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Adem Özbay 

Genç Gelışım ve Kişisel Gelişim Dergisı'nin kurucusu/editörü olan 
Adem Özbay kişisel gelişim, spriWel yaşam üzerine araştırma/ar yap
makta ve yayınlamaktadır. 

Adem Özbay 100 kitaptan oluşacak olan 'Kişisel Gelişim ve Spritü
ei Yaşam Kitapları'nm editörlüğünü yapmaktadır. Tas8wuf ve Sufizm i
simli kitabı bu dizi arasında yaymlanmıştır. 

Yazarın 'Saraydaki Mesih - Sabatay Sev;' isimli romam Nokta Ki
tap'tan çıktı. 

Yazarın NLP Sözlüğü (ortak). 6. Hissi Geliştirmek (ortak), Kişisel 

Gelişim Rehberi (ortak) isimli kitap/an Atman; Yaymcılık tarafından ya
ymlanmaktır: 

ODTÜ Tarih ve i.Ü. Felsefe eğitimi alan yazar halen İstanbul'da ya
şamaktadır. 

Cengiz Erengil 

1953 yılmda İstanbul'da doğan Cengiz Erengif 1974'de i.ü. iktisat 
Fakü/tesi'ni bitirdi. 1974 yı/mda aynı fakü/tede master çalışmasını ta
mamladı. 

1998-2002 yılları arasmda çeşitli Yoga ve Meditasyon okul/armda 
grup çalışmalarma katıldı. 1999 yı/mda Ayna Yaymevı1nde yaymlanma
sına başlanan J. Krishnamurti Toplu Eserleri'nin ilk kitabı olan, Zihin ve 
Düşünce Uzerine'yi çevirdi. Kasım 2000 de Krishnamurti ve Philosop
hia adlı kitabı Ayna Yaymevinde yaymlandı. Bu kitabın geliştirilmiş Ikin
ci baskısı Eylü/ 2002 de Ayna Yayınevinde yayım/andı. John White'ın 
Aydınlanma Nedir ad/ı eserini çevirdi ve kitap Ekim 2002 de Ayna Ya
ymevinde yayım/andı. 

Mart 2003 de Alkım Yayınevinde yayımlanan "Gündelik Yaşamda Reikt' 
(Ear/ene F. GleisnerJ ve "içseı Huzur iyi Yaşamın Kapısını Açar - Epiktetos" 
(Sharon Label/) adlı kitap/arı çevirdi. 

2004 yılında insan Yayınları'ndan Budizm adlı kitabı, Haee Han'dan 
is/am Hikmeti adlı çevirisi çıktı. Mareo Pallis'den Yol ve Dağ adlı çevi
risi yayına hazır/anmaktadır. 

Meditasyon isimli eseri Kasım 2004'te /l.k.tüel Dergisiyle beraber verildi. 
(Lamure Yayın Grubu) 

Felsefe, Tasawuf. Krjshnamurti ve Budist Psikl%ji üzerine çeşitli 

konferans/ar verdi. 2004 yılmda NLP ve Hipnoz eğitimleri ald/. 
Yazarın 1 Haftada NLP (çeviri), NLP Sözlüğü (ortak), 6. Hissi Geliş

tirmek(ortak), Kişisel Gelişim Rehberi(ortak) isimli kitapları Armoni Ya
yıncı/ık tarafından yayınlanmaktsr. 

Genç Gelişim dergisinin yazı iş/eri müdürüdür. 
www.gencgelisim.com 
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KİşİsEL GELİşİM KAVRAMıNıN 
ORTAYA ÇIKIŞI 

Yirminci yüzyıla ait bir terim olan ki§isel geli§im, 1960'larda A

merika'da İnsani Potansiyeller Akımı bağlamında kullanılmaya 

ba§landığında, toplumsal geli§imi ön planda tutmadığı için ele§

tirilmi§ti. Günümüzde sıkça kullanılan "Sen değişirsen, dünya da 

değişir." sloganı bu bağlamda anlamlı birmesaj içermekte ve ki

şisel gelişim yolculuğunun ruhunu açıklıkla ifade etmektedir. 

Kişisel gelişimin soyağacında Wilhelm Reich'ın bio-enerji anla

yışı, Frederick Pearl'ün Gestalt Terapisi, Abraham Maslow'un İn

sani Psikolojisi, Jung'un mistik ve büyüsel gelenekler üstüne yap

tığı geniş çaplı araştırmalar, Doğu kökenli yoga, meditasyon tek

nikleri, Charlotte Selver ve İda Rolf'un Beden Terapileri bulun

maktadır. 





KİşİsEL GELİşİMLE İLGİLİ
TEMEL KAVRAMLAR 

Kişisel gelişim yolculuğunda öğreneceklerimiz, gündelik ya

şamlarımızda uygulayabileceğimiz bilgelik/hikmet yöntemlerini 

kapsamaktadır. Buna DoğulBatı Bilgeliği de diyebiliriz. Bu yol

culuğun her durağı 'iyilik', 'mutluluk', 'ahlaksal cesaret' ve 'iç

sel huzurumuz' ile bağlantılıdır. 

Kişisel gelişim yolculuğumuzda kullanabileceğimiz rehber, ya

şamın üzerimize savurduğu ve savuracağı her türlü olayla yüzle

şebilecek etkin bir akıl geliştirebilmemizin gerçekten ne anlama 

geldiğini bize açıklamaya çalışacak. İçsel özgürlük yolunda adım

lar atmamızı sağlayacak. Epiktetos'un dediği gibi: "Önce kendi

ne ne olmak istediğini sor, sonra ne yapman gerekiyorsa onu 

yap!" 

Yaşam üslubumla/hayat şekillerimle ilgili değişiklikler yapabilirim. 

Hata ve yanlışlarımı azaıtabilirim. Diğer insanların onayını 

almaya gereksinimim yok. Kendimi suçlu ya da endişeli hissetme

me gerek yok. 
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Kontrol edebileceğim şeyler, kendi güç alanımın 

içindeki şeylerdir. 

İçsel yaşantımı ve karakterimle ilgili seçimlerimi belirleyebili

rim. Kontrol edemeyeceğim şeyler ise güç alanımın dışındaki 

şeylerdir; hangi ailede doğduğum, diğer insanların beni nasıl 

gördüğü gibi. 

Kontrol edemeyeceğim ve değiştiremeyeceğim şeyleri kontrol 

etmeye ve değiştirmeye çalışırsam, sonunda acı duyarım, sinirim 

bozulur, endişeye kapılırım. Başkalarının hatasını arayan ve bu 

hataların dedikodusunu yapan bir insan olurum. 

Dikkatimi "kendi güç alanımın içine" odaklayabilirim. 

Mutluluğum ya da mutsuzluğum benim kendi seçimimdir. Baş

ka insanların dramalarının, duygusal santajlarının beni savurma

sına izin vermemeliyim. İçimde olumlu bir amaca, olumlu bir tu

tuma ve olumlu bir bakışa sahip olmayı seçebilirim. Kendime 

acımak zorunda değilim. 

Kişisel gelişim çalışmalarının aynasında kendimle yüzleşebilirim. 

Yaşantımın ve davranışlarımın 'sandığım' kadar mükemmel ol

madığını görebilirim. Sık sık öfkelendiğimi, başkalarını suçladı

ğımı görebilirim, endişelere kapıldığımı, kendimi suçladığımı gö

rebilirim. Arzularımın ve nefretlerirnin benden bağımsız varlık

larmış gibi davrandıklarını, kurnaz yöneticiler gibi davranışları

mı belirlemeye çalıştıklarını görebilirim. 

Kontrol alanımın dışındaki bir şeyi arzu edip ona ulaşamadı

ğım zaman hayal kırıklığına uğradığımı, arzu etmediğim bir şeye 

sahip olduğumda da üzüldüğün'ıü görebilirim. 
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Aslında bütün bu olumsuz duyguları yaşamam, onların psişik 

yükünü taşırnam ve çevremdekilere yansıtmam gerekmiyor. 

Nesneler, insanlar ve olaylar beni incitemez. 

Beni inciten şey kendime, nesnelere, insanlara ve olaylara bakış 

şeklimdir. Bana binlerce sorun yaratan kendi 'tutumlarım' ve tep

kilerimdir. Bu yüzden hayatımda değişiklikler yapmalı, kendi üze

rimde çalışmalıyım. Bilgelik yaşamına kendisini adamış kişiler 

kimseyi suçlamazlar, kimsenin dedikodusunu yapmazlar, kimse 

hakkında kötü bir şey düşünmezler. İnsanların değerlerini ve er

demlerini düşünürler. Kendimi olaylardan ayırıp 'bağımsız göz

lemci' olmayı başardıkça, olaylar ile bu olaylara karşı oluşan duy

gusal tepkilerin birbirinden farklı olduklarını görmeye başlarım. 

Kişisel erdemlerimi yaratabilirim. 

Başkalarından saygı ya da hayranlık beklerneme gerek yok. 

Kendime saygı duyarsam, hiçbir olayın kendime olan saygımı a

zaltmasına izin vermem. Kendi üzerimde çalışukça, beslenme 

tarzımı bile değiştirebilirim. Vejetaryen diyetin kanser riskini ya

rı yarıya azalttığını, kilomu dengeli tuttuğunu, gençleştirdiğini 

öğrçnebilirim. Sigarayı bırakıp bedensel egzersizlere ve nefes al

ma teknikleri uygulamasına başlayabilirim. 

Kişisel gelişimi ve meditasyonu daha derin ani,ştırabilirim. Kar

mayı (ürettiğimiz her niyetin, düşüncenin, tutumun, sözün ve 

davranışın sonuçlarının bize geri döndüğünü!), Reenkarnasyonu 

(birer ışık varlığı, birer ölümsüz ruh olduğumuzu ve elbise değiş
tirir gibi beden değiştirdiğimizi!), Viragayı (bütün bağlanmaları

mızdan kurtulabileceğimizi!) öğrenebilirim. Bunları 'kabul et

mem' gerekmez. 
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Kendi yaşamımın sorumluluğunu üstlenebilirim. 

Kendi yaşamımın sorumluluğunu üstlendikçe, başkalarını suç

lamaktan, onlarla ilgili kötü düşünceler üretmekten ve onların 

dedikodusunu yapmaktan kurtulabilirim. İlişkilerimde ve dost

luklarımda daha dikkatli olabilirim. Başkaları üzerinde yanlış bir 

izlenim bırakmamaya özen gösterebilirim. Yaşamın aslında 'a

maçlı', 'düzenli' ve 'uyumlu' olduğunu anlayabilirim. Kendi ira

demi onunla uyumlu hale getirebilirim. 

Herkesin biricik ve özgün birer Işık Noktası olduğunu düşüne

bilirim. 

Kimsenin kimseyi taklit etmesi gerekmediğini, bu yaşam dra

masında herkesin bir rolü olduğunu anladığımda, 'tek başınalı

ğın', tadını çıkarabilir, kaderimi yaratabilir, bunun zevkini dostla

rımla paylaşabilirim. 

Olayları olduğu gibi kabul edebilirim. 

Bu kabul, benim için huzuru olanaklı kılacaktır. Yaşamımda 

karşılaştığım zorlukları ve meydan okumaları, içe dönmem, ken

di içsel güçlerimi anımsamam ve kendi erdemimi yaratmam için, 

birer fırsat olarak görebilirim. 

Bilgelik uygulaması fırsatı olarak görebilirim. Çok cezbedici bi

risiyle karşılaştığımda 'geri çekilme' gücümü, kötü sözler söyle

yen birisiyle karşılaştığımda ise 'sabır' gücümü kullanabilirim. 

Öteki insanların olumsuz düşüncelerini ve görüşlerini almaktan, 

benimsemekten kaçınabilirim. Merhamet ve sempatiyle dinlesem 

bile, olumsuz duyguların beni kaplamasına izin vermemeliyim. 
Tutkulardan ve olumsuz duygulardan özgür olmak, zihnimin 

sakin ve huzurlu olması için ödediğim bedeldir. 
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Tepki vermeyip geriye çekilebilirim, daha geniş bir açıdan res

me bakabilirim, kendimi sakin tutabilirim. Sonra cevabımı olum

lu duygularla, aklı selim içinde 'bilgiyi' kullanarak verebilirim. 

Yaşam üslubum değiştikçe, arkadaşlarımın değiştiğini de 

görebilirim. 

Her şey kendiliğinden olacak. Kendirnin "efendisi" olduğumu 

göreceğim. Kendi potansiyelimin farkına vardıkça, onları ger

çekleştirmek için daha fazla çaba göstereceğim. 

Gerçek karakterimi irademle seçeceğim değerlerimin, erdemle

rimin etrafında sağlamlaştıracağım. 

Farkındalığımın önündeki algı filtrelerini temizledikçe, yaşamı 

olduğu gibi görecek, açıklığı ya§ayacağım. 

Ruhsal ve manevi çalışmalar bir ışıktır. 

RuhsalIık, kişisel gelişim Yolculuğunda geçtiğimiz yolları ay

dınlatan bir ışıktır. Dikkatimizi bizim için özsel olana yönlendir

dikçe, ruhsal farkındalığımız artacaktır. 

Ruhsal farkındalık bize gücümüzün sır;ırlarını, tanrısal iradenin 

koyduğu sınırları gösterecek; onları anlayıp kabul etmemizi sağ

layacaktır. Ruhsal farkındalık bizim içsel ışığımızdır. Hayat yol

culuğunda karşılaştığımız ölümlere ve felaketlere, dikkatli ve dü

rüst bir bakışla bakabilmeliyiz. 

Kendimizi iki yüzlülükten, yanılsamalardan ve sahte ümitler
den kurtarmalıyız. Eğer bilgelik dolu bir yaşamı arzuluyorsak, 

kendi ilkelerimizle, kendi fikirlerimizle ve kendi gözlerimizle ya

şamalıyız. 
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Tanrısal bilgelik zeka, düzen, uyum, akıl ve farkındalıktır. 

İnsanın kendisinin efendisi olması, tanrısal iradenin amaç edin

memizi istediği şeydir. Zihnimize hazinemiz gibi davranmalı, ruhu

muzun (bir ruh, ebedi bir ışık noktası olduğumuzu) varlığını hep a

nımsamalı ve amaçlarımıza sarılmalıyız. Biz amacırnıza sarıldıkça; i

rademiz güçlenecek, irademiz güçlendikçe karakterimiz dönüşecek

tir. Arnacımı.zı gerçekleştirmek için çaba harcamalıyız. 

Kişisel gelişim yolculuğu ve bilgelik, gerçekten ilgilendiğimiz 

bir konu ise, kimlerle arkadaşlık ettiğimize de dikkat etmeliyiz. 

Şunu kendimize sorabiliriz: Onların alışkanlıkları, değerleri ve 

davranışları bizi yüceltiyor mu, yoksa alçaltıyor mu? Bizimle a

layedilse bile bunu sakinlikle karşılamalıyız. Onların ne yaptığı 

onları, bizim tepkimiz ise bizi ilgilendirir. 

En üst ruhsallık noktasıyla bağ kurmalıyız. Kim ve ne olduğu

muzu, kiminle bağ içinde olduğumuzu bildiğimizde, ne yapaca

ğımızı da bileceğiz. 

Bilgelik dolu bir yaşam farkındalık, dikkat ve uyanıklık üzeri

ne kuruludur. 

Bilgeliği gündelik yaşamımızda doğrudan yaşamamız, Hegel ya 

da Marks'ın felsefesini bilmemizden daha önemlidir. Konuştuk

ları ilkeleri ile yaşayan insanları örnek almalıyız. 

Sharon Labell'in Epiktetos yorumunda yazdığı gibi: 

"Şimdi ideallerinizi yaşamayı ciddiye almanın zamanıdır. Ör

neğin, sahip olmak istediğiniz ruhsal ilkeler konusunda kararlı 

olduğunuzda, bu kurallar kanunmuş gibi bağlı kalın. Onlarla il

gili tavizde bulunmanız günah olacakmış gibi davranın. Ötekiler 

sizin düşüncelerinizi paylaşmıyorlarsa buna aldırmayın. 
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Gerçekten kim olmak istiyorsanız o olmayı denemelisiniz. Bu 
andan itibaren kendinizi dü§ kırıklıklarına uğratmaya bir son ve

rin. Kendinizi kalabalıktan ayırın. Sıradan olmaya ve size dayatı

lanları yapmaya daha ne kadar dayanacaksınız. Kendiniz olmak 

için pek fazla zamanınız yok." 





SAGLIKLI YAŞAM VE TERAPİ 

1. STRES YÖNETiMi 

Stresi Canlılığa Dönüştürmenin Taocu Yollan: 

• İlk olarak, stresi gülümseyerek kendinizden uzaklaştırın. 

• İkinci olarak, konuşmadan önce düşünmeyi uygulayın. 

• Üçüncü olarak, gündelik yaşamınızda daha az endişelenin ve 
daha fazla etkinlikte bulunun. 

• Dördüncü olarak, zihinsel gücünüzü geliştirin. 

• Beşinci olarak, cinsel yaşamınızı siz denetleyin ve yönetin. 

Onun sizi yönetmesine izin vermeyin. 

• Alnncı olarak, başınıza saygı gösterin ve ayaklarınızı sıcak tutun. 

• Yedinci olarak, ensenizi ılık tutun. 

• Sekizinci olarak, beslenmenize özen gösterin. 

• Dokuzuncu olarak, bunları uygularken aşırıya kaçmayın. 

• Onuncu olarak, neşeli olun bu gücünüzü, Chi'yi arttırır. 

• Onbirinci olarak, mevsinılere göre sağlığınıza özel dikkat gösterin. 

(Mantak Chia, Stresi Canlılığa Dönüştürmenin Taocu Yolları, Dharma Yayınlan) 
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2. PSiKOLOJiK DANIŞMA SÜRECi 

Değişik meslek alanları "danışma" terimini farklı şekilde kulla

nırlar. İlk anda akla uzun bir liste gelir. 

Okul danışmanları, iş danışmanları, evlilik danışmanları, mali 

danışmanlar ve din danışmanları gibi. Danışmanlık genellikle in

sanlara yardım mesleği olarak tanımlanmaktadır. 

Danışmanlar kendilerini, danışanların karar vermelerine, plan 

yapmalarına ve uygulamalarına, sorunlarını çözebilmelerine yar

dımcı olan bir kaynak olarak görürler. 

Etkili yardımların ve yardımcıların özellikleri şunlardır: 

• Etkili yardımlar, "amaca ulaşma" konusunda başarılıdırlar. 

• Etkili yardımcılar, yardım ettikleri kişilerde "güven", "rahat
lık" ve "açıklık" duyguları yaratırlar. 

• Etkili yardımcılar, olumlu amaçlara ulaşabilirler. 

• Etkili yardımcılar, yardım ettikleri kişilerle ilişkilerinde dik
katli ve saygılıdırlar. 

• Etkili danışmanlar, kendilerini beğenirler ve kendilerine say

gı duyarlar. Fakat yardım ettikleri kişileri, kendi gereksinimleri

nin doyurulması için araç olarak kullanmazlar. 

• Etkili danışmanlar, yardım ettikleri kişi ile ilgili olarak özel bir 
yardım getirecek bazı uzmanlık alanlarında özel bilgilere sahiptirler. 

• Etkili danışmanlar, yardım ettikleri kişileri "yargılamak" ye

rine, onları "anlamaya" çalışırlar. 

• Etkili yardımcılar, sistemli bir şekilde mantık yürütebilirler 
ve bunu uygulamalarında gerçekleştirebilirler. 
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• Etkili bir danışman çağdaştır.· İnsan davranışları konusunda 
bir dünya görüşüne sahiptir. 

• Etkili danışmanlar, yardım ettikleri kişilerin yaşamlarını o

lumsuz yönde etkileyen davranış örneklerini "olumlu şekle dö

nüştürmek" için nelerin gerektiğinin bilincindedirler. 

• Gerçek anlamda etkili olan danışmanlar, insanlara kendileri

ni anlamalarında ve "Ben kimim?" sorusuna gerçekçi bir cevap 

bulmaları konusunda yardımcı olacak bilgi ve beceriye sahiptirler. 

(Sheldon Eisenberg ve Daniel Delaney, Psik. Danışma Süreci, Milli Eğt. Bak. Yay.) 

3. GESTALT TERAPi 

Gestalt Terapisi (Frederick Perls), meditasyonda gözetilen şim

di-merkezciliğe giden değişik bir yoldur. Kişi 'şimdiki durum' 

üzerinde yoğunlaşmaya ve varolanda kalmaya davet edilir. Kişi

nin sıradan bilincinin 'kişisel bir inşa' olduğu ve her insanın ken

di bilincinin içeriğini değiştirebileceği vurgulanır. 

Bilinçte 'sözel' ve 'sezgisel' ayrımının bulunduğu kabul edilir. 

Örneğin "Ben şu anda çok mutluyum." derken, yüzümüzün 

ifadesi ve sesimizin tonu tam da bunun aksini ifade edebilir. Te

rapiye katılanlar, kendi vücut dillerinin farkına varmaya ve tüm 

bilinçaltlarını bilince çıkarmaya davet edilirler. 

Katılımcılara şunlar sorulur: "Vücudun sana ne anlatıyor?", 

"Sesinin tonu sana ne söylüyor?" Bu sorular, aslında beyninizin 
sözel olmayan sağ yarım küresinde neler oluyor, anlamına gel

mektedir. 
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4. PSiKOTERAPi 

Herhangi bir "konuşma tedavisi" yöntemidir. Taraflardan biri, 

ya da öteki, çoğunlukla da her ikisi birden konuşurlar. 

Bireysel terapi ya da grup terapisi şeklinde olabilir. 

Yüzeysel veya derin olabilir. 

Yorumlayıcı, destekleyici ya da telkine yönelik olabilir. 

(Charles Rycroft, Psikanaliz Sözlüğü, Ara Yayıncılık) 

Psikanalitik psikoterapi modeli, geçmişi temel alan bir yakla

şımdır. Geçmiş, bir kişinin yaşamının erken dönemlerinde yani 

beş altı yaşlarına kadar gösterdiği gelişimdir. 

İzleyen yıllarda çatışma çözümlerinde zorlayıcı ve bilinçdışı bir 
örüntü olarak ortaya çıkarlar. Bu paradigma bastırma kavramını 

temel paradigma olarak kullanır. 

Analitik kurama göre, nevroz, travmatik bir yaşantının işlevsiz 

bir şekilde çözümlenmesidir. Travmatik yaşantı, kişinin yaşamını 

ve başkalarıyla ilişkilerini büyük oranda etkilediği halde, bilinç

dışında kalır. Terapist bilinçdışının bilince getirilmesi için destek 

vererek, bu bastırmayı kaldırmaya çalışır. 

Bilinçdışı kavramı, Freud'un psikoloji ve psikiyatriye yaptığı en 

büyük katkılardandır. 

Tüm insan davranışlarının, bilinçli farkındalığın dışında kalan 
dürtülerce güdülendiğini söylemiştir. 

(Scott Simon Fehr, Grup Terapistleri için Rehber Kitap. Sistem Yayıncılık) 
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5. JUNG PSiKOLOJiSi 

Carl Gustav Jung modern psikiyatri alanının içine dünyanın 
dinsel ve büyüsel geleneğini yerleştirmeye çalışmıştır. Kendini 
gerçekleştirme kavramını ilk olarak kendisi kullanmıştır. 

Bu kavramla, Freud'un bilinçaltı dürtülerine ağırlık veren, ya

şamın amacını ve hedefini ihmal eden görüşüne karşılık vermiş
tir. İnsanın biyolojik ve fizyolojik ihtiyaçları gençlik yıllarında 

fazla önem taşımaktaysa da, zamanla yerini manevi doyum sağ
layan yüksek amaç ve arzulara bırakır. Bireyleşme (Individuati

on) adını verdiği bu süreçte, kişinin kendini gerçekleştirme (self 

realization) güdüsü merkezi bir konuma sahiptir. 

6. HUMANiST PSIKOLOJi 

(Abraham Maslow, James Bugental) Hümanist ya da İnsancıl 

Psikolojinin kurucularından sayılan Maslow' a göre kendini ger
çekleştirme, yetenek, kapasite ve gücün sonuna kadar geliştiril

mesi ve bunların uygulamaya konulmasıdır. 

Transpersonal ya da Kişilik Ötesi Psikiyatrist Gregory A. Cur

tis, Abraham Maslow'un Gereksinimler Hiyerarşisini şöyle sıra
lamaktadır: 

Bir, fizyolojik gereksinimleri karşılamak; iki, güven duygusu 
duymak; üç, ait olmak; dört, kendine saygı duymak; beş, Kendi
ni gerçekleştirmek; altı, kendini aşmak. 
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Bunlardan her biri, öncekinin üzerine temellenmektedir. Dola
yısıyla güven duygusu gereksinimi, ancak insanın yiyecek ve uy

ku gibi fizyolojik gereksinimleri karşıandıktan sonra yeterli ola

rak ortaya çıkmaktadır. 

Bir ilişkiye, bir aileye, bir organizasyona, bir kültüre, bir toplu

ma ait olmak, belirli bir güven duygusu seviyesinin gerçekleştiril

miş olmasını gerektirmektedir. 

Bir seviyenin gereksinimleri ve talepleri yeterli ölçüde karşılan

dığında, insan "kendini ifade etme ve doğru iletişim kurma"nın 

daha üst seviyelerini izlemek için özgür olmaktadır. 

Kendine saygı duymak, bir insanın kendisini kendisi olarak be

ğenmesi ve kabul etmesi, insanın "farkındalığının gelişmesinde" 

bir tekerleğin mili gibi roloynamaktadır. Kendimize saygı duyu

yorsak, gündelik yaşamın fırtınalı dönemlerinde karşımıza çıkan 

olaylarla başa çıkabiliriz. Kendimize saygı duymuyorsak, günde

lik hayatın fırtınalarında gemimiz kaybolur. 

Temelde iyi bir insan olduğumuza inanıyorsak, kendimizin bü

yüyüp çiçek açmasına izin verebiliriz. Temelde kendi tinimizi ya 

da ruhumuzu kabul etmiyorsak, bize yardımcı olacak destek faa

liyetleri için çok az nedenimiz olacaktır. 

Kendini kabul etme duygusu bir ni rengi noktası olarak güven

li ve sağlam bir şekilde kurulduktan sonra, kişi anlamlı amaçlara 
erişmek için çalışabilir hale gelecektir. 

Zaman içinde bu "amaçlı ve tutarlı çaba" başarılı olacak ve 

kendini gerçekleştirme (self realization, self actualization) ile in

sanın hayatı en yüksek değerler ve amaçlarla uyumlu hale gele
cektir. 
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İnsancıl (Humanist) Psikoloji "kendini gerçekleştirme"nin üst 

seviyelerinde sona erer. En üst seviye, birçok kültürde "kişisel 

gelişimin zirve noktası" olarak kabul edilir. Bu noktanın ötesin

de, bu toplumsalolarak kurulu "sınırların" ötesinde, kişilik öte

si psikoloji devam eder ve keşiflerle ilgilenir. Kendini aşmanın 

yeterli seviyeleri, dünyanın bütün tinsel yollarının ortak mistik 

deneyimlerini kuşatır. 

Dolayısıyla birbiriyle bağlantıh olan bu yeni disiplinler (İnsan
cıl Psikoloji ve Kişilik Ötesi Psikoloji) "insan destanını", doğal a

çıhmın bir yanı olarak görürler. Bu insan destanın da yalnız ve 

kişisel çabayla "refah" ve "başarı" kazanımlarından, "evrensel 

hikmetlbilgelik", "şefkat/merhamet", "ruhsal sezgi" ve "aydın

lanma"nın kişilik ötesi erişimlerine doğru "bir insanın yaşadığı 
serüverler" vardır. (Gregory A. Curtis, Sprituality and 'Western 

Psychology. ) 

7. LOGO TERAPi Mktor Frank!) 

Kendini gerçekleştirme kavramı genellikle manevi alandan 

tamamen bağımsız ele alınmaktaydı. Sadece insani sınırlar 

içinde insanın yücelmesi ve gelişmesini içeriyordu. Viktor 

Frankl onların ihmal ettikleri 'Kutsal'ı devreye sokarak onla

rın ötesine geçer. Aşkınhğı, İnsan Ötesi'ni devreye sokmuş 
olur. 'Kendini Aşma' kavramını getirerek, Kendini Gerçekleş

tirme kurarnını a§ar. 

Değerlerle manevi ilişki kurulur ve insan üstü değerler, insanın 
kendini kontrol etmesini, kendisini yeniden düzenlemesini, ken

disini aşmasını sağlar. 



8. GRUP ÇALIŞMASI 

Her grup çalışması belli evrelerden oluşur. Bu evreler şöyle 

özetlenebilir: 

Birinci evre: Uyum sağlama, yönlendirme, oluşum, tanışma ve 

gruba dahilolma. 

İkinci evre: Tepkisel aşama, kontrol, ayrışma, katılımdan uzak 

durma, geçiş, çatışma ve yüzleşme, direnç gösterme. 

Üçüncü evre: Birliktelik, adanma, kaynaşma, bağlanma, çekici

lik, özdeşleşme, aile. 

Dördüncü evre: Olgunluk, çalışma, çözüm, üretkenlik, işe yö

nelme, işbirliği. 

Beşinci evre: Biririş, vedalaşma, kapanış, sonlanma. 

(Scott Simon Fehr, Grup Terapistleri için Rehber Kitap. Sistem Yayıncılık) 

9. ETKiLEŞiM ANALiZi 

Etkileşim analizi ya da transaksiyonel analiz, Eric Berne tara

fından geliştirilmiştir. Kişilerin karar alırken, kendilerinde varo

lan inançlarından hareket ettikleri fikri üzerine kurulmuştur. Ki

şiler arasındaki sorunlar, kişilerden birinin inançlarının artık 

mantıklı olmaması ve arzu edilmeyen sonuçlara neden ola

cağının gözükmesi halinde ortaya çıkmaktadır. Bu mantık dışı 

inançları belirlemek, "değişim" için gerekli olan bir manivela da
yanağı gibidir. Çünkü "kararlılık" için, yeni bir denge kurulması 

zorunludur. 
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Bunun başarılması için, kişinin üç ego durumunu tanır hale 
gelmesi gerekir: 

Birincisi, "ebeveyn" ego durumudur. Kişinin anne ve babasın

dan aldığı kaynaklardan beslenmektedir. Hem olumlu ve koru
yucu ebeveyn özelliklerini hem de eleştirel ve olumsuz ebeveyn 
özelliklerinin içselleştirilmesini kapsayabilir. 

İkincisi, "yetişkin" ego durumudur. O anki bilgilere ve gerçek

liğe dayanan kararlar alır. Tarafsız bir şekilde çalışır. 

Üçüncüsü, "çocuk" ego durumudur. Duygusal ve spontan yan

larımızla ilişkilidir. Çocuk ego durumunun iki bileşeni vardır: 
"Doğal Çocuk", araştırmaya ve eğlenmeye açıktır. Toplumun 

kültürel sansüründen uzaktır. "Uyumcu Çocuk", kişiler arası et
kileşimler aracılığıyla kendini başkalarının beklentilerine göre a
yarlamayı öğrenmiştir. 

Grup terapisi ortamında bu yaklaşım, üyelerini çeşitli farkında
lık düzeylerine ulaştırır. Üyeler varolan sorunlarının ve varolan 

çözüm yollarının farkına varmalıdır. En önemli şey, kişiler arası 

etkileşirnde kişinin hangi ego durumunı~ kullandığını ve bu ego 
durumunun uygun olup olmadığını öğrenmektir. 

Bu başarıldığında, kişiler kendi duygu ve davranışlarında deği

şiklikler yapabilme fırsatı elde edeceklerdir. 

Kişinin kendi yaşam yazgısına müdahale etmesi ve kişisel he
deflerine ulaşmasının nasıl engellendiğini görmesi, değişimin 

gerçekleşmesi ve "yeni bir yaşam üslubunun" geliştirilebilmesi 
için kaçınılmazdır. 

(Scott Simon Fehr, Grup Terapistleri için Rehber Kitap, Sistem Yayıncılık) 
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10. REiKi 

Reiki yalnızca vardır. Onu hissedebilirsiniz, görebilirsiniz; onu 

sıcaklık, soğukluk, ışık parlayışı, vibrasyon dalgaları şeklinde du

yumsayabilirsiniz. Reiki her zaman bir nehir gibi akar. 

Reiki, Dr. Mikao Usui tarafından 1800'lü yılların sonlarında 

Japonya' da keşfedilmiştir. Zaten içimizde ve dışımızda her yerde 

akmakta olan evrensel yaşam enerjisini farketme, güçlendirme, 

yönlendirme ve kullanma tekniğidir. Herkes tarafından kullanı

labilen doğal ve güvenli bir tekniktir. Kişiyi bedensel, zihinsel, 

duygusal ve ruhsalolarak dengeler ve güçlendirir. Reiki bütün 

tedavi ve terapileri destekler ve hızlandırır. Ayrıca kişinin günde

lik yaşamına denge, rahatlık ve akıcılık getirerek steresin azalma

sına da yardımcı olur. Türkiye'de Nilgün Thompson 1995 yılın

dan beri Usui Sistemine göre Reiki öğretmenliği ve terapistliği 

uygulamaktadır. Öğrenimini Reiki'nin değişik kollarından öğret

menlerle yapmıştır. Ayrıca Karuna Reiki Öğretmenliği, Japon 

Reiki Teknikleri Öğretmenliği, Tıbbi Hipnoz ve Hemşirelik eği

timi almıştır. 

