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Pulitzer sahibi şair  Robert Penn Warren  (1905- 1989),  Democracy and 
Poetry‘de, “kendini bulmak” anlayışına şöyle bir ‘Benlik’ tanımı yapıyor. 

“Benlik bir var oluş tarzıdır; tanımlama, kabullenme, düzeltme ve gelişmeye 
yönelik hayati bir süreç içerisinde, sağlıklı bir toplumun kendi yaşamının su-
reti diyebileceğimiz bir sürecin içerisinde sürekli olarak genişler.”  

Warren böyle derken ben kendi benlik düşünceme bakıyorum. Arayışım, 
yıllar önce ‘Ben kimim?’ sorusuyla başladı. Var olana merakımla gelen 
sorularım oldu. Yaşadığım dünya dar gelmeye başlamıştı; içimde koca-
man bir boşluk oluşmuş ve anlamsızlığa düşmüştüm. Bitmek bilmeyen 
tekrarlar... Ve gelecek günlerde yaşayacağım tekrarlar yüzünden içsel 
daralmalar!
Sonra içsel konuşmalar geldi ve ben dışsal cevaplar duymaya başladım. 

                   
Ben: Evrende paylaşıldığında eksilmeyen iki şey var bence; Bilgi ve Sev-

gi derken, ilk soruyu duydum.
O sordu: Sen kimsin? 
Ben: Bilmem, hiç düşünmedim.
O: İyi de, tüm o yazageldiklerinden daha ivedi ve öncelikli olan «ben 

kimim?» sorusunun yanıtı değil mi? 
Ben: Ben kim miyim? Bir kuş, kanatlarını çırpmaya çalışan... (gördüğüm 

kuştan esinlenerek) 
O: Ona devekuşu derler!
Ben: O zaman ben bir kadınım. 	  
O: Evet de, o senin cinsel ve bedensel niteliğin. Kimliğin değil ki!
Ben: Ben öğrenciyim, kendini bulmaya çalışan... 
O: O da senin şimdilik üstlenmekte olduğun bir iş, kimliğin değil yine.
Ben: Ben bir hizmetkarım...
O: O da iş değil mi? Üstelik kime, neye hizmet etmekte o hizmetkar? 

Belirtilmemiş... 
Ben. Ben bir ruhum saf. 
O: Ne işleri olur tinlerin, dünyasal olgu ve uğraşlarla? Saflık ise bir ülkü 

belki, gerçek değil. 
Ben: Ben senim! Bir noktayım, sende olan... 

O: Eğer sen ben isen, BEN KİMİM? Sen 
nokta isen çizgi kim? Sen ben isem, nedir 
bendeki bu iyeleniş, egemenlik, değersizlik 
duyguları?

Ben: Sen o’sun, çizgiyle birbirine bağlan-
mış noktalar. Diğerleri bendeki kurumuş 
çamur, düşmek üzere yakın zamanda!

O: Boyayıp, fiyonklayıp, önümüze ser-
mekte olduğun seni, olmak istediğin seni 
koy bir yana. Onunla bir yere varamayız. 
Olan seni deş ki, değişip dönüşeceğin sen 
belirginleşsin. Ta başlangıçtan beri çok de-
ğildi ki, varmış olanların tümü aynı yolu iz-
ledi. 

Ben: Ben huzurlu bir ruhum!

O: Ya yarın, ya öbür gün? içinde bulun-
duğumuz duygular mıdır kimliklerimiz? 
Peki hadi soralım nedenini. Ben kimim 
sorusunun yanıtı şu an belirteciyle başla-
tılamaz, çünkü an kimliği değil kimlik anı 
belirler. Duygular kimliğimizin minicik ve 
en değişken boyutudur. Eğer salt anlarla 
tanımlamaya kalkışırsak kimliklerimizi, vay 
halimize! 

 

Gördüğünüz gibi hiç kolay olmadı ‘Ben Ki-
mim?’ soruma cevap bulmak. Elbise gibi gi-
yip çıkardığım binbir çeşit role girip çıkarak, 
farkındalığım arttıkca her şeyden sıyrılıp, 
binbir parçaya bölünmüş benliğimi  bula-
rak… Bir iken çoğalmak, çok iken yeniden 
BİR olmaktı tüm hikaye! Belki de çok kolay-
dı… Siz de soruyorsanız aynı soruyu, bu sa-
yımızda okuyacağınız satırlar ışık tutacaktır 
... Kim bilir?

