg bir antropologdur.
Meksikali Yaqui Kizilderilisi Saman Don Juan Matus’tan aldigi
egitim siiresince ve bu egitim sonrasinda konuyla ilgili on kitap
yazmigtir.
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Castaneda sunlan séylemektedir:

Ik sekiz kitap eski ¢ap Meksikas: Samanlarmin diinyast hak-
kindaydi. Bu satirlarin dolaysiz kaynagi, 6gretmenim ve kilavn- k
~znm, Meksikalr Yaqui Kizilderilisi Saman Don Huan Matus’tan
aldigim agimlamalardir. Kendisi, kokleri eski ¢aglarda Meksi-
ka’da yagamig Samanlara kadar nzanan bir “silsilenin” iiyesiydi.
O ve on beg yoldagi icin eski ¢ag samanlarimn diinyasi, son de-
rece gergek, son derece pratik bir diinyaydu.

Don Juan’in izledigi yol, beni farkll bir “biligsel sistem” olarak
adlandirdigr olgunun igine ¢ekme girigimiydi. Giindelik yagamin
farkindalig, hafiza, deneyim, algilama, eldeki herhangi bir stz-
diziminin ustaca knilanimu gibi. Onlar evrendeki 6ézgiir akisi igin-
deki enerjiyi algiliyortard:. Toplumsallagma ve s6zdiziminin bag-
layiciigindan armmig, “saf titresim™ 6zelligine sahip enerjiyi. Bu
edime “gérme” adint vermiglerdi. Don Juan’in ana amaci, ener-
jivi evrendeki akigi iginde algilamama yardimar olmaku. Bunnn
anlami, bir insanoglunu enerjiden olugmug bir “igiluli ynmurta”
ya da bir “kiire” olarak gérme yetisiydi. Zaten parlak olan o e-
nerji kiiresinin i¢inde yer alan bir “pariltr noktast™ gibi. $aman-
lar “algilamanin®, birlesim noktas: adini verdikleri bu pirilti nok-
tasinda toplandigini ileri siiriyorlardr. {Carlos Castaneda, Zama-
nin Garki, Ceviri: Nevzat Erkmen, Jillide Degirmenciler, S6z Ya-
yinlari.)

Agagida her kitaptan birer 6rnek alinu verilecektir:

Birinci Kitap: Don Jnan’in Biiyiisii
Don Jnan sagima, yamma oturdu ve hareket etmeden pipo kilifiru
zemine dogru tutty, sanki zorla agafida tutuyordn. Ellerim agirdi.
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Kollanim sarkiyordu, omuzlarimi da asaf ¢ekerek. Burnum a-
kiyordu. Elimin tersiyle sildim ve tist dudagim gitti! Yiiziimii sil-
dim ve biitiin et silindi gitti! Eriyordum! Sanki tiim etimin ger-
cekten eridigini hissediyordum. Ayaklarim istiine sigradim ve
destek kazanmak igin birgeyler tutmaya caligtim. Herhangi bir
sey. Daha once hi¢ duymadigim bir dehget hissediyordum. Oda-
nin ortasinda duran, Don Juan'mn yere sapladigi bir direge tutun-
dum. Orada bir dakika durdum, sonra ona bakmak i¢in déndiim.
O hala hareketsiz pipoyu tutuyor ve bana bakiyordu.

Ikinci Kitap: Bir Bagka Gergeklik

Do Juan o gece gitmemi istemedi. Ertesi giin kahvaltidan son-
ra “isteng” (irade) konusunu yeniden acti: “Isteng deyince insan-
lar, iradeyi yani karakter sahibi ve saglam yaradiligh olmay1 an-
larlar. Bir bityiiciiye gore ise isteng, icimizden ¢ikan ve digarida-
ki diinyaya sarilan bir giig demekdir. Iste suraciktan, gobegimiz-
deki saydam telciklerin bulundugu yerden ¢ikar 0.” yerini belirt-
mek icin gébegini ovaliyordu.

Ugiineii Kitap: Ixtlan Yolculugu

“Uyurken bagina bir sagband: taksana.” dedi Don Juan. “Sag-
band: takmak iyi bir taktiktir. Ama beu veremem sana, zira sen
kendi bandin: kendin yapmalisin. Ama “riiya gérmede” onun bir
suretini gorene kadar sagcbandini yapamazsin. Anladin mi? Sag-
bandimin belli bir surete gore yapilmas: gerekir. Bagin iist boli-
miinl sikica kavrayacak gekilde sarmalidir. Bagi sikica tutan bir
kep seklinde de olabilir. Insan bagina bir “erk nesnesi” gegirince
“riiya gérme” daha kolaylagir. Uyurken bagina bir sapka giyebi-
lir ya da bir rahip gibi bir kukuleta gegirebilirsin, ama bu seyler
yogun riliyalara neden olurlar, riiya gérmeye degil.”
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Daérdimcii Kitap: Erk Oykiileri

Yagam &ykiisiiniin silinmesine yardimar olacak ii¢ teknigin da-
ha &gretildigini séyledi. Bunlar: “Kendine énem vermeyi birak-
mak”, “sorumluluk almak” ve “6liimii damigman olarak kullan-
mak”tir.

* Besini Kitap: Ikinci Erk cemberi

“Bedeninle diinyanm ¢izgilerine tutunmay nasil &grendin?”
diye sordum.

“Riiya gorirken 6grendim.” dedi, “Ama nasil 6grendigimi ger-
gekten bilmiyorum. Bir kadin savagg i¢in her sey “rilya goriir-
ken” baglar. Nagual, tipk: sana s6yledigi gibi bana da, rityaday-
ken once ellerimi bulmaya calismam gerektigini séylemisti. Ama
ellerimi bir tiirlii bulamiyordum. Riiyalarimda elsizdim.

Yillarca onlart bulmak icin ugrapp durdum. Her gece ellerimi
bulmak icin kendime emirler verip duruyordum, ama higbir ise
yaranuyordu. Riiyalarimda higbir sey bulamiyordum. Nagual ba-
na karsi ¢ok acimasizdi. Ellerimi bulmak zorunda oldugumu,
yoksa mahvolacagimi sdyledi. Bu yiizden riiyadayken ellerimi
buldugum konusunda yalan sdyledim ona.

Nagual hig sesini ¢ikarmadi ama Genaro sapkasin yere atip iis-
tiinde tepinmeye basladi. Sonra bagimi okgadi ve gergekten miit-
his bir savagg oldugumu s6yledi. O beni dvdiikge ben kendimi
kotd hissediyordum, Tam Nagual’a dogruyu sdylemek iizerey-
ken, deli Genaro bana arkasitu déniip hayatimda duydugum en
sesli ve en uzun osurugu saliverdi.