Hawayo Takata Reiki'nin büyük ustasıydı. Reiki sınıflarında 

yaptığı konuşmalar 1940 yılından 1980 yılına kadar kaydedildi 

ve İngilizceye tercüme edildi. Önerdiği bazı yöntemler şunlardır: 

Yalnızca bugün için, öfkelenmeyin. Yalnızca bugün için, endişe

lenmeyin. Babanıza, annenize, öğretmenlerinize, komşularınıza 

kutsamalarınızı ve saygılarınızı sunun. Yiyeceklerinizi israf etme

yerek onlara saygınızı sunun. Her şeye şükran duyun. Yaşamları
nızı dürüstlükle ·kazanın. Her canlı varlığa nazik davranın. 
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Earlene Gleisner, Takata Usta'nın klasik Reiki yöntemlerine 

tekrar en yüksek değerlerini kazandıran sözler söylediğini anla

mış Reiki uygulayıcılarından birisidir. Bir uygulama seansı sıra
sında Reiki'nin ince enerjileri ve "herşeyle birleşme duygusu" ya

şanabilir. Reiki uygulaması sırasında farkındalık artar ve doğal 

bir şekilde Ruhsal Gelişim dersleriyle bağlantılı olduğu anlaşılır. 

Basit bir "şifa verme" nin ya da daha doğru bir deyişle "Reiki e

nerjisinin şifa uygulamasına aracı olmanın" ötesine geçilir. Ya

şamlarımızdaki olaylardan özgürleşebiliriz. Reiki duyarlılığının 

bedenimizde, zihnimizde ve ruhumuzda akmasına izin verebili

riz. Burada ve "şimdi"nin bilincine varabiliriz. Beklentisiz ve saf 

bir sevgiyle dolu olarak ellerinizi bir başkasına dokundurduğu

nuzda, karşılıklı etkileşirnin gerçekleştiğini görebiliriz. Reiki uy

gulaması sırasında ortaya çıkan her türlü farkındalığı dinleyebi

lir, ona güvenebilir ve onunla birlikte hareket edebiliriz. (Earle

ne Gleisner, Gündelik Yaşamda Reiki) 

11. EFI' 

E.F.T. Duygusal Özgürlük Teknikleriyle ilgili kitapları yayımla

nan Phillip ve Jane Mountrose (Dağgülü), yirmi beş yıldır Kişi

sel Gelişim ve Ruhsal' Gelişim teknikleri üzerinde çalışıyorlar. 

Kaliforniya'daki vakıflarını, Holistik Çalışmalar İçin Uyanış Ens

titüsü'nü birlikte işletiyorlar. Onları tek tek tanımak gerekirse; 
Phillip bir özel eğitim öğretmeni, Holistik Hipnoterapist, Reiki 

Ustası, N.L.P Pratisyeni. Kendi kendine tedavi ve kişisel gelişim 
sınıflarında ders veriyor ve hedeflerini gerçekleştirmek isteyen 

insanlarla bireysel olarak ilgileniyor. 
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İnsanala, blokajlarını "tanımaları" ve "onlardan kurtulmaları" 

için yardım ediyor. Böylece o insanlar daha neşeli, daha sevgi do
lu ve daha özgür olabiliyorlar. Jane bir Holistik Hipnoterapist, 

Reiki Ustası, mimar ve sanatçı. Dikkatini insanların potansiyelle

rini kullanabilmeleri üzerinde yoğunlaştırıyor. Sınıflarında Ho

listik Hipnoterapi, N.L.p' Reiki, Kinesiyoloji ve Durugörü Oku

ma yeteneklerinden elde ettiklerini "kolaylıkla kullanılabilecek 

araçlar" haline getiriyor. 

E.F.T ve G.T.T (Keşif Teknikleri) bir çok insanın hayatında 

olumlu değişikliklerin gerçekleştirmesine yardımcı oldu. Bu her

keste aynı etkiyi yapacağı anlamına gelmiyor. Bu tekniklerin 

doktor, psikolog ve psikiyatristlerin profesyonel servislerinin 
yerini alması da önerilmiyor. (Phillip Mointrose-Jane Mountro

se, E.F.T Duygusal Özgürlük Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize 

Dokunun, Kariyer Yayıncılık) 

(E.F.T. Duygusal Özgürlük Teknikleri (Phillip Mountrose-Jane Mountrose) 

E.F.T'nin bir dizi güçlü tekniğini uygulayarak, herkesin, gerçek 

"duygusal özgürlük" yolculuğunda karşılaştıkları engellerin üste

sinden gelebileceği açıklanmaktadır. Birçok insan bu teknikleri 

bir "modern mucize" olarak görmektedir. Sadece vücudunuzda

ki bir dizi noktaya temas ederek (bu noktalar binlerce yıllık ge

leneksel Çin tıbbında gösterilen meridyenler ve merkezlerdir!) 

sizi bilinçaltından yönlendiren bir çok "üzeri örtülü duygularını

zı" , insan ilişkilerinde sizi başarısız yapan birçok "kişisel savun

ma ve saldırı mekanizmalarınızı" ortaya çıkarabilir ve bunlardan 
kurtularak bir bakımdan yeniden doğabilirsiniz. 

Bu tekniklerin özellikle aşağıdaki konularda uygulandığında 

başarılı olduğu örneklerle kanıtlanmıştır. 



Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi ... 29 

Bunlardan bazılan: 

• Mesleğinizde ve yaratıcılık konusunda kendinizi ortaya koy-
manıa engel olan "korkuların" giderilmesinde; 

• Mesleki olanaklarınızı genişletmenizde; 

• Kişisel ve iş dünyasındaki ilişkilerinizi iyileştirmekte; 

• Alışkanlık haline gelmiş ve size zarar vermekte olan "arzula-

rınızın" ve "davranışlarınızın" durdurulmasında; 

• Kişisel ve duygusal gelişim sürecinizi hızlandırmakta; 

• Yapmak isteyip yapamadığınız şeyleri deneme cesaretini kazanmakta; 

• Parasal olarak daha rahat olmanız için yeni fırsadar yaranımasında; 

• Stres, huzursuzluk, öfke, hayal kırıklıkları ve depresyonun 

üzerinden gelmenizde; 

• Acılardan kurtulmanızda; 

• Uykusuzluğun üstesinden gelmenizde; 

• Diyalog sorunlarınızın çözümünde. 

Duygusal Özgürlük Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize Doku

nun adlı bu kitapta, "korku", "öfke", "acı" ve "güçsüzlük" duy

guları şema halinde tanıtılmakta ve böylece kendi duygularınızın 

farkındalığı için bir kapıyı aralamaktadır. 

12. MEOiTASYON 

Psikolog Robert Ornstein'ın bazı arkadaşları 1970 öncesinde,' 

ünlü bir Guru'yu görmek için Himalaya Dağlarına gitmişler. 

Guru sessizlik içinde onların anlattıklarını ve istediklerini 
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dinledikten sonra, onlara şöyle demiş; "Yüzünüzü duvara döne

rek oturun ve nefesinizi .saymaya başlayın. Hepsi bu!" Ornste

in'ın arkadaşları allak bullak olmuşlar. 

Meditasyon konusunda kişilerin beklentileri ile bir olgu olarak 

meditasyonun gerçekliği arasında her zaman farklılıklar vardır. 

Dr. Ornstein, meditasyon uygulamalarında sadeliğin ve dikka

tin önemi konusunu işlerken şu hikayeyi örnek olarak verir: 

Halktan bir kişi bir gün Zen ustası Rikyu'ya gider ve şöyle der; 

"Usta, bana en üst bilgeliğin kurallarını anlatır mısın?" 

Rikyu hemen fırçasını alır ve bir kağıdın üzerine "Dikkat!" söz
cüğünü yazar. 

"Hepsi bu mu?" diye sorar adam, tatmin olmamış bir ses to
nuyla, "Başka bir şey eklemeyecek misiniz?" 

Rikyu tekrar fırçasını eline alır ve ikinci sözcüğü yazar: "Dik
kat! Dikkat!" 

Adam sıkılmış bir halde, "Bu yazdıklarınızda hiçbir derinlik ve 

sır göremiyorum, başka bir şey yok mu?" diye sorar. 

Rikyu tekrar fırçasını eline alır ve üçüncü sözcüğü de yazar: 
"Dikkat! Dikkat! Dikkat!" 

Meditasyonun iki temel biçimi vardır: Samatha ya da Konsan

trasyon/Yoğunlaşma Meditasyonu ve Vipassana ya da Sezgi/Par
kındalık Meditasyonu. 

Samatha Meditasyonunda belirli bir nesne üzerinde odaklan
mak esastır. Bu odaklanılan nesne nefes, mum alevi ya da bir 
mantra (zikir) olabilir. 
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Diğer bütün düşüncelerden kurtulmak esastır. Zihin enerji kay

betmediği için, kendi enerjisiyle dolar ve bir lazer ışını gibi yo

ğunlaşır. Sakinlik, kutsama ile dolmak, huzurlu olmak bu medi

tasyonun hedefleridir. 

Vipassana meditasyonu bir sezgi ve farkındalık eğitimi olarak 

görülebilir. İçsel sessizlik içinde kişi kendisine başkalarına karşı 
takındığı tavırlarını, tutumlarını, düşüncelerini, duygularını, 

davranış kalıplarını, sözlerini, öğretilere karşı tutumlarını keşfe

debilir. Sessizlik ve açıklık içinde bunu başarabilir. Kendi en de

rin özelliklerini keşfedebilir. Kendinı bilebilir. 

Meditasyon yapmayanlarda genellikle duyarsızlık, gürültü ve 

kirlilik hakimdir. Meditasyon uygulamalarıyla insan sakinlik, du

yarlılık, kabul edebilme gücü, empati, sezgi, keşif ve açıklık ka

zanabilir. 

Hazret İnayet Han'ın geliştirdiği Sufi Ruhsal Eğitimi içinde 

zihnimizin efendisi olmamız önerilir ve meditasyon şu şekilde 

ele alınır: 

Birinci olarak konsantrasyon: Eğer dikkatimizi ve enerjimizi bir 

noktada odaklayamıyorsak, hedefimize erişemeyiz. Tek bir etkin

lik üzerinde yoğunlaştığımızda etkinliğimiz ve yaratıcılığımız ar

tar. Bu bütün başarıların sırrıdır. Ruhsal eğitimde bilinçli olarak 

konsantrasyonu uygulamanın amacı zihni sakinleştirmek ve sakin 
bir göl gibi yapmaktır. Bunun için uzun bir SÜre tek bir nesneye, 

bir resme ya da bir sembole odaklanılır. Bu zihni sakinleştirir. 

İkinci olarak kontamplasyon: Zihnimiz konsantre olup sakin

leştikten sonra kontamplasyon başlar. Zihnimizi bir düşünce ya 

da bir fikir üzerinde odaklarız. 
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Bu daha sübtil/latif ve daha soyut bir uygulamadır. Sufi okul1a

rında bu tür kontamplasyon ya da tefekkür konuları her zaman 

Tanrı ile bağlantılıdır. Tanrı bizim içselışığımızın ve yaşamımızın 

kaynağı ve merkezidir. 

Onunla yeniden bağlantı kurmamız gerekir. Tanrısal nitelikleri 

ve gündelik hayatımızdaki yansımalarını tefekkür etmek sadece 

zihnimizi eğitmekle kalmaz, Tanrı ile ilişkimizi de derinleştirir. 

Tanrısal niteliklerin zihnimizdeki yansımaları bizim yaratıcı gü

cümüzü arttırır ve bu sayede kendi yaşamımızın ve kişiliğimizin 

kalitesi artar. Bu kontamplasyon pratikleri sayesinde en içsel ve 

en derin varlığımız, yaşamımızın rehberi olur. 

Üçüncü olarak meditasyon: Bu düzeyin düşünceyle ya da zi

hinle bir ilgisi yoktur. Bu bilincin deneyimlenmesidir. Meditas

yon insanın kendi derinliklerini kazmasıdır. Yüksek gezegenlere 

yükselmesidir. 

Evrenden daha geniş bir hale gelmesidir. Bu deneyim sırasında 

meditasyonun kutsaması (bliss of meditation) yaşanır. Kişinin i

letişim kurma kapasitesi artar. Sessiz yaşamı ile ve dışsal yaşamıy

la iletişimi artar. Bu deneyimlerin ardından arayıcı sonunda rea

lizasyon ya da gerçekleştirme düzeyine ulaşır. 

Dördüncü olarak realizasyon: Realizasyon ya da gerçekleştir

me, önceki üç düzeyin sonucudur. Üçüncü düzeyde insan medi

tasyonun peşinden koşar. Dördüncü düzeyde ise, meditasyonun 

peşinden koşan insan yoktur. Artık şarkıyı şarkıcı söylememekte

dir, şarkının kendisi söylemektedir. Bu düzeyde bilinç genişler, 

ruh kendisini açar. İnsan kendi içinde daha derinlere dalar. Dün

ya üzerindeki her can ile iletişim içine girer. Bu düzey, insanın 

kendi gerçek ya da hakiki kimliğinin ne olduğunu anlama düze

yi dir. Böylece insanın yaşam amacı gerçekleşmiş olur. 
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13. VOGA 

Dr. Svami Puma, Herkes İçin Uygulamalı Yoga adlı kitabında 

on iki haftalık bir yoga eğitim programını resimlerle ve açıkla

malarla başarılı bir şekilde sunmaktadır. 

Yoga bir din, bir politik hareket ya da bir inanç değildir. Çe§it

liliğe uyum katmanın bir yoludur. Tüm kültür, inanç ve milletle

re saygılıdır. İnsanlığın en yüksek değerleri olan şefkat, işbirliği 
ve huzuru besler. 

İnsanın, yaratıcısının bir aynası olarak, sağlıklı, mutlu, hareket

li ve akıllı olarak yaratıldığı söylenir. Zihinsel ve bedensel olarak 

sağlıklı olmak ve canlılık insan yaşamının doğal özellikleridir. 

Bunlar insanın doğuştan hakkıdır. Oysa bugünün insan yaşamı 

bedensel, zihinsel ya da psikolojik olarak hastalık veya acıdan ka

çınmayı olanaksız görerek, bunları normal kabul eden bir yakla

§ımı yansıtmaktadır. Olumsuz şartlanmalar, alı§kanlıklar ve dü

§ünceler böylece insanın hayat beklentilerini daraltmı§tır. 

Binlerce yıl önce yaşamış filozof ve bilgeler fiziksel, zihinsel ve 

psikolojik olarak daha bütünsel bir insan olma yolunda bilimsel 

bir yöntem olarak yogayı olu§turdular. Yoga sözcüğü Sanskrit di

linde birlik ve hizmet anlamlarına gelen "yuk" kökünden gel

mektedir. Bu deyim yaradılı§ın tüm yönlerinin denge ve uyumu
nu simgelerken, aynı zamanda da zihnin durmaksızın yarattığı 

dürtü ve eğilimlerin "yüksek benliğin" boyunduruğu ve hizmeti 

altına girmesini ima etmektedir. 
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Dr. Svami Purna'nın on iki haftalık yoga eğitim programı için 

Alkım yayınlarından çıkan Herkes İçin Uygulamalı Yoga adlı ki

tabına bakabilirsiniz. 

14. sUfi HAREKETi ve RUHSAL ŞifACILlK 

Sufi Hazret İnayet Han'ın kurduğu International Sufi Move

ment'ın dördüncü etkinliği RuhsaI~ifadır (Spiritual Healing). Bu 

çalışmaların sırrı, ruhsal şifanın, nefsin ya da egonun yokluğu i

le bağlantılı olmasıdır. İnayet Han bedenlerimizi tanrının tapına

ğı olarak görmemizi ve bu tapınakl:irımızın içinde yaşamlarımızı 

birer göksel ziyaretçi gibi yaşamamızi önerir. 

Nefes çalışmaları zihinsel ve bedensel sağlığın temelidir. Ruh
sal eğitimden geçmiş insanların nefesleriyle çevreye sevgi ve sem

pati duyguları yayılır. Bunun doğal bir şekilde şifa verici, iyileş

tirici özelliği vardır. 

Zihin ve beden uyum ve sempati ilişkileriyle dolu olduğunda, 

bu sağlık göstergesidir. 

Temel ilke şudur: "Hastalık bir uyumsuzluktur". Dolayısıyla 

sağlığın sırrı uyumda yatmaktadır. 

Dr. H.J.Witteveen, Hazret İnayet Han'ın Ruhsal Şifa çalışma

larını şöyle özetler; "Sağlık bir vibrasyondur (titreşimdir), tıpkı 
müzikteki ton ve ritim gibi. İman ve meditasyon temel olarak u

yumlu bir vibrasyon yaratır. En büyük şifa kaynağı budur. Bu 

vibrasyonlar zihniırtiz ve bedenimizle sınırlı değildir. 
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çevreye yayılır ve bir amaç için belirli bir yere gönderildikle

rinde §ifa etki.si yaratırlar. Bu vibrasyonla~ nefesle yaratılır ve u

zaklara gönderilebilirler. Farklı yollar da kullanılabilir: 

• Kutsal bir sözcüğü yazarak iyile§tirme; 

• Manyetizeedilmi§ su ile iyile§tirme; 

• Ki§inin bedeninin hastalanmı§ bölümünün üzerinde elleri 

kullanarak; 

• Dokunarak; 

• Bakı§la; 

• Bir emir veren sesin gücüyle; 

• Sempatiyle yakınında bulunarak; 

• Dua ederek; 

• Uzaktan vibrasyon göndererek." 

15. TAi CHi 

Tai Chi, Çin egzersiz sistemidir. Hareket halinde uygulanan bir 

meditasyon yöntemidir. Çin yogası olarak adlandırılır. Özünde 

"hareketli meditasyon", "koruyucu hekimlik" ve "savunma sana

tını" barındırır. Lam Kam Chuen tarafından geli§tirilmi§ olup; 

hareketler oldukça yava§, kesintisiz ve döngüsel olarak uygula

nır. Kas gücü en alt düzeyde kullanılır. 

Temel amaç gev§emektir ve hareketler bedene "akupunktur" 

etkisi yapar. Rahatlama sağlar. Birçok hastalık üzerinde olumlu 

etkisi vardır. 
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16. SAMYELiNG TisET MERKEZi 

Tibet Budist okullarından birisidir. Kişisel gelişim hareketini 

etkilemiştir. Budist öğreti yanında akupunktur, osteopati (kemik 
ve kaslar üzerinde çalışarak tedavi) ve kranyo sakral terapi (ka

fatası ve kuyruk sokumu üzerinde çalışarak tedavi) gibi çeşitli al

ternatif tıp tedavileri uygulanmakta ve öğretilmektedir. 

17. RiGPA 

Tibet Budist okullarından birisidir. Ölüme karşı olumlu tutum 
geliştirme, Budist psikoloji ile Batı psikolojisi arasında bağ kur
ma, mantra söyleme, yaratıcı imgelem gücünü çalıştırma ve psi
koterapi uygulamalarında uzmanlaşmıştır. 

18. ANANDA MARGA. 

1955 yılında Shri Shri Anandamurti tarafından kurulmuştur. 

Meditasyon, yoga, sağlıklı beslenme, şarkı söyleme ve dans yo
luyla kişilerin saflaşmalarını, zihinsel olarak gelişmelerini ve sev
gi üzerine temellenmiş yeni bir toplumsal düzenin kurulması için 

toplumsal reformların yapılmasını önerir. ABD'de iki yüz kadar 
şubesi aktif olarak çalışmaktadır. 180 ülkede beş milyon kadar 
gönüllü çalışanı olan bir kuruluştur. Toplumsal hizmet projeleri 
arasında okullarda, çocuk yuvalarında, aile gruplarında, hapisha
nelerde, ilk yardım kuruluşlarında, uyuşturucu bağımlılığıyla il
gilenen birimlerde yapılan çalışmaları vardır. 
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19. oiviNE LlGHT MISSION (TANRıSAL IŞIK MiSYONU) 

Guru Küçük Maharaj-ji tarafından kurulmuştur. 'Anlamanın 

Üç Yolu', 'Yaşamın İçsel Özüyle İlgili Meditasyon', 'Hizmet Et

meyi Öğrenme' ve 'Benliksiz Davranışlar Geliştirme' üzerine ça

lışmalar yapar. 

İnisiyasyon verilir ve deneyimler dinlenir. ABD'de yüzlerce şu
besi vardır. 

20. SiVANANOA YOGA 

(Swami Sivananda) Hintli bir doktor olan Swami Sivananda ta-

rafından on dokuzuncu yüzyılda kurulmuştur. 

Hindistan, İngiltere, Amerika ve Kanada' da birçok şubesi vardır. 

Çalışmaların temelinde sağlıklı yaşamın beş ilkesi vardır. 

Doğru egzersiz; doğru nefes alma; doğru gevşeme egzensizleri; 

doğru düşünme ve meditasyon; doğru beslenme. 

Beden ve zihnin tıbbı olarak adlandırılabilir. Olumlu düşünce, 

. meditasyon, asana, pranayama, gevşeme ve diyet uygulamaları 

yapılmaktadır. Şifa bulmanın ana koşulu olumlu düşüncedir. 

Meditasyon ise kendini tanıma ve aydınlanma ile ilgilidir. Asa

nalar sinir sistemi ile kas bütünleşmesidir. 

Pranayamalar ise, sinir ve solunum sistemi bütünleşmesidir. 

Tüm bu öğretilere ek olarak gevşeme ve diyet uygulamaları ya
pılırsa, iyileşme süresi kısalmaktadır. 

Türkiye'deki uygulayıcılarından birisi Kamuran Mercan'dır. 
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21.0SHO 

Öğretilerini Hindistan'ın Tantra ve Sufi mirası üzerine kurmuş, 
Batı düşünce yapısına uyarlamıştır. 

Derin ve hızlı nefes alışlarla, kendiliğinden gelişen beden hare
ketleriyle, grup içinde Katharsis oluşturan durumların yaratılma

.sına yönelik Kaotik Meditasyon tekniği uygulanır. 

Grup dansları ve duygusal oyunlarla enerjiler en tepe noktası
na vardığında sessizlik uygulanır. 

Kişi kendiliğinden meditasyon haline geçer. ABD' deki faaliyet
leri çeşitli nedenlerle engellenen Rajneesh, 1985 yılında Hindis
tan'a dönmüş ve 1989 yılında orada ölmüştür. 

22. TRANSANDANTAL MEDiTASYON 

(Maharishi Mahesh YogiJ 

Birçok kişi için meditasyon dendiğinde ilk akla gelen isimdir. 
Bazıları bu tekniğin dünyadaki tek meditasyon tekniği olduğunu 
sanmaktadır. 

Bunun nedeni bu organizasyonun tanıtım ve reklama çok ö
nem vermesi, çalışmalarını bilimsel kuruluşlara ve üniversitelere 
bağlı olarak yapmasıdır. 

Meditasyonun insan bedeni üzerindeki fizyolojik ve psikolojik 
sonuçlarının tespit edilmesinde önemli katkılar sağlamıştır. Ken
disi bir fizik mühendisi olan Maharishi, geleneksel meditasyon 
tekniğini ritüellerden ve mistik yapısından soyarak, batı kültürü
ne ve toplumuna uyarlamıştır. T.M programı beş kıtada faaliyet
lerini sürdürmektedir. 
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23. SAHAJA YOGA 

(Shri Mataji Nirma/a Devi) 

Shri Mataji Nirmala, çok genç yaşlarda ruhsal yetenekleri dik
katleri çeken, Hintli bir ailenin kızıydı. Gandhi'nin aşramında ilk 
meditasyon derslerini aldı. 1970 yılında insanın içinde sakrum 
kemiğinde uyumakta olan kundalini enerjisinin kollektif bir şe
kilde uyanışının yolunu keşfetti. Bir insanda kundalininin uyan
ması, aydınlanma sürecini başlatıyordu. Sahaja Yoga adını verdi
ği uygulamalar sayesinde, insanlar 'vibrasyon' ya da titreşim de
nen 'serin esintileri' hissetmeye başlıyodardı. Meditasyon her 
şeyden önce 'düşüncesiz farkındalık' halinin yaşanmasıydı. Şak
ra merkezleri ve enerji kanalları üzerinde temizleme ve enerjiyle 
yükleme çalışmaları yapılıyordu. 

24. SiOHA YOGA 

(Swami Mukıananda) 

Uygulayıolanna doğa UStü güçler kazandıran Sidha Yoga, 1969 yı
lında Swami Muktananda tarafından Batıya getirilmiştir. Onun ölü
münden sonra yerini güzel bir Hintli kadın olan Swami Chidvilisanan
da alınıştır. (Uz· HadIOnson. Kişisel Gelişim Rehberi. Çe,,;ri: Betül Çelik, Chi";yazılan.) 

25. AKUPUNKTUR. 

İnsanlık tarihinin en eski iyileştirme yöntemlerinden biridir. Yak
laşık beş bin yıl önce Çin'de ortaya çıkmıştır. Bugün hala kullanılı
yor olması, yararlılığının ve temel ilkelerinin gerçekliğinin ispatıdır. 
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M.Ö. 2000 yıllarında Nei Ching tarafından yazılmış ve Çin 
tıbbının bugüne kadar temel aldığı 'Sarı İmparatorun İç Hasta
lıklar Klasiği' adlı kitapta, insan bedeninin sağlığıyla ilgili açıkla

malar vardı. Akupunktur ve Moksa tedavisi kitabın en önemli 
böıümleriydi. 

Doğadaki kanunlar, nasıl yaşanması gerektiği, insan bedeninin 

işlevleri, hastalıklar ve nedenleri, bedenin içinden akan hayat ve
rici enerji ve bununla ilgili Meridyen Teorisi açıklanmaktaydı. 

Tedavi, kişideki enerji doğal akışına ve doğal dengesine döndü
rülerek sağlanıyordu. 

Beden, zihin ve ruh sağlığına kavuşuyordu. 

(J.R. Worsley, Akupunktur, Arıtan Yayınevi. Arka kapak yazısı: Dr. Kemal Özerkan) 

26. AYURVEDA 

Hindistan kökenlidir. Kutsal Kitap Veda'lardaki sağlıkla ilgili 

doğrulanan kaynaklanan bir tedavi yoludur. Ayur "hayat", veda 

ise "bilgi" demektir. 

Transandantal Meditasyonun kurucusu Maharashi tarafından 

Maharashi Ayurveda olarak yeniden etkinlik kazandırılmıştır. 

Yöntemlerinin doğallığı, ucuz, basit ve evde uygulanabilir olma

sı, yan etkilerinin olmaması yaygınlaşmasında etkili olmuştur. 

Batı tıbbı ile birlikte uygulanabilmekte ve onun yan etkilerini 

azaltıp, iyileşme sürecini hızlandırabilmektedir. 

Tedavinin amacı "hastalığı yaratan nedenleri" bulup, onları dü

zeltmektir. Kişiye bedenini kullanma kılavuzu sunar. 

Türkiye'de Dr. Ender Saraç, 1990 yılından bu yana ayurveda 
çalışmaları yapmaktadır. 
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27. MEDiKAL MASAJ VE MANÜPÜLATiF GEVŞEME. 

Yorgunluk, sakatlık ve enerji yetersizliği durumlarında vücutta
ki "kan dolaşımı" hücrelerin beslenmesini yeterli derecede yapa

mamaktadır ve kişi kendisinde egzersiz yapacak gücü de bulama

maktadır. Böyle durumlarda bir başkasının, kişinin vücuduna 

masaj uygulaması, kan dolaşımının hızlanmasını, kolaylaşmasını, 

vücudun dinlenmesini sağlamaktadır. Kişi bunun sonucunda 

kendi kendine egzersiz yapabilecek gücü kazanmaktadır. Medi

kal masajın yararlı olabilmesi için, vücudun geneline uygulanma
sı gerekir. Buna holistik uygulama denir. Bu şekilde uygulanan 
masaj sonucunda adaleler gevşer, elastikiyet sağlanır, kan dolaşı

mı sağlıklı bir şekilde işler, bağ dokuları gerilip uzar. Psikolojik 
sorunlara da iyi gelir. Türkiye'de İpek Çaldemir kendi merkezin

de doğal masaj terapi uygulamaları yapmaktadır. Gençlik yılları
nı Pakistan, İran, Gana ve Peru'da geçirmiştir. Londra'da aroma

terapi, refleksiyoloji, doğal ilaç (Homeopati, çiçek terapisi, her
balizm) ve birçok farklı masaj uygulamaları (Sıcak taş terapisi, 

Manuel Lenf Drenaj, Aromatik Hint Baş Masajı olan Champisaj 

ve ileri masaj teknikleri) eğitimi almıştır. 

28. RENK TERAPisi. 

Renk "Işığın" bir özelliğidir. Işık frekansının belli bir oranda 

yoğunlaşmasıyla ortaya çıkar. Günlük yaşamımızda fiziksel, duy
gusal ve ruhsal anlamda renklerden etkileniriz. Bu etkilenmeyi 
tedavi amaçlı olarak kullanan uzmanlar, birçok psikolojik ve fi
ziksel hastalıkları tedavi etmektedirler. Bioenerji biliminde güç 
merkezleri olarak adlandırılan şakraların her birisi değişik bir 

renge sahiptir. 



42 ... Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi 

Çeşitli yöntemlerle bu şakralara, ihtiyacı olan renk verildiğin
de, hastalık ortadan kalkmaktadır. Türkiye'de bunu uygulayan

lardan birisi de Davut İbrahimoğlu'dur. 

29. NLP TERAPiSi 

1970 yılından bu yana gelişerek uygulanmaktadır. N.L.P Tera

pisti danışanı yakından izler. Onun görünüş tarzını, göz hareket

lerini, algı filtrelerini yani değerlerini, inançlarını gözlemler. Göz 

teması kurup kurmadığını not eder. Danışanın genel tablosunu, 

sorunlarını ve ihtiyaçlarını belirlemeye çalışır. Yansıtma ve Karşı

laştırma tekniklerini kullanır. Hatırlamalarla geçmişe dönülür ve 

geçmişte kaydedilmiş olumsuz düşÜnceler ve duygular bir pake

te doldurularak dışarı atılır. 

30. GEÇMiş YAŞAM TERAPi si 

Başlangıcı çok gerilere dayansa da 1980'lerden itibaren bu ko

nuyu bir terapi olarak gündeme getiren, geçmiş yaşam romancı

sı Joan Grant ile evli psikiyatr Denys Kelsey' dir. Genellikle danı

şanı geçmişe döndürmek için, hipnoz yöntemi kullanılır. Değiş

miş bilinç halindeki hastanın soruna dönüşmüş eski bir deneyimi 

ortaya çıkabilir. İlişki soninlarını çözmek, aile içi taciz olayının. 
olumsuz etkisinden kurtulmak gibi konularda kullanılmaktadır. 
Jung'un analitik psikolojisini kullanan bir psikanalist olan Roger 

Woolger, geçmiş yaşam terapisinin daha çok işe yaradığını belirt

mektedir. (Uz Hodkinson, Kişisel Gelişim Rehberi) 
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31. ŞAMAN TEDAvisi 

Psikoterapi uygulamaları ilk ortaya çıktığında, binlerc;eyıllık 
Şamanlık tarihiyle karşılaştırılmıştır. Analitik Psikolojinin kuru
cusu Jung, en derin "şifacılık" kavramlarıyla "şamanlık" kurumu 

arasında pek çok ortak yön olduğunu söylemiştir. 

Görünürdeki farklılıkların ötesine geçildiğinde, hem Şamanlı

ğın hem de Analitik Psikolojinin "psişenin gelişmesi" (bireysel
leşme) ve "psişenin şifa bulması" üzerine odaklandığını açıkla

mıştır. 

Bazı terapistler Jung sonrası dönemde şamanlığı incelemeyi 
sürdürmüşlerdir. 

Bu çalışmalardan bazıları şunlardır: 

Donald Sandner (Analitik Psikoloji ve Şamanlık), Meredith Sa
bini (Şamanlık ve Gizemcilikte 'Bilginin Kitabı' -Evrensel Kaynak 

İmgesi), Jeffrey Raff (Hissedilen Görü), Louis Vuksinick (Kunda
lini Enerjisinin-Yılan Ateşinin Uyandırılması ve Bunun Klinik A
çıdan Uygunluğu), Arthur eolman (Acı ve Ameliyat: Şaman De

neyimi), carol McRae (Dinlemeyi Öğrenmek), Lori eromer 

(Ruh Dünyasına Giden Geçit), Margaret Laurel Allen ve Mere
dith Sabini (Dünya Ağacının Yenilenmesi: Psikoloji, Din ve Şa

manlıkta Şifacılığın Temel Kaynağı Olarak KutsalOlanın Doğru

dan Deneyimlenmesi), Pilar Montera ve Arthur eolman (Şaman 
Niyetiyle Yolculuk Etmek), (Donald Sandner ve Steven Wong, 

Kutsal Miras, Türkçesi: Nur Yener, Okuyanus Yayıncılık.) 