 

Kolay gelsin o zaman,

Güler Pınarbaşı

Sorusuyla baslayan benlik arayışım

Ben kimim?

https://www.facebook.com/guler.pinarbasi?fref=ts
mailto:gulerpinarbasi@gmail.com


14  Kutsal Davul • Sergen Kabasakal
	 Şamanizm’de evren; Gök, Yeryüzü ve Yeraltı olmak üzere 	
	 üç katmandan oluşur. 

6   Kendimi seviyor ve onaylıyorum • Müge Çevik

18  Heykeldeki Ruh
	  Heykeltraş Şefika Ünal ile röportaj 

20  Özgürlük • Stefano D’ Anna
	 Bunca zamandır taktığın tüm maskelerine mal olacak.

19  Görünüş • Norman H. Russel

10   Acna Çakra 6. Çakra: Üçüncü Gözümüz
	 Meral Bakır

İçindekiler

28  Tangonun sihri • Ebru Öztürk

24  Görmeyi Öğrenmek • Gülay Ertekin

22  Hayata Gülümsemek • Süleyman Erdem
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31  Hatırla Sevgili • Tutku Çetin
	 Şimdi, egonun yarattığı beni terk ederek özgürleşme ve tüm inanç	
	 larla düşüncelerin ötesinde yer alan gerçek ‘Ben’e yapılan yolculuk 	
	 teslim olma vaktidir.  

38  Hangi arketip sizi çağırıyor?

35  Doğmamış olana Dokunmak • Tutku Çetin

34  Echart Tolle’den Ben’e ve Benliğe dair... 

49  YŞBD • Gösterilen ne, gizlenen ne? 

62  Zamanı kovalamak • Arzu Özev 

36  Roller ve Arketipler

42  Farkındalık • Haluk Berkmen

46  Kimliksiz • Mahasti Kia  

52  Benliklerden Gelen Işık •  A. Onur Sevinç  

56  Adım atabilmek •  Merve Ay  

50  Ennagramlar • A. Cemal Gürsoy  
	 Dokuz farklı kişilik tipinin geliştirildiği enneagramlar, 3 merkez için	
	 de farklı tepkiler vererek olay anının izlenimlerinin yanlış yerlere 	
	 düşmesine neden olurlar.  

54  İnsan Çokluğuyla Yaralıdır • Cüneyt Gültakın
	 Farkına varalım ki, tek kişi değiliz. Herkes (dışsal) ve içsel (batini) olmak 	
	 üzere iki yerde yaşar. 
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mantar
  pano

Ahpap

Sanatçı Haluk Levent öncülüğünde kurulan bir 
sosyal yardım projesi olan Ahbap; Paylaşmak, 
yardımlaşmak, doğaya ve tüm canlılara saygı 
gösterip öğrenmek üzerine kurulu bir insanlık 
hareketidir. Yepyeni bir yönetim biçimi olan 
“SEVOKRATİK” sistemle yönetilecek olan 
Ahbap’a dahil olmanın en önemli kriterleri; İn-
sanları, Hayvanları, Doğayı Sevmek ve ihtiyacı 
olana yardım etmektir. 
İnsan ya da hayvan her canlının doğuş-
tan sahip olduğu nefes almak, yemek yemek, 
su içmek ve barınmak olarak tanımlanan “Ya-
şama hakkı”nı ve yine her bireyin doğuştan 
sahip olması gereken sosyal, kültürel, ekonomik 
olarak çağdaş olanaklara ulaşabilme hakkı ola-
rak tanımlanan “Yaşam hakkı”nı savunur.  
Bireyler kendilerinden öncekilerin dünyaya bı-
raktığı sorunların muhatabı olarak doğuyorlarsa, 
dünya kaynaklarına ve insanlığın bilgi hazinesine 
de ortak olarak doğuyor olmalıdır. Bu nedenle 
her birey, bedeli toplum tarafından ödenmek-
te olan sosyal, kültürel, hayati ihtiyaçlardan eşit 
olarak faydalanmalıdır.