Geriledim. Tipki benim gibi, sicak, kotii kokan, igreng bir yel-
di. Nagual giilmekten katiliyordu.
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Altina Kitap: Kartalin Armagam

Nagual kadin ve Don Juan, birbirlerivle biitiinlegmisler. Birbir-
lerine kargi duyduklart bu duygunun sevecenlik ya da gereksi-
nimie herhangi bir ilgisi yokmug. Daha ¢ok, aralarinda var olan
ngursuz bir engelin ortadan kalkmas: sayesinde ikisinin tek ve
aymi varlifa doniigmelerinin getirdigi bir doynmmus.

Kuralin 6ngordidgii gibi, Don Juan ve Nagural kadm, yilarca
ngragmiglar ve dort kadin “rilya goriiciiyit”, yani Nelinda, Ziiley-
ha, Cecilia ve Hermelinda’y1 ve ii¢ “haberciyi” yani Juan, Tuma,
Teresa ve Marta’y: yetigtirmigler. Bunlari bulmakta, kuralm prag-
matik niteliginin Don Juan’a agtk¢a belirtﬂdigi farkh bir zaman
icinde gergeklesmis. Bu kisilerin tiimii de tam olarak kurahn ol-
malarimt gerektirdigi gibiymisler, Ortaya c¢ikiglars, Don Juan’m
velinimeti ve onun toplulugn da dahil olmak iizere, herkes igin
yeni bir “gember” olugturulmusg. Don Juan’la onun savaggilar: i-
¢in bu, “ritya géirme gemberi” anlamina geliyormus. Velinimeti
ve onun toplulugu igin ise, o giine kadar egine raslanmayan bir
kusursuzluk dénemini baglattyormusg.

Velinimeti, Don Juan’a, kendi gengliginde Ozgiirliige ulagma
diigiincesi olarak kural ile ilk kez tamstirildiginda biiyiik bir cos-
kuya kapildigim, duydugu sevingten dolay: bir an donup kaldig:-
1 sOylemigti. Ona gore zgiirlitk, hemen éniinde, kdgenin ardin-
da uzanan bir gergeklikmis. Kuralin bir “yol gsterici” olarak
mahiyetini kavrayabildiginde, iyimserligi ve umutlan iki kat art-
mug. Daha sonraysa, “ger¢ekgilik”, yasaminda daha agir basmaya
baglamis. Yaglandik¢a, gerek kendisinin, gerekse toplulugunun
bagar: sansinin giderek daha azaldigm: diigiinmeye baglamsg.
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En sonundaysa, ne yaparlarsa yapsinlar, zayif, insani'bilingle—
rinden tam anlamiyla kurtulabilmelerinin olanaksiz oldugnna
inamr olmus. Kendisiyle ve yazgistyla barismus ve basarisizligim:
kabullenmis. Icindeki benliginden kartal igin, bilincini zenginles-
tirmekten mutluluk duydugunu belirtmis. Kartal her zaman
onun i¢inde olacakmis.

Don Juan bizlere, toplulugun tiim iiyelerinin aynt rnh doruma-
nu (hali) paylastiklarim séylemisti. Karalin énerdigi 6zgiirliigiin
elde edilmesi olanak digt bir 6zellik oldugunu diigtiniiyorlarmug.
Kartal’in temsil ettigi “yok edici giicii”, anlik da olsa gorebilmig-
ler ve buna kars1 koyabilmek konusunda en ufak bir sanslarinin
bile kalmadigin: diigiiniiyorlarmig. Bununila birlikte hepsi de,
bundan béyle yagamlarini, salt kusursuz olabilmek igin, kusursuz
bigimde yagamaya karar vermisler.

Yedinci Kitap: igten Gelen Ates

Don Juan, yeni “goriiciilerin”, mutlak 6zgirliigii segerek ha-
bersizce seleflerinin geleneklerini devam ettirip, ¢éliime meydan
okuyanlarin 6zii haline geldikleri yorumunu yapt.

Yeni goriiciiler, eger “Birlegim Noktas!” siirekli olarak bilinmeye-
nin strurlarina kaydirilir, fakat bilinenin sinirinda bir konuma dén-
mek zornnda birakilirsa, o zaman birden yildirim gibi, “insarun ko-
zast” boynnca oynayarak, kozadaki yayilunlarin hepsini bir anda
bagladigim bulmuslar. “Yeni gériciiler, baglanis kuvvetiyle yanar-
lar.” diye devam etti Don Juan, “kusursuzca, stirdiiriilmiig bir haya-
tin “niyetine” déniistiirdiikleri isteng kuvvetiyle. Niyet, farkindali-
g tiim amber rengi yayihmlarinm baglanigidir, Yani muatlak dzgiir-
lagiin , mutlak farkindalik oldugunu s6ylemek dogru olur.”
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Sckizinci Kitap: Sessizligin Erki

“Can alia bir noktayr nnntnyorsun.” dedi. “Nagnal’in varlig
“toplanma noktasim” hareket ettirmek igin yeterlidir. Nagnal'in
vurngnyla gikayetlerini dnledim. Kiirek kemiklerinin arasmna in-
dirdigim darbe, yalnisca bir sakinlestirici. Kngknlarin: giderme a-
macina hizmet eder.

Bityiiciiler “fiziksel temast” bedeni sarsmak igin kullanirlar.
Yonlendirilecek olan ¢omeze giiven vermekten bagka bir ise ya-

ramaz.”

“QO zaman “toplanma noktasim” kim hareket ettirir, Don Ju-
an?” diye sordum?

“Tin yapar bunn,” diye yanitlads, sabrimi kaybetmek tizere olan
birinin edasiyla. '

Dokuzuncn Kitap: Ritya Gérme Sanau

Don Juan'in yorumuna gore, eski ¢ag bilyiiciileri “evrenin 6zii-
nii” ilk gérenler ve bunn en iyi bigimde tamimlayanlardi. Onlar,
evrenin 6ziiniin, diisiiniilebilecek her dogrnltuda sonsuzluga nza-
nan “Isik Sagan Telciklere”, insan zihninin anlamas: miimkiin ol-
mayan yollarla kendilerinin bilincinde olan “siltili liflere” ben-
zedigini soyliiyorlardi.

Eski ¢ag biiyiiciileri, evrenin 6ziinii gérmekten, “insanin erke
Oziinii” gérmeye gegtiler. Don Jnan, insanlan “dev yumurtalara
benzeyen parlak sekiller” olarak betimlediklerint ve bunlara *i-

stlull ynmunrtalar” dediklerini anlatt.
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Bityiiciiler bir insam gordiiklerinde,” dedi Don Juan, “sanki sii-
ritkledigi bir ana “kokit” varmig gibi, hareket ettikge diinyanin
erkesinde “derin bir yarik olugturarak sitziilen dev bir isltili ge-
kil” goriirler. :

Onuncu Kitap: Sihirli Gegigler:

“Sana olan su,” diye agkladi, kendisini bu konudaki deneyim-
lerim hakkinda sorguladifimda, “igsel sylegin asgari dlgiide den-
gelenmeye bagladigt andan beri, “icsel sessizligin® belirigini hisset-
mektesin. Algilama alanina yeni bir seylerin akigi girmeye baslad.
O seyler hep oradaydilar, genel farkindaligin sinurlart icinde. A-
ma onlarin gergekten farkina varacak kadar enerjin hic olmamug-
t1. Sen igsel soylesini zihninden nzaklagtirdikea, bir bakima, fark-
It algilama 6geleri ondan bosalan yeri doldurmaya basliyorlar.