KİşİsEL GELİşİM 

1. iÇSEL HUZUR VE EPiKTETOS SHARON LABELL 

Hierapolis'li Epiktetos (M.S. 50-130) Neron'un koruyucu la

nndan birine ait bir köleydi. Özgür bırakıldıktan sonra İmpara

tor Domitian tarafından diğer filozoflarla birlikte kentten sürü

lene dek Roma'da yaşadı. Sonra Epirus bölgesinde Nikopolis'te 

bir Felsefe Okulu kurdu. Kendisi bir kitap yazmadı fakat öğren

cisi Arrianus'un tuttuğu ders notları sekiz kitap oluşturdu. Günü

müze bunlardan dördü kaldı. Arrianus, ustasının öğretileriyle il

gili bir El Kitabı (Manual) hazırladı. Sharon Labell'ın yorumladı

ğı ve 'A Manual For Living' (Yaşam İçin El Kitabı) adıyla yayım

lanan kitap, benim çevirimle 'İçsel Huzur İyi Yaşamın Kapısını A

çar' adıyla Alkım Yayınevi tarafından Şubat 2003 'te yayımlandı. 

Sharon Labell, Kuzey Kaliforniya'da yaşayan bir yazar ve müzis

yen. 'Naming Ourselves, Naming Our Children' adlı kitabın ya

zandır. 

Sharon Labell'in bu küçük kitabıyla ilgili olarak şunlar söylen

miştir: 
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Bu ince klasik kitap, Budizmin sevilen Dhammapada'sının Ba

tı'daki karşılığıdır. Günümüz kitapçılarında rastlanan bir raf do

/·lusu "kendine yardım kitabı"ndan daha fazla gündelik hayata uy

gulanabilir bilgelik yöntemleri kapsamaktadır. 

(Huston Smith / Dünya Dinleri ve Unutulan Hakikat kitabının yazarı.) 

Bir deha ürünü olan çeviri ve yorumuyla Sharon Labell, Epikte

tos'un ebedi Doğu Batı bilgeliğini, taze bir şekilde kavrıyor. Sade 

ve akıcı diliyle bu küçük kitap okurlarına iyilik, mutluluk, ahlak

sal cesaret ve içsel huzur kazanmaları ve gündelik yaşamlarında 

hygulamaları için çağdaş bir el kitabı sunuyor. 

(Willis Bamstone / Indiana Üniversitesi karşılaştırmalı Edebiyat Profesörü,) 

Epiktetos'un mesajı, her zaman olduğu gibi bugün de capcan

lıdır. Yaşamın üzerimize savurduğu her şeyle yüzle şe bilecek etkin 

bir zihin geliştirmenin gerçekten ne anlama geldiğini betimleme

de, hiçbir filozof onun kadar başarılı olamamıştır. Birçoğumuz i-
. çin yalnızca bu bile, içsel özgürlük yolu boyunca atılmış ilk uy

gulama adımı olabilir. 

(Jakob Neeleman / San Francisco State Üniversitesi felsefe Profesöru ve Felsefenin 

Kalbi kitabının yazarı.) 

Sharon Labell'in Epiktetos ile ilgili bu küçük Bilgelik Kita

bı'ndan seçtiğim bazı alıntılar: 

"Kontrol edebileceğiniz ve edemeyeceğiniz şeyleri öğrenin." 

Mutluluk ve özgürlük, bir tek ilkenin açık seçik anlaşılmasıyla 

başlar. Bazı şeyleri kontrol edebiliriz, bazı şeyleri edemeyiz. 
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Kontrolümüz altına alabileceğimiz şeyler zanlarımız ve şiddet
li arzularımızdır. Kontrolümüz dışında olanlar ise, ne çeşit bir 
bedene sahip olduğumuz, zengin ya da fakir bir ailede doğma
mız, diğer insanlar tarafından nasıl göründüğümüz ve toplumsal 
düzeyimiz gibi şeylerdir. 

"Kişi edirnleriyle kendini gerçekleştirir." 

Her konuda doğa kanunlarıyla uyumlu bir şekilde kendinize 
yol gösterin. Sizin en üst idealiniz, iradenizi doğa ile uyumlu ha
le getirmek olmalıdır. Bu ilkeyi açık seçik bir şekilde anladığımız
da ve bu ilkeyle yaşadığımızda, zorluklar karşımıza geldiğinde, 
içsel huzurumuz sürmeye devam eder. 

"Olaylar bizi incitemez fakat olaylara bakışımız bizi incitebitir." 

Şeylerin kendileri bizi incitemez ve engelleyemez. Diğer insan
lar da bizi incitemez ve engelleyemez. Bizim şeylere bakışımız 
ise bir başka ·konudur. Bize sorun yaratan nedenler kendi rurum 
ve tepkilerimizdir, . 

"İçsel huzur iyi bir yaşamın kapısını açar." 

Daha yüksek bir yaşamın en emin işareti huzurdur. Ahlaki geli
şim insanın içindeki heyecan ve sıkıntı durumundan özgürleşme
siyle gerçekleşir. Şuna buna sinirleumeye bir son verebilirsiniz. 
Kendinizin efendisi olmak için bir program yapın ve uygulamaya 
~ lçakgönüllü bir şekilde, canınızı sıkan küçük şeylerle başlayın. 

"Bilgelik edimlerinizle açığa çıkar, konuşmalarla değiL." 

Bilgelik dolu bir hayat yaşamak isteyen bir kişinin ilk işi, ken
dini, kendini-düşünmenin, kendi içine kapanmanın sınırlarından 
özgürleştirmektir. 
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"Bilgelik dolu bir yaşam, kişisel uyanıklık ve dikkat üzerine 

kuruludur. " 

Bilge insanlar başka insanlara inandırıcı sözler söyleyerek, ka

nıtlar göstererek, kendilerinin ne kadar değerli, özel ya da farklı 

birisi olduklarına inandırmaya, onları ikna etmeye, razı etmeye 

çalışmazlar. 

"Bilgeliği doğrudan yaşamak, onun hakkında bir şeyler biI

mekten daha önemlidir." 

Eğer birisi bir büyük düşünürün yazılarını ve fikirlerini anlama 

isteğiyle sizi etkilerneye çalışırsa, kendinizi düşünün. Önemli o

lan, anlaşılması güç konular üzerinde akıcı bir şekilde konuşmak 

değildir. Önemli olan doğayı anlamak ve niyetlerinizi, amaçları

nızı, edimlerinizi doğa ile uyumlu hale getirmektir. 

"İdeallerinizi yaşamaya başlayın." 

Şimdi ideallerinizi yaşamayı ciddiye almanın zamanıdır. Bu an

dan itibaren, kendinizi düş kırıklıklarına uğratmaya bir son ve

rin. Kendinizi kalabalıktan ayırın. Sıradan olmaya ve size dayatı

lanları yapmaya daha ne kadar dayanacaksınız. Kendiniz olma

nız için pek fazla zamanınız yok! 

2. ilişKi EGiTiMi 

Başarılı insanlar, ilişkilerine değer veren insanlardır. Başarı for
müllerinin en önemli ortak noktası, insanlarla iyi geçinmeyi bil

mektir. Başarı demek, sizden başkalarını da dahil etmek demektir. 



Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi 

Başkalarıyla ilişkilerinizi nasıl yürüteceğinizi öğrenmeniz, han

gi alanda olursa olsun, başarıya giden yolun yüzde seksen beşini 

geride bıraktığınızın göstergesidir. 

İnsanlarla iyi ilişkiler kurmanın onbeş yolu: 

• Birincisi, ilişki sırasında dikkatinizi kendinizde değil, kaf§l-

nızdakilerde toplayın. 

• İkincisi, karşınızdakilere çok önem verin. 

• Üçüncüsü, onlar hakkında çok şey bilin. 

• Dördüncüsü, karşılaştığınız hiçbir insanın değerini küçümse-

meyin. 

• Beşincisi, insanlardan çıkar sağlamayın. 

• Altıncısı, öğüt ya da yardım isteyin. 

• Yedincisi, daima masaya bir şeyler koyun. 

• Sekizincisi, insanların hislerini dikkate alın. 

• Dokuzuncusu, başkalarına yardım etmek için her zaman hazır olun. 

• Onuncusu, güvenilir ve tutarlı olun. 

• On birincisi, kavgalardan uzak durun. 

• On ikincisi, insanları inceleyin. 

(Jim Dornan, Başan için Stratejiler. Sistem Yayıncılık) 

3. iLETişiM BECERiLERi 

Başarılı insanlar, iletişim becerilerini geliştiren insanlardır. Bu 

başarının sırlarından birisi ise, sizi dinlemekte olanların ya da ya
zılarınızı okuyanların aklını, geçmişini ve düşünme yöntemlerini 

anlamaktır. Bunları öğrendiğinizde, iletişim tıkanıklığı sorunla

rından kurtulursunuz. 
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İki insan iletişime halindeyken pek çok şeyolabilir. Bazı önem

li noktalar şunlardır; konuşanın ne söylemek istediği, konuşanın 
, gerçekte ne söylediği, konuşanın söylediğinden ne anlaşıldığı, 

dinleyenin ne duymak istediği, dinleyenin gerçekte ne duyduğu. 

• Olumlu iletişim beceri örnekleri: 

• Birincisi, konuşmanızı keseceğiniz zamanı iyi belirleyin. 

• İkincisi, karşınızdakini rahatlatın. 

• Üçüncüsü, karşınızdakine onu dinlemeye niyetli olduğunuzu 

gösterin. 

• Dördüncüsü, sorular sorun. 

• Beşincisi, dikkat dağıtıcı hususlara yer vermeyin. 

• Altıncısı, sabırlı olun. 

• Yedincisi, kendinizi karşınızdakinin yerine koyun. 

• Sekizincisi, öfkeli olduğunuzda iletişim kurmaya çalışmayın. 

• Dokuzuncusu, kavgadan ve eleştiriden uzak durun. 

• Onuncusu, basit sorulara karmaşık cevaplar vermeyin. 

• On birincisi, gerekli bilgilere yer verin. 

• On ikincisi, nereye varmak istediğinizi çabuk belirtin. 

• On üçüncüsü, konunuzun kapsamı üzerinde açık olun. 

• On dördüncüsü, söylediklerinizi zaman zaman tekrarlayın. 

• On beşincisi, dinleyenlerden yanıt almaya çalışın. 

• On altıncısı, fikir aynlığını hissettiğinizde, dinleyicinize ne 
düşündüğünü sorun. 

(Jim Dornan, Başarı için Stratejiler, Sistem Yayıncılık) 
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4. DUYGUSAL ZEKA 

Araştırma bulgularına göre duygusal zeka yoksuniuğu, kişinin 

"aile yaşamından", "meslekteki başarısına" kadar bir çok alanda 

kötü sonuçlar doğurabiliyor. Dr. Goleman' a göre duygusal zeka, 

doğuştan gelen bir özellik değiL. İnsan beyninin yapısı dolayısıy

la çocuklukta alınan "duygusal dersler" insanın hayatı boyunca 

"davranış biçimlerini" etkiliyor ve belirliyor. Başta eğitimciler ol

mak üzere, tüm ana babaların ve çocukların bu konuyla ilgilen

meleri gerekiyor. 

Harvard Eğitim Okulundan psikolog Howard Gardner, kişisel 

zekaların tanımını şöyle yapmıştı: "Kişiler arası ilişkilerde zeka, 

diğer insanları anlamaktır. Onları neler harekete geçirmektedir? 

Nasıl çalışmaktadırlar? Onlarla işbirliği nasıl yapılabilir? Başarılı 

satıcılar, politikacılar, öğretmenler, klinik doktorlar ve dini lider

ler büyük olasılıkla yüksek düzeyde kişiler arası zekaya sahiptir

ler. Birey içindeki zeka, içe dönük, karşılıklı bir yetenektir. Kişi

nin kendisi hakkında dikkatli ve doğru bir model oluştur\lp, bu

nu etkili bir yaşam sürebilmek için kullanma becerisidir." 

Yale'li psikolog Peter Salovey, Gardner'in "Kişisel zeka yete

nekleri" kavramını da kendi temel "duygusal zeka" tanımının 

içine katarak, bu yetenekleri beş ana başlık altında toplamaktadır. 

Birincisi: Özbilinç ya da kendinin farkındalığı. Kendini tanımak 

duygusal zeka'nın temelidir. Bir duyguyu daha oluşma safhasın
dayken farkedebilmektir. Duyguların her an farkında olabilme 

yeteneği, psikolojik sezgi ve kendini anlamak bakımından şarttır. 

Duygularını tanıyan kişiler hayatlarını daha iyi idare ederler. 
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Hangi işe girecekleri, kiminle evlenecekleri, nereye taşınmala
rı gerektiği gibi "kişisel karar" gerektiren konularda ne düşün
düklerinden, amaçlarının ne olduğundan daha emindirler. 

İkincisi: Duyguları idare edebilmek. Duyguları uygun biçimde 
idare yeteneği, "özbilinç" ya da "kendinin farkındalığı" temeli ü

zerinde gelişir. Kendini yatıştırabilme, yoğun kaygılardan, ka

ramsarlıktan, alınganlıklardan kurtulma yeteneğini içerir. Bu ye
teneği kuvvetli olan kişiler, hayatın tatsız sürprizleri ve terslikle
riyle karşılaştıktan sonra, kendilerini daha kolay ve daha çabuk 
toparlayabilmektedirler. 

Üçüncüsü: Kendini harekete geçirmek. Duyguları bir amaç" 
doğrultusunda toparlayabilme, dikkat edebilme, kendini hareke
te geçirebilme ya da motive edebilme, kendine hakim olabilme 
ve yaratıcılık ile bağlantıladır. Yüksek performansı mümkün kı
lar. Böyle kişiler yaptıkları her işte daha üretken ve etkili olabil
mektedirler. 

Dördüncüsü: Başkalarının duygularını doğru anlamak. Diğer 

ibr deyişle "Empati", insanlar arası ilişkilerde temel bir beceridir. 
Duygusal özbilinç temeli üzerinde geşir. Hayırseverliği canlandı
rır. Öğretmenlik, satıcılık ve idarecilikte insanı başarılı kılar. 

Beşincisi: İlişkileri yürütebilmek: ilişki sanatı büyük ölçüde, 
başkalarının duygularını idare etme becerisidir. Popüler olmanın, 
liderliğin, kişiler arası etkililiğin altında yatan unsurdur. 

Daniel Goleman, Duygusal Zeka adlı kitabında yukarıdaki ko
nuları ayrıntılı açıklamaları ve örnekleriyle işlemektedir. 
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5. BRAHMA KUMARis 

Brahma Kumaris Dünya Ruhsal Üniversitesi (Brahma Baba Pra

japita) Brahma Kumaris World Spiritual University, Hindis

tan'da, 1937 yılında Raja Yoga öğretilerini çalışmak ve uygula

mak amacıyla kurulmuştur. İnsanları rengine, cinsiyetine, inancı
na, toplumsal kastma göre ayırmadan, bütün insanlık için bu öğ

retileri elde edilebilir hale getirmiştir. 

İstanbul'daki Brahma Kumaris Raja Yoga Meditasyon Derneği 

bağımsız bir kuruluştur. Meditasyon yoluyla insanı bedensel, zi

hinsel ve ruhsalolarak rahatlatmak, bireysel yeteneklerini ve po

tansiyellerini gerçekleştirmesine ve geliştirmesine, yardımcı ol

mak, bireylerdeki gelişimden hareketle bütün toplumda "yaşam 

kalitesini" arttırmak amacıyla İstanbul'da kurulmuştur. Ruhsal, 

ahlaksal ve insani "değerler" üzerine seminerlerdüzenleyerek 

çalışmalarını sürdürmektedir. 

Raja Yoga Brahma Kumaris Derneğinin Şişli'deki merkezinin 

konferans salonunda, 2003 yılında Brother Yogesh Sharda'nın 

Değişim Yönetimi (Change Management) üzerine verdiği konfe

ransta tuttuğum notları sunuyorum şimdi sizlere. 

Değişim üçlüsü şunlardır: 

1. Odaklanmak. 

2. İrade Gücü. 

3 J Yetenek. Ancak üçü bir araya geldiğinde değişim tekerleği 

hareket etmeye başlar. İkisi var fakat biri yoksa ne olur? 
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A. Bilgiye odaklanma ve değişim arzunuz, iradeniz varsa fakat 

beceri ve yeteneğiniz eksikse, değişme k istersiniz, değişemezsiniz. 

B. Yeteneğiniz ve değişim için iradeniz varsa, fakat bilgiye 0-

daklanamıyorsanız, değişebilirdiniz fakat değişemezsiniz. Odak

lanamıyorsunuz, çünkü amacınız eksik. Neyin sizin için doğru 

olduğunu bilmiyorsunuz. Bilgi ve becerilerinizi doğru amaç doğ

rultusunda kullanamıyorsunuz .. 

C. Bilgiye odaklanmanız ve beceriyle yeteneğiniz varsa fakat 

değişim arzunuz, iradeniz, coşkunuz eksikse; belki değişebilirdi

niz ama değişemezsiniz. Kendinize bir ev· yapmak için bütün mal

zemeniz var, fakat kendi yaşamınızı kendiniz kurmayı arzu etmi

yorsunuz, bunun coşkusunu duymuyorsunuz. 

Değişim Yönetimi çalışmalarında önce bu üçlüden hangisiyle 

başlamalısınız? 

Bana göre "odaklanmak"tan başlamalısınız. Çünkü sizin odak

lanmanız arttıkça işbirliği gücünüz ve irade gücünüz gelişir. Bazı 

nitelikleriniz eksik olsa da odaklandıkça, zaman içinde onları ge

liştire bilirsiniz. 

Nasıl odaklanabilirsiniz? 

Güçlü bir amacınız varsa odaklanabilirsiniz. Bir şeyamacı doğ

rultusunda kullanıldığında yararlıdır. Yoksa değeri azalır. Amacı

nızı bulma aksiyonunriz bir 'yaratma' değil fakat bir 'iz Sür

me' dir. Bir dedektiflik çalışmasıdır. Bunun için sessizlik içinde 

düşünme yöntemini kullanabilirsiniz. Zihniniz sakinleştiğinde, 
içsel bilgeliğiniz konuşmaya başlar. 
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Ki§isel Geli§imin Be§ Düzeyi: 

1. Dürüstlük. Kendime kar§ı dürüst olmalıyım. Kendimi oldu
ğum gibi kabul etmeliyim. 

2. Dinginlik. O zaman zihnim dinginleşir. 

3. İçe Bakış. Zihniniz sakinken içinize bakabilirsiniz. Durgun 

bir göle bakar gibi. Değiştirmek istediğiniz düşünce, söz ve dav

ranışlarınızın nedenlerini orada görebilirsiniz. Onları değiştirebi

lirsiniz ve kendinizin efendisi olabilirsiniz. 

4. Kendini anlama. Kendinizi anlarsanız, yüzeydeki geçici şey

lerle ne çok uğraştığınızı da anlarsınız. Saf ve yüce düşüncelerin 

değerini anlarsınız. 

5. Karar verip uygulamak. Karar verdikten sonra tekrar tekrar 

aynı şeyi düşünmeyin. Kafanız karışır. Karar verin ve uygulayın. 

Kararanınız ile uygulama anı arasında aralık ya da gecikme olma

malı. Düşünün, karar verin ve uygulayın. Güç bundadır. 

Şunu düşünün. "Ben neye ula§mak istiyorum?" 

Eğer aklımız ve zilmimiz odaklanmamışsa, amacımızı gerçek

leştirme yolunda karşımıza engeller çıkar. Eğer amacınıza odak

lanarak yürürseniz, size engel olamazlar. 

Odaklanmak için, nereye gittiğinizi, hangi yöne doğru gittiği

nizi bilin. Hangi aşamada olduğunuzu bilin. Örneğin şu anda şu 

düşüncelere sahipseniz; "Yeni bir işim olsun.", "Etiler'e taşına

yım.", "Yeni bir arkadaş grubum olsun.", "Görünüşümü değişti

reyim.", "Gece dersleri alayım." vb. Burada bir odaklanma yok
tur. Bizim ihtiyacını duyduğumuz şey odaklanmaktır. 
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Şunu düşünün: Benim kişisel amacım nedir? Benim işlevim ne
dir? Yoksa anlamsızlık mı var? Eğer amacınızIa ilgili açık seçik bir 

anlam taşıyorsanız, hayatınızda tek bir yön olur. Amaç, yaratma 
ya da icat etme işi değildir. Güneşin bir amacı vardır. Sizin ama

cınız nedir? Amacınızı biliyor musunuz? Bir şeyi amacına uygun 

kullanmazsanız ne olur? Amacınızın ne olduğunu açık seçik or

taya koyabiliyor musunuz? Siziniçin biricik olan şey nedir? 

Amaç hizmetle bağlantılıdır. Amacınızı nasıl belirleyebilirsiniz? 

Yola çıkmanız için, bir amacınızın olması gerekmez mi? 

Kendinize şu soruları sorun: 

Benim gerçek amacım nedir? Benim enerjimi kullanma şekli m, 

hedeflerime, amaçlarıma uygun mu? Benim derin değerlerim ne

lerdir? Yani sadece başkalarının değerlerini alkışlamakla yetin

memeliyim. Benim bu yaşam dramasındaki biricik rolüm nedir, 

ben kimim, nereye gidiyorum, yaptığım şeyleri niçin yapıyorum? 

Bu sorulara verdiğiniz cevapların ne kadar net, ne kadar açık 

olduğuna bakın. Eğer amacınızı net olarak bilirseniz, kendinizi 

yeni koşullara hazırlayabilirsiniz, değişebilirsiniz. Eğer amacınızı 

bilmezseniz, koşullar sizi yönetir. ıSSD'lerde başkaları buzdola

bı icat ettiği için, işleri bozulan buz şirketine benzersiniz. Kutup

lardaki büyük buz kalıplarını Amerika'ya getirip satan şirket yö

neticileri gerçek amaçlarının farkında değillerdi. Amaçlarının 

buz getirip, kırıp satmak olduğunu zannediyorlardı. Oysa ki asıl 
amaçları, soğutmayı sağlamaktı. Buzdolabını icat edenler bu a
macı onlardan daha iyi gerçekleştirdi. 
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İçinizden gelen duyguları, düşünceleri ve sezgilerinizi kullana

rak değerlerinizi ve amaçlarınızı bulabilirsiniz. Yaşamınız bunla

rın işaretlerini taşır. 

Amacınızı bulduğunuzda vay canına ya da "aha" diyeceksiniz. 

Yıllar önce duyduğunuz bir şiir, okuduğunuz bir romandan çı

karttığınız notlar, seyrettiğiniz bir filmden belleğinizde kalan im

geler neden halen sizi etkilerneyi sürdürüyor? 

Bunu bir düşünün. Bu bilgiyi değerlerinizi bulmak için kullan

malısınız. İçinde doğduğunuz aile, büyün hayatınız, olaylar, ba

şarilar ve başarısızlıklar sizin eğitim kursunuz (training course) 

olarak hazırlanmış dev bir sahnedir. 

Şunu bir düşünün. Siz ne için eğitildiniz? Ne yapmak için eği

tildiniz? Yarından itibaren ne yapmaya başlamalısınız? 
• 

6. INTEGRAL YOGA 

Integral Yoga (Sri Swami Satchidananda) yoganın deği~ik dal

larını; bireyin fiziksel, duygusal, düşünsel, ruhsal ve sosyal kat

manlarının uyumlu gelişmesi için bir araya getirmiş bir sentez ça

lışmadır. 

Hatha Yoga (fiziksel duruşlar, nefes teknikleri, derin gevşeme), 

Raja Yoga (konsantrasyon ve meditasyon), Japa Yoga (mantra 
tekrarları), Karma Yoga (benliksiz davranışlar), Bhakti Yoga (şar

kılar ve başka saf sevgi uygulamaları) ve Jnana Yoga (eğitim ve 
kendini yetiştirme) gibi uygulamalar yapılır. 
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7. MNG TRAINING 

Cengiz trehgil 

MNG Training, Cengiz Erengi! tarafından 2002 yılında başla

tılmış bir çalışmadır. Temel eğitim çalışması haftalık program 

şeklinde uygulanır. 

Cuma: Yaşam Üslubumuz; 

Cumartesi: Algı Filtrelerimiz ve Değerlerimiz; 

Pazar: Zihinsel Tutumlarımız; 

Pazartesi: Davranış alışkanlıklarımız; 

Salı: İçsel Işığımız, Farkındalık ve Gözlem; 

Çarşamba: İçsel Işığımız, Açıklık ve Bütünsel Bakış; 

Perşembe: İçsel Işığımız, Bilgelik ve MNG Training. 
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PROFESYONEL GELİşİM 

1. LiDERliK 

İş dünyasında en iyi motive edici kimdir? Tabiki bir liderdir. 

Daima güç işleri halletmeyi üstlenen ve yeni hedefleri belirle

yen, benimseten kimdir? Bir liderdir. 

İnsanları ilkelere ve değerlere sahip çıkıp gündelik yaşamlarında 

ve iş hayatlarında uygulamaya davet eden, sadakat, sorumluluk ve 
mesleki coşkunluk gibi erdemlere teşvik eden kimdir? Bir liderdir. 

Bir lider olabilmek için şunlar gereklidir: 

• Güçlü değerleri belirleyip, bunların uygulanmasını teşvik etmek; 

• Dokunaklı görev demeçleri hazırlamak; 

• Stratejiyi belirlemek, hedef ve standartları tespit etmek; 

• İnsanların becerileriyle iletişim kurmak; 

• Diğerlerini de lider olmaya teşvik etmek; 

• Değişiklikleri titiz bir şekilde yönetmek. 

(Walter J. Wadsworth. liderlik. Hayat Yayıncılık) 
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Carol A. O'Connor, Başarılı Liderlik adlı kitabında sizin içiniz

deki liderlik potansiyelinizi nasıl adım adım gerçekleştirebilece
ğinizi ve işyerinizde diğer iş arkadaşlarınızia işbirliği yaparak on
lara nasıl yardımcı olabileceğinizi anlatmaktadır. Etkili yönetim 
ve olumlu ilişkiler sizin en büyük yardımcılarınız olacaktır. 

Bunun için şunları uygulamalısınız: 

• Kendinizin farkındalığını ya da öz bilincinizi geliştirin. Güç
lerinizi ve zayıflıklarınızı tanıyın. Güçlerinize odaklanın. 

• Başkalarını nasıl motive edebileceğinizi ve onların sezgileri-
ni nasıl harekete geçirebileceğinizi öğrenin. 

• Kendi iş hayatınıza en uygun olan liderlik üslubunu bulun. 

• Açık hedefler, amaçlar ve önceliklerinizi tespit edin. 

• Sorumluluk alın ve etkinizi kullanın. 

(Carel A. O'Gonnar, Başarılı Liderlik. Hayat Yayıncılık) 

2. KOÇlUÖUN TAOSU 

Liderler için koçluk önemli bir beceridir. Kendiniz için daha 

çok zaman yaratmalısınız. Sizinle çalışmaktan zevk alan bir iş ar

kadaşı grubu oluşturmalısınız. Çalışanlar arası etkileşimde yarar

lanmalısınız. Daha güçlü koçluk becerileri oluşturmalısınız. 

Koçluk, başkalarının performansını ve öğrenme yeteneğini art

tırmayı amaçlar. Geri bildirim sunar. Motivasyon, etkin sorgula
ma ve yönetim tarzını benimsetme gibi teknikleri de kullanır. 

Koçluk, edilenin, kendi kendine yardımcı olmasına yardım eder. 
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Bir koçluk toplantısında kullanılan dörtlü temel yapı şudur: 

• Amaçlar; 

• Durum; 

• Seçenekler; 

• Uygulama. 

ADSU'yu kullanırken yararlanılan bazı sorular şunlardır: 

Amaç Soruları: 

• Tartışmak istediğiniz nedir? 

• Neyi başarmak isterdiniz? 

• Bu toplantı sırasında neyi başarmak isterdiniz? 

• Zamanınızın iyi kullanıldığını hissederek buradan ayrılmanız 

için, neyin olması gerekir? 

• Bu toplantı, tartışma ya da etkileşimden ne sonuç çıkarmak 

isterdiniz? 

• Bu sizin için bir değer taşıyacak mı? 

Durum Soruları: 

• Şu anda neler oluyor? 

• Bunun doğru olduğunu nereden biliyorsunuz? 

• Bu ne zaman oluyor? 

• Başka ilgili faktörler nelerdir? 

• Başka kimler ilgilidir? 

• Onlar bu durumu, nasıl algılıyorlar? 

• Şu ana kadar neleri deneyimlediniz? 
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Seçeneklerle İlgili Sorular: 

• Bu durumu değiştirmek için ne yapabilirsiniz? 

• Bu yaklaşıma uygun alternatifler nelerdir? 

• Benzer durumlarda nasıl bir yaklaşım ve ne tür eylemler kul-
lanıldığını gördün ya da kullandın? 

• Kim yardımcı olabilir? 

• Benden öneriler almak ister miydin? 

• En çok hangi seçenekler hoşuna gidiyor? 

• Bu seçeneklerin faydaları ve tehlikeleri nelerdir? 

• Uygulamak için bir seçeneği seçer miydiniz? 

Uygulamayla İlgili Sorular: 

• Sonraki adımlar nelerdir? 

• Bu adımları tam olarak ne zaman atacaksınız? 

• Size ne engel olabilir? 

• Bu adımları ajandanıza kaydetmeye gerek duyuyor musunuz? 

• Ne tür desteğe ihtiyaç duyuyorsunuz? 

• Bu desteği nasıl ve ne zaman gündeme alacaksınız? 

(Max Landsberg, Koçluğun Taosu, Sistem Yayıncılık) 

3. ETKili iNSANLARıN YEDi ALıŞKANllGI 

Stephen Covey'in 'Etkili İnsanların Yedi Alışkanlığı' isimli kita

bı on milyonun üzerinde satmıştır. Kişisel değişim ile ilgili güçlü 

dersleri içerir. Covey, kişisel, mesleki ve ailevi sorunların çözü

münde "ilke merkezli bir yaklaşımı" benimsemektedir. 
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Bütünsel kalite anlayışının öncüleri~dendir. DÜfJist, uyumlu, . . 

huzurlu, başarılı bir yaşam için değişime ayak uydUrmamlZl s~ğ
layan "alışkanlıklar değişimi"ni önermektedir.' Değişimin karşı-. 

mıza çıkardığı engelleri nasıl fırsata dönüştürebileceğimizi,bu

fırsatlardan yararlanabilmek için bilgelik ve güce nasıl erişebile

ceğimizi göstermektedir. 

Etkili İnsanların Yedi Alışkanlığı:

Birincisi: "Proaktif ol!" Kişisel vizyonla ilgili ilkeleri içerir. 

İkincisi: "Sonunu düşünerek işe başla!" Kişisel liderlik ilkeleri-

nı ıçerır. 

Üçüncüsü:. "Önemli işlere öncelik ver!" Kişisel yönetim ilkele

rini içerir. 

Dördüncüsü: "Sen de kazanlben d~kazanayım diye düşün!" 
Kişiler arası liderlik ilkelerini içerir. 

Beşincisi: "Önce anlamaya çalış, sonra anlaşılmayı bekle!" Em

patik iletişim ilkelerini içerir. 

Altıncısı: "Sinerji yarat!" Yaratıcı işbirliğinin ilkelerini içerir. 

Yedincisi: "Baltanı bile!" Dengeli bir biçimde kendini yenile

menin ilkelerini içerir. 

Kitabın girişinde Covey şöyle diyor: "Yırıni beş yıldan uzun bir süre, 

iş, üniversite, evlilik ve aile çevrelerinde insanlarla birlikte çalıştım. 

Bu süre içinde, dışarıdan bakıldığında inanılmayacak kadar ba

şarılı görünen pek çok kişiyle karşılaştım. 

Ama onlar, içlerindeki bir 'açlıkla' sayaşıyorlardı. 

Kişisel uyuma, etkili olmaya ve diğer insanlarla giderek gelişen 

sağlıklı ilişkiler kurmaya Büyük gereksinimleri vardı." 
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Proaktif Model dürtü ile tepki arasındaki ara bölgede seçme 

özgürlüğümüzün olduğu, bunun da "özbilinç" (kendinin farkın

dalığı olarak ta çevrilebilir: self awareness), "Hayal Gücü" (ima

gination), "Vıcdan" (conscience) ve "Özgür İrade"den (indepen

dent will) oluştuğunu açıklıyor. 

Bu modele örnek olarak Logoterapi'nin kurucusu Victor 

Frankl'ı veriyor. 

Nazi Almanyası'nın ölüm kamplarından birinde, küçük bir o

dada çırılçıplak otururken, "insanca özgürlüklerin sonuncusu" 

dediği o özgürlüğü kavramaya başladı. 

Çevresini kontrol edebilir, bedenine her şeyi yapabilirlerdi ama 

o özbilinç sahibiydi, başına gelenleri "bir gözlemci gibi" seyrede
biliyordu. Kimliği zarar görmemişti. 