Anadolu kültür hazinesinin birleştirici ve dönüştürücü birikimi-
ni, çağdaş bilgi ve teknolojinin olanaklarıyla geliştirerek kurula-
cak dayanışmaya, paylaşıma ve sevgi üzerinden aidiyete dayalı 
değerler sistemi içerisinde çalışan Ahpap, öncelikli olarak 
şu başlıklar altında çalışmalar yapmayı planlamaktadır: 

Sürdürülebilir Dayanışma: Ahbap yaşam hakkı tanımı 
çerçevesinde, sürdürülebilir dayanışma modelleri üzerinde ça-
lışma grupları kurup, projeler geliştirecektir.
İşbirliği – Ahbap Ortak Vizyonu: Ahbap tüm ülkedeki 
temsilcilikleriyle birlikte, yerel değerleri global bilgi ile entegre 
edecek yerel ve genel projeler oluşturacak, bu projelerin yü-
rütülmesi ve hayata geçirilmesinde gerekli destek ve çalışmalar 
için, kendi işbirliği modellerini kuracaktır.
Ayrımcılık ve Nefrete Karşı Şiddetsiz İletişim: Ahbap 
bir birleştirme hareketidir. Gücünü, cinsiyet, dil, din, ırk, siyasi 
düşünce ayırt etmeksizin her insanla eşit dayanışma anlayışın-
dan alır.
Çevre – Anadolu’yu Geleceğe Güncellemek: Ahbap 
Anadolu kültür ve doğa hazinesini güncel bilim ve teknolojinin 
olanaklarıyla sürdürülebilir çevre bilinci çerçevesinde yorum-
layarak, yerel kalkınma, istihdam, global bilgiyle entegrasyon 
projeleri yürütecektir. 

Bilgi için: Ahbap.net 
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Givin 
“Alışverişin en iyi hali” sloganıyla, kullanılmayan eşyaları 
“Sivil Toplum Kuruluşları” için bağışa dönüştüren sosyal 
girişim. 
Bir İTÜ Çekirdek Girişimi olan givin, artan sosyal fayda ihti-
yacı ile, yükselişte olan ikinci el pazar yeri modelini bir ara-
ya getirme amacıyla kurulmuş. Sadece herhangi bir eşyasını 
satan değil, uygulama üzerinden alışveriş yapan kullanıcılar 
da bu sosyal faydanın içinde yer alıyor. Facebook hesabı-
nızdan ya da uygulamanın kendi üyelik mekanizmasıyla giriş 
yapabileceğiniz givin’de alışveriş yaparken yaptığınız öde-
meyle sosyal projelere de kaynak sağlamış oluyorsunuz. 
Projeler başlığı altında listelenen bu kampanyaların sonuç-
larını da yine givin üzerinden takip edebilmeniz mümkün.  
Şimdilik sadece TEGV, Koruncuk Vakfı, TOG ve Tohum 
Otizm Vakfı’na destek sağlayan givin’in girişimcilerinden 
Başak Süer; “Belki hiçbirimiz dünyayı kurtaran bir kahra-
man olmayacağız,  ama sahip olduklarımızla harekete ge-
çerek kendimizin en kahraman versiyonu olabileceğimize 
inanıyoruz.” diyor. Sahip olduğumuz bir eşya, bir yetene-
ğimiz veya bilgimiz. Verebileceğimiz ne varsa onlarla, her 
şeyin temeli eğitime, çocuklara destek olmak istedik ve 
bizde durduğundan çok daha fazla anlam yaratacak eşya-
larımızla işe başlayalım dedik. Misyonumuz, sosyal faydaya 
katılımı arttırmak ve STK’lar için düşük maliyetli bir kanal 
yaratmak. Beraber çalışacağımız Sivil Toplum Kuruluşların-
da (STK) eğitim, çocuklar ve gençlerle ilgili projelere ve aci-
kacik.org platformunda kayıtlı olanlara öncelik veriyoruz. 
Çalıştığımız STK’lar Bağışçı Hakları Beyannamesini kabul 
etmiş, finansal raporlarını, yıllık aktivite raporlarını acika-
cik.org gibi şeffaflık kültürünü destekleyen platformlarda 
paylaşan kurumlardır. Katkımızın nasıl kullanıldığını, ne işi 
yaradığını bilmek hepimiz için önemli. Bu yüzden givin’de 
STK’ların desteğinizi nasıl kullanmayı planladığını proje ek-
ranlarından görebilir, hatta gerçekleşen proje-
lerle ilgili bilgilendirilirsiniz.