“Sihirli gegiglerin senin canlilik merkezlerine getirdigi yeni
enerji akigi,” diye devam etti Don Juan, “Birlesim noktani daha
akigkan yapryor. Artik kati bir bigimde korunmuyor. Atalarimiz-
dan kalma korkularla, hi¢bir yéne adim atmarmiza izin vermeyen
korkalarla gitdiilmiiyorsan. Biiyiiciiler, “Enerji bizi 6zgiir kilar”
derler, gercegin ta kendisidir bu.”

Onbirinci Kitap: Zamanin Carka

Florinda’nin yasamimdaki etkileri sayesinde, “kararls dikkati-
mi” o hi¢ tanimadigim insanlarin ruh durnmuna (haline) basart-
i bir bicimde odaklamay: &grendim. Ozetleme dikkatimi, o
“Samanlarin” ruh duramlarna odakladim ve cekim alanlarina
umutsizz bir bicimde yakalandim. Florinda durumumun degis-
mez olduguna inanmiyorda. Bana takihiyor, agikeca giiliiyordu.
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“Senin durumun sadece goriniirde degistirilemeyecek gibi,”
dedi bana, “ama aslinda béyle degil. Durdugun yeri degistirece-
gin bir an gelecek. Belki eski cag Meksikast Samanlarina iligkin
her diistinceni firlatip atacaksin. Belki de o denli yakin caligtigin
Samanlarin diigtincelerini ve goriiglerini bile firlatip atarsin. Or-
negin gu Nagual Juan Matus™ankileri. Varhigini bile reddedebilir-
sin onun. Goriirsiin. Savagg siur tammaz. Dogaglama duygusu
oyle keskindir ki, higlikten kavramlar kurar. Ama salt bog kav-
ramlar degil. Kullanilabilir, ige yarayan geyler. Goriirsiin, Onlar:
unatmakla kalmayacaksin. Bir an gelecek, “uguruma atlamadan
once”, eger kenarinda yiiriiyecek cesaretin varsa ve yolundan
sapmayacak kadar cesursan, diizen ve denge agisindan sana eski
cag Meksikasi $amanlarindan sinirsiz dlgiide daha uygun olan
“Savagct Yargilarina” varacaksm.

Onikinci Kitap: Sonsuzlugun Etkin Yam

Don Juan bana “ilerj Farkindalig” agiklarken, bunun “birlegim
noktamda” ¢ok kiigiik bir yer degisimi oldugunu, bunu kendisi-
ni her goriisiimde sirtmdan kuvvetle iterek elde ettigini séyle-
migti. Bu degisimlerle, normalde farkindalik alanimin digmda
bulunan “Enerji Alanlarini” yakalamam icin, bana yardim edi-
yordu. Bagka bir deyigle, genelde birlegim noktamn kenarinda
bulunan enerji alanlary, bu degigim sirasinda onun merkezinde
yer aliyordu. Bu tiirden bir “degigimin” {izerimde yaratug) iki so-
nug vardi: diigiince ve algl alammda olagandigi bir kesinlik ve
normal farkindalgima geri déndiigiim anda, 6biir durumda ya-
sadiklarumi animsamadaki yetersizligim.

Kendi yoldagtanimla iligkilerim de bu iki sonuca bir érnekti.
Yoldaglarim vardi: Don Juan’in 6biir ¢émezleri. Benim nihai yol-
culugumun eglikgileri.
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22. Sufi Ruhsal Egitimi ve Zihinse! Aninma -

Sufi Hazret inéyet Han’in temellerini kurdugu Sufi Meditasyo-
nu, iki yanl bir kidicn hareketine benzetilebilir. Birincisi ‘Sufi
‘Ruhsal Egitimi’dir ve i¢sel yagamlarimuzin daha fazla farkinda ol-
mamizt saglar. Tkincisi ise ‘Sufi Zihinsel Arinma’dir ve digsal ya-
samimizda diigiince, duygu, tutum, goriis ve davramiglarimiza
saygi gostermemizle ilgilidir, Dr, H.J. Witteveen, Evrensel Sufizm
adli kitabinda bu ¢alismalar: bilimsel bir dille agikladiktan sonra,
Sufi Ruhsal Egitim ve Zihinsel Arinma ¢ahigmalarimin sonunda
gergeklesen degigim ve déniigiimleri mistiklerin “Kendini Ger-
geklestirme™; dinsel kigilerin “Tanr1 Bilinci” ve filozoflarin “Koz-
mik Biling” olarak adlandirdiklarini belirtir. '

Bu konuda su kaynaklara bagvurulabilir:

Hazret inayet Han, Mistik Yiirek, Tiirkcesi: Nur Yener, Okya-
nus Yayincilik, Istanbul, 2003

Hazret inayet Han, Sufizm ve Sanat, Tirkgesi: Nur Yener, Ok-
yanus Yayincilik, Istanbul, 2003

Hazrat Inayat Khan, The Heart of Sufizm, Shambhala Publica-
tions, Inc, Boston, 1999

Dr. H.J. Witteveen, Universal Sufisrﬁ, Element Books, Inc, U-
SA, 1997
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TURKIYE'DE o
RUHSAL GELISIMIN ONCULERI

Bélitm 1: Tthan Giingdren
(Budizm, Zen, Tai Chi, Zen Budizm ve Psikanaliz)

‘Buda ve Ogretisi’ kitabmn arka kapak yazsmda soyle diyor
{lhan Giingoren:

Kendiniz kendinize Isik olun. Digiizda olan, diginizdan gelebi-
lecek higbir seyden, kim olursa olsun, kimseden destek dayanak
aramayin. Kendinize, yalmz gergegi 151k yapin.

Buda’nin 8lmeden az dnce dgrencilerine verdigi 6giit buydu.
Bagka bir kez de §oyle demigti: Cok eski caglardan beri yiiriirliik-
tedir diye, dedelerinin dedeleri de saygt gosterdiler diye, gele-
neklere “salt gelenek olduklar i¢in” inanma. Eski zamanlarin
destanlari, sdylenceleri “boyle soyliyor” diye inanma. Kendi ka-
fanm yaratist olan kurgulara, imgelere “onlar1 oraya Tanrtnin
koydngunu sanip” inanma. Ogretmenlerinin ya da kesiglerin sdy-
lediklerine yalnizca “onlar sdylediler diye” inanma.
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Ancak inceleyip irdeledikten, kendi yagantinla denedikten, ak-
lina yatkin bulduktan, senin i¢in de, bagkalar: igin de “yararli ol-
dogn karusina vardiktan sonra” inan.