Başına gelenler ya da dürtüler ile bunlara gösterdiği tepkiler a

rasında özgürlüğü ya da "seçme gücü" vardı. Sonunda buradan 

kurtuldu. 

Frankl, insan yaşamında üç merkezi değer bulunduğunu açık-

lamıştı. 

1. Deneyselolanlar ya da "başımıza gelenler"; 

2. Yaratıcı olanlar ya da "bizim var ettiklerimiz"; 

3. Zor koşullara gösterdiğimiz tepkiler ya da "tutumsalolanlar". 

(Stephen Covey, Etkili insanların Yedi Alışkanlığı, Türkçesi: Gönül Suveren ve Osman 

Deniztekin. Varlık Yayınları.) 
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4. NLP 

1970'li yıllarda, Santa Cruz'daki Kalifomiya Üniversitesinde, 

dilbilim konusunda Asistan olan John Grinder ile aynı üniversi

tede psikoloji okuyan Richard Bandier'in tanışmalarıyla NLP Se

rüveni başlamış oldu. Bandler, Gestalt Terapisiyle çok ilgiliydi, 

ayrıca matematik ve bilgisayar dersleri de alıyordu. Dönemin ön

de gelen psikiyatristlerini araştırıyordu. Arkadaşı Bob Spitzer'in 

yayınevi 'Science and Behaviour Books' için ünlü aile terapisti 

Virginia Satir'in konferans kayıtlarının yazıya dökülmesiyle uğ

raşırken, Satir'in uygulamalarında "belirli kalıpların" bulundu

ğunu keşfetti. Satir'in kendisi bile bunları bilmiyordu. Bandier'in 

bu çalışması NLP'deki "Modelleme"nin başlangıcı oldu. Bu dö

nemde Grinder ile tanıştılar. 

1960'larda Grinder, Avrupa'da ABD Ordusu Özel Kuvvetler 

Birimi için çalışırken, bir Dilbilimci olarak "Dil asimilasyonu", 

"Kültürel davranışlar" ve "Dilde aksan kazanımı" gibi konularda 

ustalaşmıştı. Antropoloji ve psikolojiye ilgi duyuyordu. Düşünce

lerin ve davranışların "gizli gramatik yapılarını" keşfetmeye çalı

şıyordu. 

Bob Spitzer'in Santa Cruz yakınlarında bir malikanesi vardı ve 

sık sık dostları oraya gelip kalırlardı. 1972 yılında Gregory Bate

son'un orada kaldığı dönemde, Bandler aynı yere gidip Bate
son 'un yanındaki odada kalmaya başladı. Salı akşamları Gestalt 

Terapisi üzerine öğrencilere ve semt sakinlerine gecesi beş dola
ra dersler veriyor, uygulamalar yapıyordu. Grinder ile tekrar te

mas kurarak Gestalt çalışmalarına katılmasını teklif etti. 
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Bandler, Grinder'e Gestalt Terapinin nasıl uygulandığını öğret

ti. Grinder de ona kendi bildiklerini öğretti. Pazar gecesi grup ça

lışmalarını Grinder yönetiyor ve bu çalışmalarda Bandler'i mo

delliyordu. Her şeyi çok çabuk öğrenmişti. İki ayda Bandler'in 

kalıplarını ve performansını uygulayabilir hale gelmişti. Sonra 

'Hızlandırılmış Mucize' adını verdiği Perşembe gecesi toplantıla

rına başladı. 

Bandler, Gestalt Terapisinin kurucusu olan Fritz Perls'i "mo

dellemişti" ve ona yakın "sonuçlar" alıyordu. Onun gibi "çem

ber sakaı" bırakmıştı ve Almanca öğrenerek İngilizceyi Alman 

aksanıyla konuşmaya başlamıştı. Grinder de Perşembe akşamları 

Perls'in "sözlü ve sözsüz dil kalıpları" üzerine dersler veriyordu. 

Bandler ve Grinder bu dönemde bir araya gelerek, Perls'i diğer

lerinden ayıran davranışların sistematik bir incelemesini yaptılar. 

Bu bir modellerne uygulaması oldu. 

Bandler, bu dönemde, sıradışı aile terapisti Virginia Satir'in Ka

nada'da düzenlediği bir aylık eğitim (training) programına katılıp, 

çalışmaları gözlemlerne ve kasete alma işi aldı. Tüm çalışmaları 

küçük kayıt odasından izledi. Bir kulağıyla içeride olup bitenleri 

dinlerken, öteki kulağıyla Pink Floyd dinliyordu. Bu şekilde ge

çen haftalardan sonra Bandler, Satir'in terapi sırasındaki uygula

malarını ve davranışlarını dünyada en fazla bilen kişi oldu. 

Perls'in ve Satir'in ardından dünyaca ünlü hipnoterapist Mil

ton Erickson'un modellenmesine başlandı. Bandler ve Grin

der'in yeni bir terapi okulu kurmak gibi bir amaçları yoktu. Sa

dece bu üç başarılı ve birbirinden çok farklı terapisti~ kalıp ları-
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nı ortaya çıkarmak ve bunları başkalarına aktarmak istiyorlardı. 
Kalıpları çıkardılar, saflaştırdılar ve "etkin iletişim", "kişisel de

ğişim", "hızlandırılmış öğrenme" ve "daha zevkli bir yaşam" için 

kullanılabilir hale getirdiler. Bu keşiflerini 1975 ile 1977 yılları 

arasında yayımlanan dört kitapta topladılar. "Büyünün Yapısı 1 

ve 2" ile "Kalıplar 1 ve 2". Bu iki kitap Erickson'un hipnoterapi 

çalışmalarıyla ilgiliydi. NLP edebiyatı böyle gelişti. 

Bu dönemde Bandler ve Grinder, iletişim ve sistemler kuramıy

la ilgili yazılar yazan İngiliz Antropolog Gregory Bateson'a çok 

yakın bir yerde oturuyorlardı. Bateson biyoloji, sibernetik, an

tropoloji ve psikoterapi gibi birbirinden farklı alanlarla ilgilenen 

biriydi. Onun NLP'ye katılması çok etkileyici oldu. 

Değişim dili olarak adlandırılabilecek meta-model çalışmala

rından sonra 'Davranışların Değişimi'nin sırlarını araştırdılar. 

Sorunlu insanları incelediler. Fobileri olan insanların korktukla

rı şeyin başlarına geldiğini, fark ettiler. Fobilerinden kurtulmuş 

insanların ise, korktukları olayın bir başkasının başına geldiğini 

düşünerek bunu başardıklarını gördüler. Bu çağrışım ve çağrışı

mın yönlendirilmesiyle ilgili bir konuydu. Bu keşf, onların, fobi

leri olan kişileri iyileştirebilmelerini sağladı. "Düşüncelerin fark

.lı olması, aynı olay, dolayısıyla yaşanan deneyimlerin farklı ol

masına yol açıyordu." 

Sonra "neyi değiştireceklerini" sorguladılar. Örnek olarak, hip
noz dünyasında harikalar yaratan Doktor Milton Erickson'u seçti

ler. 1901 doğumlu olan Dr. Erickson, on sekiz yaşındayken bir felç 

geçirmiş ve bir yıl boyunca çelik bir ciğere bağlanarak yaşamıştı. 
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Görüyor, duyuyor, düşünebiliyor fakat hareket edemiyordu. 

Vakit geçirmek için insanların "sözlü ve sözsüz davranışlarını" 

gözlemlemeye başladı. Özellikle "söylenen" ile "söylenmeye n, i

ma edilen" arasındaki farkları inceliyordu. Bebekleri gözlemle

yerek yeniden yürümeyi öğrendi. Bu gözlemleri, bilgileri ve de

neyimleri onu dünyanın en başarılı terapisti yapacaktı. Dr. Erick

son 1980 yılında öldü. 

1975 yılında Bateson'un referansıyla Bandler, Dr. Erickson ile 

bağlantı kurdu. Aynı yıl Grinder ile birlikte, Erickson'un dil ka

lıplarıyla ilgili kitaplarının birinci cildini yazdılar. 

1976 yılında Bandler ve Grinder, Santa Cruz'da bir dağ evine 

çekildiler. Yarattıkları sisteme bir ad bulmaya çalıştılar. Otuz altı 

saat sonra aradıkları adı buldular: Neuro-Linguistic Program

ming. Bu isim Sinir Sisteminin Sözcüklerle Programlanması anla

mına geliyordu. Neuro sözcüğü bütün davranışlarımızın; görme, 

işitme, koklama, tatma, dokunma ve hissettne gibi nörolojik sü

reçlerimiz tarafından belirlenmesini gösteriyordu. Linguistic söz

cüğü düşünce ve davranışlarımızın ve başkalarıyla iletişimimizin 

temelinde dili kullandığımızı gösteriyordu. Programming sözcü

ğü ise fikirlerimizi ve aksiyonlarımızı seçerek, bazı sonuçları be

lirleyebileceğimizi gösteriyordu. 

1977 yılında Erickson'un dil kalıplarıyla ilgili kitabının ikinci 

cildi yazıldı. 

1979 yılında, NLP'nin bestseller olan ve bir milyonun üzerin

de sataıl kitabı, "Frogs Into Princess" yayımlandı. 
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1980 yılında "Reframing" (Yeniden Tasarımlamak) ve "Trans

formations" (Dönüşümler) adlı kitaplar yayımlandı. Bunlar 

NLP'ye olan ilgiyi daha da arttırdı. 

1981 yılında "NLP Volume 1" adlı kitabın yazılmasından son

ra, Bandler ile Grinder'in yolları ayrıldı. Bandler "Meta Model" 

ve Milton Erickson'un Yolundan giderek bireylere NLP öğretti. 

Grinder ise, Carlos Castenada ve Gregory Bateson'un yolundan 

giderek antropoloji ve epistemoloji üzerinde çalıştı. Bir süre Af

rika yerlileriyle yaşadı, büyük dağcılan modelledi, iş dünyasında 

eğitim verdi. 

NLP'yi ilk benimseyenler, daha sonra Bandler ile evlenen psi

kiyatrist Leslie Cameson ve Grinder ile evlenen Judith Lozier ol

du. Sonra bu takıma Robert Dilts ve Steve Andreas da katıldı. 

1986 yılında Anthony Robbins, 'Sınırsız Güç' adlı kitabını ya

yımlayarak NLP'yi popülerize etti. 

1997 yılında Bandler-Grinder dostluğu sona erdi. Birisinin 

"NLP hipnozdur!" dediği yerde, diğeri "NLP hipnoz değildir!" 

diyordu. Bandler, NLP isim hakkı ve on sekiz milyon dolar taz

minat isteğiyle dava açtı. Dava sonuçlandığında on sekiz milyon 

doları alamamıştı, ama NLP'nin isim hakkı artık onundu. 

Bugün ABD'de yüzün üzerinde NLP Enstitüsü ve iki tane NLP 

Üniversitesi vardır. Avrupa ülkelerindeki NLP Enstitülerinin sa

yısı da ellinin üzerindedir. (Kaynaklar: Joseph O'Connor-John 
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Seymour, Intradueing NLp, Thorson Element. 2. Tamer Dövücü, 

NLP'nin Kuruluş Dönemleri, Kişisel Gelişim Dergisi sayı: 2, s. 

13 ve devamı, Beyaz Yayınları.) 

5. NLP'DE YENi KODLAMA 

NLP'nin, adına 'eski kodlama' dediğim, "ifade disiplinlerini", 

"Gestalt Terapisini" ve "sistemler teorisini" açığa çıkaran bir ilk 

tanımı vardır. Bu tanım, "dil kalıplarını" (meta model), bu kalıp

ların "temsil sistemlerİ" ve "altı biçemler", "stratejiler", "davra

nış ile olumlu niyeti ayırma", "6 adımlık yeniden çerçeveleme" 

dediğimiz "yeni teknikler yaratmak", "kişisel geçmişi değiştir

mek" ve "fobiieri tedavi etmek için yapabileceğimiz değişiklik

ler" şeklinde ortaya çıkan deneyimlerin derin yapısıyla bağlantı

larını incelemektedir. 

Yeni Kodlama: İkinci tanım ya da diğer adıyla yeni kodlama 

farklı noktalardan yola çıktı. John Grinder ve benim NLP anla

yışımız, Gregory Bateson'un "bilgi teorisi" ve biyoloji üzerinde

ki çalışması, Carlos Castaneda'nın Yaqui Kızılderilileri'nin "Bilgi 

Yöntemi" hakkındaki kitapları ve Kongo'daki davullar eşliğinde

ki danslarımız, şarkılarımız ve hikayelerimizden oluşan Afrika 

deneyimimiz. Bu fikirleri bir araya getirdik ve sorduk: "Daha ön

ce tanımlanmış olan bir şeye, nasıl yeni bir tanım getirebiliriz?" 

Ve yaklaşık 7 parçadan oluşan bir dizi elde ettik: Birineisi: Ruh 

Hali, İkincisi: Bilinç ve Bilinçaltı İlişkisi, Üçüncüsü: Pratik ve 

Kendiliğindenlik Arasındaki Denge, Dördüncüsü: Algı Pozisyon-
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ları ya da Perspektifler, Beşincisi: Dikl<at, Altıncısı: Algı Filtrele

ri ve Yedincisi: Çok Yönlü Tanımlar:' (rudith DeLozier, "Ustalık,
Yeni Kodlama ve Sistematik NLP", Kişisel Gelişim ve Değişim

Dergisi, Sayı: 2, Beyaz Yayınları.) 

6. DALE CARNEGIE EGiTiMi 

Dale Carnegie ismi çok uzun yıllar· boyunca "dost kazanmak" 

ve "insanların üzerinde olumlu etki bırakmak" deyimleriyle bir 

arada söylendi. 1926 yılında 'Halka Hitap Etmek ve İş Adamla

rı Üzerinde Etki Yapmak' isimli bir kitap yazmıştı. Bu birders ki

tabıydı ve Carnegie'nin düzenlediği kurslarda kullanılıyordu. 

1912 yılından beri bir milyon civarında insan, onun kurslarında 

öğrettiği yöntemleri kullanarak topluluk karşısında etkin konuş

mayı öğrenmişlerdir. İlk dört kitabı ilgi görmediği halde beşinci

si, 'Dost Kazanma ve İnsanları Etkileme Sanatı' kapış kapış git

mişti. Bu kitabın diğerlerinden farkı, onun öğrencilerinin "dene

yimlerine" dayanan bir kitap olmasıydı. Sonradan üzüntü konu

sunu yıllarca inceledi ve 'Üzüntüyü Bırak Yaşamaya Bak' isimli 

kitabını yazdı. Başlangıcında şu satırlar vardı: 

"Geçmişi ve geleceği demir kapıların ardına kapatın. Sorun sız

dırmaz günlük bölgelerde yaşayın. Neden kendinize şu soruları 

sorup, yanıtları bir kağıda yazmıyorsunuz: 

1. Bugünü yaşayacak yerde, yarın için endişeleniyor ya da bü

yülü gül bahçeleri arayarak zaman kaybediyor muyum? 

2. Geçmiş günleri düşünerek bugünü kendime zehir ediyor 

muyum? 

3. Sabahleyin uyandığımda önümdeki yirmi dört saati, son sa-
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niyesine kadar değerlendireceğime karar veriyor muyum? 

4. Sorun sızdırmaz bölmelerde yaşamaya çalıştığımda, daha 

mUtlu olabiliyor muyum? 

5. Bu kuralı ne zaman uygulamaya başlayacağım? Gelecek haf

ta? .. Yarın? .. Bugün? .. (Da[e Carnegie, Bütün Eserleri, Yaprak Yayınları) 

7. SıNıRSız GÜç 

Kişisel başarıda zirveye ulaşmanın yolunu bize tanıtan bu ki

tapta "güç" kavramı, başkaları üzerinde uygulayacağımız güç ile 

değil, kendi üzerimizde ve kendi dönüşümümüz için kullanaca

ğımız güçle ilgilidir. Bu kitabın anahtarı "herkesin kendisini, 

kendi kişisel mükemmelliğini gerçekleştirmeye adamasıdır". Bu 

kitabında Robbins, bize istediğimiz bir şeyi nasıl yaratabileceği

mizi, geliştirebileceğimizi ve gerçekleştirebileceğimizi anlatmak

tadır. Zihinsel gücümüzü nasıl kullanabileceğimizi göstermekte

dir. Tüm başarılı başlangıçlar, süreçler ve sonuçlar modellenebi

lir. Bu sayede korkularımızdan kurtulabilir, bedenimizi daha 

enerjik hale getirebilir, ilişkilerimizi geliştirebilir, iş hayatımızda 

ikna edici iletişimler kurabilir, ötekilerin başarılarını kendi başa

rımız için modelleyebilir, çevremizle uyum ve işbirliği içinde ola

bilir, mutlu olabiliriz. 

Richard Bandler ve John Grinder'in "Davranışları Değiştirme

nin Altı Yolu" ile ilgili çalışmalarını Robbins şöyle özetler: 

1. Davranıştan sorumlu olan kısma erişin. Bunun için değiştir

mek istediğiniz davranışınızı tanımlayın; 

2. Bir sinyal sistemi düzenleyin. Bilinçsiz (ya da bilinçdışı) zih-. 
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ninizin bu davranışı yaratan kısmıyla iletişim kurun. İçinize gidin 

ve sorunlarınıza cevap ararken ortaya çıkan değişiklikleri du

yumlarınızda, hayallerinizde vb. takip edin. Şunu kendinize so

run; "Bu davranışı yaratan kısmım, benimle bilinçli olarak ileti

şim kurmayı isteyecek mi? Evet ve hayır cevaplarını sırayla kul

lanarak, oluşacak değişiklikleri tespit edin; 

3. Faydaları keşfedin, bilinçli zihinde değilse bilinçaltına inerek 

bunu yapın. Davranış ile "niyet"i birbirinden ayırın. Sizinle işbir

liği yapmayı kabul eden kısma teşekkür edin ve bu davranışla "ne 

yapmaya çalıştığını" sorun; 

4. Davranıştan sorumlu olan kısımla bağlantılı olarak ."yaratı" 

kısma yeni faydalar elde etmenin üç yolunu yerleştirin. Niyetle

ri tatmin edecek yeni davranışlar yaratın. Yaratıcı kısmınızia te

masa geçerek üç yeni davranış yaratmasını isteyin; 

5. Benzeşim kontrolü için, itirazın olup olmadığına bakın. Üç 

yeni davranışın, en azından değiştirmek istediğimiz davranış ka

dar etkili olup olmadıklarını sorun. Uygun durumlarda, yeni 

davranışlar yaratma sorumluluğunu üstlenmeyi isteyip istemedi

ğini sorun; 

6. Davranıştan sorumlu olan kısma, alternatif yeni davranışla

rı gerçekleştirebilme si için sorumluluk yükleyin. Bütünsel bir 

kontrol yapın. İçinize dönün ve yeni anlaşmaları! itirazı olan kı

sımların var olup olmadığına bakın. Tüm kısımların sizi destek

leyip desteklemediğini sorun. Geleceğe bir adım atın ve değiştir

mek istediğiniz eski davranışınızı tetikleyebilecek bir durumu ha
yal edin. Yeni seçeneklerinizden birini kullanarak deneyim yapın. 

Faydaların sağlanıp sağlanmadığını kontrol edin. Eğer diğer kı
sımların yeni seçenekler itirazı olduğuna dair bir sinyal alırsanız, " 

hangi kısmın itiraz ettiğini ve geçmişte size sağladığı faydaları ha

tırlayarak baştan başlayın. Onun sağladığı faydaları sağlayacak 
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yeni seçenek kümeleri oluşturun. Kendi içinizdeki bir kısımla ko
nuşmanızdan söz etmek saçma ya da tuhaf gelebilir. Fakat şunu 

unutmayın ki bu yöntem, Dr. Ericson, Bandler ve Grinder gibi 

deneyimli kişilerin yararlı buldukları bir "hipnotik pattern", bir 

kalıptır. 

(Anthony Rabbins, Sınırsız Güç, çev: Dr. Mehmet Değinnenci, inkilap KitabevO 

8. ŞiRKETLERDE AiKiDO 

Robert Pina, şirketlerde potansiyellerin keşfedilmesi, rekabetin 

engellenmesi ve büyümenin sağlanması konularında Aikido (bir 

Uzak Doğu dövüş sanatı) ilkelerini uyguladığı bir çalışma yönte

mi hazırlamıştır. 

ilk olarak Ai: Şu ilkeyi şirketinize uygulayın: Rekabetçi strate

jilerin etkisi, erozyona ve kayba mahkumdur. 

ikinci olarak Ki: Kurumunuzun içsel gücünün ve enerjisinin 

farkına varın ve bunu geliştirin. 

Üçüncü olarak Do: Amacınıza ya da hedefinize ulaşmanın yo

lunu belirleyin. 

(Robert Pina, Şirketlerde Aikida, Alkım Yayınevi) 
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RUHSAL GELİşİM 

1. SUFi PSiKOLOJiSi 

Çağdaş tasavvuf ve İdris Şah'ın çalışmaları, modern psikoloji i
çinde "yeni bir sentez" oluşma halindedir. Bu sentez, batıni gele
neklerin ilgilerini, modern bilimin araştırma yöntem ve teknolo

jisiyle birleştirir. Bu sürecin tamamlayıcısı ve onun besleyicisi, bi
lincin sorunlarına çağdaş bir yaklaşımın batıni geleneklerin ken

disinden geliyor olmasıdır. Bu geleneklere gönderme yaptığımız
da, alıştırmalara ve tekniklere göndermede bulunuruz. Buda 

kendi tekniğini 2600 yıl önce biçimlendirmiştir. Hz. Muham

med'in ekolü ve öğretisi Ortadoğuda 1300 yıl önce kurulmuştur. 

Ancak Hz. Muhammed, her ne kadar kendi zamanı ve yeri için 

konuşmuş olsa da, durumlarından bağımsız olarak bu gelenek
lerdeki çoğu öğreticinin uyguladığı ifadeleri kullanmıştır. Bu tar
tışmaya en uygun olan sözlerinden birisi "Onlarla anlayacakları 
dille konuş!" ifadesidir. 

Kültürlerimiz, Hz. Muhammed'den bu yana çok fazla değişmiş
tir. Bu geleneğin formülasyonları, "yeni duruma" uymak zorunda 
kalmıştır. ("Zamana göre ahkarnı değiştirin!") Bu yeni formülas

yon, İdris Şah tarafırıdan sunulmaktadır. 
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çalışması güncel teknolojiyi uygun olduğu yerden alır, psikoloji 

ve felsefedeki çağdaş araştırmalara dayanır. Modern dile çevrilmiş 

sözel geleneğin çağdaş bir versiyonu olan malzemeyi kullanarak o

luşturduğu "özel bir edebiyat türüyle" birlikte geliştirilmiştir. 

(Robert E. Ornstein, Yeni Bir Psikoloji, Çevirenler: Dr. Erol Göka ve Feray Işık.) 

Dr. Lynn Wilcox, sufizm ve psikoloji üzerine şunları söyler: 

Nadir Şah, Batı psikolojisi ile sufizm arasındaki farkı göstermek 

için basit bir lamba örneği verir. Bu örneğe göre psikoloji, lam

banın boyu, ağırlığı ve yapıldığı maddeler gibi özelliklerini ince

lemektedir. O bir yer lambası mı yoksa bir masa lambası mı/ kü

çük mü büyük mü? Gece lambası mı yoksa okuma lambası mı? 

Ne kadar ağır peki? 

Sufizm ise, öncelikle lambanın yapılış gayesi ile ilgilenir. Yani, 

lambayı yakmakla, ona işlevini gereğince yerine getirmesini sağ

layacak bir bağlantı sağlamakla; lambanın şekli ya da rengiyle de

ğil, ona ışığı temin edecek güçle ilintilidir. Sonuç olarak sufizm, 

lambanın değişmeyen tek bir yanıyla ilgilenir: Kaynağa Bağlılık. 

Sufizm ruhun hastalığını, modern bireyin "hakiki benliğinden" 

ve "Tanrı'dan" yabancılaşmasını tedavi etmeye çalışır. Bu tedavi 

hayat kaynağı ile bağlantıda yatmaktadır. Psikoloji lambanın de

ğişik özelliklerini anlatmakta ve psikoterapi de lambanın fiziksel 

yanlarında değişiklikler gerçekleştirmekte iken, sufizm lambanın 

ışık vermesini sağlayan güç kaynağı ile bağlantıyı temin eder. 

Psikolojinin amacı insan davranışını tanımlamak, tahmin ve kon
trol etmektir. Sufizmin amacı ise, "kendini tanımak" ve bu tanı

ma yoluyla "Yaratıcının bilgisini" kazanmaktır. 

(Dr. Lynn Wilcox, Sufizm ve Psikoloji, çev: Orhan Düz, insan Yayınları.) 
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Kaliforniya Transpersonal Psikoloji Enstitüsünde profesör ve 

başkan olan Robert Frager, Dr. Roberto Assagioli'nin kavramla

rını ve diyagramlarını kullanarak sufi psikolojisinde gelişim, den

ge ve uyum üzerine bir kitap yazmıştır. Aşağıda kalp açma egzer

sizleriyle ilgili kısa bir bölüm aktarılacaktır. 

Kalp Açma Eksersizleri: Kalp gözleri açıldığında, bu dünyanın 

zahiri biçimlerinin arkasındaki gizli batıni hakikatleri görürüz. 

Kalp kulakları açıldığında, sözlerin arkasında gizlenen hakikati i

şitiriz. Açık bir kalp yoluyla sinir sistemimiz başkalarının sinir 

sistemlerine O kadar ayarlı hale gelir ki, onların ne düşündüğünü 

ve nasıl hareket edeceklerini biliriz. 

Aşağıda bazı eksersiz çalışmaları yer almaktadır. Bunlar "kalbi

nizi açma" ve "yaşamını dönüştürme" kabiliyetine sahiptirler. E

ğer istediğiniz gerçekten bu ise, size bu eksersizleri ihlasla, sabır

la ve bu eksersizlere "odaklanmış bir niyetle" uygulamanızı tav

siye ediyorum. 

Ayaklarınız rahat bir şekilde ayrılmış, dizleriniz esnek olarak a

yakta durun. Ellerinizi yukarı kaldırın. Bütün bedeninizi yavaş 

yavaş gerin, sonra rahatlayın. Bedeninizin enerji ve ışıkla doldu

ğunu hissedin. Sonra kollarınızı indirin, tekrar gerin ve bırakın. 

Bedeninizin ilahi enerjiyle dolduğunu hissedin. Sonra kollarınızı 

rahat bırakın ve ellerinizi avuç içleri yukarıya gelecek şekilde çe
virin. Tam başınızın üzerinde bir İlahi Güneş'in bulunduğunu ha
yal edin. Bu ilahi kaynağın Altınışıkları sizi baştan aşağıya yıkı

yor ve içinize nüfuz ediyor. Bedeninizi baştan ayağa ilahi nurla 

dolduruyor. 



78 ... Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi 

İlk olarak, ışıkayaklarınıza doluyor. Sonra baldırlarınıza kadar 

ilerleyerek bacaklarınızı dolduruyor. Sonra kalçalarını ve pelvisi 

dolduruyor. Işık bedeniniz boyunca yükselerek kollarınıza, elle

rinize, boynunuza ve başınıza ulaşıyor. Şimdi, kalbinizin önünde 

çift kanatlı bir kapı olduğunu tasavvur edin. Bedeniniz tamamen 

ışıkla dolduktan sonra, bu kapıları açın ve kalbinize dolan ışık se

linin oradan taşarak avuçlarınızdan dışarı akmasına izin verin. 

(Prof. Dr. Robert Frager, Kalp Nefs ve Ruh, çev: İbrahim Kapak

lıkaya, Gelenek Yayıncılık.) 

Nöroloji ve Psikiyatri Uzmanı Nossrat Peseschkian, Ortado

ğu'nun Halk Psikiyatrisinde hikayelerin rolü üzerine şunları söy

lemektedir: 

Doğu ülkelerinde hikayeler uzun yıllar "hayat dersi vermek" 

amacıyla kullanılmıştır. Hikayelerin bu işlevi mutluluk ve eğlen

ceyle yoğrulmuştur. çoğu zaman hikayeleri halka ulaştıran hika

yeci ve dervişler, bu şekilde gereksinim duydulan "bilgiyi" ve 

"özdeşleşmeleri" sağlamış, hayatın güçlükleriyle mücadelede in

sanlara yardımcı olmuşlardır. Hikayelerin bir kısmı Kuran' dan 

gelen dini söyleşilerden, bir kısmı da doğrudan insan ilişkileriyle 

ilgili konulardan oluşur. 

Hikayeler "iyi öğüt verme" ve "yaptırımlar sunma" işlevini ye
rine getirir. Cuma günü Müslüman ülkelerinde tatilolduğu için, 

insanlar çoğunlukla Perşembe akşamları kahvehanelerde, hikaye 

anlatmak üzere özelolarak düzenlenen mekanlarda ya da geniş 

aile toplantılarında bir araya gelirdi. Hikayelerin bazıları anlatı-



Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi ... 79 

lır, bazıları şarkı gibi söylenir, bazıları dramatize edilirdi. Bu şe

kilde duyguları canlanan dinleyiciler, dinledikleri hikayelerle ağ

layıp, onlarla gülerdi. Bildiğim kadarıyla bu, eskiden erkeklerle 

kadınların birlikte katıldığı tek toplumsal olaydı. (N ossrat Pe

seschkian, Doğu Hikayeleriyle Psikoterapi, İngilizceden çev: 

Hürol FIŞlloğlu, Beyaz Yayınları.) 

2. BESHARA TRUST 

Beshara Trust, insanların birlikte meditasyon yapmak, Muh

yiddin İbn Arabi ve diğer ustaların yazılarını çalışmak, birlikte te

mizlik, yemek, bulaşık hizmetleri yapmak için bir araya geldikle

ri bir merkezdir. Her yıl yüz civarındaki üyesiyle birlikte Türki

ye'ye gelinir ve önemli sayılan merkezler ziyaret edilir. Sabah ve 

akşam, yarım saat sessizlik içinde toplu meditasyon yapılır. 

3. BiliNÇ PSiKOLOJiSi 

Psikoloji Batı' da "ruh" ve "madde" aranısa kesin bir ayrım ko

yan Kartezyen anlayışın etkisiyle, ya ruhu maddeye indirgeyen 

Davranışçılık gibi ya da onu geçmişteki bir takım yaşantıların 

toplamına bağlayan Freudçuluk gibi "klinik" ya da "deneysel" 

bir kimlik kazanmıştır. 

Oysa Doğu kültürlerinde de, adına psikoloji denmese de, geniş 

anlamda "psiko-Ioji" (ruh-bilimi) kapsamında değerlendirilebile

cek "sezgi" temelli bir psikoloji yüzyıllardır işlenegelmiştir. 



80 ... Kijisel Gelijim Yolculuğu Rehberi 

Örneğin yoga, meditasyon, mantralar, sufilerin zikirleri, bu

distlerin koanları, hepsi birer psikolojik bilgi edinme tekniğidir

Ier. Ancak Doğu psikolojisi, tüm Doğu bilimleri gibi Batılı bilim 

adamları tarafından ya ihmal edilmiş ya horlanıp küçümsenmiş, 

ya da "yok" farzedilmiştir. 

Oysa bu bilimselolmayan "teknikler", Batı psikolojisinin uza

namadığı insan bilincinin zengin alanlarına ilişkin değerli bilgiler 

içermektedirler. 

"Yeni Bir Psikoloji" adlı kitabında Robert E. Ornstein, Doğu ve 

batı pisikolojilerinin meslektaşlarınca genellikle ihmal edilmiş bir 

"Sentezini" gerçekleştirmeyi hedefliyor. Her ikisinin temel kav

ramlarını karşılaştırarak, bazı kesişme noktalarını tesbit ediyor 

ve 21. Yüzyıl psikolojisinin eskisinden daha geniş kapsamlı bir 

Paradigmasına ulaşmaya çalışıyor. 

(Robert E. Ornstein, Yeni Bir Psikoloji- Doğu ve Batı Psikoloji

lerinin Çağdaş Bir Sentezi, Çevirenler: Dr. Erol Göka ve Feray i

şık, İnsan Yayınları. Kitabın orijinal ismi "the psychology of con

ciousness" ya da Bilinç Psikolojisi'dir.) 

4. BUDisT PSiKOLOJi 

Daniel Goleman, "Bir İçsel Boşluk Haritası" başlıklı yazısında 

klasik Budist psikolojisini şöyle özetler: Klasik Budist anlayışı 
özetleyen Abhidhamma yazıları belki de "bilinç halleriyle" ilgili 

en ayrıntılı geleneksel psikoloji metinleridir. 
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M.S. be§inci yüzyılda Budist ke§i§ Buddhaghosa, Abhidhamma 

kitabının bir bölümünü özetleyerek, meditasyonla ilgili bir kitap 

olan Visuddhimagga'yı yani Arınma Yolu'nu yazmı§tır. 

Bu yazılar bize meditasyonu öngeren bir bakı§ açısıyla, kap

samlı bir resim sunmaktadır. Meditasyon için en uygun ortamlar, 

en uygun zihinsel tutumlar (sevinç gibi) üzerine tavsiyelerle ba§

lar. Dikkatin eğitildiği özel yolları betimler. 