İhtiyaç Haritası
Türkiye’de kent ve mahalle temelinde ihtiyaçların vatandaş 
katılımı ile sistematik bir şekilde öğrenilmesi ve bu ihtiyaç-
ların gerekli kurum/kuruluş veya özel kişiler tarafından kar-
şılanmasının kolaylaştırılması amacıyla sanatçı Mert Fırat’ın 
öncülüğünde kurulmuş, sadece ihtiyaç sahiplerinin değil, 
farklı konularda destek vermek isteyen kişi veya kurumların 
da desteklerini yine harita tabanlı olarak girebildiği ve ihtiyacı 
olanların bu desteklerden yararlanabildiği dijital bir platform-
dur. 

Türkiye’nin her yerinden ulaşılabilen platforma katılmak 
için  ihtiyacharitasi.org’a mutlaka üye olmanız gerekiyor. 
Başlıca 3 bölümü olan platformun kullanımı aşağıdaki gibi:

İhtiyaç GİR: Bu kısımda ihtiyaç sahibinin iletişim bilgileri-
nin, ihtiyacın konusunun, tanımının ve varsa kişinin fotoğrafını 
paylaşması isteniyor. Üye olduktan sonra, kişiler kendi profili 
ile ihtiyacını detaylı bir şekilde giriyor. Ana sayfadaki haritada 
herkese açık olarak paylaşılan bu bilgi, ihtiyacı karşılamak is-
teyen kişi veya kurumlarca görülüyor ve “ihtiyacı karşılamak 
istiyorum” kısmına basıldığında bu ihtiyaç karşılanıyor.  

Destek OL:  Farklı konulardaki desteklerin girilebildiği bu 
bölümde, kişilerin ve kurumların destek konusunu, tanımını 
ve iletişim bilgilerini yine adres temelli olarak girmesi gereki-
yor. Üye olduktan sonra, kendi profiliniz ile desteğinizi detaylı 
bir şekilde yazabiliyorsunuz. Sonrasında, ana sayfadaki hari-
tada desteğinizi kısa bilgi olarak görebiliyorsunuz. Herkese 
açık olarak yer alan bu bilgi ile desteğe ihtiyacı olan kişi veya 
kurumlar “Başvur” kısmına basarak desteğinize olan talebi 
bize iletiyor. 

Gönüllü OL: İhtiyaç Haritası’nda yer alan projelerde ve 
ihtiyaçların karşılanması sürecinde gönüllü olmak isteyen kişi-
lerin dahil olabildiği bir bölüm. İhtiyaç Haritası’nda “Gönüllü 
Ol” kısmına bilgilerinizi girerek çalışmalarda aktif 
olarak yer alabilirsiniz. Bu bölüme girdiğiniz bilgiler ile 
sizin bir profiliniz oluşuyor ve ana sayfadaki haritada yer alan 
ihtiyaç ve destek kısımlarına gönüllü olarak başvuru yapabi-
liyorsunuz. 

Etkin ve güvenilir bir filtreleme sürecinin yer aldı-
ğı platformda, kişisel bilgiler istenmediği sürece 
3. kişi veya taraflar ile paylaşılmıyor.

5

 SAYI: 13 • BENLİK

http://www.givin.co
https://ihtiyacharitasi.org
http://ihtiyacharitasi.org/


“Kendimi seviyor ve onaylıyorum.” Ne çok duyar olduk bu 
ve benzeri olumlama cümlelerini. Ardına mucize beklen-
tilerimizi ekledik, sırtına da ben bunu hak ediyorum ağır-
lığını.… Peki ne oldu? Sevdik mi gerçekten kendimizi? Ya 
da onaylayabildik mi en utanç verici bulduğumuz yön-
lerimizi ya da bize ait olduğunu bile kabul etmediğimiz, 
edemediğimiz yönlerimizi?

Ben bu cümle ile hayatını değiştiren kimseyi tanımıyo-
rum. En azından sadece bu olumlamayı kullandığı için 
kendini daha çok seven ve onaylayan kimseyi… Peki ne 
olunca insan kendini sevmiş ve onaylamış oluyor? Nedir 
bunun kriteri? Ne oluyor da biri için kendini seviyor di-
yebiliyoruz?