Bir yandan ben’in bir yanulg: oldugunu, tiim acilarin, iiziintiile-
rin benlikten, bencillikten kaynaklandigini égretisine temel ya-
parken, 6biir yandan tiim &gretiler iginde belki de “bireyciligi”
en ileriye gbtiirmiig olani -Buda’minki olmali. Cok kimse “Bu-
da’nin ¢agdas insana bir bildirisi, bugiin bile gegerligini siirdiiren
bir s6zil kalrmg olabilir mi?” diye diisiinebilir. Buda’min ¢agindan
beri ¢ok seyin degismis oldugu kesin. Yalmz hemen hig degisme-
den kalan bir gey var: Yagamin insana acidan, iiziintiiden bagka
pek az sey getirmis olmasi “duramu”. Banan igin acidan, iiziin-
titden kurtulmanin yollarimi gésteren Buda’nin 6gretisinin giin-
celligini yitirmig oldugunn sdylemek gergekten zor. Insanm mut-
lulugn, esenligi, erginligi ve dinginligi i¢in bir YOL arandif za-
man, bu 8gred tiim tazeligiyle ortada duruyor. (Ilhan Giingoren,
Buda ve Ogretisi, Yol Yayinlar:.) |

D. T. Suzuki’den gevirdigi Zen Budizm kitabinin arka kapak
yazisindan:

Mutlu olabilmek, birbirimize sevgi duyabilmek i¢in biitiin “yete-
neklerimiz” var da genellikle bu gergege gézlerimizi kapiyoruz. Zen
Budizm, Ruhsal Gelisim Yollar arasinda baska benzeri olmayan bir
Aydinlanma Yoludar. Dr. Suzuki’nin sozleriyle bu Yol, “Zihnimizi
kanilarin, yargilarin, kararlarin zorbaca baskisimdan kortarmak ve
kitaplardan edinilecek bilgilerle degil de, kisisel yasanulardan ¢ikan
gerceklere dayanarak, gergekle zihnimiz arasina higbir arac1 koy-
madan, ortaya ¢ikabilecek gergegin ne tiirlii bir gercek olacagina
aldirmadan, gergeklerin iistiine iistiine yiiriimektir.
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Simdiye kadar gozlerimizi kapadifimiz gerceklere gozlerimizi
agmakuir”, diye dzetlenebilir.

Bati’nin Zen Budizmi tamumasinda gerek yapitlariyla, gerek ki-
siligiyle birinci dereceden etkin olmug olan Dr. Suzuki, Zen Bu-
dizm konusunda en yetkili bilgin olmas: bir yana, ayni zamanda
daha pek geng yaglarda aydinlanmay bagarmig bir Yol Gosteri-
ci, bir Onderdi. Yiiz yila yakin sitrmiis olan yagarni, “aldig I-
s1g1 yansitmakla” gegirdi. Okuyucu bu kitapta Dr. Suzuki’nin ¢e-
sitli yonleriyle Zen Budizmi ve Aydinlanma yasantisini (satori)
inceleyen denemeleri yaninda, birer Zen Sanati olan Sumiye
Resmi, Haiku (17 hecelik siirler), Kilig Kullanma Sanat1 ve Cay
Toreni konularindaki yazilarini da bulacakur. (D.T. Suzuki, Zen
Budizm, Ceviri: Ilhan Giingéren, Yol Yayinlari. Arka kapak ya-
zisindan.) '

Boéliim 2: Nevzat Erkmen
{Pedagoji, Psikanaliz, Gestalt Terapi, Zen, Yoga, Taoculuk)

Nevzat Erkmen, 1931, [zmir dogumludur. New York Universi-
tesinde Pedagoji dalinda Master ve Ph. D. ¢aligmalar: yapt1. The
Coca Cola Export Corporation tarafindan ABD’ye génderildi ve
orada “Yoneticilik” dalinda nzmanlagts. Cegitli sirketlerde yone-
ticilik yapti. 1956 yilindan bu yana Psikanaliz, Erotoloji, Anlam-
bilim, Gestalt Terapisi ile Zen, Y@ga, Taocaluk gibi Dogn Opre-
tileri iizerinde caligti. $imdi Gegtalt Yaklagiminin nygulandig: Bi-
reysel ve Grup caligmalari yapmaktadir. Resmi ve 6zel kurulug-
larda “Iginizdeki Ince Siz” programlarmi yénctmektedir.
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Boliim 3: Dr. Refik Algan

Tiirkiyenin ilk minimalist hikayelerini 1978-82 yillar1 arasinda
Enis Batur’un g¢ikardigi Yazi ve Olugnm dergilerinde yayimlamig-
tir. Yanus Emre’yi ve Ahmak-1 Hayal’i Ingilizceye cevirmistir.
Bunlar Treshold Books’tan yayimlanmustur. Gnosis Dergisinin rii-
ya konnlu ve sofism konnln sayilarinda Ingilizce makalesi ve
kendisiyle yapilan bir réportaj metni yayumlanmugtir. Semsi Teb-
rizi’nin Makalat’int ingilizceye gevirmistir. Niyazi Misri’nin {rfan
Sofralar’’ni ve Mevlana’mn Mecalis-i Saba’sini ingilizceye ¢evir-
migtir. Krishnamurti’nin Degismek Zorundayiz adl eserini, Ka-
bir Helminski’nin Bilen Kalp-Ruhsal Déniisiimiin Sufi Yoln’nn,
Mudyiddin Ibn Arabi’den derlenen Endiiliis Sufileri’ni Tiirkceye
gevirmistir. 1985 yilindan bn yana Aydinlanma ve Kigisel Geligim
Yolunda grup caligmalari yapmaktadir. Edebiyat, Tasavvnf,
Transpersonal/Kisilik Otesi Psikoloji, Meditasyon, Yoga, Beden
taramasi, Miisemma Yolu caligmalari, Assagioli ¢aligmalar1 siir-
mektedir. Istanbnl-circle@yahoo.com

Bolitm 4: Armagan Birgil
(Zen, Bat1 Kiiltiirii ve Anadolu ile ilgili gézlemler ve arastirma-

lar yapmaktadir, 1980 yilinda Uzak Doguo yasamuyla tanismigtir.
‘D.T. Suzuki Zen’ baghkli derleme, geviri kitabi vardir,

Boliim 5: Sahika Erer. '

Psikoloji mezunudur, master yapmustir, klinik psikolog ve dok-
tordur. Cognitive Behavioral Therapist’tir. (Biligsel Davranigg
Terapist). 25 yidir siirekli terapi yapmaktadir. Almanya ve
ABD’de de galigmalar: vardir. NLP Trainer’dir (Richard Band-

ler’dan).
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Boliim 6: Nil Giin.