Meditatif yoldan geçerek Nirvanik hal'e ula§ma yolundaki dö

nüm noktalarını belirtir. Nirvana deneyimi sırasında ya§anan psi

. kolojik halleri betimleyerek sona erer. 

Üç büyük eğitim bölümü vardır. Uygulama "sila" ile ya da "er

dem ve ahlaksal safiyet" ile ba§lar. Dü§ünce, söz ve fiillerde er
demli bir geli§menin üzerinde durulur. 

Meditasyon yaparken ki§i dikkatini kendi karakterinde ortaya 

çıkacak bu yönde bir deği§ikliğe odaklar. Cinsel fantaziler ve öf

ke gibi "erdemli olmayan dü§ünceler" meditasyon sırasında §a§

kınlığa ve kafa karı§ıklığına neden oldukları için, zihinden kovu

lurlar. Bunlar zaman ve enerji kaybına neden olurlar. 

Psikolojik arınma bu tür dü§üncelerden kurtulmak demektir. İ
kinci olarak "samadhi" ya da "meditatif konsantrasyon" çalı§ma

ları yapılır. Üçüncü olarak "punna" (sezgi, bilgelik). ça)ı§maları 

yapılır. "Şeyleri oldukları gibi görebilmek" sağlanır. 

Arınma, konsantrasyon ve sezgi birbiriyle sıkı bağıntılıdır. Vi
pissana ya da sezgi meditasyonu da denir. 

Dikkatlilik ile ba§lanılır, sezgi ve bilgeliğin içinden geçilerek 

Nirvana'ya eri§ilir. ( Ego Ötesi, İnsan Yayınları) 
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5. ZEN BUDizM VE PSiKANALiZ 

D.T. Suzuki şöyle demektedir: Özet olarak Zen, insanın kendi 

iç varlığını, iç yapısının derinliğini görebilme sanatıdır. Bağımlı

lıktan özgürlüğe götüren yoldur. Bize doğrudan "yaşama çeşme

sinden" içme olanağı verir. Böylece de biz insanların ölümlü ya

ratıklar olarak hemen hemen kesintisiz bir şekilde sürekli acı 

çekmemize neden olan boyunduruklardan bizi kurtarır. Hepimi

zin içinde doğalolarak, varolan ve uygun bir yol bulamadığından 

sıkışıp kalmış enerjinin açığa çıkmasını sağladığı söylenebilir. 

Gövdemiz bir akümülatöre benzer. Bu güçten gerektiği gibi ya

rarlanılmazsa, bayatlar ve giderek etkinliğini yitirir. Ya da bozu

lur, düzenden çıkar. Bunun için, Zen'in amacı bizi aklımızı kaçır

maktan, zihinsel olanaklarını yeterince kullanamayan bir yarım 

adam, bir kötürüm olmaktan kurtarmasıdır. Özgürlük dediğim 

zaman anlatmak istediğim şey, içimizde doğalolarak var olan bü

tün "yaratıcılığı" ve "iyiliği" tanımaktır. Mutlu olabilmek ve bir

birimize "sevgi" duyabilmek için bütün yeteneklerimiz var, ama 

genellikle bu gerçeğe gözümüzü kapatıyoruz. Çevterırizde gördü

ğümüz bütün bu çekişmelerin, bütün bu itiş kakışın kökeninde 

"cehalet" yatıyor. Bunun için Zen bizden "üçüncü" gözümüzü 

açmamıZ! istiyor. (D.T. Suzuki, Zen Budizm, Çeviren: İlhan 

Güngören, Yol Yayınları.) 

D.T. Suzuki 1956 ve 1957 yazını Meksika'da geçırır. Eric 

Fromm ile Zen ve Psikanaliz konusunda uygulamalar yapar. Mek

sika Üniversitesinde Zen ile ilgili çeşitli konferanslar verir. Eric 

Fromm anılarında bu konferansıardan birinden şöyle söz eder: 
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"Bir gün öğleden sonra Suzuki'nin uzun bir ara verdiğini anım

sıyorum. Bayan Fromm ve Bayan Okamura onu aramaya çıktılar. 

Uzun süre arayıp bulamadılar ve artık iyice kaygılandıkları sıra- . 

da onun bir ağaç altında meditasyon yaptığını gördüler. Öylesi

ne rahat ve huzurluymuş, öylesine ağaçla bir olmuş haldeymiş ki, 

neredeyse onu görebilmek bile olanaksızmış." 

Suzuki o dönemde ününün doruğundaydı. Televizyonda ko

nuşmalara katılıyor, New Yorker ve Voque dergilerinde biyogra

fileri yayımlanıyordu. Sahnedeki ağırbaşlı görüntüsü ve akıcı İn

gilizcesiyle, izleyenlerde heyecan ve hayranlık uyandırıyordu. 

Konuşmasını bitirdikten sonra, kulakları ağ;r işittiği için, sorula

rın yazılı cilanlarını yanıtlamaya özen gösteriyordu. Soruları oku

duktan sonhra, özenle seçilmiş sözcüklerle ve tane tane yanıtlar
dı. Sonra, genellikle izleyenler neşe içinde alkışlarlardı onu. 

Bu dönem, Beat Generation olarak adlandırılan, ABD'nin her 

köşesinde geniş bir medya aracılığıyla ilgiyle izlenen bir dönem

di. Alan Watts'ın kitabı Zen'Yolu, Suzuki'den alınrılarladoluydu, 

en çok satan kitaplar listesindeydi ve okul koridorlarında en çok 

konuşulan kitaplardandı. Beat romancısı Jack Kerouac'ın roma

nı "Zen Kaçıkları" ve ozan Alleİı Ginsberg'in "Howl" adlı yapı

tı, yaşamı sorgulayan, Budacı yaşama ve Zen'e ilgi duyan genç 

nesil tarafından özellikle aranan kitaplardandı. Kitabın bir yerin

de "Zen'in sonsuzluğunda kim kayboldu?" diye'soruluyo~du. Bu 

nedenle binlerce insan, yanıtı bulabilmek için, D.T, Suzuki'nin 
yapıtlarını okumaya başladı. (D.T. Suzuki, Zen,. Derleyen ve Çe

viren: Armağan Birgil, Okyanus Yayıncılık.) 
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Erich Fromm, Psikanaliz ve Zen Budizm üzerine şunları söyle
mektedir: "Zen Budizm ile Psikanaliz arasında bir ilişki kurmaya 

çalıştığımız zaman, insanın doğal yaratılışıyla ve insanı esenliğe 
ulaştırmayı amaçlayan kuramlarla uğraşan iki ayrı sistemi karşı

laştırmış oluyoruz. Bunlardan birincisi ne kadar Doğu düşünce

sinin özelliklerini yansıtıyorsa, öteki de o kadar Batı'nınkileri 

yansıtıyor. Zen Budizm Hintlinin "akılcı ve soyut" düşünce biçi

miyle, Çiniinin "somuta ve gerçekliğe dönük" zihin yapısının bir 

karışımı. Zen ne kadar Doğuluysa, Psikanaliz de o kadar belirgin 

bir biçimde Batılı. Batının insancılık ve akılcılığıyla, on dokuzun

cu yüzyılın akılcılıktan bir kaçış özlemiyle doğaüstü karanlık 

güçlerin peşinde romantık bir arayış içinde oluşunun ürünü." 

(Erich Fromm, Piskanaliz ve Zen Budizm, Çeviri: İlhan Gün

gören, Yol Yayınları.) 

Huzursuzluktan, bıkkınlıktan, çağın hastalığından, yaşamın 

donuklaşmasından, insanın otomatikleşmesinden, kendinden, 

çevresinden ve doğadan yabancılaşmasından yakınanlar, yaşamın 

parmaklarının arasından kum gibi akıp gitmekte olduğunun, ya

şamadan ölüp gideceklerinin, bolluk içinde yaşanan bir yaşamın 

bile sevinçten, kıvançtan yoksun olduğunun farkına varanlar için 

acaba bir çıkış yolu var mı? Satori'yi yaşantıya dönüştüren kim

se üzerinde Satori'nin değişik bir etkisi oluyor. Zihin bütün bilip 

yaşamış olduklarımızdan daha doyurucu, insanın içini iç barışla 

(iç huzuruyla) dolduran, sevinç ve kıvanç veren bir "uyum" için
de yaşamaya başlıyor. Yaşamın rengi, ezgisi değişiyor. Zen'e eriş

miş olan kişi kendisini "yenilenmiş" buluyor. Bahar çiçekleri da
ha renkli, dağdan akıp gelen derenin suyu daha saydam, daha se

rin görünüyor. (Erich Fromm, Psikanaliz ve Zen Budizm, Çeviri: 

İlhan Güngören. Arka kapak yazısından.) 
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6. NicHiREN SOSHU 

Nichiren Soshu. Japonya kaynaklı bir Budist okuldur. Bahailer 

ve Mormonlarla birlikte dünya çapında en geniş üye kitlesi olan 

yeni dinsel hareketlerden biri sayılmaktadır. Lotus Sutra'nın ö

nemini vurgulamıştır. 1950'li yıllarda Batı'da popüler olmuştur. 

7. RiNZAi ZEN OKULU 

Japon Zen Budizm okulunun iki dalından birisidir. Kökleri 

Çin' deki Chan Budizmi'nin: Lin Chi okuluna dayanır. Eisa

i tarafından Japonya'ya getirilmiştir. Birdenbire gerçekleşen ay

dınlanmanın önemini vurgular. Koanları (Bilmecemsi keşif ko

nuları, akılla değil, sezgi ve keşf ile çözülebilirler.), ani bağırışla

rı, kutsal metin okumalarını ve Buda resimlerine bakarak medi

tasyon yapmayı kullanırlar. 

8. SOTO OKULU 

Japon Zen Budizminde Soto Okulu. Kurucusu Dogen'dir 

(1200-53). Japonya'da doğan Dogen yedi yaşında öksüz kalmış, 
13 yaşında Zen rahibi olmaya karar vermiş, 23 yaşında Çin'e gi

derek bir Chan ustasının yanında aydınlanmaya erişmiştir. 

Soto okulunda başarılı olmuştur. 27 yaşındayken Japonya'ya 
dönmüş ve Koshohoringji'de ilk bağımsız Japon Zen okulunu 

kurmuştur. 
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Budist kutsal yazıların (sutra) okunmasını, Buda imgelerine ba
kılarak meditasyon yapılmasını, koanların çalışılmasını· imanın 
önemini öurgulamış ve yavaş yavaş ilerlemeyi savunmuştur. Rin
zai Zen okulu gibi birdenbire aydınlanmayı değiL. 

9. FARKıNDALIK YAşANTısı 

(J.KrishnamurtiJ 

Teosofi Cemiyeti tarafından öğretmen olarak yetiştirilmiş, son
radan cemiyetten ayrılmıştır. Onun yerine Gürcüyef getirilmeye 
çalışılmıştır. Krishnamurti'nin kişisel gelişim yolculuğuyla bağ
lantılı sözlerinden özetler: 

Şunu soralım kendimize: 

• Birbirimizle iletişim kurabiliyor muyuz? 

• Eğer gerçekten birbirimizle iletişim kurabilseydik, sorunları
mızdan özgürleşebilirdik. 

• Özgür ve farklı bir insan olabilirdik. 

• Dönüşebilirdik. 

Bugün insanlık bir kriz durumuyla karşı karşıyadır. 

Sorunlarımızın çözümü için insanların imgesiz düşüncesiz dik
kat, arı farkındalıkla bakış, meditasyonun bütünsel dikkati ve 
seçmesiz farkındalık üzerine eğitilmesi (training anlamında) ge
rekmektedir. İnsanlığın sorunları doğaya, madeniere, toprağa, a
ğaçlara, hayvanlara, insanlara karşı acımasız bir şiddet, şehvet, 
korku, açgözlülük, bencillik, koşullanma, kıskançlık, zihnin kö
relmiş ruhu, yürek sızısı, duyarsızlık, zulüm, derin ümitsizlik ve 
sonsuz acıdır. 
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Binlerce yıldır bu sorunlarımızı farklı yöntemlere, farklı guru

lara, farklı bakış ve sorgulama yollarına göre çözmeye çalıştık. 
Fakat başaramadık. Bir umarsızlığa düşmüş durumdayız. Bütün 

. bu sorunların, bir daha ortaya çıkmayacak şekilde çözülebilmesi 

için, insan zihninde temelden bir dönüşüm gereklidir. Galip Ab

dullah ile birlikte Amerika' dan döndükten sonra aşağıdaki çalış

mayı yaptık. 

Krishnamurti'nin sohbetlerinde şu iki şey temel konular olarak 

işleniyordu: Özgürlük ve Öğrenme Eylemi. İnsan özgür olma

dıkça, kendi hakkında hiç bir öğrenemez. Kişi kendini herhangi 

bir düzeneğe, formüle ya da kavrama göre değil de gerçekten ol

duğu gibi gözlemleyebilmek için, özgür olmalıdır. Bu gözlem, bu 

algı, bu bakış kendi disiplinini ve öğrenimini ortaya çıkarır. Bu

rada uyma, öykünme, bastırma ya da herhangi bir şeyi denetle

me yoktur. Bunda büyük bir güzellik vardır. 

Zihinlerimiz koşullanmıştır. Bu kesin bir olgudur. Belirli bir 

kültür ya da toplum tarafından koşullanmıştır. Çeşitli izIenimler

den, ilişkilerdeki gerginlik ve çekişmelerden, ekonomiye, orta

ma, eğitime ilişkin etkenlerden, dinsel açıdan uygunluk sağlama 

çabasından vb. etkilenir. Zihinlerimiz korkunun tüm doğasını ve 

yapısını tam olarak ve bütünüyle hiçbir zaman çözümleyemediği 

için, korkuyu kabul etmek ve eğer olanaklıysa korkudan kaçmak 

. için eğitilmiştir. Bu nedenle ilk sorumuz şudur: Bu denli ağır bir 

yükü taşıyan zihin, yalnızca edindiği koşullanmaları değil, aynı 
zamanda' korkularını da' tamamıyla çözümleyebilir mi? Çünkü 

bize ko§ullanmayı kabul ettiren korkudur 

Krishnamurti Bilgeliği ya da Krishnamurti kitaplarından seç
meler. Aşağıdaki satırlar Üçüncü Göz dergisinde yayımlanmış ya

zıya eklemeler yapılarak oluşturulmuştur. 
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İç Özgürlük 

Siz zihninizle tanıştığınız ve zihninizi bütünüyle sakinleştirebil

diğiniz zaman, bu sükunet ibadettir. Ve bu zihinsel dinginliğin, 

hareketsizliğin ardında gerçek vardır. Orada güzellik ortaya Çı

kar ve orada Tanrı 'yı bulursunuz. 

Değişmek Zorundayız 

Ben ve 'ben-olmayan'ın arasında ortaya çıkan çatışmada göz

lemci ve gözlenen, düşünen ve düşünülen arasındaki bölünme de . 

enerji israf edilmektedir. Bu enerji savurganlığı ortadan kalktığı 

zaman' farkındalık diye adlandırılabilen bir enerji niteliği ortaya 

çıkar. 

İçinde değerlendirme, yargı, kusur bulma ya da karşılaştırma

nın olmadığı, sadece dikkatli bir gözlemin olduğu, şeylerin ol

dukları gibi göründüğü, geçmiş zamanın kendisi olan düşünce

nin, hem içte hem de dışta araya girmediği bir farkındalık. 

Eğitim Üzerine Mektuplar 

Ay'ı seyretmiyoruz. Onu izleyin. İzlerken dikkat kesilin. Göz

leyin. Sanki ilk defa görüyormuş gibi bakın. Eğer bunu yapabili

yorsanız o zaman o ağacı, çalıyı, otu ilk kez görüyorsunuz. 

O zaman öğretmeninizi, annenizi, babanızı, ağabeyinizi, abla

nıZI ilk defa görebilirsiniz. Olağanüstü bir duygu. Hayret etme, 

yabancılık, taze bir sabahın harikalığı. Doğayla gerçekten bir li

turya içinde olun. Sözlü tasvirinde kalmayın, onun bir parçası o

lun, onun farkında olun. 

Tüm bunlara ait olduğunuzu hissedin. Herkes ve her şey için 

sevgi duyma kudretinde olun. 



Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi ... 89 

Farkındalığın ışığı 

Konsantrasyon ve farkındalık arasındaki· farkı da anlamalıyız. 

çoğumuz konsantrasyonu biliyoruz. Okullarda konsantrasyonu 

öğreniyoruz. Çocuk pencereden dışarıya bakıyor, öğretmen "Ki

tabına konsantre oll" diyor. Böylece ne anlama geldiğini öğreni

yoruz. Tüm enerjini bir noktaya toplamak anlamına geliyor. A

ma düşünce dolaşır. Sürekli konsantre olma arzusuyla, tüm ener

jinizi kitaba yoğunlaştırmak arzusuyla, kontrol etmeye çalıştığı

nız dolaşan zihniniz arasında sürekli mücadele vermek zorunda 

k~lırsınız. Farkındalıkta ise, kontrol ypktur. Konsantrasyon yok

mr. Bu tam bir farkındalıktır.{ ... } Kendinizi tümüyle an'a yönelt

tiğinizde bellekte bir kayıt olmaz. Tüm farkındalıkta beyin kay

detrnez. Konsantrasyonda ise bir çaba gösteriyor, daima bellek

ten hareket ediyorsunuz. Tıpkı bir kasetin kaydettiği gibi. 

Kartalın Uçuşu 

Halbuki meditasyon her şeyden önce yaşamı anlamaktır. Tüm 

karışıklığı, hüznü, üzüntüsü, yalnızlığı, acıları, başarılı olma dür
tüsü, korkuları ve kıskançlıklarıyla birlikte gündelik hayatı anla

maktır. Meditasyon bütün bunları anlamaktır. Onu anlamadan, 

sadece gizemin peşinden koşmak, sonuçta boş ve değersizdir. Bu, 

düzensiz bir yaşamın, düzensiz bir zihnin matematiksel bir düze

ni aramasına benzer. Meditasyon hayatın her şeyiyle ilintilidir. 
Duygusal, çoşkun halleri söndüren bir olgu değildir. 

Ancak mutlak anlamda matematiksel bir düzenin olduğu yerde 
ortaya çıkan ve zevkten farklı bir vecd, coşku duygusu söz konu
sudur burada. Meditasyon her gün yaşanabilen bir yaşam biçimi
dir. Ancak bu sağlandıktan sonra zamansız ve yok olmayan, var

lık ahinına çıkabilir. 
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Tam Bilinçlilik, Tam Ya§am 

Düzenlilik içinde bir zihin, olasılıkla erdemin ne olduğunu an
layamaz. Ve bu günlerde her §eye izin verilirken, erdem ve düzen 

yadsınıyor. 

Dinsel bir zihin, düzene sahip olmalıdır. Ancak bu siz ya da bir 
ba§kası tarafından olu§turulmu§ bir tasarım ya da örüntüye göre 

bir düzen değildir. 

Bu düzen, bu ahlaki uyum, ancak siz içinde ya§anılan düzensiz

liği, zihin karı~ıklığını, karma§ayı anladığınız zaman gelir. İ§te, 
tüm bunlar meditasyonun temelini meydana getirir. Temelleri 0-

luşturmadığınız zaman meditasyon bir kaçışa dönüşür. 

Zihin ve Düşünce Üzerine 

Sevginin doğasının anlaşılmasıyla kalpteki zihin olan o niteliğe 

sahip olunduğunda, o zekadır. Zeka sevginin ne olduğunun an
laşılması ve keşfedilmesidir. Zekanın düşünceyle, akıllılıkla, bil
giyle hiçbir ilgisi yoktur. Çalışmalarınızda ve işinizde çok akıllı o

labilirsiniz. Çok akıllı ve mantıklı tartışabilirsiniz. 

Ama bu zeka değildir. Zeka varolduğu zaman, ben ve sen ayı

rımı yoktur. Zeka sizin kalbinizde ya da sizin zihninizde yerleş

mez. Zeka en yüce olandır, her yerdedir. Yeri, gökleri ve yıldız

ları hareket ettiren o zekadır. Çünkü o rahmaniyettir. 

Öğrenme ve Bilgi Üzerine 

Meditasyon anlayışın çiçek açmasıdır. Anlayış zaman sınırları i
çinde değildir. Zaman kesinlikle anlayışı getirmez. Anlayış azar 
azar, özen ve sabırla toplanacak a§amalı bir süreç değildir. Anla
yış şimdi ya da hiçbir zamandır. 
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Doğa ve Çevre Üzerine 

Hindistan'da kesinlikle et yemeyen bir grup insan vardı. Öl
dürmenin yanlış olduğuna inanıyorlardı. O zamanlar kendilerine 
Brahman deniyordu. Batı uygarlığı hiçbir zaman öldürmenin 

doğru olup olmadığını, insanın bir canlıyı öldürmekte haklı olup 

olmadığını sorgularnamamıştır. Batı dünyası pek çok insan ırkını 

yok etti, silip süpürdü. Çünkü onların ülkesini ele geçirmek isti
yordu. Öyleyse bu dünyada öldürmeden, savaşlar olmadan nasıl . 

yaşayabiliriz? 

İlişki Üzerine 

Hakikat bilinmez. Bilinen geçmişe aittir, zaten ölmüştür. Haki

kat durağan değildir, yaşar. Öyleyse hakikati bilemezsiniz. Haki

kat sürekli hareket halindedir. Adresi yoktur. Bir inançla, bilgiy

le, belli bir koşullanmayla bağlanmış zihin, hakikatin ne olduğu

nu anlayamaz. 

Tanrı Üzerine 

Zihnin hiçbir sorununun olmaması ve hiç çaba harcamadan ya

şaması, kesinlikle gereklidir. Kuşkusuz böyle bir zihin, tek dinsel 

zihindir. Çünkü sıkıntıyı ve sıkıntının sona ermesini anlamıştır. 

Korkusu yoktur. Dolayısıyla kendini aydınlatan bir ışıktır. 

Korku Üzerine 

Güzel bir akşamdı. Bulutsuz bir gökyüzü vardı ve şehir ışıkla

rına rağmen, yıldızlar parlaktı. Kule IŞıl;; içinde yüzüyordu ama 
uzaklardaki ufuk görülebiliyordu. Aşağıda ırmağın üzerinde ışık 

demetleri oynaşıyordu. Trafiğin kesintisiz uğulrusuna rağmen, 

huzurlu bir akşam üstüydü. 
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Meditasyon tıpkı bir dalganın kumları kaplaması gibi geldi ve 

beni sardı. Bu, beynin bellek ağı içinde kavrayabileceği türden 

bir meditasyon değildi. Beynin tümüyle hiç birdirenç gösterme

den yöneldiği bir şeydi. 

Her türlü formülün ya da yöntemin çok ötesine geçen bir me

ditasyondu. Yöntem, formül ve yinelemeler meditasyonu bozar. 

Kendi hareketinde her şeyi, yıldızları, gürültüyü, sessizliği ve ır

mağın akıntısını içine aldı. Ama meditasyon. yapan biri yoktu. 

Meditasyonun olması için meditasyon yapanın, gözlemleyenin 

ortadan kalkması gerekiyordu. 

Sevgi ve Yalnızlık Üzerine 

O zaman yalnızca hazzın ötesinde olan bir mutluluk vardır. 

Kurnaz bir zihnin ifadesi olmayan, ama zihnin tamamiyle sessiz 

olduğunda bilinen güzellik vardır. Şimdi yağmur yağıyor, damla

ların sesini duyabilirsiniz. Onu kulaklarınızia ya da o derin ses

sizlik içinde duyabilirsiniz. 

Eğer yağmurun sesini tamamıyla sessiz bir zihinle duyabilirse

niz, onun güzelliğini ne sözcüklere ne. de tuvailere dökebilirsiniz. 

Çünkü güzellik, ifade etmenin ötesinde bir şeydir. Kuşkusuz sev

gi, haz olmayan bir mutluluktur. 

Yaşamak ve Ölmek Üzerine 

Ölümsüzlük ben'in (me) sürekliliği değildir. Ben ve benimki 

düşünceleri, zamanın bir sona doğru olan hareketinin sonucu
dur. Öyleyse ben ve benimki düşünceleriyle bu ölümsüz, zaman

sız olan şeyarasında ilişki yoktur. Bir ilişki olduğunu düşünmek 
isteriz, ama bu bir yanılsamadır. Ölümsüz olan zamanın ağına ya

kalanmaz. 
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Özgürlük Üzerine 

Masanın üzerinde duran §ubir demet çiçeği seyrettiniz mi? O

na dikkatle baktıysanız, sizinle gözlediğiniz §ey arasında uzay (ya 
da bo§luk) olduğunu görmü§sünüzdür. Uzay zamandır, uyu§turu
cu bu uzayı ve zamanı kimyasalolarak kaldırır. Bu nedenle du

yarlı bir duruma gelirsiniz. Ve çok duyarlı olduğunuz için daha 

çok §ey duyumsarsınız. Çünkü o anda çiçekle doğrudan temas 

içindesinizdir. Ama böyle bir temas geçicidir. Sürmesi için, tek

rar uyu§turucu almanız gerekir. İnsan kendisini gözlemlediğinde, 
ne kadar koşullanmış olduğunu, ne kadar çok şeye inandığını, 

şeylerle doğrudan temas kurmasını engelleyecek kadar çok boş 
inancı olan ilkel bir insana benzediğini görür. Ama doğrudan te

mas halinde olduğunuzda, hiçbir gözlemleyenin olmadığını gö
rürsünüz. 

Çatı§ma Üzerine 

Anlamanız ve çözmeniz gereken gerçek sorun, temel sorun bu. 
Bu ulusal, ekonomik, dinsel bölünınenin kökünü kazımaya ken

dinizi verinceye, adayıncaya dek savaşı sürdüreceksiniz. Bütün 

savaşlardan siz sorumlusunuz. Hem nükleer hem de geleneksel 

bütün sava§lardan. 

Hakikat Üzerine 

Hakikat uzakta değil, yakında. Hakikat her yaprağın altında, 
her gülü§te, her gözya§ında, kişinin sözcüklerinde, duygularında, 
dü§üncelerinde. Ama öylesine gizlenmiş ki, onu görmek için ör
msünü kaldırmak zorundayız. Örtüyü kaldırmak sahte olanı ke§
fetmektir. Sahte olan onu tanıdığınız an, ortadan kalkar. Hakikat 

açığa çıkar. 
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İmkansız Sorular 

Benliği oluşturan sefaletin, mücadelenin, zalimliğin, kibirin, 

gururun, umutsuzluğun neden olduğu bütün birikmiş tecrübele

rinizin hiçbiri olmaksızın gözlemleyebilir ve araştırabilir misiniz? 

Geçmişten hatıralardan, sonuçlardan ve umutlardan, sizi siz ya

pan bütün geride kalanlardan sıyrılıp gözlemleyebilir misiniz? Bu 

geçmiş, ben veya gözlemci olarak, ·sizi gözlemlenenden ayırır. 

Hiç geçmişinizi kendinizden soyutlayıp gözlem yaptınız mı? He

men şimdi yapın, lütfen. Onunla oynayın. Dışınızdaki şeylere 

nesnel olarak bir bakın. ırmağın sesini dinleyin, dağların kıvrım

larına, güzelliğe, her şeyin netliğine bakın. Geçmişten, yani ben'

den kurtulup bu dışsal gözlemi yapmak oldukça kolaydır. Fakat 

bir gözlemci olmaksızın kendinizi içsel olarak gözlemleyebilir 

misiniz? Lütfen yapın. Kendinize bakın. Kendinizi kınamadan, 

hiçbir açıklama yapmadan, mazeret göstermeden şartlarınıza, e

ğitiminize, düşünme şeklinize, önyargılarınıza bakın. Sadece göz

lemleyin. Böylesi bir gözlem yaptığınızda bir gözlemci, araştırıcı 

ve bu nedenle bir mücadele olmadığını göreceksiniz. 

Zamanın Sonu 

İnsanoğlu kendisini bitmez tükenmez bir ayrıma, çatışmaya ve 

yıkıma götüren yanlış bir yöne sapmış olabilir mi? İnsandaki ça

tışmanın kaynağı, kişinin aslında psişik düzeyde ne olduğu ger

çeğiyle yüzleşememesi ve bunun sonucunda bir şeyolması gerek

tiği yanılsamasına kapılması mıdır? İnsanoğlu köklü bir değişim 

geçirebilir, ama bunun için kendi sınırlı ve kişisel çıkarlarından 

sıyrılıp evrensele uzanması ve sonunda düşüncenin, zamanın, 

hatta boşluğun ötesindeki bir temelden kaynaklanan şefkatin, 
sevginin ve zekanın saflığına ulaşması gerekecektir. 
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10. SAF FARKıNDALIK 

(N. Maharash) 

... 95 

Gerçek bir arayış içinde olan kişi, kendisini arayan kişidir. Bir 

ek soru hariç, diğer bütün sorulardan vazgeçilebilir: Ben kimim? 

Emin olabileceğin tek gerçek, senin var olduğundur. "Ben" ke

sindir. "Ben şuyum ya da buyum" ise kesin değildir. Algılamanın 

kendisi bile, senin "algıladığın şey" olmadığını gösterir. 

"Ben O'yum" adlı kitabın sürekli yeni baskılar yapmasının ne

deni Maharaj'ın sözlerindeki "açıklık" ve "yücelik"tir. Hollan

da'nın Rotterdam şehrindeki Erasmus Üniversitesinin Felsefe Fa

kültesinden Douwe Tiemersma bu kitabı, yazdığı önsözde şöyle 

tanıtıyor: 

Ben O'yum adlı kitabı okuduğumda onun sözlerinin kesinliğin

den ve çürütülemezliğinden son derece etkilendiğimi', adeta bir 

anda çarpıldığımı itiraf etmeliyim. Sözcükler doğaları gereği her 

ne kadar sınırlı olsalar da, Maharaj tarafından kullanıldıklarında 

"silinip parlatılmış şeffaf percerelere" dönüşüyorlar. Bununla 

birlikte hiçbir spiritüel öğreti kitabı öğretmenin yerini tutamaz. 

Ancak Guru (Mürşit) tarafından size doğrudan söylenen sözler, 

örtülerinden tümüyle sıyrılabilirler. Guru'nun huzurundayken 

aklın çizdiği son sınırlar da eriyip kaybolur. Shri Nisargadatta 

Maharaj, işte böyle bir Guru'dur. O bir vaiz değildir. Arayış için

deki kişilere tam da ihtiyaç duydukları sözleri söyler. Ondan ya
yılan gerçek "tamlığa" ve "mutlaklığa" sahiptir, hakikidir. Birçok 

Batılı onun bu kitabını okuduktan s!?nra aydınlanma ihtiyacıyla 

onun yanına gitmiştir. 
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Maharaj'ın "gerçek" (ya da daha doğrusu 'hakikat') hakkında

ki yorumu Gnana Yoga /Advaita Vedanta'dakinden farklı değil

dir. Ama o kendine özgü bir ifade tarzına sahiptir. Çevremizdeki 

çeşitli formların beş unsurdan oluştuğunu söyler. Onlar geçici ve 

sürekli bir akış halindedirler. Neden sonuç yasasına tabidirler. 

Bunlar "beden" ve "zihin"e de uygulanabilir. İkisi de geçicidir, 

doğum ve ölüme tabidir. Biliyoruz ki, dünya ancak bedensel du

yular ve zihin aracılığıyla bilinebilir. Kant'ın görüşüne göre, bu 

"beşeri bilme" konusuna ilişkindir ve bilme yöntemimizin temel 

yapısı da budur. Bu demektir ki zaman, uzay (mekan) ve neden

sellik, "nesnel" ya da "dışsal" varoluşlar değildir. İçinde her şe
yin şekillendiği "zihinsel" kategorilerdir. 

Dünya, zihnin huzursuz ve sürekli faaliyetine bağlı olarak sü

rekli değişmektedir. Sınırlı kategorileri olan zihnin karşısında, 

En yüce ve sınırsız "Ben-im" (Ben var olanımı hissi yer alır. Emin 

olabileceğim tek şey budur. Fakat bu Descartes'ın kuramındaki 

gibi "düşünen bir ben" değil, "hiçbir yüklemi olmayan bir ben" 

dir. Maharaj dikkatimizi sürekli olarak bu temel gerçeğe çeker. 

"Ben-im"liğimizi idrak edip, kendimizi kendi kurduğumuz tüm 

hapishanelerden kurtarmalıyız. Yani, gerçek deneyimleyen "zi

hin" değil, ben'dir. Her şeyin içinde meydana çıktığı, göründüğü 

ışıktır. Farkındalıktır. Tüm bilinç alanı, bunun içindeki bir "film" 

ya da "bir nokta" gibidir. 