Bu soruya benim cevabım çok net ve iki parçadan oluşu-
yor. “Kendim derken kimi kastediyorum?” ve “Sevmek ne 
demek?” sorularına yanıt verebiliyorsak olur bu iş… 

Önce sevmek ile başlayalım, çünkü kısmen daha kolay. 
Evet inanmazsınız; sevmenin ne demek olduğunu anlat-
mak, “ben kimim” sorusuna cevap aramaktan daha kolay. 

Yazı: Müge Çevik

kendimi seviyor ve
onaylıyorum

Ben bu cümle ile hayatını değiştiren kimseyi 
tanımıyorum. En azından sadece bu olumla-
mayı kullandığı için kendini daha çok seven 
ve onaylayan kimseyi… Peki ne olunca insan 
kendini sevmiş ve onaylamış oluyor? Nedir 
bunun kriteri? Ne oluyor da biri için kendini 
seviyor diyebiliyoruz?

3gozdergisi•com
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Maalesef kendimizi yeterince tanımıyoruz, 
tanıyamadığımız için de yeterince sevemi-
yor, hatta neyi seveceğimizi bile bilemiyo-
ruz.

Yetiştiğimiz aile ve onun değerleri, yanı sıra 
sosyalizasyon süreci bizi bizden uzaklaştırıp, 
kabul gören prototipler haline dönüştürme-
ye çalışmışken ve nerede - nasıl davranma-
mız, bu davranışa hangi duygunun eşlik et-
mesi gerektiği bilgisi ile büyütülmüşken, bir 
gün kalkıp “Hayır bu benim değil, toplumun 
istediği” ya da “Bu anne-babamın benim 
için uygun bulduğu” diyemiyoruz. Ama tabii 
kendimizi seviyor ve onaylıyoruz!

Maalesef öylesine kolay olmuyor. İnsanın, 
neyi sevip sevmediğine, neyi isteyip isteme-
diğine ve daha önemlisi bunlar için gerekli 
bedeli ödemek isteyip istemediğine karar 
vermesi bir hayli zaman alıyor. İnandığımız, 
kendi değerimiz bildiğimiz doğruların da bir 
gün değişmek zorunda kalabileceğini kav-
rayabilmek için bir hayli duygusal olgunlaş-
ma evresi geçirmiş olmak gerekiyor.

Bedenden gelen hastalık, kasılma, gerginlik 
gibi olumsuz tepkilerin bir sinyal olduğunu 
anladığımızda, bedenimizin bize neşen yok, 
tatsızsın veya içine sinmiyor deme şeklinin 
bu olduğunu kavradığımızda kendimize bir 
adım daha yaklaşıyoruz.

Sevmek sadece bir duygu değil, davranış boyutu olan, içinde 
akıl, emek, sezgi, koruma, şefkat, hoşgörü, bağlılık, aidiyet, 
hizmet, onurlandırma, ihtiyaçlarını duyma, fark etme, saygı, 
yeşertme gibi pek çok unsurun olduğu bir paket. Sanırım kim-
se buna itiraz etmeyecektir. Hepimizin sevgi gösterme model-
leri farklı farklı olabilse de özünde sevgi böyle bir şey.

Peki “kendim” kimim ki bunu sevip sevmediğimi anlayayım?

Kendim, yani ben; ne sadece duygumum, ne akılım, ne de 
eylemlerimim…. Peki ben neyim öyleyse? Kendi varoluşu 
üstüne düşünen, kendi gelişimine şahitlik edebilen, değişen 
şartlara bilinçli olarak uyum gösterebilen tek canlı olan insan, 
kim olduğu konusunda tek bir tanım ile yetinemiyor. Bana so-
racak olursanız ben, bedenim, duygum, aklım ve tinselliğim 
ve bunların neticesinde yarattığım eylemlerimin toplamının 
daha fazlasıyım.

Peki bu kadar katmanlı ve çok parçalı bir şeyi bilmek, tanımak 
kolay mı ki, onaylamak ve hatta sevmek kolay olsun?