1968-72 yillar: arasinda Ankara Universitesi Siyasal Bilgiler Fa-
kiiltesi Basin Yayin Yiiksek Okulunda okudu. 1972 yilinda gitti-
g1 Amerika’min Kaliforniya eyaletinde on dért yil siirekli, on iki
yil da araliklarla yagadi. Bu siire iginde alternatif saglik, alterna-
tif egitim, insan potansiyeli ve hiimanistik psikoloji alanlarinda
egitim gordil. Hipnoterapi, reiki, rebirthing (Yeniden Dogus) ve
NLP egitimleri aldi. Transpersonal Hypnotheraphy Institute of
California’dan Certified Hypnotherapist oldn.

Boliim 7: Cem Seu.

Uzak Dogu ogretilerine ilgisi cocukluk déneminde baglamistir,
1982 yilinda geleneksel Cin Savag Sanatlar: ve Tai Chi Chuan e-
gitimi almugtir. 1986-1990 yillan arasinda Judo, Karate-Do, Ma-
hai Thai, Aikido ve tai Chi Chnan dersleri almugtir. flk gevirisi o-
lan “Zen ve Savag” sanatlari, 1989 yilinda yayinlanmstir. 20 ci-
varinda geviri kitab: ve kendi yazdigs “Dolmusa Binme ve Dol-
muogtan Inme Sanatinda Zen” adl bir kitabi bulunmakeadir. Chi
Kung, taocu [¢sel Simya, Feng Shni, Samanizm iizerine dersler al-
mugtir. 1990 yihinda Dharma Yaymlarim kormuogtur. Tai Chi
Chuan, Savag Sanatlari, Taocu. Meditasyonlar ve Enerji Calisma-
lar: fizerine dersler vermekte, seminerler dizenlemekte ve atélye
galigmalar1 yapmaktadir. Meditasyon ve Tai Chi caligmalari yap-
tirmakeadir.

Boliim 8: Sitha Ertekin.

ODTU Elektrik Elektronik meznnndur. 1988 yilinda Tai Chi i-
le tamgmigtir. 1990 yilimda Almanya’da hocas: Toyo Kobayashi i-
le yogun ¢aligmalar yapmgtir. 1993 yilindan beri bu konuda e-
gitmenlik yapmaktadir.
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Béliim 9: Niivit. Osmay.

Dale Carunegie Enstitiisiinde egitim aldi. Carnegie’yi 1955 yi-
linda Tirkiye'ye getirdi. {lk kitaplan sunlards: ‘Insan Miihendis-
ligi’, ‘Diisiince Atlas’. '

Bolim 10: Oguz Tirkkan.
1985 yilinda ‘Hizh Okuma ve Ogrenme’ kitabimu yayimladu.

Bolim 11: Dogan Ciiceloglu

(Algi, 6grenme ve Dil Psikolojisi, Insan Insana Damsmanlik
Sirketi). Kigisel gelisim kavramimu Tiirkiye’de kitaplarinda ilk
kullanan kisi oldu. ‘Misyon’, ‘vizyon’, ‘bagary’, ‘cosku’ gibi kigi-
sel gelisim terimlerini iceren bir kaset dojdurdu.

Boliim 12: Ik Yazan.

Yiiksek Biling seminerleri vermektedir, ITU Makine Fakiiltesi
mezunudur, 1965 yilinda ruhsal ¢aligmalara baglamis ve on yil-
dan beri Bilgelik Bilinei ¢aligmalarini, dérder yilhk seminerler
halinde yiiriitmektedir.

Boliim 13: Oguz Saygm.

Anthony Robbins’in diinyada firtinalar estiren kitab1 Sinirsiz
Giig 1994 yilinda Tiirkiye’de yayimlandiktan sonra bu kitab: o-
kuyup, “NLP ile yeniden dogdum.” diyen kisi oldu. Bu kitap in-
sanlarin iglerinde tagidiklar1 potansiyelleri gerceklestirmelerini
saglayacak yontemler sunuyordu. NLP nin diinyada popiiler ol-
mastl saglamisti. Saygr matematik 6gretmeniydi. NLP’nia ice-
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riksiz ilkelerini “Kiiltiiriimiizle” igerikiendirip, halka ulagtirmayi
hedef edindi. Anadolu’da verdigi seminerler yanki nyandirdi. Ar-
dmdén ilk kitab1 geldi; ‘Degisim Stratejileri’. Kendisinin aktardi-
31 NLP bilgilerine, degisik kisilerin kendi kalemlerinden ‘Degi-
sim’ dykiilerini eklemigti. Ardindan ‘Degisim Riizgarlari’ adli ki-
tab1 yayimlandi. Kariyerine seminerler, radyo programlari, tele-
vizyon programlar: ve bir CD.yaymmlayarak siirdiirdii. Bn
CD'nin adi ‘Hafiza Egitimi ve Alternatif Diigiinme’ idi.

Bslam 14: Tu:gaxf‘Biger.

Robins in kitabmm"yayﬁnlan-masmdan sonra yurt digina NLP
egmmme gidenlerden birisiydi. Déndiigiinde onnn girisimiyle ve
ed1torluguyle Harry Adler’i m ‘NLP Sinir Dili Programlamasi’ ad~
It kitab: Tiirkge’ye gevnldl Bu kitap Tiirk¢e’ye gevrilen ilk NLP
kitabi oldn.

. Boliitm 15: Brahma Kumaris

1996 yilinda Istanbnl’da Habitat II. Toplantilar dﬁzenle'ndi.
Toplantiya katilan knrnluglar arasinda gesitli kisisel geligim orga-
nizasyonlar1 ve yoga, meditasyon merkezleri de vardi. Brahma
Kumaris’te bunlardan biriydi.

Boliim 16: Cengiz Eren.

Tempo Dergist 17 Temmnz 1998 tarihli sayisinda NLP’y1 kapak,
konusu yapti: ‘4 Saatte Kendinizi Degistirin’. Dergiye ek ofarak
bu baslikh bir kltapglk verilmisti. Habere konu olan,v_clkltapgxgl
yazan Cengiz Eren’di. Yurtdisinda NLP kurucularindan Richard
Bandler’den egitim almugti. Sonradan bn kitapgik gelistirildi ve
“cerik Sizi Disgiinmek’ bash@iyla kitap olarak yayimland.
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Bolim 17: Miimin Sekmanu.

Niivit Osmay’in DKD seminerlerine katilan ve egitmen olan
Miimin Sekman, Kigisel Geligim Dernegi’nin korulusuyla ilgilen-
meye baglamign. 3 Ekim 1999°da Basin Miizesi toplanti salonnn-
da dernek kuruldu. Kisisel Geligim Dernegi, Tiirkiye’de zihniyet
degisimi yagayan ve Kigisel Gelisime déniik kigiler icin, yeni kim-
liklerini destekleyecek ortamlar yaratmayt amag edinmisti.

Bir bagka hedef ise, Tiirkiye’de toplumsal diizeyde bir kendini
gelistirme akimu olugturmakti. Diger hedefler arasinda ise gunlar
vardi; 2000 yilim kigisel gelisim yili ilan etmek igin kampanya bag-
latmak, 18-25 yag grubunun katilacaf kisisel gelisim yangmalart
diizenlemek, Kigisel geligim kiitiiphanesi karmak. Sekman’in giri-
simiyle ve editérligiiyle NLP’nin temel kitaplarindan sayilan Ric-
hard Bandler ve John Grinder’in ii¢ temel kitab: dilimize gevrildi.