Bu "Ben-im"lik, bilincin bilincinde olmak, kendinin farkında 

olmaktır. Tanımlanamaz ve nitelendirilemez olandır. Onun sıfat
ları ve nitelikleri yoktur. Dualite yoktur. "Ben-im" dünyadan, 

bedenden ve zihinden önce de vardı. 
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Yine de "Ben-im" duygusu en üstün olan değildir. Zamanın ta
mamen ötesinde değildir. Beş unsurun özü olarak o, bir biçimde 

dünyaya bağlıdır. Beden öldüğünde, tütsü çubuğu yanıp bittiğin

de sönen alev gibi kaybolur. Saf Farkındalığa ulaşıldığında ise ar

tık hiçbir şeye gereksinim kalmaz. "Ben-im"e bile. Zaten o, Mut-' 

lak olanı işaret eden bir yön göstericiden başka bir şey değildir. 

Saf Farkındalık sözcüklerin ötesinde olduğundan tarif edilemez. 

İşte en gerçek olan bu haldir. 

Maharaj diyor ki: "Birey kendini bilinceye, özü hakkındaki bil

giye ulaşıncaya, benliği aşıncaya kadar bütün bu lafı güzaf, bütün 
bu kavramlar ona sunulur." 

CNisargadatta Maharaj, Ben O'yum. Çeviren: Jale Gizer Gürsoy. Akaşa yayınlan) 

11. DUYGULARıN SiMYASı 

Bilinç uyanıklığı (Farkındalık) meditasyonu ile Budist psiko

lojiyi bir araya getirerek, bilişsel (Cognitive) tedaviye yeni bir 

boyut kazandırmıştır. Bütünleştirici duygusal simya yöntemini 

geliştirmiştir. Bir psikoterapist ve öğretmendir. Geçen on yıl 

boyunca "Duygusal Zeka kitabının yazarı olan eşi Daniel Gole

man ile birlikte Duygusal Zeka üzerine atölye çalışmalarını sür

dürmüştür. Yirmi yılı aşkın bir süredir Tibet, Nepal ve Burma 
ülkelerinden Budist ustalarla birlikte çalışmıştır. New York Bi

lişsel Tedavi Merkezindeki lisansüstü çalışmaları "yıkıcı duygu
sal alışkanlıkların değiştirilmesi" üzerine "şema tedavisi" üzeri

neydi. Aşağıda, "Duyguların Simyası" kitabından bazı satırlar 

sunacağım: 
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İlk bakışta tablonun tamamını kavradığını sanmak, daha yakın
dan bakmadan aceleyle geçiştirme eğilimindeyizdir. Ama biraz 

daha dikkatli bakıldığında, ilk varsayımların ötesinde her zaman 

keşfedilecek başka şeylerin olduğu gerçeğiyle karşılaşırız. Genel
likle "ilk izlenimlerimizi", aceleci bir bakıştan çıkardığımız so

nuçları, "mutlak bir gerçekmiş gibi" ele alırız. Ne var ki, bakma

ya ve görmeye devam edersek, daha fazla ayrıntının, farklılılığın, 

değişikliğin ve ikincil düşüncelerin var olduğunu da görürüz. 

Şeyleri göründükleri gibi değil, oldukları gibi görmeye başlarız. 

Yaşadığımız anı daha somut bir şekilde kavramaya başlarız. 

Dürüst ve açık bir bakışla "dikkatimizi" kendimize odaklarsak, 

daha derinlere indiğimizi, baktığımız katmanların bir bir çözül

düğünü görürüz. Benliğimizin gerçekleriyle tanışmaya başlarız. 

Bu kitap, kendimizi, alışkanlık edindiğimiz değerlendirmeleri

miz ve duygusal alışkanlıklarımızın merceğinden "ilk bakışta" 

gördüğümüz gibi değil, "olduğumuz gibi" görebilmeye ilişkindir. 

Bilinç uyanıklığı pratiğiyle aklımızı ve bilincimizi genişletip, 

"dikkatimizi arındırarak" geliştirebiliriz. Görüşümüzü (vizyonu

muzu) belirleyen sınırlamaların ötesine geçebiliriz. Hayatlarımı

zı ve ilişkilerimizi baltalayan "duygusal alışkanlıklarımızdan" 

kurtulabiliriz. Bilinç uyanıklığıyla (farkındalıkla), "olan"ı "görü

nen"den ayırmamızı sağlayacak "sezgisel bir açıklıkla" bu duygu

sal alışkanlıklarımızı inceleyebiliriz. 

Dönüşüm, koşullanmışlığımızın merceklerinde, her şeyi daha 

net, olduğu gibi görebileceğimiz şekilde bir "odak ayarı" yap

makla başlar. Eğer her zamanki değerlendirmelerim ve kendime 
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ilişkin tanımlarım gibi değilsem, "ben kimim" diye merak edebi

lirim. Hem psikolojik hem de ruhsal yaklaşım açısından sorula

bilecek bir sorudur bu. İçsel keşif yolculuğunu başlatacak soru da 

budur. (Tara Bennett Goleman, Duyguların Simyası, çev: Ebru 

Kılıç, Alfa Yayınları). 

12. ZiHNiN DÖNÜŞÜMÜ 

Nobel Barış Ödülü sahibi, 'Mutluluk Sanatı' isimli uluslararası 

bestseller kitabın yazarı, çağdaş Budist öğretinin en önemli tem

silcilerinden birisi olan Dalay Lama'nın bütün konuşmaları ve 

yazıları, insanların düşüncelerinin, sözlerinin ve davranışlarının 

sorumluluğunu üstlenecekleri ruhsal ve ahlaksal bir devrim için 

"şefkat, merhamet ve bilgelik dolu" bir çağrıdan ibarettir. Aşağı

da onun 'The Transformed Mind' (Dönüşmüş Zihin) adlı eserin

den bazı satırlar aktaracağım: 

Zihnin eğitimi sağlıklı biryaşam için zorunludur. Sağlıklı ya

şam ve sakin bir zihin (aklı selim) iyi ve mutlu bir yaşamın işaret

leridir. Düşmanca duygularla dolu bir çevre içinde bile olsa, eğer 

kişinin zihinsel tutumu sağlam ve kararlı ise bundan acı çekme

yecek, etkilenmeyecektir. İçsel zihinsel sağlamlığımız, kararlılığı

mız ve doğru zihinsel tutumumuz yoksa, mutlu olamayız. En iyi 
dostlarla çevrili olsak bile sakin ve huzurlu olamayız. Zihnin ba
zı tekniklerle ve yöntemlerle eğitimi bu yüzden gereklidir. Zih

nin kendisi renksiz ve biçimsizdir. Bu yüzden kimiiki endirilmesi, 
tanımlanması zordur. Zihin güçlüdür. Zihnin eğitilmesi için za

man, irade, kararlılık ve bilgelik gereklidir. 
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Bilgelik bilginin gündelik yaşamımızda uygulanmasıdır. Eğer 

kararlılık ve bilgelik varsa, zihnimizi eğitebiliriz. Zihnimiz deği
şebilir ve gelişebilir. 

Budizm zihnin eğitilmesinden ve dönüşmesinden söz edilir 

çünkü bütün olaylar kişinin fillerinin, aksiyonlarının sonuçları

dır. Biz buna "karma" diyoruz. Geleceğimizi belirleyen bugünkü 

aksiyonlarımızdır. Sözel, zihinsel ve fiziksel aksiyonlardır. En et

kileyici olan zihinsel aksiyondur. Zihinsel motivasyon anahtar

dır. En son amaç ise, kurtuluş (moksha) ya da özgürlüktür. Bun

lar zihinsel kalitelerdir. En sonunda da Budalık vardır. Zihin ve 

farkındalık bütünüyle geliştiğinde ve uyandığında, bütün olum

suz duygu ve düşünce engelleri aşıldığında, Budalık zihin haline 

erişilir. Biz buna aydınlanma diyoruz. 

(Dalai Lama, 'The Transformed Mind', Coronet 800ks) 

13. iÇSEL DÖNÜŞÜM REHBERi 

İçsel uyum ve kendini aşma ihtiyaçları insanın ruhsal yolculu

ğunu başlatan nedenlerdir. Ruhsal yolculuk bir aydınlanma prog

ramıdır. Çeşitli ruhsal teknikler ve zihinsel egzersizler yaparak 

insan daha sağlıklı, daha mutlu ve çevresiyle daha uyumlu olma

yı başarabilir. Bu yolculuk sırasında insan çeşitli engellerle karşı

laşabilir, ama bu engelleri fırsata dönüşrürebilir. Kafasına çeşitli 

sorular takılabilir, ama bunların cevaplarını da bulabilir. Maclai
ne kendi süregiden ruhsal yolculuğundan edindiği gözlemleri, 

bilgileri, deneyimleri kitaplarında, seminerlerinde ve röportajla

rında diğer ruh kardeşleriyle paylaşmaktadır. 
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Dönüşüm nedir? Dönüşüm Maclaine'in en temel ve ilhamlar 

veren mesajıdır. Dönüşüm geçirerek yaşamlarımızı yeniden bi

çimlendirebiliriz, içsel huzurumuzia ve içsel farkındalığımızla ta

nışabiliriz. ilişkilerimizde en üst potansiyellerimizi gerçekleştire

biliriz. 

Çalışma hayatımızda, ev hayatımızda bunu gerçekleştirebiliriz. 

Maclaine'in açtığı kapı' keşif ve sezgiler kapısıdır. Yeni bir sevgi 

ve uyum düzeyine erişebiliriz. 

Stresimiz azalabilir, korkulanmızdan özgürleşebiliriz, daha iyi 

bir yaşam üslubuyla/hayat şekliyle yeni sevinç duygularıyla dola

biliriz. Şöyle diyor Maclaine: 

ışığı, sesi, kristalleri ve görselleştirmeleri kullanarak kişisel e

nerjinizin seviyesini yükseltin. Meditasyonun gücünü keşfederek 

beden, zihin ve ruh dengesini sağlayın. içinizdeki siz ile iletişim 

kurun, onu anlamaya çalışın. New Age çalışmalarını izleyerek 

cinsel yaşamın doluluğunun sırlarını öğrenin. Psişik araştırmala

rınızı arttırarak sırlara erişin ve ötesine geçin. 

(Shirley Maclaine, Going Within, Bantam Books.) 

14. ISKCON-ULUSlARARASI KRiSHNA BiliNCi TOPLULUGU 

1965 yılında öğretmeni tarafından batılı insanlara Tanrı'nın 

sevgisini anlatmak için, batı'ya gönderilen Bhaktivedanta Swami 
Praphupada tarafından kurulmuştur. 

Yoko Ono, John Lennon, George Harrison gibi ünlüler çalış

malarına katılmışlardır. 
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15. SRi SA TV A sAi BABA 

Hindistan'da ve dünyanın her yanında milyonlarca izleyicisi 

olan bir öğretmendir. Sai Baba'nın yolu, Bhajan denilen ilahiler 

söylenerek, hizmeti bir araç olarak kabul ederek ilerlenen 'Saf 

Sevgi ve Adanmışlık Yolu'dur. İlkokuldan itibaren eğitim süreci

nin bütününde hakikat (Satya), öğreti (Dharma), huzur (Shanti), 

sevgi (Prema) ve şiddetsizlik (Ahimsa) gibi erdemlerin öğretilme

sinİ savunur. 

16. TEOZOFi CEMiYETi 

1875 yılında Madam Helena Blavatsky tarafından kurulmuş

tur. Blavatsky'nin kitabı 'Gizli Doktrin' aracılığıyla Batı dünyası 

'teosofi', 'karma', 'reenkarnasyon' gibi fikirlerle tanışmıştır . 

. 17. GÜRCÜYEF'iN DÖRDÜNCÜ YOLU 

İnsanın Uyumlu Gelişim Enstitüsü, Gürcüyef'ten sonra öğren

cileri Ouspensky ve Bennett tarafından çalışmalar sürdürülmüş

tür. Gürcüyef'in araştırma konusu insanın alışkanlıkların esiri 

olmasından, bu ruhsal zaaftan kurtulmasının yöntemlerini keş
fetmekti. 1900-1908 yılları arasında hipnoz uyguladığı insanla

rın alkolizmden, afyon bağımlılığından, diğer alışkanlıklardan 

kurtulmalarına· yönelik deneyimler y.aptı. Yaşamının son yıllarına 

kadar hasta kabul ederek para kazanmayı sürdürdü. 
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ABD'de de çalışmalar yaptı. İnsanların 'kendilerini bilmerne' 

durumunun nedenlerini araştırdı. Hakiki bilince erişmenin yol

larını araştırdı ve kendi çalışma grubunda çeşitli çalışmalar yap

tı. Dördüncü yol merkezlerinin "Dönüştürme Görevi" vardı. 

18. PSiKOSENTEZ 

Psikosentez uygulaması temel bilinç biçimlerinin 'bütüncül' iş

lemesini içerir. Amaç aşırı uçları dengelernek ve kişiyi tüm olarak 

geliştirmektir. Sezginin ve aklın birlikte uyumlu işlemesini sağla

maya çalışır. Edebiyattan seçme parçalar, fantaziler, gündüz rü

yaları kullanılır. 

Psikosentezin dört basamağı şöyle özetlenebilir: 

• Kişinin, kendinin farkına varması, 

• Kişiliği oluşturan ögelerin kontrol altına alınması, 

• Birleştirici bir merkezin keşfedilmesi, oluşturulması. 

• Semineri veren kişi vb. birleştirici merkez görevini üstlenebilir. 

• Kişiliğin, birleştirici merkez çevresinde yeniden oluşturulması. 

Assagioli yumurtası şöyle çalışılıyor: 
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Kisilik ölesı kendilık 6 + 
1 ... ·,. 

"' , 
ı···· .... 

3 Yük.~bk bilinçiliş 
S : s Süper lı c içerıkleri 

Ben i ~~~:~~~;.. .•. + 9 Birleştiricı merkez 

2 Orta bılinçdışı 

i Alt bilinçdışı 

7 Kollektif bilınçdışı 

Dr. Refik Algan. Assagioli Çalışmaları. Pendik 

Dr. Refik Algan'a 2 Kasım 2002 günü Türkiye'de Assagioli ça

lışmalarının bir Kişisel Gelişim programı olarak uygulanmasının 

olanaklı olup olmadığını sorduğumda bana şunları söyledi: 

"Benim Assagioli Yumurtasından anladığım şu: 'geleneksel Ha

cegan Yoluyla, modern eğilimleri bağdaştırma denemesi'. Yumur

ta, şema verir insanın eline. Kişiler bu şemadan kendilerine bir 

yol bulabilir. 

Bizim seninle 1993 yılı çalışmalarımızda, ben şemayı, bir Türk 

tipini, Türkiyeli insanı oluşturmak için kullanmayı bile düşün-. 

müştüm. Türk vatandaşı bugün yemeğini yedikten sonra abuk 
sabuk televizyon programlarını seyreden birine dönüştü. 
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Bu şemadaki 'ben', kişinin ben dediği, çok küçük bir nokta, 
yok gibi. Çevresinde 'günlük bilinç alanı' var. Şimdi burada Re
fik konuşuyor, senin elinde dolmakalem var, yazıyorsun. Turun
cu bir deftere yazıyorsun, kapağı mor renkli. Turuncu ve mor 

karşıtlığı bende üst bilinçdışında estetik çağrışım yaptırıyor. 

Orta bilinçdışı, üst bilinçdışının ve alt bilinçdışının hazmedildi

ği yerdir. Kolaylıkla ulaşılabilir. Raja Yoga çalışmalarını şu anda 
düşünmüyorsun, ama hemen ulaşabilirsin. Çünkü bu çalışmalar 
orta bilinçdışında. Orta bilinçdışına hemen ulaşılabllir. 

Alt bilinçdışı içgüdüler, dürtüler, itkiler, psikolojik kompleks
Ier, aşağı seviyeden parapsikolojik olaylar (nazar değmesi) ile il
gili alandır: 

Üst bilinçdışı, Freud'un süper ego teriminden farklıdır. Süper 
ego kişinin içine yerleşmiş bir otorite, bir polis gibidir. Asagioli 
yumurtasındaki üst bilinçdışı ise bilimsel, estetik, felsefi ve din

sel DEGERLERİN depolandığı bir yerdir. Hatırlarsan, 1993 yı
lından beri yaptığımızçalışmalarda hep şunu söylerdik: Sokak
tan yüz kişi toplayıIlc. Ert beğendikleri filozofu, din adamını, sa

natçıyı sorun. Korkunç bir tlblo çıkar ortaya .. Bizim, kültür ola

rak içinde yaşadığımız ülketnizin değerleri yok gibidir. Ülkemiz
deki özel televizyonlar korkunç bir'anti kültürel etki yarattı. 

Not edilecek olay şu; Üst bilin~dışı ile alt bilinçdışı arasında ba
,zim bir karşılıklı etkileşim oluyor. Çocukluğumuzdan gelen 
kompleksler ve çözemediğimiz sorunlarımızIa estetik yanlarımız 
arasında bağlar var! 
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Burada asıl konu 'psikosentez'. Küçük harfle yazılan 'ben' ile 

büyük harfle yazılan 'Ben' ya da transpersonal self (kişilik ötesi 

kendilik) arasında bağlantı kurmaktır. Başka bir deyişle, ben'den 

kişilik ötesi kendiliğe nasıl gidilir? Bu şemaya göre, kişi bunu 

kendi başına yapamaz. Ancak dışarıdaki bir üçüncü nokta, bir 

birleştirici merkez aracılığıyla bunu başarabilir. 

Bilinçdışı teriminin anlaşılmasını kolaylaştırmak için şu örnek 

verilebilir: Karanlık bir odada, bir mum yaktığınızda, mumun ı

şığıyla aydınlanan bölge 'bilinç alanı', karanlıkta kalan taraflar i

se bilinçdışı alanıdır. 

Bilinç alanı ile bilinçdışı arasındaki farkın anlaşılabilmesi için 
aysberg örneği de kullanılıyor. Aysbergin denizin üzerinde görü

nen kısmı bilince denizin altında kalan görünmeyen kısmı ise, bi

linçdışına benzetilebilir. Alt bilinçdışı, farkında olmadığımız ve 

bizi YÖNLENDİREN, 'ben' dediğimize etki eden kompleksIer, 

dürtüler, itkilerdir. Anılardır. İlahlarımızdır. Duyularımız sadece 

beş tane değildir. İç organlarımızın da duyuları vardır. 

Alt kişiliklerimize şu örnek verilebilir; annemizle başka türlü 

konuşuruz, iş arkadaşlarımızia başka, sokaktaki tanımadığımız 

insanlarla daha başka. Çalışmalar sonucunda negatif duygular 

geçse de, kişinin YAŞAM TARZıNı değiştirmesi gerekir. Alt bi

linçdışına hatıralar dahildir. 

Tekrar edersek, 'orta bilinçdışı' kolaylıkla ulaşabileceğimiz ya

kın geçmiş, yakın gelecek, düşünceler, tasarılar, anılar alanıdır. 

Üst bilinçdışı bilimsel felsefi, dinsel ve estetik değerler alanıdır. 

İnsanın iradesiyle bir şeyleri yerleştirdiği yerdir. 
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Kişilik ötesi çalışmaları yapabilmesi için, kişinin üst bilinçdışı

na bazı İDEAL MODELLERİ oturtması gerekir. Kişilikte ne ka
dar çok arınnia olursa, alt bilinçdışı o kadar azalır, orta bilinçdı
Şı genişler. 

Bazen kişi, yüksek bilinçdışındaki sanat, bilim vb. boyutlarıyla 

kestirme bağ kurabiliyor. Assagioli yumurtasındaki 8 numaralı 
noktalar, 'öteki güneşler' dir. Bu bağı kestirmeden kurabilen ki

şilerin yaşantılarına baktığımızda, alt bilinçdışının kalın olduğu
nu görürüz. Dolayısıyla bu bağlantıyı, Kişilik Gelişimi ile açıkla

yamayız. Bağlantıdan geriye döndüğünde, kişilik tekrar başlar. 
Bethowen kişiliği,ni geliştirmiştir. Mozart çocuk kalmıştır, geliş

memiştir. Mozart'ın sanatsal yaratıcılığını 8 ile bağlantı kurma
siyla açıklayabiliriz. Babası onu döve döve odaya kapatıyor, bes
te yaptırıyordu. 

Üst bilinçdışı ile alt bilinçdışı arasındaki etkileşime örnek ola
rak şu verilebilir; Şu anda radyodan Bethowen dinliyoruz ve yan 
istasyonlardan abuk sabuk müziklerle, parazitler de sese karışı

yor. Alt bilinç dışından, üst bilinçdışına karışımlar oluyor. 

Assagioli yumurtasında dıştaki ikinci kabuk, 7, kollektif bilinç
dışını gösteriyor. İnsanlar, yumurta kabuğu gibi bir kollektif bi
linç dışının içinde yaşıyorlar. Tepede ise, kişilik ötesi kendilik ya 
da Ben var. Yüksek kendi (Higher Self). 

Dolayısıyla psikosentez bize şu soruları sordurur: Günlük be
nimizi, nasıl olurda biz, kişilik ötesi Ben'e götürebiliriz? Kişi na
sıl kendini aşabilir? 
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Önerdiği cevaplar ise şunlardır: 

Birleştirici bir merkez olmalı. Kişiliği aydınlanmaya uygun ha

le getirmeli. Böylece olgunlaşma çalışmaları, kişilik çalışmaları 

'aydınlanma sonrasını' düzenler. Yumurtanın dışında bir birleşti

rici merkeze ihtiyaç var. Bu birleştirici merkez 'bir kişi' ya da 'bir 

grup' vb. olabilir. 

Diyelim ki, tenis oynamaya karar verdik. Gruptaki herkes bu 

kararı gerçekleştirmek' için, işin bir ucundan tutabilir. Hindis

tan'da bu birleştirici merkez Guru'dur. Kadın için de kocasıdır, 

der Assagioli. Kişiliğin geliştirilmesini hızlandırmak için bu tür 

çalışmalar gereklidir. 

Alt bilinçdışındaki sembolleri çözmek gerekir. Eğer çalışmalar 

sırasında alt bilinçdışına bir takım psikolojik sembolleri indirebi

lirsek, yumurtanın alt bölümünü inceltebiliriz. 

Bana bu olayın anatomisiyle, yapısıyla ilgili sorduğun soruya 

gelince: 

Öncelikle kişinin kendi kendisinin farkına varması gerekir. 

Sonra kişiliği oluşturan ögelerin kontrol altına alınması gere

kir. Özcan Köknel'deki soğan kabuğu modelinde beden, hor

monlar, zeka, içgüdüler, mizaç, kişiliğin başkalarınca bilinen ta

rafı, kişiliğin öznel yanı, ahlak, karakter, kişinin kendisini ger

çekleştirmek için kullandığı yollar, yöntemler, kişinin evren, za

man, tarih içindeki yeri ve değeri vardır. 

Birleştirici bir merkezin keşfedilmesi ya da oluşturulması. Bu 
konu üzerine bir seminer vermekte olan kişi o sırada ister iste

mez birleştirici merkez olur. 
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19. TRANSPERSONAL PSiKOLOJi ve KişiliK ÖTEsi MODEL 

Kişi uedir? Tüm psikolojilerde karşımıza çıkan en temel soru 
budur. Farklı psikolojiler farklı bakış açılarına sahiptir ve farklı 

boyutlara vurgu yaparlar. Bunlardan yola çıkarak insan doğası
nın radikal bir şekilde farklı olan çeşitli görüntülerini inşa eder

ler. çoğu zaman bu görüşler birbirlerine muhaliftir. Sanki kar

maşık ve çok boyutlu olan bir bütünün parçalarını temsil ediyor 

gibi görünürler. Burada sunulan 'Kişilik Ötesi Modelin' niyeti, 
diğerlerini olumsuzlamak değil, daha önceki psikoloji modelleri 
tarafından ele alınmamış çeşitli ·olguları, çeşitli sağlık düzeylerini 

ve bilinç hallerini de kapsayan daha geniş bir bağlam içine yer
leştirmektir. 

Bu modelin beş ana boyutu: Bilinç, Koşullanma ve Bağlanma

larımız, Kişilik, Kimlik ya da Özdeşleşmelerimiz, Kimlik ve Öz
deşleşmelerimizden Kurtuluş'tur .. Bu başlıkları kullanarak bir ki

şilik ötesi psikolojinin temel savları olarak görülen düşünceleri 

özetleyeceğiz. 

BİLİNç 

Bu kişilik ötesi model bilinci tüm deneyimlerin temelini ve bağ
lamını sağlayan merkezi bir boyut olarak ele alır. Geleneksel ba
tılı psikolojiler bilinçle ilgili olarak farklı duruşlar almışlardır. Bu 
farklı duruşlar, nesnel olarak araştırmanın zorluğundan dolayı 
bilinci gözardı eden davranışcılıktan, deneyimin bağlarnı olarak 
bilincin kendisinden çok bilincin içeriklerine (konu/nesnelerine) 
daha fazla önem veren psikodinamik ve insancıl yaklaşımlara ka

dar uzanır. 
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Kişilik ötesi bir model, bizim her zamanki bilincimizi savunma

cı bir biçimde kasılmış olarak görür. Bu alışılmış hal bizim ihti

yaçlarımızla ve savunmalarımızla uyum içinde ve büyük ölçüde 

kontrol dışı olan düşüncelerin ve fantazilerin süregiden akışının 

doldurduğu önemli ve tanınmayan bir genişliğe sahiptir. Ram 

Dass'ın sözcükleriyle, "Bizler kendi zihinlerimizin tutsaklarıyız." 

Bunu anlamak, özgürlük yolculuğumuzun ilk adımıdır. 

Optimum bilinç önemli ölçüde büyük ve her zaman ulaşılabilir 

olarak görülür. Ancak bunun için, savunmacı kasılmanın serbest 

bırakılması gerekir. Gelişme hakkındaki temel görüş, bu savun

macı kasılmanın ortadan kalkmasını sağlamak (letting go), zihni 

sakinleştirme ve algısal çarpıttnayı azaltma yoluyla her zaman 

var olan potansiyelin tanınmasının önündeki engellerin ortadan 

kaldırılması gerektiğidir. 

Birçok gerçekleştirmelerin / anlayışların anahtarını veren temel 

görev, zihnin sessizliğidir. Aslında her çeşit keşif, zihinsel maki

nenin işlemesi durduğu anlarda yapılmıştır. Eğer düşünme gücü 

harikulade bir hediye ise, düşünmeme gücü ondan daha fazla ha

rikuladedir. 

Kişilik ötesi bakış açısı, farklı bilinç hallerinin geniş bir spek

trumunu kapsar. Bunların bir kısmı potansiyel olarak yararlı ve 

işlevsel olarak özeldir. Sıradan hallerde sahip olmadığımız bazı 

işlevlere sahiptir. Bunların bir kısmı hakikaten yüksek hallerdir. 
Yüksek sözcüğü burada, daha alt hallerdeki nitelikleri ve potan

siyelleri kapsamanın yanında, onlara ek bazı niteliklere ve potan

siyellere sahip olmak, anlamında kullanılmıştır. 
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Dahası, çeşitli kültürlerin ve gelişim disiplinlerinin edebi yazı
larında, bu yüksek hallere ilişkin satırlar yer almaktadır. Öte yan
dan geleneksel Batılı görüş, uyanıklık, rüya görme, sarhoşluk ve 
delilik gibi sınırlı sayıda bilinç halini kabul etmektedir. Bunların 
dışında kalan bütün farklı bilinç halleri, zararlı görülmekte ve 
normallik en son düzeyolarak kabul edilmektedir. 

Kendi sıradan, her zamanki halimize, daha geniş bir açıyla bak
tığımızda, beklemediğimiz durumlarla karşılaşabiliriz. Gelenek
sel model psikozu gerçekliğin çarpıtılmış algısı olarak tanımlar. 
Bu çarpıtılmış algı, çarpıtmayı tanımamaktadır. Çoklu hallerin 
bakış açısından baktığımızda, kendi sıradan hallerimizin bu tanı
ma uyduğunu görürüz. Hallerimiz en son halin altındadır, ger
çekliğin çarpıtılmış bir algısını vermektedir, bu çarpıtmarı tanı
mayı başaramamaktadır. Aslında bilincin herhangi bir hali, zo
runlu olarak sınırlı ve yalnızca göreceli olarak gerçektir. Dolayı
sıyla daha geniş bir bakış açısından bakıldığında psikoz, bağlan
mak ya da tek bir bilinç halinin tuzağına yakalanmak olarak ta
nımlanabilir. 

Her bilinç hali kendi gerçeklik resmini oluşturduğundan, bizim 
bildiğimiz gerçeklik yalnızca göreceli olarak gerçektir. Onu bil
memizin tek yolu da budur. Başka bir deyişle, psikoz tek bir ger
çekliğe bağlanmaktır (attachment). Ram Dass'ın deyişiyle: 

"Bizler gerçek diye adlandırdığımız bir varoluş düzleminde bü
yürüz. Bu gerçekliği bütünüyle saltık bir gerçeklik olarak kimlik
!endiririz ve bununla tutarlı olmayan deneyimleri hesaba katma
yız ... Einstein'in fizik alanında kanıtladığı şey, tüm gerçekliğin 
göreceli olduğu ve bunun evrenin tüm diğer alanları için de doğ
ru olduğudur. 
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Her gerçeklik, ancak verili sınırlar içinde hakikidir. Şeylerin 
yalnızca bir tek olma olanağı vardır; oysa ki, gerçekliğin birçok 
yorumu vardır. Herhangi bir gerçeklikten uyanmak, onun göre
celi bir gerçeklik olduğunu tanımak demektir. 

Bu nedenle, algıladığımız gerçeklik, bizim bilinç halimizi yan

sıtır. Kendimizi keşfetmeden, gerçekliği asla keşfedemeyiz. Çün

kü bizler hem gerçeğiz; hem de keşfetmeye çalıştığımız gerçekli

ği yaratırız. 

KOŞULLANMA VE BAGLANMALARIMIZ 

Koşullanmayla ilgili olarak kişilik ötesi bakış açısı, insanların 

beklediklerinden daha büyük ölçüde kendi koşullanmalarının tu

zağına yakalandıklarını ve bu koşullanmadan özgürleşmenin ola

naklı olduğunu kabul eder. Kişilik ötesi psikolojinin temel ama

cı, farkındalığı zihnin bu koşullu diktatörlüğünden kurtarmaktır. 

Bu konu kimlik bölümünde daha ayrıntılı olarak ele alınacaktır. 

Doğu disiplinlerinin ayrıntılı olarak inceledikleri koşullanma 

biçimlerinden birisi bağlanmadır. Bağlanma, arzu ile yakından 

ilişkilidir ve bu arzunun doyurulmaması acıyla sonuçlanır. Dola

yısıyla bağlanma, acının oluşmasında merkezi bir roloynar. Bağ

lanmadan kurtulmak, acının durdurulmasında temel faktördür. 

Ne zaman bağlanma olsa, 

Onunla birlikte 

Sonsuz ızdırap da gelir. 
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Ne zaman bağlanma içindeysek, 

Tutsağız demektir. 

Birisinin tutsak olması, 

Kendisinden daha güçlü bir şeyin 

Varolduğunu gösterir. 

... 113 

Bağlanma olgusu, dışsal nesneler ve kişilerle sınırlı değildir. 

Sahip olunun maddesel eşyalara, özel ilişkilere ve süregiden 

yaşam biçimine bağlanmanın tanıdık biçimleri yanında, özel bir 

kendilik imgesine (self-image, öz imaj), bir davranış biçimine 

veya psikolojik bir sürece bağlanmak da söz konusu olabilir. 

Bilinç disiplinlerinde altı çizilen en güçlü. bağlanmalar arasında, 

acı çekmeye ve değersizlik duygusuna bağlanmak da vardır. Biz

ler kimliğimizin rollerimizden, sorunlarıİnızdan, ilişkilerimiz

den, bilincimizin içeriklerinden kaynaklandığına inandığımız sü

rece, kişisel sürekliliğimizin zarar görmesinden duyduğumuz 

korku, bağlanmamızı güçlendirir. Eğer tüm bağlarımdan kurtu

lursam, kim ve ne olurum ben? 

KİşİLİK 

Kişilik konusu, önceki psikolojilerde merkezi bir konumda ol

muştur. Gerçekten de birçok psikolojik kuram insanın kendi ki

şiliği neyse, o olduğunu kabul eder. Psikolojik sağlık ve refah ü

zerine yazılmış kitaplııra verilen en genel başlık, sağlıklı kişi

lik' tir. Psikolojik sağlık konusu öncelikle kişilikte gerçekleştirile

cek değişimleri kapsayacak şekilde ele alınmıştır. 

Kişilik ötesi bakış açısından bakıldığında, kişiliğe gÖreceli ola

rak daha az önem verilir. 
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Kişilik, varlığın görünen yanlarından yalnızca birisi olarak ele 
alınır ve bireyin onunla özdeşleşebileceği ama bunun zorunlu ol
madığı belirtilir. Psikolojik sağlık, kişiliğin değiştirilmesinden 

çok, kişilikle birebir özdeşleşmekten uzaklaşmayı kapsar. 

Her kişinin kendisiyle ilgili anlatt!ğı kişisel drama ya da hikaye 

de farklı bir bakış açısından değerlendirilir. Kişisel dramalar ge

reksiz lükslerdir ve kişinin bütünüyle işlev görmesine müdahale 

etmektedir. Onlar bizim duygusal yükümüzün (klesha) bir bölü

müdür. Kişinin kendi kişisel dramasından ve başkalarının kişisel 

dramalarından bir ölçüde bağımsızlaşması (detachment) ya da 
kendisini onunla kimliklendirmekten uzaklaşması (disidentifica

tion) genellikle yararlı olmaktadır. 

KİMLİK VE ÖZDEŞLEŞMELERİMİz 

Kimlik önemli bir kavram olarak görülür ve kavramsalolarak, 

geleneksel Batılı sınırların ötesine uzanır. Geleneksel psikolojiler 
kimlik konusunda, dışsal nesnelerle özdeşleşme olgusunu tanımış

lar ve bu olguyu bireyin bir başka şeye ya da kişiye benzediği ya 

da kendisini onun gibi hissettiği bilinçdışı bir süreç olarak tanım

lamışlardır. Kişilik ötesi ve Doğulu psikolojiler, dışsal özdeşleşme

leri tanısalar da, içsel olgu ve süreçlere daha fazla önem vermiş
lerdir. Burada özdeşleşme kavramı, kişinin bir şeyi kendisi olarak 

deneyimlediği bir süreç olarak tanımlanmaktadır. Dahası, böyle 
bir özdeşleşme, çeşitli psikologlar, terapistler ve davranışçı bilim 

adamları tarafından tanınmamaktadır. Çünkü onlar da bu soru
nun içine karışmış durumdalar. Kendilerini öylesine özdeşleştir
mişler ki, soru dahi sormuyorlar. Değer verilen özdeşleşmeler. ta

nınmadan varlıklarını sürdürüyorlar, çünkü sorgulanmıyorlar. Ya

pılacak böyle bir sorgulama, gerçekten dirençle karşılaşır. 
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. Zamanından önce uyanma teşebbüsleri genellikle cezalandırı

lır. Özellikle de bizi en çok sevenler tarafından. Çünkü onlar uy

kudadır. Uyanan ya da gerçek olarak kabul edilen bir şeyin aslın

da bir düş olduğunu anlayan herhangi birisinin, delirmeye başla

dığını düşünürler. 

Özdeşleşmekten kurtulma sürecinin çeşitli belirtileri vardır. 

Farkındalığın, zihinsel içerik ile kendisini özdeşleştirmesi, bu içe

riği içeren daha geniş bir bilinç bağlamının bireysel bilinçdışını 

oluşturur. Farkındalık kendisini bir zihinsel içerik ile kimliklen

dirdiğinde, bu zihinsel içerik, bütün diğer zihinsel kapsarnın ve 

deneyimlerin görülmesini belirleyen bağlam haline gelir. İçerik, 

bağlam olur ve diğer içerikleri yorumlar. 

Anlamı, algıyı, inancı, motivasyonu ve davranışları belirler. 

Her şey bu bağlamla tutarlı olacak ve onu güçlendirecek şekilde 

yapılır. Dahası, bu bağlam, psikolojik süreçlerin hareketinin içi

ne yerleşerek, kendisini daha da güçlendirir. 

Örneğin, eğer "Ben korkuyorum" düşüncesi oluşursa ve bu dü

şünce gözlemlenirse ve ne olduğu görülürse, örneğin başka bir 

düşünceden kaynaklandığı görülürse, etkisi azalır. Tersine, eğer 

"Ben korkuyorum" düşüncesiyle özdeşleşilirse, o andaki gerçek

lik şu olur; bu birey telaşa kapılır, kendisine korku dolu bir dü
şünceler ve duygular serisi yaratır, kendisini onlarla özdeşleştirir. 
Tanımlanmamış çeşitli duyguları korku olarak yorumlar. Dünya

yı korkunç bir yer olarak algılar. Davranışları korku dolu bir bi

çimde belirlenir. 
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Bundan dolayı, özdeşleşme kendisini kendisi güçlendiren bir 

hareketin içine yerleşir. Bu kendisini önceden belirleyen süreç i

çinde deneyimler ve psikolojik süreçler, özdeşleşilen şeyin ger

çekliğini onaylar. "Ben korkuyorum" düşüncesi ile özdeşleşen ki

şi için her şey, onun korkusunun gerçekliğini ve geçerliliğini is

patlar gözükür Özdeşleşme ile birlikte, kişinin bu algısının "Ben 

korkuyorum" düşüncesinden kaynaklandığının farkında olmadı

ğını unutmayalım. Bu düşünce, artık görülebilir bir şey değildir. 

Her şeyin görüldüğü ve yorumlandığı bir yerdir. Aşkın ve duruş

suz (positionless) farkındalık, şimdi, dünyaya yalnız kendini ge

çerli sayan bir bakış açısından bakmakla sınırlanmışor. Bu ise da

ha önce anlatılan modellerde işleyen sürecin aynıdır. 

Kendimizi özdeşleştirdiğimiz her şey, bize hakim olur. Özdeş

leşmediğimiz her şeye de biz hakim olabiliriz ve onları kontrol 

edebiliriz. Bir nesneyle özdeşleştiğimiz sürece bu bir bağdır. 

Düşünceler ve inançlar, bilincin özdeşleşmeci yapısını sürdüren 

ve kendimiz olduğumuza inandığımız sınırlı modellere göre dav

ranışlarımızı belirleyen işlemcilerdir. Gelişmek için özdeşleşmeye 

açık olmalıdırlar. Diğer yandan inançlar, hayatta kalmak ve en ve

rimli şekilde işlev görmek için, kim ve ne olmamız gerektiğiyle il

gili olarak stratejik ve savunmacı kararlar almamlZl da sağlarlar. 

Zihinlerimizin genellikle özdeşleştiğimiz düşüncelerle dolu ol

duğu anımsanacak olursa, bizim sıradan bilinç halimizin, hipnoz 
hali olduğu açıkça ortadadır. Herhangi bir hipnoz halindeyken 

transın, farkındalık daralmasının ya da hipnozdan önceki kimlik 

duygusunun tanınmasına gerek duyulmaz. 
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Transtayken, kim olduğumuzu düşündüğümüz şeyler, kendile
riyle özdeşleştiğimiz düşüncelerdir. Başka bir deyişle, kendileriy

le özdeşleşmekten kurtulamadığımız düşünceler, bizim bilinç ha

Iimizi, kimliğimizi ve gerçekliğimizi yaratırlar. 

"Bizler ne düşünüyorsak oyuz. 

Ne olduğumuz düşüncelerimizden ortaya çıkar. 

Düşüncelerimizle dünyamızı kurarız. 

İçsel konuşmalarımızIa dünyamızi onaylarız." 

Zihnimizin içerikleri bireylere ve kültürlere göre farklılık gös

terse bile, bizim sıradan halimizin hipnotik doğasını oluşturan ge

nel mekanizmalar hepimizde benzerdir. Kültürlerin içinde genel 

inançlar ve gerçeklikler güçlü bir şekilde kök salar ve paylaşılırlar. 

Neyin bilinçdışı ve neyin bilinçli olduğu, toplumun yapısına ve 

toplumun ürettiği duygu ve düşünce kalıplarına bağlıdır. Toplu

mun etkisi yalnızca bilincimize kurgular akıtmakla kalmaz, ger

çekliğin farkındalığını da önler, bir peçe gibi öter. Her toplum 

kendi farkındalık biçimlerini oluşturur. Bu sistem toplumsal ola

rak koşullanmış bir filtre gibi çalışır. Deneyim, bu filtreden geç

meden farkındalığa ulaşamaz. 

Bu bakış açısından, farkındalık bir düşünceyle özdeşleştiğinde e
go ortaya çıkmaktadır. Özdeşleştiğimiz bir dizi düşünceyi temsil 

eden bu ego, temelde sınırlı farkındalığın ürettiği bir yanılsama

dır. Hem kişisel bulanıklıklar ve hem de bizim Batılı psikolojileri

miz için, bu yanılsama üzerine yapılan çalışmalar çok önemlidir. 
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KİMLİK VE ÖZDEŞLEŞMELERİMİzDEN KURTULUŞ 

Uyanma görevi genelde zihin içeriklerinden ve özelde düşünce

lerden kademeli olarak sıyrılmak, onlarla özdeşleşmekten kurtul

mak şeklinde değerlendirilebilir. Öğrencilerin tüm zihinsel içe

riklerini hızlı ve doğru bir şekilde gözlemleyip belirlemeleri üze

rine eğitildikleri sezgi meditasyonu (vipassana) uygulamalarında 

bu açıkça ortaya konmuştur. Algının temizlenmesinin çoğu insan 

için uzun süren ve zorluklar içeren bu süreci, daha sübtil!ince öz

deşleşmelerin soğan kabukları gibi farkındalıktan soyulmasıyla 

sonuçlanmaktadır. 

Sonun da, farkındalık artık hiçbir şeyle özdeşleşmez olur. Bi

linçte gerçekleşen bu radikal ve kalıcı değişiklik, aydınlanma ya 

da özgürleşme gibi çeşitli isimlerle adlandırılır. Artık herhangi 

bir şeyle özdeşleşmek söz konusu olmadığından, ben ve ben ol

mayan ikiliği de aşılır. Böyle kişiler kendilerini hiçbirşey ve her 

şeyolarak deneyimler. Onlar hem saf farkındalık (hiçbirşey) ve 

hem de bütün evren, her şeydirler. Hem mekansızdırlar ve hem 

de tüm mekanlardadırlar hem hiçbir yerde hem de heryerdedir

ler, uzayı ve durumsallığı aşan deneyimler yaşarlar. 

Benzer bir aşkınlık, zaman için de söz konusudur. Zihin sürek

li bir akış halindedir. Meditasyon gibi uygulamalarda, algısal eği

timle en duyarlı algı düzeylerine ulaşılabilir. Tüm zihin ve bütün 

fenomenal evren sürekli bir hareket ve değişim olarak görülebi

lir. Her farkındalık nesnesi, saniyenin çok küçük bir diliminde 

boşluktan farkındalığa çıkar ve tekrar ortadan kaybolur. Budist
lerin geçicilik (impermanence) öğretisinin temel görüşü budur. 

Her şey değişir, hiçbir şeyaynı kalmaz. 
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Bu anlayış / gerçekleştirme, gelişmiş meditasyon uygulayıcıları
nın, tüm zihinsel süreçleri aşıp, değişimsiz, koşulsuz nirvana ha
line ulaşmaları için onları motive eden bir güçtür. 

Saf farkındalığın bu son halinde, artık zihinle özdeşleşme söz 

konusu olmadığından, değişimle özdeşleşme duygusu da yoktur. 
Zaman, değişimin bir işlevi olduğundan, bu en son farkındalık 

hali, zamanın dışına çıkmakla ya da onu aşmakla sonuçlanır. 

Sonsuzluk olarak deneyimlenir, 'Değişmeyen Şimdi'nin dene
yimidir. Bu bakış açısından bakıldığında, zaman, özdeşleşmenin 

yanılsamalı bir ürünü olarak algılanır. 

"Zaman senin yaptığın bir şeydir. 

Onun tik takları senin kafandadır. 

Düşünmeyi durdurduğun anda 

Zaman da durur, ölür." 

Zihinsel içerikler ve süreçler büyük ölçüde koşullanmanın bir 

sonucududar. Hem Batılı; hem de Batılı olmayan psikolojilerin 

tanıdığı, kabul ettiği bir olgudur bu. Zihinsel içeriklerle özdeşleş
mek, koşullanma tarafından kontrol edilen bir kendiliğin dene

yimiyle sonuçlanır. Özdeşleşme aşıldığında, koşullanmanın etki

leri ortadan kalkar. Koşullu düşünceler ve duygular yine zihin
den geçmeyi sürdürseler de, onlarla özdeşleşmediği için, farkın

daIık koşulsuz olarak deneyimlenir. 

Koşulsuz saf farkındalığın deneyimi kutsama doludur. Hindu 
geleneğinde sat - chit - ananda olarak tanımlanır: farkındalık (a

wareness) - varlık (being) - kutsama (biiss). 
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Acı veren düşünce ve duygularla özdeşleşme olmadığında, acı 

deneyimi de olmaz. Dolayısıyla bu bakış açısından acının nedeni 

özdeşleşmedir. 

Bilinçdışının çarpıtmalarından, sınırlayıcı özdeşleşmelerden ve 

zihin içeriklerinden özgürleşen farkındalık şimdi açıkseçik algı

lamaya ulaşmıştır. Tibet Budizm'inde buna "kristal ayna" denilir. 

Çünkü artık gerçekliğin açık ve doğru yansımasına ulaşmıştır. 

Özdeşleşme olmadığı için, ayna ve algıladığı, özne ve nesne, bir 

ve aynı şeyolarak algılanır. Farkındalık şimdi kendisini az önce 

gözlemlediği şeyolarak algılar. Çünkü daha önce özdeşleşmenin 

yanılsamalı ürünü olan gözlemci ya da ego, artık ayrı bir varlık 

olarak deneyimlenmez. 

Bu haldeki kişi, kendisini saf farkındalık, 'her şeyle bir' ama ay-
. nı zamanda 'hiçbir şey' olarak deneyimlediğinden, kendini diğer· 

insanlarla aynı olarak görür. Bu farkındalık halinde mistiklerin 

"bizler biriz" sözü, yaşanan kusursuz deneyimi ifade eder. Kişi 

kendini tüm varolanlarla bir gördüğünde, ötekilere zarar verme 

düşüncesi anlamlı olmaz. Böyle düşüncelerin bu haldeki kişilerin 

aklının ucundan bile geçmediği söylenir. Bu halin başkalarına yö

nelik doğal ifadeleri sevgi ve şefkattir. 

Bu halin deneyiminin tanımları, bunların ancak 'zirve deneyim

lerin' aşkın sezgi anlarında bilinebildiğini göstermektedir. Bu ne
denle anlayış kapasitemiz, haller arası iletişimin sınırları ve doğ
rudan deneyimin eksikliği tarafından daraltılmıştır. Bu hallerle il

gili açıklamaların, insanlar için kısmen anlaşılmaz ve geleneksel 

psikolojinin bakış açısından da yorumlanamaz olduğu ortadadır. 
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Bu yüzden bu tür olguları yüzeysel şekilde anlamsız, hatta pa

tolojik diye gözardı etmek kolaylaşmaktadır. Önde gelen bir ta

kım Batılı psikoloji uzmanlarının düştüğü hata budur. Öte yan

dan kişilik ötesi model, ilk kez dinsel deneyimleri ve disiplinleri 

anlamak için yetkin bir psikolojik bakış açısı sağlamaya yönelik 

çaba göstermektedir. 

Aydınlanma diye bilinen bilinç halinin içinde olan insanlar, 

kendilerini saf farkındalık, herşey ve hiçbirşey, tüm evren, koşul

suz, değişmeyen, sonsuz ve başkalarıyla bir olarak hissettikleri gi

bi, Tan~ı'yla bir olarak da hissederler. Tanrı'yı dışarıda olan bir' 

kimse ya da varlık olarak görmezler. O, tüm varlıkların doğru

dan deneyimini temsil eder. İnsan ruhunun en derinliklerinde 

tüm sınırlayıcı özdeşleşmelerden sıyrılınca, farkındalık kendini 

uzay ve zamanın sınırlarının ötesinde tanımlamak ve bunu doğ

rudan duyumsamak için sınır tanımaz. Buna insanlar geleneksel 

olarak Tanrı adını vermişlerdir. 

"Bana göre, Tanrı, anlatılamaz ·özelliğimizi, her birimizin için

de yer alan hayal edemeyeceğimiz potansiyeli işaret etmek için 

kullanılan bir sözcüktür." 

Psikolojik sağlığın en üst düzeylerinde kişilik ötesi model, hem 

modellerin hem de kişiseIliğin ötesinde yaratan bir şeye, yalnız

ca işaret edebilir. 

Gündelik hayatımızdaki sıradan bilincimiz savunmacı bir bi
çimde kasılmış durumdadır. Bu savunmacı kasılmayı ortadan 

kaldırmak için şunlar gereklidir: 
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Zihnimizi sakinleştirmek, al gı sal çarpıtmalarımızı azaltmak, 

potansiyellerimizi tanımak. 

Bilincimiz halimizi belirler ve her bilinç hali kendi gerçeklik 

resmini oluşturur. 

20. MELKisEDEK YÖNTEMi 

Bu yöntem bir "Işık Beden" aktivasyonudur. Önce holografik 

"merkaba" aktif hale getirilir. Mer-ka-ba Mısır dilinde ve İbrani
cede "Işık Beden", "Zaman, Mekan" ve "Yükseliş Aracı" olarak 
açıklanır. Merkaba aktive edildiğin de titreşim yükselir ve "Koz

mik Bilinc" e ulaşılır. Kozmik Bilince ulaşmak için beden, zihin ve 

ruhun her hücresini daha yüksek bir anlayışa uyumlamak gerekir. 
Buna yükseliş denir. Bu yöntemin amacı hafif beden hareketleriy
le ve bütünsel iyileşmeyle kişiyi "kozmik düşünce dalgaları" ile ta

nıştırıp, içindeki "İlahi Işık" ve "Koşulsuz Sevgi" ile tanıştırıp, 
"Beşinci Boyut" gerçeğine taşımaktır. Üç aşamalı bir yöntemdir. 

Her aşama dörder günlük seminerlerde öğretilir ve uygulanır. 

21. DON JUAN'IN ÖGRETiLERi 

Carlos Castaneda, yaşamının otuz yılını Meksika' da yaşamış, 
Şamanların Dünyasını incelemeye adamış bir antropologdur. 
Meksikalı Yagui Kızılderilisi Şaman Don Juan Matus'tan aldığı 
eğitim süresince ve bu eğitim sonrasında konuyla ilgili on kitap 
yazmıştır. 
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Castaneda §unları söylemektedir: 

ilk sekiz kitap eski çağ Meksikası Şamanlarının dünyası hak

kındaydı. Bu satırların dolaysız kaynağı, öğretmenim ve kılavu-

. zum, Meksikalı Yaqui Kızıiderilisi Şaman Don Huan Matus'tan 

aldığım açımlamalardır. Kendisi, kökleri eski çağlarda Meksi

ka'da yaşamış Şamaulara kadar uzanan bir "silsilenin" üyesiydi. 

O ve on beş yoldaşı için eski çağ §amanlarının dünyası, sou de

rece gerçek, son derece pratik bir dünyaydı. 

Don Juan'ın izlediği yol, beni farklı bir "bilişsel sistem" olarak 

adlandırdığı olgunun içine çekme girişimiydi. Gündelik ya§amın 

farkındalığı, hafıza, deneyim, algılama, eldeki herhangi bir söz
diziminin ustaca kullanınn gibi. Onlar evrendeki özgür akışı için

deki enerjiyi algılıyorlardı. Toplumsallaşma ve sözdiziminin bağ

layıcılığından arınmış, "saf titreşim" özelliğine sahip enerjiyi. Bu 

edirne "görme" adını vermişlerdi. Don Juan'ın ana amacı, ener

jiyi evrendeki akışı içinde algılamama yardımcı olmaktı. Bunun 

anlamı, bir insanoğlunu enerjiden oluşmuş bir "ışıltılı yumurta" 

ya da bir "küre" olarak görme yetisiydi. Zaten parlak olan o e

nerji küresinin içinde yer alan bir "parıltı noktası" gibi. Şaman

lar "algılamanın", birleşim noktası adını verdikleri bu pınltı nok

tasında toplandığını ileri sürüyorlardı. (Carlos Castaneda, Zama

nın Çarkı, Çeviri: Nevzat Erkmen, Jülide Değirmenciler, Söz Ya

yınları.) 

Aşağıda her kitaptan birer örnek alıntı verilecektir: 

Birınci Kitap: Don Juan'ın Büyüsü 

Don Juan sağırna, yanıma oturdu ve hareket etıneden pipo kılıfını 

zemine doğru tuttu, sanki zorla aşağıda tutuyordu. Ellerim ağırdı. 
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Kollarım sarkıyordu, omuzlarımı da aşağı çekerek. Burnum a
kıyordu. Elimin tersiyle sildim ve üst dudağım gitti! Yüzümü sil

dim ve bütün et silindi gitti! Eriyordum! Sanki tüm etirnin ger
çekten eridiğini hissediyordum. Ayaklarım üstüne sıçradım ve 

destek kazanmak için birşeyler tutmaya çalıştım. Herhangi bir 

şey. Daha önce hiç duymadığım bir dehşet hissediyordum. Oda

nın ortasında duran, Don Juan'ın yere sapladığı bir direğe tutun

dum. Orada bir dakika durdum, sonra ona bakmak için döndüm. 

O hala hareketsiz pipoyu tutuyor ve bana bakıyordu. 

İkinci Kitap: Bir Başka Gerçeklik 

Do Juan o gece gitmemi istemedi. Ertesi gün kahvaltıdan son

ra "istenç" (irade) konusunu yeniden açtı: "İstenç deyince insan

lar, iradeyi yani karakter sahibi ve sağlam yaradılışlı olmayı an
larlar. Bir büyücüye göre ise istenç, içimizden çıkan ve dışarıda

ki dünyaya sarılan bir güç demektir. İşte şuracıktan, göbeğimiz
deki saydam telciklerin bulunduğu yerden çıkar o." yerini belirt

mek için göbeğini ovalıyordu. 

Üçüncü Kitap: Ixdan Yolculuğu 

"Uyurken başına bir saçbandı taksana." dedi Don Juan. "Saç

bandı takmak iyi bir taktiktir. Ama ben veremem sana, zira sen 
kendi bandını kendin yapmalısın. Ama "rüya görmede" onun bir 

suretini görene kadar saçbandını yapamazsın. Anladın mı? Saç

bandının belli bir surete göre yapılması gerekir. Başın üst bölü
münü sıkıca kavrayacak şekilde sarmalıdır. Başı sıkıca tutan bir 
kep şeklinde de olabilir. İnsan başına bir "erk nesnesi" geçirince 

"rüya görme" daha kolaylaşır. Uyurken başına bir şapka giyebi
lir ya da bir rahip gibi bir kukuleta geçirebilirsin, ama bu şeyler 
yoğun rüyalara neden olurlar, rüya görmeye değiL." 
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Dördüncü Kitap: Erk Öyküleri 

Yaşam öyküsünün' silinmesine yardımcı olacak üç tekniğin da

ha öğretildiğini söyledi. Bunlar: "Kendine önem vermeyi bırak

mak", "sorumluluk almak" ve "ölümü danışman olarak kullan

mak"tır. 

Beşinci Kitap: İkinci Erk çemberi 

"Bedeninle dünyanın çizgilerine tutunmayı nasıl öğrendin?" 

diye sordum. 

"Rüya görürken öğrendim." dedi, "Ama nasıl öğrendiğimi ger

çekten bilmiyorum. Bir kadın savaşçı için her şey "rüya görür

ken" başlar. Nagual, tıpkı sana söylediği gibi bana da, rüyaday

ken önce ellerimi bulmaya çalışmam gerektiğini söylemişti. Ama 

ellerimi bir türlü bulamıyordum. Rüyalarımda elsizdim. 

Yıllarca onları bulmak için uğraşıp durdum. Her gece ellerimi 

bulmak için kendime emirler verip duruyordum, ama hiçbir işe 

yaramıyordu. Rüyalarımda hiçbir şey bulamıyordum. Nagual ba

na karşı çok acımasızdı. Ellerimi bulmak zorunda olduğumu, 

yoksa mahvolacağımı söyledi. Bu yüzden rüyadayken ellerimi 

bulduğum konusunda yalan söyledim ona. 

Nagual hiç sesini çıkarmadı ama Genaro şapkasını yere atıp üs

tünde tepinmeye başladı. Sonra başımı okşadı ve gerçekten müt

hiş bir savaşçı olduğumu söyledi. O beni övdükçe ben kendimi 

kötü hissediyordum. Tam Nagual'a doğruyu söylemek üzerey

ken, deli Genaro bana arkasını dönüp hayatımda duyduğum en 

sesli ve en uzun osuruğu salıverdi. 

Geriledim. Tıpkı benim gibi, sıcak, kötü kokan, iğrenç bir yel

di. Nagual gülmekten katılıyordu. 
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Altıncı Kitap: Kartalın Armağanı 

Nagual kadın ve Don Juan, birbirleriyle bütünleşmişler. Birbir
lerine karşı duydukları bu duygunun sevecenlik ya da gereksi

nimle herhangi bir ilgisi yokmuş. Daha çok, aralarında var olan 

uğursuz bir engelin ortadan kalkması sayesinde ikisinin tek ve 

aynı varlığa dönüşmelerinin getirdiği bir doyummuş. 

Kuralın öngördüğü gibi, Don Juan ve Nagual kadın, yıllarca 

uğraşmışlar ve dört kadın "rüya görücüyü", yani Nelinda, Züley

ha, Cecilia ve Hermelinda'yı ve üç "haberciyi" yani Juan, Tuma, 

Teresa ve Marta'yı yetiştirmişler. Bunları bulmakta, kuralın prag

matik niteliğinin Don Juan'a açıkça belirthdiği farklı bir zaman 

içinde gerçekleşmiş. Bu kişilerin tümü de tam olarak kuralın ol

malarını gerektirdiği gibiymişler. Ortaya çıkışları, Don Juan'ın 

velinimeti ve onun topluluğu da dahilolmak üzere, herkes için 

yeni bir "çember" oluşturulmuş. Don Juan'la onun savaşçıları i
çin bu, "rüya görme çemberi" anlamına geliyormuş. Velinimeti 

ve onun topluluğu için ise, o güne kadar eşine raslanmayan bir 

kusursuzluk dönemini başlatıyormuş. 

Velinimeti, Don Juan'a, kendi gençliğinde özgürlüğe ulaşma 

düşüncesi olarak kural ile ilk kez tanıştırıldığında büyük bir coş

kuya kapıldığını, duyduğu sevinçten dolayı bir an donup kaldığı

nı söylemişti. Ona göre özgürlük, hemen önünde, köşenin ardın

da uzanan bir gerçeklikmiş. Kuralın bir "yol gösterici" olarak 

mahiyetini kavrayabildiğinde, iyimserliği ve umutları iki kat art

mış. Daha sonraysa, "gerçekçilik", yaşamında daha ağır basmaya 

başlamış. Yaşlandıkça, gerek kendisinin, gerekse topluluğunun 

başarı şansının giderek daha azaldığını düşünmeye başlamış. 
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En sonundaysa, ne yaparlarsa yapsınlar, zayıf, insani bilinçle
rinden tam anlamıyla kurtulabilmelerinin olanaksız olduğuna 
inanır olmuş. Kendisiyle ve yazgısıyla barışmış ve başarısızlığını 
kabullenmiş. İçindeki benliğinden kartal için, bilincini zenginleş
tirmekten mutluluk duyduğunu belirtmiş. Kartal her zaman 

onun içinde olacakmış. 

Don Juan bizlere, topluluğun tüm üyelerinin aynı ruh durumu

nu (hali) paylaştıklarını söylemişti. Kuralın önerdiği özgürlüğün 
elde edilmesi olanak dışı bir özellik olduğunu düşünüyorlarmış. 

Kartal'ın temsil ettiği "yok edici gücü", anlık da olsa görebilmiş
ler ve buna karşı koyabilmek konusunda en ufak bir şanslarının 

bile kalmadığını düşünüyorlarmış. Bununla birlikte hepsi de, 
bundan böyle yaşamlarını, salt kusursuz olabilmek için, kusursuz 

biçimde yaşamaya karar vermişler. 

Yedinci Kitap: İçten Gelen Ateş 

Don Juan, yeni "görücülerin", mutlak özgürlüğü seçerek ha
bersizce selefterinin geleneklerini devam ettirip, ölüme meydan 

okuyanların özü haline geldikleri yorumunu yaptı. 

Yeni görücüler, eğer "Birleşim Noktası" sürekli olarak bilinmeye

nin sınırlarına kaydırılır, fakat bilinenin sınırında bir konuma dön
mek zorunda bırakılırsa, o zaman birden yıldırım gibi, "insanın ko
zası" boyunca oynayarak, kozadaki yayılımların hepsini bir anda 
bağladığını bulmuşlar. "Yeni görücüler, bağlanış kuvvetiyle yanar
lar." diye devam etti Don Juan, "kusursuzca, sürdürülmüş bir haya
tın "niyetine" dönüştürdükleri istenç kuVvetiyle. Niyet, farkındalı

ğın tüm amber rengi yayılımlarının bağlanışıdır. Yani mutlak özgür
lüğün , mutlak farkındalık olduğunu söylemek doğru olur." 
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Sekizinci Kitap: Sessizliğin Erki 

"Can alıcı bir noktayı unutuyorsun." dedi. "Nagual'in varlığı 

"toplanma noktasını" hareket ettirmek için yeterlidir. Nagual'in 

vuruşuyla şikayetlerini önledim. Kürek kemiklerinin arasına in

dirdiğim darbe, yalnısca bir sakinleştirici. Kuşkularını giderme a

macına hizmet eder. 

Büyücüler "fiziksel teması" bedeni sarsmak için kullanırlar. 

Yönlendirilecek olan çömeze güven vermekten başka bir işe ya

ramaz." 

"O zaman "toplanma noktasını" kim hareket ettirir, Don Ju

an?" diye sordum? 

"Tin yapar bunu," diye yanıtladı, sabrını kaybetmek üzere olan 

birinin edasıyla. 

Dokuzuncu Kitap: Rüya Görme Sanatı 

Don Juan'ın yorumuna göre, eski çağ büyücüleri "evrenin özü

nü" ilk görenler ve bunu en iyi biçimde tanımlayanlardı. Onlar, 

evrenin özünün, düşünülebilecek her doğrultuda sonsuzluğa uza

nan "Işık Saçan Tekiklere", insan zihninin anlaması mümkün ol

mayan yollarla kendilerinin bilincinde olan "ışıltılı liflere" ben

zediğini söylüyorlardı. 

Eski çağ büyücüleri, evrenin özünü görmekten, "insanın erke 

özünü" görmeye geçtiler. Don Juan, insanları "dev yumurtalara 

benzeyen parlak şekiller" olarak betimlediklerini ve bunlara "ı

şıltılı yumurtalar" dediklerini anlattı. 
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Büyücüler bir insanı gördüklerinde," dedi Don Juan, "sanki sü
rüklediği bir ana "kökü" varmış gibi, hareket ettikçe dünyanın 
erkesinde "derin bir yarı k oluşturarak süzülen dev bir ışıltılı şe

kil" görürler. 

Onuncu Kitap: Sihirli Geçişler: 

"Sana olan şu," diye açıkladı, kendisini bu konudaki deneyim

lerim hakkında sorguladığımda, "içsel söyleşin asgari ölçüde den
gelenmeye başladığı andan beri, "içsel sessizliğin" belirişini hisset

mektesin. Algılama alanına yeni bir şeylerin akışı girmeye başladı. 
O şeyler hep oradaydılar, genel farkındalığının sınırları içinde. A
ma onların gerçekten farkına varacak kadar enerjin hiç olmamış

tı .. Sen içsel söyleşini zihninden uzaklaştırdıkça, bir bakıma, fark
lı algıiama ögeleri ondan boşalan yeri doldurmaya başlıyorlar. 

"Sihirli geçişlerin senin canlılık merkezlerine getirdiği yeni 
enerji akışı," diye devam etti Don Juan, "Birleşim noktanı daha 

akışkan yapıyor. Artık katı bir biçimde korunmuyor. Atalarımız
dan kalma korkularla, hiçbir yöne adım atmamıza izin vermeyen 
korkularla güdülmüyorsun. Büyücüler, "Enerji bizi özgür kılar" 

derler, gerçeğin ta kendisidir bu." 

Onbirinci Kitap: Zamanın Çarkı 

Florinda'nın yaşamımdaki etkileri sayesinde, "kararlı dikkati
mi" o hiç tanımadığım insanların ruh durumuna (haline) başarı
lı bir biçimde odaklamayı öğrendim. Özetlerne dikkatimi, o 
"Şamanların" ruh durumlarına odakladım ve çekim alanlarına 
umutsuz bir biçimde yakalandım. Florinda durumum un değiş

mez olduğuna inanmıyordu. Bana takılıyor, açıkça gülüyordu. 
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"Senin durumun sadece görünürde değiştirilemeyecek gibi," 

dedi bana, "ama aslında böyle değiL. Durduğun yeri değiştirece

ğin bir an gelecek. Belki eski çağ Meksikası Şamanlarına ilişkin 

her düşünceni fırlatıp ataeaksın. Belki de o denli yakın çalıştığın 

Şamanların düşüncelerini ve görüşlerini bile fırlatıp atarsın. Ör

neğin şu Nagual Juan Matus'unkileri. Varlığını bile reddedebilir

sin onun. Görürsün. Savaşçı Sınır tanımaz. Doğaçlama duygusu 

öyle keskindir ki, hiçlikten kavramlar kurar. Ama salt boş kav

ramlar değiL. Kullanılabilir, işe yarayan şeyler. Görürsün. Onları 

unutmakla kalmayaeaksın. Bir an gelecek, "uçuruma atlamadan 

önce", eğer kenarında yürüyecek cesaretin varsa ve yolundan 

sapmayacak kadar cesursan, düzen ve denge açısından sana eski 

çağ Meksikası Şamanlarından sınırsız ölçüde daha uygun olan 

"Savaşçı Yargılarına" varacaksın. 