Boliim 18:

2000 yilinda Istanbul’da Naturel toplantilari diizenlenmeye
baglandi. Cesitli Kisisel Gelisim ve Sifa kurulusglan standlar kura-
rak, konferanslar diizenleyerek kendilerini tanuttilar.

Boliim 19: Tamer Déviicii.

1997 yilindan itibaren Ingiitere ve ABD’de NL.L.P ve yonetim-
le ilgili gesitli egitimlere katldi. “Tiirkiye’den N.L.P ve Siberne-
tik Uygulamalari-1’ adli kitabinda deneyimlerini okurlariyla pay-
lagti. Akademik kokenliydi. Subat 2000 tarihinde Beyaz Yayinla-
rinda ‘Kigisel Gelisim ve Degigim Dergisi’ yayin hayatina bagla-
di. Editorii Tamer Doviicii’ydii. Bireysel N.L.P uygnlamalarinda
10.000 seansin sizerinde deneyimi vardir ve bn konnda psikiyat-
rist ve psikologlardan olugan bir gruba liderlik yapmaktadir. Ye-
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ditepe Universitesi'nde N.L.P Uygulamalan ve Aragtirmalarim
yonetmektedir.

Boéliim 20: Cengiz Erengil.

1984 yilindan bu yana tasavvuf, felsefe, mantik, edebiyat, me-
ditasyon, transpersonal psikoloji, grup calismalari, yoga, bu-
dizm, dogu psikolojisi iizerine galigmalar yapmaktadir. Cevirile-
ri, yazilari ve kendi yazdif1 kitaplar1 vardir. Caligmalarim daha
cok MNG Training adin: verdigi kendi sentezi iizerinde yogun-
lagtirmmstir.
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DIKKAT EDILMESI GEREKEN
NOKTALAR;

Theodore Roszak’in dedigi gibi, “Olfimsiizliik suyunu sodayla
sulandirmamak, Buda’y1 Buck Rogers’la, Mistisizmi Sarlatanlikla
karistirmamak gerekir.”
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ORGANIZASYON ADRESLERI

1. International Sufi Movament:

2. Ananda Marga nga Dernegi:

Bostancibag: Sokak No: 28, Cihanniima Mahallesi, Besiktas is-
tanbul Tel: 0216 369 84 68.

Insanhiga ve Tanrr’ya hizmeti ilke edinen, global bir sosyo-psi-
kolojik-rnhsal organizasyondur. Hedefi “saglam viicut”, “saglik-
i zihin” ve “aydinlanmig ruh” ile “biitiinlesmig kigilik” yarat-
maktir. Bu amagla yoga ve meditasyon egitimi verir.

3. Sahaja Yoga Saghkh yagam Damnegi:
Atiye Sokak No: 12/3. Nisantagt. [stanbul. Tel: 0212 233 25 03.

Shri Mataji, insanlarin sakrum kemiginde sakh ruhsal enerji o-
lan Kundalini’lerinin yiikseltilmesi aracilifiyla ruhsal farkindalik
ve bilgi elde etmelerini, aydinlanma almalarini saglayan Sahaja
Yoga teknigini 1970’lerde kegfetmistir.

Sakralarda ve enerji kanallarinda diizenli olarak yapilan temiz-
leme ve “Diigiincesiz Farkindalik Meditasyonu” calismalari bizi
ofke, stres, affetmeme, aggozliilik, kiskanchk gibi olumsuz day-
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gulardan arindirarak, éztimiizde varolan giizel, iyii ve dogru 6-
zelliklerimizi ortaya gikanr.

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak‘dengeli ve huzurlu
bir yagsam siirebilmemizi saglar. Uygulamali bir 6gretidir.

4. Brahma Kumaris Raja Yoga Meditasyon Dernegi:

Prof. Dr. Nurettin Mazhar Oktel Sokak, Kazaz Isham No: 3,
Kat: 4, Sigli, Istanbul. Tel: 0212 219 77 55.

Anadolu Yakasindaki sube: Erguvan Sakak, Ardag Apt. No: 4,
Daire: 1. Fenerbahge-Kadikoy. Tel: 0216 418 77 90.

www.meditasyonyapalim.com

info@meditasyonyapalim.com

Meditasyon yoluyla insam ruhsal, zihinsel ve bedensel olarak
rahatlatmak ve geligtirmek; bireyin kigi.sel ve icsel yeteneklerini,
potansivellerini gelistirmesine yardima olmak, boylece bireysel
ve toplumsal yasam kalitesini arttirmak igin Istanbul’da kurui-
mugtur.

Ruhsal, ahlaksal ve insani degerler tizerine seminerler diizenle-
verek caligmalarini stirdiirmektedir. Bireylerin goniilli katkila-
riyla faaliyetlerini siirdiirmekte olup, tiim seminerler ve etkinlik-
ler ticretsizdir.

5. TM:

- Transandantal Meditasyon. Maharishi Birlesik Alan Teknoloji-
si Dernegi. Cumhuriyet Cad: 37/8. Taksim- Istanbul. Tel: 0212
235 02 28.

Meditasyon programlan diinyamu bes kitasida halen siirmektedir.
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6. Lighthouse:

fngirah Sokak Kerem Apt. No: 29, D: 12, 80810 Bebek, Istan-
bul. Tel: 0212 358 52 04- 0S.

Zekiye Olgagay ve Lale Kerem'in ortakhifiyla yiiriitilen mer-
kezde hafta ici Yoga, Tai Chi, Chi Kung gibi konularda dersler
veriliyor ve hafta sonlar1 da konuyla ilgili toplantilar ve seminer-

ler diizenliyor.

Kisisel gelisim ve ruhsallik ile ilgili seminerler ve atdlye calis-
malar1 da dizenliyor. Egitmenler agirlikli olarak yurt disindan

geliyor.

7. Reikievi Dogal Yagam Merkezi:

Istanbul ve Ankara’da c¢alismalarini siirdiiren Reikievi, Reiki
Master’larinin Klasik Usui Sistemiyle egitim verdikleri bir kuru-
lustur. Ayrica Cakra (Sakra), Aura, Reiki Meditasyonu, Taslarla
Terapi, I Chiug, [sik Kopriisii egitimleri verilmekre, terapileri ya-

pilmaktadir. www.reikievi.com

Giiliim Omay. 0 532 264 02 20 gulum@reikievi.com
Nurdan Kavur. 0532 794 70 38 nurdankavur@yahoo.com
Tijen Aykut. 0 532 525 30 05 reikilady@reikievi.com
Piar Sezer. 0 532 422 42 92 pinarsezer@reikievi.com
Bilge Giineylioglu. 0 533 440 85 75 bilge@reikievi.com

Ebru Kumus. 0 535 952 27 27 ebru@reikievi.com
Yelda Rasenfos. 0 532 404 06 66 yelda@reikievi.com
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8. Orfe Kigisel Geligim Merkezi:

Barbaros Bulvar: TBA Bloklar1 2. Kisim 11/1 Balmumecn, Besik-
tas, Istanbul. Tel: 0532 233 22 09, 0 532 736 32 42.

Bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal biitiinliige nlagmasim des-
tekleyen egitim seminerleri ve soylesiler diizenlemek amaciyla

kornlmuogtur,

Katilmalarin, yeni bilgiler edinmenin yam sira, kendi bilgi ve
deneyimlerini de ifade edebilecekleri kargilikl bilgi paylagimi or-
taminn korulmast amaglanmigtir. ~

Reiki egitimleri diizenlenmekte ve meditasyon, nygulamalar:

yapilmaktadir.

9. Vadi Ruhu:

Hakan Onum. Konaklar Mah. Faruk Nafiz Camlibel Sok. Bilsel
Apt. No: 3/6. 4. Levent. Tel: 0212 280 84 20.

Chi Gong, Tai Chi, Shiatsu, Feng Shui ¢aligmalar yapilmaktadir.

10. Kun:

Asmali Mescit Sok. No: 9/2. Beyoglu. Istanbul. 0212 245 75
10-11. www.meditationturkey.com

Yoga ve meditasyon ¢aligmalari yapilmaktadir.

11. Uglinciigdz Iletigim ve Egitim Hizmetleri:
Giiler Pinarbagi. Garanti Mahallesi, Alun Ekim Sok. Unalp
Apt. No: 8/1. Ediler. Istanbul. Tel: 0212 257 60 66-67.

WWW.LCHNCUZOZ.Org LICHIlCLIgOZ@LICL]I‘lCLIgOZ. org
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12. Kigisel Geligim ve Degigim Dergisi, Yayinci:

Nuruosmaniye Caddesi Kardesler han, No: 3, Kat: 2. Cagalog-
lu, Istanbul. Tel: 0212 522 38 68.

Hidayet Pinarbagi ve Canan Pinarbasi, Yayin Yonetmeni: Ta-
mer Doviicll. Beyaz Yayinlari.

13. Kigisel Geligim Dergisi:
Catalgesme Sokak, No: 48, Bates Han. 34410, Cagaloglu, Is-
tanbul. Tel: 0212 511 84 50. www. kisiselgelisimdergisi.com

Imtiyaz Sahibi: Hayati Bayrak, Yayin Yonetmeni: Miinir Ari-
kan, Editér: Adem Ozbay.

i4. Nevzat Erkmen:

Carlos Castaneda Kul{ibii, Zen, Icinizdeki Ince Siz, {cimizdeki
Cocuk, Gestalt Bireysel ve Grup Calismalan. Tel: 0212 280 67 42.

16. Kuraldigi Egitim ve Danigmanlk:

Yoneten Nil Giin. NLP ve Deneyimsel Farkindalik Calismala-
r1. Tel: 0216 380 29 24,

16. OWO:

[ETT Hareket Sitesi, Kiiltiir Mah. Suna Sok. No: 31-32. Etiler.
istanbul. Tel: 0212 287 99 98. www.0-w-0.net

Meditasyon, Yoga, Alternatcif Tedaviler, Ayurveda, Astroloji,
Saman Caligmalar yapilmaktadir.
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17. Kuzey Yildizi Kiiltiir ve Spor Merkezi.

Siraselviler cad. Havyar Sok. No: 30. Beyoglu-Istanbul. Tel: (O
212) 252 67 16 - 243 06 33.

Cem Sen yénetimindeki bu merkezde degisik meditasyon tek-
nikleriyle birlikte Kadim Uygulamalar ad: altinda Yoga (Hatha
Yoga), Tai Chi Chuan (13 formluk Yang Stil, igsel Tai Chi Chu-
an, 108 formluk Yang Stil), Savas Sanatlar (Aikido, Kendo) gibi
Dogn koékenli uygnlamal dgretiler verilmekte ve seminerler dii-
zenlenmekredir. Cagdag Uygulamalar adi altnda bedensel etkin-
likler de diizenlenmektedir: (Aerobik, Step, Viicut Gelistirme,
Fitness, Dans, Bale, Doga Sporlart.)

18. Yoriinge Egitim ve Psikolojik Danigmanlik Merkezi.

Dr. Sahika Erer tarafindan yénetilmektedir. Reiki, Meditasyon ve
Yoga gibi cegitli calismalar da yapilmaktadir. Tel: 0216 302 53 63.

19. MNG Training Center.

Cengiz Erengil tarafindan 2002 yilinda baglanlmig bir kisisel
geligim, degisim ve ddniigiim yoleculugn projesidir. www.cengize-
rengil.net e-mail adresi: cengiz@cengizerengil.net
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INDEKS

Agiklik, Clarity

Alcak gonllililk ve Sabirh olmak,
Humility, Kshanti

Algi, Perception, Sanna

Alg filtreleri, Perception filters

Algisal duyarllik, Perceptual sen-
sitivity

Amag, Purpose

Amaciniz nedir?

Arhat, Ideal man, ideal insan, Ka-
mil Insan i

Arinma, Purification, Sila
Atélye galigmasi, Workshop

Aydinianma ve Ozgirlegme, En-
lightenment and Liberation,
Nissarana

Bagdlanma, Aitachment

Benlik, Ego

Bilgelik, Wisdom, Prajna

Biling, Consciousness, Vijnana

Bilingle yénlendirilmig dikkat,
Conscious directing of attention

Bogluk, Space

Blyuk resim, Whole picture, Enti-
re gestalt

Kisisel Gelisim Yolculugu Rehberi

Davraniglar, Behaviours
Degerler, Values

Dedgigim, Change

Degigim Yodnetimi

Dikkat ve Gozlem, Attention and

Observation, Manasikara Anu-
passana

Dinginlik, Stiliness

DénisgtlirGcl slreg, Transformati-
ve process, Viparinama

Durug, Stand point
Duygular, Emoticns
Diirastliik,
Diginceler, Thoughts
Egitim, Training
Enerji, Virility, Virya
Farkindalk, Mindfulness-Aware-
ness, Sati-Smiriti
Garig, Vision
Goézlemci, Observer
Haller, States
Hisler, Feelings
Huzur, Peace, Shanti
Ige bakig,
igsel bilgelik,
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igsel devrim, Inner revolution

igsel dénigim, Inner transforma-
tion

ilkeler, Precepts, Sila

Iman, Faith

inanglar, Believes

Kararlar, Decisions

Karar verip uygulamak,

Kendini anlamak,

Kendini bilmek, Self knowing

Kegf, Exploration

Kimlik, |dentity

Kimlik arayis!