Onikinci Kitap: Sonsuzluğun Etkin Yanı 

Don Juan bana "İleri Farkındalığı" açıklarken, bunun "birleşim 

noktamda" çok küçük bir yer değişimi olduğunu, bunu kendisi

ni her görüşümde sırtımdan kuvvetle iterek elde ettiğini söyle

mişti. Bu değişimlerle, normalde farkındalık alanımın dışında 

bulunan "Enerji Alanlarını" yakalamam için, bana yardım edi

yordu. Başka bir deyişle, genelde birleşim noktamın kenarında 

bulunan enerji alanları, bu değişim sırasında onun merkezinde 

yer alıyordu. Bu türden bir "değişimin" üzerimde yarattığı iki so

nuç vardı: düşünce ve algı alanımda olağandışı bir kesinlik ve 
normal farkındalığıma geri döndüğüm anda, öbür durumda ya

şadıklarımı anımsamadaki yetersizliğim. 

Kendi yoldaşlarımla ilişkileri m de bu iki sonuca bir örnekti. 

Yoldaşlarım vardı: Don Juan'ın öbür çömezleri. Benim nihai yol
culuğumun eşlikçileri. 
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22. Sufi Ruhsal Eğitimi ve Zihinsel Annma· 

Sufi Hazret İnayet Han'ın temellerini kurduğu Sufi Meditasyo

nu, iki yanlı bir kılıcın hareketine benzetilebilir. Birincisi 'Sufi 
Ruhsal Eğitimi'dir ve içsel ya§amlarımızın daha fazla farkında ol

mamızı sağlar. İkincisi ise 'Sufi Zihinsel Arınma'dır ve dı§sal ya
§amımızda düşünce, duygu, tutum, görüş ve davranı§larımıza 

saygı göstermemizle ilgilidir. Dr. H.J.Witteveen, Evrensel Sufizm 

adlı kitabında bu çalı§maları bilimsel bir dille açıkladıktan sonra, 
Sufi Ruhsal Eğitim ve Zihinsel Arınma çalı§malarının sonunda· 

gerçekle§en değişim ve dönü§ümleri mistiklerin "Kendini Ger
çekle§tirme"; dinsel ki§i1erin "Tanrı Bilinci" ve filozofların "Koz
mik Bilinç" olarak adlandırdıklarını belirtir. 

Bu konuda şu kaynaklara başvurulabilir: 

Hazret İnayet Han, Mistik Yürek, Türkçesi: Nur Yener, Okya
nus Yayıncılık, İstanbul, 2003 

Hazret İnayet Han, Sufizm ve Sanat, Türkçesi: Nur Yener, Ok
yanus Yayıncılık, İstanbul, 2003 

Hazrat Inayat Khan, The Heart of Sufizm, Shambhala Publica

tions, Inc, ·Boston, 1999 

Dr. H.J.Witteveen, Universal Sufism, Element Books, Inc, U
SA, 1997 
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TÜRKİYE'DE 
RUHSAL GELİşİMİN ÖNCÜLERİ 

Bölüm 1: İlhan Güngören 

(Budizm, Zen, Tai ehi, Zen Budizm ve Psikanaliz) 

'Buda ve Öğretisi' kitabının arka kapak yazısında şöyle diyor 

İlhan Güngören: 

Kendiniz kendinize Işık olun. Dışınızda olan, dışınızdan gelebi

lecek hiçbir şeyden, kim olursa olsun, kimseden destek dayanak 

aramayın. Kendinize, yalnız gerçeği ışık yapın. 

Buda'nın ölmeden az önce öğrencilerine verdiği öğüt buydu. 

Başka bir kez de şöyle demişti: Çok eski çağlardan beri yürürlük

tedir diye, dedelerinin dedeleri de saygı gösterdiler diye, gele
neklere "salt gelenek oldukları için" inanma. Eski zamanların 

destanları, söylenceleri "böyle söylüyor" diye inanma. Kendi ka

tanın yaratısı olan kurgulara, imgelere "onları oraya Tanrı'nın 

koyduğunu sanıp" inanma. Öğretmenlerinin ya da keşişlerin söy

lediklerine yalnızca "onlar söylediler diye" inanma. 
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Ancak inceleyip irdeledikten, kendi yaşantınla denedikten, ak

lına yatkın bulduktan, senin için de, başkaları için de "yararlı ol
duğu kanısına vardıktan sonra" inan. 

Bir yandan ben'in bir yanılgı olduğunu, tüm acıların, üzüntüle

rin benlikten, bencillikten kaynaklandığını öğretisine temel ya

parken, öbür yandan tüm öğretiler içinde belki de "bireyciliği" 

en ileriye götürmüş olanı Buda'nınki olmalı. Çok kimse "Bu

da'nın çağdaş insana bir bildirisi, bugün bile geçerliğini sürdüren 

bir sözü kalmış olabilir mi?" diye düşünebilir. Buda'nın çağından 

beri çok şeyin değişmiş olduğu kesin. Yalnız hemen hiç değişme

den kalan bir şey var: Yaşamın insana acıdan, üzüntüden başka 

pek az şey getirmiş olması "durumu". Bunun için acıdan, üzün

tüden kurtulmanın yollarını gösteren Buda'nın öğretisinin gün

celliğini yitirmiş olduğunu söylemek gerçekten zor. İnsanın mut
luluğu, esenliği, erginliği ve dinginliği için bir YOL arandığı za

man, bu öğreti tüm tazeliğiyle ortada duruyor. (İlhan Güngören, 

Buda ve Öğretisi, Yol Yayınları.) 

D. T. Suzuki'den çevirdiği Zen Budizm kitabının arka kapak 

yazısından: 

Mutlu olabilmek, birbirimize sevgi duyabilmek için bütün "yete

neklerimiz" var da genellikle bu gerçeğe gözlerimizi kapıyoruz. Zen 

Budizm, Ruhsal Gelişim Yolları arasında başka benzeri olmayan bir 
Aydınlanma Yoludur. Dr. Suzuki'nin sözleriyle bu Yol, "Zihnimizi 

kanııarın, yargıların, kararların zorbaca baskısından kurtarmak ve 
kitaplardan edinilecek bilgilerle değil de, kişisel yaşanalardan çıkan 

gerçekıere dayanarak, gerçekle zihnimiz arasına hiçbir aracı kay

madan, ortaya çıkabilecek gerçeğin ne türlü bir gerçek olacağına 

aldırmadan, gerçeklerin üstüne üstüne yürümektir. 
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Şimdiye kadar gözlerimizi kapadığımız gerçekıere gözlerimizi 
açmaktır", diye özetlenebilir. 

Batı'nın Zen Budizmİ tanımasında gerek yapıtlarıyla, gerek ki

şiliğiyle birinci dereceden etkin olmuş olan Dr. Suzuki, Zen Bu

dizm konusunda en yetkili bilgin olması bir yana, aynı zamanda 

daha pek genç yaşlarda aydınlanmayı başarmış bir Yol Gösteri

ci, bir Önderdi. Yüz yıla yakın sürmüş olan yaşamını, "aldığı I
şığı yansıtmakla" geçirdi. Okuyucu bu kitapta Dr. Suzuki'nin çe

şitli yönleriyle Zen Budizmi ve Aydınlanma yaşantısını (satari) 
inceleyen denemeleri yanında, birer Zen Sanatı olan Sumiye 

Resmi, Haiku (17 hecelik şiirler), Kılıç Kullanma Sanatı ve çay 
Töreni konularındaki yazılarını da bulacaktır. (D.T. Suzuki, Zen 
Budizm, Çeviri: İlhan Güngören, Yol Yayınları. Arka kapak ya

zısından.) 

Bölüm 2: Nevzat Erkmen 

(Pedagoji, Psikanaliz, Gestalt Terapi, Zen, Yoga, Taoculuk) 

Nevzat Erkmen, 1931; İzmir doğumludur. New York Üniversi
tesinde Pedagoji dalında Master ve ·Ph. D. çalışmaları yaptı. The 
Coca Cola Export Corporation tarafından ABD'ye gönderildi ve 
orada "Yöneticilik" dalında iızm'lnlaştı. Çeşitli şirketlerde yöne
ticilik yaptı. 1956 yılından bu yana Psikanaliz, Erotoloji, Anlam
bilim, Geştalt Terapİsİ ile Zen, Yoga, Taoculuk gibi Doğu Öğre
tileri üzerinde çalıştı. Şimdi Geştalt Yaklaşımının uyguhındığı Bi
reysel ve Grup çalışmaları yapmaktadır. Resmi ve özel kuruluş
larda "İçinizdeki İnce Siz" programların; y.önetmektedir. 
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Bölüm 3: Dr. Refik AIgan 

Türkiyenin ilk minimalist hikayelerini 1978-82 yılları arasında 

Enis Batur'un çıkardığı Yazı ve Oluşum dergilerinde yayımlamış

tır. Yunus Emre'yi ve Ahmak-ı }layal'i İngilizceye çevirmiştir. 

Bunlar Treshold Books'tan yayımlanmıştır. Gnosis Dergisinin rü

ya konulu ve sufism konulu sayılarında İngilizce makalesi ve 

kendisiyle yapılan bir röportaj metni yayımlanmıştır. Şemsi Teb

rizi'nin Makalat'ını ingilizeeye çevirmiştir. Niyazi Mısri'nin İrfan 

Sofraları'nı ve Mevlana'nın Mecalis-i Saba'sını ingilizeeye çevir

miştir. Krishnamurti'nin Değişmek Zorundayız adlı eserini, Ka

bir Helminski'nin Bilen Kalp-Ruhsal Dönüşümün Sufi Yolu'nu, 

Mudyiddin İbn Arabi'den derlenen Endülüs Sufileri'ni Türkçeye 

çevirmiştir. 1985 yılından bu yana Aydınlanma ve Kişisel Gelişim 
Yolunda grup çalışmaları yapmaktadır. Edebiyat, Tasavvuf, 

Transpersonal/Kişilik Ötesi Psikoloji, Meditasyon, Yoga, Beden 

taraması, Müsemma Yolu çalışmaları, Assagioli çalışmaları sür

mektedir. İstanbul-circle@yahoo.com 

Bölüm 4: Armağan Birgil 

{Zen, Batı Kültürü ve Anadolu ile ilgili gözlemler ve araştırma

lar yapmaktadır. 1980 yılında Uzak Doğu yaşamıyla tanışmıştır. 

'D.T. Suzuki Zen' başlıklı derleme, çeviri kitabı vardır. 

Bölüm 5: Şahika Erer. 

Psikoloji mezunudur, master yapmıştır, klinik psikolog ve dok

türdur. Cognitive Behavioral Therapist'tir. (Bilişsel Davranışçı 

Terapist). 25 yıldır sürekli terapi yapmaktadır. Almanya ve 

ABD'de de çalışmaları vardır. NLP Trainer'dır (Richard Band

ler'dan). 
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Bölüm 6: Nil Gün. 

1968-72 yılları arasında Ankara Üniversitesi Siyasal Bilgiler Fa
kültesi Basın Yayın Yüksek Okulunda okudu. 1972 yılında gitti

ği Amerika'nın Kaliforniya eyaletinde on dört yıl sürekli, on iki 
yıl da aralıklarla yaşadı. Bu süre içinde alternatif sağlık, alterna
tif eğitim, insan potansiyeli ve hümanistik psikoloji alanlarında 

eğitim gördü. Hipnoterapi, reiki, rebirthing (Yeniden Doğuş) ve 

NLP eğitimleri aldı. Transpersonal Hypnotheraphy Institute of 
California'dan Certified Hypnotherapist oldu. 

Bölüm 7: Cem Şen. 

Uzak Doğu öğretilerine ilgisi çocukluk döneminde başlamıştır. 
1982 yılında geleneksel Çin Savaş Sanatları ve Tai Chi Chuan e
ğitimi almıştır. 1986-1990 yılları arasında Judo, Karate-Do, Ma
hai Thai, Aikido ve tai Chi Chuan dersleri almıştır. İlk çevirisi o
lan "Zen ve Savaş" sanatları, 1989 yılında yayınlanmıştır. 20 ci
varında çeviri kitabı ve kendi yazdığı "Dolmuşa Binme ve Dol
muştan İnme Sanatında Zen" adlı bir kitabı bulunmaktadır. Chi 

Kung, taocu İçsel Simya, Feng Shui, Şamanizm üzerine dersler al
mıştır. 1990 yılında Dharma Yayınlarını kurmuştur. Tai Chi 

Chuan, Savaş Sanatları, Taocu. Meditasyonlar ve Enerji Çalışma
ları üzerine dersler vermekte, seminerler düzenlemekte ve atölye 

çalışmaları yapmaktadır. Meditasyon ve Tai Chi çalışmaları yap

tırmaktadır. 

Bölüm 8: Süha Ertekin. 

ODTÜ Elektrik Elektronik mezunudur. 1988 yılında Tai Chi i
le tanışmıştır. 1990 yılı11da Almanya'da hocası Toyo Kobayashi i

le yoğun çalışmalar yapmıştır. 1993 yılından beri bu konuda e
ğitmenlik yapmaktadır. 
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Bölüm 9: Nüvit Osmay. 

Dale Carnegie Enstitüsünde eğitim aldı. Carnegie'yi 1955 yı

lında Türkiye'ye getirdi. İlk kitapları şunlardı: 'İnsan Mühendis

liği', 'Düşünce Atlası'. 

Bölüm 10: Oğuz Türkkan. 

1985 yılında 'Hızlı Okuma ve Öğrenme' kitabını yayımladı. 

Bölüm 11: Doğan Cüceloğlu 

(Algı, öğrenme ve Dil Psikolojisi, İnsan İnsana Danışmanlık 

Şirketi). Kişisel gelişim kavramını Türkiye'de kitaplarında ilk 

kullanan kişi oldu. 'Misyon', 'vizyon', 'başarı', 'coşku' gibi kişi

sel gelişim terimlerini içeren bir kaset doldurdu. 

Bölüm 12: Işık Yazan. 

Yüksek Bilinç seminerleri vermektedir. İTÜ Makine Fakültesi 

mezunudur. 1965 yılında ruhsal çalışmalara başlamış ve on yıl

dan beri Bilgelik Bilinci çalışmalarını, dörder yıllık seminerler 

halinde yürütmektedir. 

Bölüm 13: Oğuz Saygın. 

Anthony Robbins'in dünyada fırtınalar estiren kitabı Sınırsız 

Güç 1994 yılında Türkiye'de yayımlandıktan sonra bu kitabı o

kuyup, "NLP ile yeniden doğdum." diyen kişi oldu. Bu kit;ıp in
sanların içlerinde taşıdıkları potansiyelleri gerçekleştirmelerini 

sağlayacak yöntemler sunuyordu. NLP'nin dünyada popüler ol

masını sağlamıştı. Saygı matematik öğretmeniydi. NLP'nin içe-
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riksiz ilkelerini "Kültürümüzle" içeriklendirip, halka ula§tırmayı 
hedef edindi. Anadolu' da verdiği seminerler yankı uyandırdı. Ar
dından ilk kitabı geldi; 'Deği§im Stratejileri'. Kendisinin aktardı
ğı NLP bilgilerine, deği§ik ki§ilerin kendi kalemlerinden 'Deği
§im' öykülerini eklemi§ti. Ardından 'Deği§im Rüzgarları' adlı ki

tabı yayımlandı. Kariyerine seminerler, radyo programları, tele
vizyon programları ve bir CD. yayımlayarak sürdürdü. Bu 

CD 'nin adı 'Hafİza Eğitimi ve Alternatif Dü§ünme' idi. 

Bölüm 14: Turgay/Biçer. 
! 

Robins'in kitabının'yayımlanmasından sonra yurt dı§ına NLP 
eğitimine gidenlerden birisiydi. Döndüğünqe onun giri§imiyle ve 
editötlUğüyıe Harry Adle;"i~ 'NLP Sinir DiliProgramlaması' ad
lı kitabı Türkçe'ye çevril'di. ·Bu kitap Türkçe'ye çevrilen ilk NLP 
kitabı oldu . 

. Bölüm 15: Brahma Kumaris 

1996 yılında İstanbul'da Habitat rL Toplantıları düzenlendi. 
Toplantıya katılan kurulu§lar arasında çe§itli ki§isel geli§im orga

nizasyonları ve yoga, meditasyon merkezleri de vardı. Brahma 
Kumaris'te bunlardan biriydi. 

Bölüm 16: Cengiz Eren. 

Tempo Dergisi 17 Temmuz 1998 tarihli sayısında NLP'yi kapıık 
konusu yaptı: '4 Saatte Kendinizi Deği§tirin'. Dergiye ek ota~ak 

," , 
bu ba§lıklı bir kitapçık verilmi§ti. Habere konu olanvt·kitapçığı 
yazan Cengiz Eren'di. Yurtdı§ında NLP kurucularındah Richard 
Bandier'den eğitim almı§tı. Sonradan bu kitapçık geli§tirildi ve 
'İçerik Sizi Dü§ünmek' başlığıyla kitap olarak yayımlandı. 
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Bölüm 17: Mümin Sekman. 

Nüvit Osmay'ın DKD seminerlerine katılan ve eğitmen olan 

Mümin Sekman, Kişisel Gelişim Derneği'nin kuruluşuyla ilgilen

meye başlamıştı. 3 Ekim 1999'da Basın Müzesi toplantı salonun

da dernek kuruldu. Kişisel Gelişim Derneği, Türkiye'de zihniyet 

değişimi yaşayan ve Kişisel Gelişime dönük kişiler için, yeni kim

liklerini destekleyecek ortamlar yaratmayı amaç edinmişti. 

Bir başka hedef ise, Türkiye'de toplumsal düzeyde bir kendini 

geliştirme akımı oluşturmaktı. Diğer hedefler arasında ise şunlar 

vardı; 2000 yılını kişisel gelişim yılı ilan etmek için kampanya baş

latınak, 18-25 yaş grubunun katılacağı kişisel gelişim yarışmaları 

düzenlemek, Kişisel gelişim kütüphanesi kurmak. Sekman'ın giri

şimiyle ve editörlüğüyle NLP'nin temel kitaplarından sayılan Ric

hard Bandler ve John Grinder'in üç temel kitabı dilimize çevrildi. 

Bölüm 18: 

2000 yılında İstanbul'da Naturel toplantıları düzenlenmeye 

başlandı. Çeşitli Kişisel Gelişim ve Şifa kuruluşları standlar kura

rak, konferanslar düzenleyerek kendilerini tanıttılar. 

Bölüm 19: Tamer Dövücü. 

1997 yılından itibaren İngiltere ve ABD'de N.L.P ve yönetim

le ilgili çeşitli eğitimlere katıldı. 'Türkiye'den N.L.P ve Siberne

tik Uygulamaları-1' adlı kitabında deneyimlerini okurlarıyla pay

laştı. Akademik kökenliydi. Şubat 2000 tarihinde Beyaz Yayınla

rında 'Kişisel Gelişim ve Değişim Dergisi' yayın hayatına başla
dı. Editörü Tamer Dövücü'ydü. Bireysel N.L.P uygulamalarında 

10.000 seansın üzerinde deneyimi vardır ve bu konuda psikiyat

rist ve psikologlardan oluşan bir gruba liderlik yapmaktadır. Ye-
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ditepe Üniversitesi'nde N.L.P Uygulamaları ve Araştırmalarını 
yönetmektedir. 

Bölüm 20: Cengiz ErengiL. 

1984 yılından bu yana tasavvuf, felsefe, mantık, edebiyat, me
ditasyon, transpersonal psikoloji, grup çalışmaları, yoga, bu
dizm, doğu psikolojisi üzerine çalışmalar yapmaktadır. Çevirile

ri, yazıları ve kendi yazdığı kitapları vardır. Çalışmalarını daha 

çok MNG Training adını verdiği kendi sentezi üzerinde yoğun
laştırmıştır. 
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DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN 
NOKTALAR: 

... 143 

Theodore Roszak'ın dediği gibi, "Ölümsüzlük suyunu sodayla 

sulandırmamak, Buda'yı Buck Rogers'la, Mistisizmi Şarlatanlıkla 

karı§tırmamak gerekir." 



144 ... Kişisel Gelişim Yolculuğu Rehberi 

ORGANİZASYON ADRESLERİ 

1. International Sufi Mavement: 

2. Ananda Marga Voga Derneği: 

Bostancıbaşı Sokak No: 28, Cihannüma Mahallesi, Beşiktaş İs
tanbul Tel: 02163698468. 

İnsanlığa ve Tanrı'ya hizmeti ilke edinen, global bir sosyo-psi

kolojik-ruhsal organizasyondur. Hedefi "sağlam vücut", "sağlık

lı zihin" ve "aydınlanmış ruh" ile "bütünleşmiş kişilik" yarat

maktır. Bu amaçla yoga ve meditasyon eğitimi verir. 

3. Sahaja Voga Sağlıklı yaşam Derneği: 

Atiye Sokak No: 12/3. Nişantaşl. İstanbuL. Tel: 02122332503. 

Shri Mataji, insanların sakrum kemiğinde saklı ruhsal enerji o-

lan Kundalini'lerinin yükseltilmesi aracılığıyla ruhsal farkındalık 

ve bilgi elde etmelerini, aydınlanma almalarını sağlayan Sahaja 

Yoga tekniğini 1970'lerde keşfetmiştir. 

Şakralarda ve enerji kanallarında düzenli olarak yapılan temiz

leme ve "Düşüncesiz Farkındalık Meditasyonu" çalışmaları bizi 

öfke, stres, affetmeme, açgözlülük, kıskançlık gibi olumsuz duy-
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gulardan arındırarak, özümüzde varolan güzel, iyii ve doğru ö

zelliklerimizi ortaya çıkarır. 

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsalolarak dengeli ve huzurlu 

bir yaşam sürebilmemizi sağlar. Uygulamalı bir öğretidir. 

4. Brahma Kumaris Raja Voga Meditasyon Derneği: 

Prof. Dr. Nurettin Mazhar Öktel Sokak, Kazaz İşhanı No: 3, 

Kat: 4, Şişli, İstanbuL. Tel: 0212219 77 55. 

Anadolu Yakasındaki şube: Erguvan Sakak, Ardağ Apt. No: 4, 

Daire: 1. Fenerbahçe-Kadıköy. Tel: 021641877 90. 

www.meditasyonyapalim.com 

info@meditasyonyapalim.com 

Meditasyon yoluyla insanı ruhsal, zihinsel ve bedenselolarak 

rahatlatmak ve geliştirmek; bireyin kişisel ve içsel yeteneklerini, 

potansiyellerini geliştirmesine yardımcı olmak, böylece bireysel 

ve toplumsal yaşam kalitesini arttırmak için İstanbul'da kurul

muştur. 

Ruhsal, ahlaksal ve insani değerler üzerine seminerler düzenle

yerek çalışmalarını sürdürmektedir. Bireylerin gönüllü katkıla

rıyla faaliyetlerini sürdürmekte olup, tüm seminerler ve etkinlik

ler ücretsizdir. 

5. TM: 

Transandantal Meditasyon. Maharishi Birleşik Alan Teknoloji
si Derneği. Cumhuriyet Cad: 37/8. Taksim- İstanbuL. Tel: 0212 

2350228. 

Meditasyon programları dünyanın beş kıtasında halen sürmektedir. 
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6. Ughthouse: 

İnşirah Sokak Kerem Apt. No: 29, D: 12, 80810 Bebek, İstan

buL. Tel: 0212 358 52 04- 05. 

Zekiye Olgaçay ve Lale Kerem'in ortaklığıyla yürütülen mer

kezde hafta içi Yoga, Tai Chi, Chi Kung gibi konularda dersler 

veriliyor ve hafta sonları da konuyla ilgili toplantılar ve seminer

ler düzenliyor. 

Kişisel gelişim ve ruhsallık ile ilgili seminerler ve atölye çalış

maları da düzenliyor. Eğitmenler ağırlıklı olarak yurt dışından 

geliyor. 

7. Reikievi Doğal Yaşam Merkezi: 

İstanbul ve Ankara'da çalışmalarını sürdüren Reikievi, Reiki 

Master'larının Klasik Usui Sistemiyle eğitim verdikleri bir kuru

luştur. Ayrıca Çakra (Şakra), Aura, Reiki Meditasyonu, Taşlarla 

Terapi, i Ching, Işık Köprüsü eğitimleri verilmekte, terapileri ya

pılmaktadır. www.reikievi.com 

Gülüm Omay. 

Nurdan Kavur. 

Tijen Aykut. 

Pınar Sezer. 

O 532 264 02 20 gulum@reikievi.com 

05327947038 nurdankavur@yahoo.com 

05325253005 reikilady@reikievi.com· 

O 532 422 42 92 pinarsezer@reikievi.com 

Bilge GÜneylioğlu. O 533 440 85 75 bilge@reikievi.com 

Ebru Kumuş. 

Yelda Rasenfos. 

O 535 952 27 27 ebru@reikievi.com 

0532404 06 66 yelda@reikievi.com 
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8. Orfe Kişisel Gelişim Merkezi: 

Barbaros Bulvarı IBA Blokları 2. Kısım 1111 Balmumcu, Beşik

taş, İstanbuL. Tel: 0532233 22 09, O 532 7363242. 

Bireylerin fıziksel, zihinsel ve ruhsal bütünlüğe ulaşmasını des

tekleyen eğitim seminerleri ve söyleşiler düzenlemek amacıyla 

kurulmuştur. 

Katılımcıların, yeni bilgiler edinmenin yanı sıra, kendi bilgi ve 

deneyimlerini de ifade edebilecekleri karşılıklı bilgi paylaşımı or

tamının kurulması amaçlanmıştır. 

Reiki eğitimleri düzenlenmekte ve meditasyon. uygulamaları 

yapılmaktadır. 

9. Vadi Ruhu: 

Hakan Onum. Konaklar Mah. Faruk Nafız Çamlıbel Sok. Bilsel 

Apt. No: 316. 4. Levent. Tel: 0212280 8420. 

Chi Gong, Tai Chi, Shiatsu, Feng Shui çalışmaları yapılmaktadır. 

10. Kun: 

Asmalı Mescit Sok. No: 9/2. Beyoğlu. İstanbuL. 0212 245 75 

10-11. www.meditationturkey.com 

Yoga ve meditasyon çalışmaları yapılmaktadır. 

11. Üçüncügöz iletişim ve Eğitim Hizmetleri: 

Güler Pınarbaşı. Garanti Mahallesi, Altın Ekim Sok. Ünalp 

Apt. No: 8/1. Etiler. İstanbuL. Tel: 0212257 60 66-67. 

www.ucuncugoz.org ucuncugoz@ucuncugoz.org 
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12. Kişisel Gelişim ve Değişim Dergisi, Yayıncı: 

Nuruosmaniye Caddesi Kardeşler han, No: 3, Kat: 2. Cağaloğ
lu, İstanbul. Tel: 0212 522 38 68. 

Hidayet Pınarbaşı ve Canan Pınarbaşı, Yaym Yönetmeni: Ta

mer Dövücü. Beyaz Yayınları. 

13. Kişisel Gelişim Dergisi: 

Çatalçeşme Sokak, No: 48, Bateş Han. 34410, Cağaloğlu, İs

tanbuL Tel: 0212511 8450. www. kisiselgelisimdergisi.com 

İmtiyaz Sahibi: Hayati Bayrak, Yayın Yönetmeni: Münir Arı

kan, Editör: Adem Özbay. 

14. Nevzat Erkmen: 

Carlos Castaneda Kulübü, Zen, İçinizdeki İnce Siz, İçimizdeki 

Çocuk, GestaltBireysel ve Grup Çalışmaları. Tel: 0212 2806742. 

15. Kuraldışı Eğitim ve Danışmanlık: 

Yöneten Nil Gün. NLP ve Deneyimsel Farkındalık Çalışmala

rı. Tel: 02163802924. 

16.0WO: 

İETT Hareket Sitesi, Kültür Mah. Suna Sok. No: 31-32. Etiler. 

İstacıbuL. Tel: 0212287 99 98. www.o-w-o.net 

Meditasyon, Yoga, Alternatif Tedaviler, Ayurveda, Astroloji, 

Şaman Çalışmaları yapılmaktadır. 
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17. KuzeyYıldızı Kültür ve Spor Merkezi. 

Sıraselviler cad. Havyar Sak. No: 30. Beyoğlu-İstanbuL. Tel: (O 

212) 252 67 16 - 243 0633. 

Cem Şen yönetimindeki bu merkezde değişik meditasyon tek

nikIeriyle birlikte Kadim Uygulamalar adı altında Yoga (Hatha 

Yoga), Tai Chi Chuan (13 formluk Yang Stil, İçsel Tai Chi Chu

an, 108 formluk Yang Stil), Savaş Sanatları (Aikido, Kendo) gibi 

Doğu kökenli uygulamalı öğretiler verilmekte ve seminerler dü

zenlenmektedir. Çağdaş Uygulamalar adı altında bedensel etkin

likler de düzenlenmektedir: (Aerobik, Step, Vücut Geliştirme, 

Fitness, Dans, Bale, Doğa Sporları.) 

18. Yörünge Eğitim ve Psikolojik Danışmanlık Merkezi. 

Dr. Şahika Erer tarafından yönetilmektedir. Reiki, Meditasyon ve 

Yoga gibi çeşitli çalışmalar da yapılmaktadır. Tel: 021630253 63. 

19. MNG Training Center. 

Cengiz Erengi! tarafından 2002 yılında başlatılmış bir kişisel 

gelişim, değişim ve dönüşüm yolculuğu projesidir. www.cengize

rengil.net e-mail adresi:cengiz@cengizerengil.net 
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İNDEKS 

AÇıklık, Clarity 

Alçak gönüllülük ve Sabırlı olmak, 
Humility, Kshanti 

Algı, Perception, Sanna 

Algı filtreleri, Perception filters 

Algısal duyarlılık, Perceptual sen· 
sitivity 

Amaç, Purpose 

Amacınız nedir? 

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

Arınma, Purification, Sila 

Atölye çalışması, Workshop 

Aydınlanma ve Özgürleşme, En-
lightenment and Liberation, 
Nissarana 

Bağlanma, Attachment 

Benlik, Ego 

Bilgelik, Wisdom, Prajna 

Bilinç, Consciousness, Vijnana 

Bilinçle yönlendiriimiş dikkat, 
Conscious directing of attention 

Boşluk, Space 

Büyük resim, Whole picture, Enti
re gestalt 
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Davranışlar, Behaviours 

Değerler, Values 

Değişim, Change 

Değişim Yönetimi 

Dikkat ve Gözlem, Attention and 
Observation, Manasikara Anu
passana 

Dinginlik, Stillness 

Dönüşlürücü süreç, Transformati-
ve process, Viparinama 

Duruş, Stand point 

Duygular, Emotions 

Dürüstlük, 

Düşünceler, Thoughts 

Eğitim, Training 

Enerji, Virility, Virya 

Farkındalık, Mindfulness-Aware-
ness, Sati-Smiriti 

Görüş, Vision 

Gözlemci, Observer 

Haller, States 

Hisler. Feelings 

Huzur, Peace, Shanti 

içe bakış, 

içsel bilgelik, 
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içsel devrim, Inner revolution 

içsel dönüşüm, Inner transforma-
tion 

ilkeler, Precepts, Sila 

iman, Faith 

inançlar, Believes 

Kararlar, Decisions 

Karar verip uygulamak, 

Kendini anlamak, 

Kendini bilmek, Self knowing 

Keşf, Exploration 

Kimlik, Identity 

Kimlik arayışı 

Kişilik, Personality 

Kişilik Ötesi Psikoloji, Transperso
nal Psychology 

Kişisel amacım, 

Kişisel dramalarımız, hayat hika
yelerimiz 

Kişisel gelişim, Se If development 

Koşullanmalar- bağlanmalar, con-
ditioning-attachment 

Koşullar, conditions 

Kutsama, Biiss, Ananda 

Meditasyon, Meditation, Dhyana, 
Zen (Olumlu zihinsel halleri ge
liştirmeye yarar ve sonra insa
nın bütün hayatını etkiler.) 

Meditatif farkındalık, Meditative 
awareness 

MNG Projesi 

MNG Trainer 

MNG Training 
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Nehir gibi akmak, Flow, Vipassa
na (Kim olduğumuzu görme yo
lu. A way to see who we areJ 

Nirvana 

Odaklanmak, Focus 

Özgürlük, Liberation, Nissarana 

Özsaygı, Self respect 

Özsel dönüşüm 

Paradigmalar 

Psikolojik gelişim 

Sakinlik, Calm, Samatha 

Seçimler, Choices 

Seçmesiz farkındalık, Choiceless 
awareness (Açık bırakılmış dik
kat.) 

Sevgi, Love, Metta 

Sevinç, Joy, Piti 

Sezgi, Insight, Vipassana-Nana
dassana (Bilgelikle bakış. Visi
on through wisdom.) 

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

Sufi Zihinsel Arınması, Sufi men
tal purification 

Yaşam üslubu, Life st yle 

Yoğun uygulama, Intensive practi
ce 

Yoğunlaşmak, Concentration, Sa
matha 

Zihinsel tutum, Mental attitude 

Zihnin dönüşümü, Transformation 
of mind 
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