Kigilik, Personality

Kigilik Otesi Psikoloji, Transperso-
nal Psychology '

Kigisel amacim,

Kigisel dramalanmiz, hayat hika-
yelerimiz

Kigisel geligim, Self development

Kogullanmalar- baglanmalar, con-
ditioning-attachment

Kogullar, conditions

Kutsama, Bliss, Ananda

Meditasyon, Meditation, Dhyana,
Zen (Clumlu zihinsel halleri ge-
ligtirmeye yarar ve sonra insa-
nin bitin hayatin etkiler.)

Maditatif farkindahk, Meditative
awareness

MNG Projesi

MNG Trainer

MNG Training
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Nehir gibi akmak, Flow, Vipassa-
na {Kim oldugumuzu gérme yo-
lu. A way to see who we are.)

Nirvana

Odaklanmak, Focus

Ozgurliik, Liberation, Nissarana

Ozsaygi, Self respact

Ozsel déniglim

Paradigmalar

Psikolojik geligim

Sakiniik, Calm, Samatha

Secimler, Choices

Secmesiz farkindalk, Choiceless
awareness (Agk brakimig dik-
kat.)

Seavgi, Love, Metta

Seving, Joy, Piti

Sezqi, Insight, Vipassana-Nana-
dassana (Bilgelikie bakis. Visi-
on through wisdom.)

Sufi Ruhsal Egitimi, Sufi spiritual
training (Konsantrasyon, Kon-
tamplasyon, Meditasyon ve Re-
alizasyon.)

Sufi Zihinsel Annmasi, Sufi men-
tal purification

Yagam Uslubu, Life style

Yogun uygulama, Intensive practi-
ce

Yogunlagmak, Concentration, Sa-
matha

Zihinsel tutum, Mental attitude

Zihnin dénagimi, Transformation
of mind
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Cengiz Erengil, Krishnamurti ve
Philosophia, Geligtirilmig Ikinci
baski, Ayna Yayinevi, istanbul,
2002.

Charles Rycroft, A Critical Dic-
tionary of Psychoanalysis, Pengu-
in Books, London, 1995.

Dogan Ciiceloglu, lyi Diigln
Dogru Karar Ver, Sistem Yayinci-
lik, Istanbul, 1998,

Dogan Ciiceloglu, Savasgg, Sis-
tem Yaymcilik, istanbul, 2001.

E. F Gleisner, Reiki in Everyday
Living, White Feather Press, Cali-
fornia, 1992.

Eariene F. Gleisner, Giindelik
Yagamda Reiki, Cev: Cengiz E-
rengil, Alkim Yayinevi, Istanbul,
2003.

Emine Yamanlar, Psikoloji, Ders
Kitaplan A.S., Istanbul, 2001.

Epictetus, A Manual For Living,
A New Interpretation by Sharon
Labell, HarperSanFrancisco, New
York, 1994,
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Epiktetos, Igsel Huzur lyi Yaga-
min kapisini Agar, Sharon La-
bell'in Yeni Bir Yorumu, gev: Cen-
giz Erengil, Alkim Yayinevi, Istan-
bul, 2003.

Gillian Butler & Freda McMa-
nus, Psychology, Oxford Univer-
sity Press, 2000,

Gillian Butler ve Freda McMa-
nus, Psikolojinin ABC'si, Cev: Ze-
liha lyidogan Babayigit, Kabalci
Yayinevi, Ist., 1998.

Gregory A. Curtis, Tinsellik ve
Bati Psikolojisi (Spirituality and
Western Psychology), New Zea-
land, 2002, htip://homepages.in-
hug.co.nz/greg.c/science.html,
Cev: Cengiz Erengil. Bu geviri Us
dergisinin 8. Sayisinda yayimlan-
mistir

Harry Alder ve Beryl Heather,
21 Gunde NLPB Tirkgesi: Fatma
Can Akbag, Kariyer Yayinalik, s-
tanbul, 2001,

Henry  Eastman Bennett,
Pscychology and Self Develop-
ment, Ginn And Company, Bos-
ton, 1923.
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~lan McDermont ve Wendy Ja-

go, NLP Koglugu, Tirkgesi: Fatma
Can Akbag, Kariyer yayinciltk, Is-
tanbul, 2003.

Jayanti Kirpalani, Mohini Panja-
bi & Anthony Strane, Living Valu-
as, Brahma Kumaris World Spiri-
tual University, London, 1995,

J. Krishnamurti, ig Ozgtirluk,
Cev: lihan Giingéren, Yol Yayinia-
r1, Istanbul, 1988.

J. Krishnamurti, Degismek Zo-
rundayiz, Gev: Refik Algan, Ruh
ve Madde Yayinlan, Istanbul,
1990.

J. Krishnamurti, Egitim Uzerine
Mektuplar, Cev: Buket Diiden, A-
rion Yaymevi, istanbul, 1994.

J. Krishnamurti, Farkindahigm I-
sigl, Gev: Nil Gon, Kuraldigi Ya-
- yincthik, Ist., 1995,

J. Krishnamurti, kartalin Ucusgu,
Gev: Orhan Dz, Ruh ve Madde
Yayinlan, Ist., 1998.

J. Krishnamurti, Tam Bilinglilik
Tam Yasam / Bilincin Uyanig,
Cev: Ercan Ansoy, Okyanus Ya-
yincilik, ist., 1998.

Jiddu Krishnamurti, On Mind
and Thought, HarperSanFrancis-
co, New York, 1993,

Jiddu Krishnamurti, Zihin ve
Distince Uzerine, Cev: Cengiz E-
rengil, Ayna Yayinevi, Istanbul,
1999. :
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J. Krishnamurti, Ogrenme ve
Bilgi Uzerine, Cev: Anita Tatlier,
Ayna Yayinevi, Ist., 1999,

J. Krishnamurti, Doda ve Cevre
Uzerine, Gev: Nurgill ve Deniz
Demirddven, Ayna Yayinevi, ist.,
1999.

J. Krishnamurti, lliski Uzerine,
Gev: Nedime Volkan, Ayna Yayi-
nevi, Istanbul, 1999,

Jiddu Krishnamurti, Tanr Uzeri-
ne, Gev: Deniz Demirdoven, Ayna
Yayinevi, Istanbul, 2000.

J. Krishnamurti, Korku Uzerine,
Cev: Anite Tather, Ayna Yayinevi,
[stanbut, 2000,

J. Krishnamurti, Sevgi ve Yal-
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Kigisel geligim yolculugunda Greneceklerimiz,
elk yasamlarimizda uggulayabilecegimiz
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yoleulugun her durags
“ablaksal cesaret’ ve ‘igsel huzurumuz’ ile

baglantiisdir.

fe diyebiliriz. Bu
ilik’, ‘mutlulak’,

Kigisel Geligim Yolculugumuzda
Jullanabilecegimiz rehber, yasamun fzeril

a
lesebilecek erkin bir akil

gergekten ne anlama geldigini bize agiklamaya
galisacak. [gsel Gzgirlik yolunda adn

armamiz saglayacak. Epikctos'un dedigi gibi:
ince kendine ne olmak istedigini sor, sonra

ne yapman gerckiyorsa onu yap!” -
oz
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