Söz konusu şeyler herkes için geçerliliği olan ve toplumsal ola-
rak da anlaşılır görülen acıkmak, tuvalete gitmek gibi fiziksel 
ihtiyaçlar ise, bu ihtiyaçların neticesinde bulunduğum eylem 
ile ilgili kendimi onaylamam çok kolay. Karnım acıkınca yemek 
yiyorsam onaya ne gerek var ki! Ama karnım acıkmadan, hem 
de kilo vermem gerektiğini düşünürken, üstelik bir de sağlıksız 
şeyler yiyorsam, kendimi onaylayabilir miyim?

Fiziksel ihtiyaçların içine biraz duygu, biraz moral değerler, 
biraz da sosyalizasyon girince işler karmaşıklaşmaya başlıyor. 
Zihnimde benim dışımda birkaç ses daha beliriyor; bir kısmı-
nın “Sakın yapma!” dediğine diğeri “Amaan yap gitsin, ölümlü 
dünya” diyor… Bir kısmının dediğini yapınca, bir kısmınınkini 
de yapmayınca çok pişman oluyorum. Peki ama hangisini dinle-
mem, hangisine hizmet etmem gerekiyor? Birini dinlediğimde 
öbüründeki kendimi sevmiyor mu oluyorum?

İyice karıştı değil mi? Günlük hayatın içinde çokça yaşıyor, sıkıl-
dık, bunaldık, mutsuzuz diyor ama kök nedenini bilemiyoruz.  

Ben, bedenim, duygum, aklım ve 
tinselliğim ve bunların neticesinde 
yarattığım eylemlerimin toplamı-
nın daha fazlasıyım.

7
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Tekrar eden duygularımızı fark ettiğimizde; 
bunlar bize mi ait yoksa başkası tarafından 
öğretilen duygular mı, bugünün mü yoksa 
dünün mirası mı, endişe kaynaklı mı, zihin-
den mi, yoksa gerçekten bedenimizden, 
yani bilinçaltımızdan mı? diye ayırt edebil-
diğimizde bir adım daha…

Aklımızdan geçenleri, bize zarar verir diye 
değil, bize hizmet eder şekilde organize 
edebildiğimizde, aklımızı, zihinsel süreçle-
rimizi çözdüğümüzde, hangi durum karşı-
sında benzer kalıplarda düşündüğümüzü, 
düşünce kalıplarımızdaki kısıtları gözleye-
bildiğimizde ise, bir adım daha…

Ve bütün bunların ötesinde, insan olarak 
bağımsız olmak kadar bağlanma ihtiyacın-
da da olduğumuzu ve madde dünyası dı-
şında bir maneviyat yaratmaya da ihtiyaç 
duyduğumuzu, anlamın zihinsel olduğu 
kadar tinsel bir boyutu da olduğunu idrak 
ettiğimizde bir adım daha…

Bunları fark edip, tüm bu bilinç ile kendi ih-
tiyaçlarımızı, bütünün hayrını da gözeterek 
ve diğerlerine saygı da duyarak giderecek 
kadar samimi olabildiğimizde ise bir adım 
daha…

Kişinin “kendi” olmaya yaklaşması, kendi-
ni fark etmesi, gelişim alanlarını görmesi, 

bunları başkaları söylediği için değil, istediği için, daha güzel 
bir yaşam, daha yumuşak, daha toleranslı ilişkiler kurma niyeti 
ile yapması, her farkındalıkta kendine bir adım daha yaklaş-
ması bitmeyen bir yolculuk. Son nefesine dek kendine; yani 
özüne, kimliklerinin, rollerinin, tutum ve davranışlarının ge-
risindeki kendine yaklaşmaya çalışan insan, bunu yaparken 
kendine ne kadar yabancılaşmış olduğunu gördüğünde ba-
zen dehşete kapılıyor, korkuyor, ümidini yitiriyor ve nadiren o 
yabancılıktan kendine yakınlık doğurmak için heyecan duyup 
sabırsızlanıyor.

Zorlu, yüklü, bazen endişeli, bazen güzel manzaralı, bazen hü-
zünlü, bazen iç açıcı bu yolcukta insan çoğu zaman kendini 
sevmeyi ve onaylamayı unutuyor. Kaçımız, dinlenme ihtiya-
cımızı işte başarılı olma ihtiyacının önüne koyabiliyoruz? Ka-
çımız mutsuz bir ilişkiyi bitirme cesaretini daha da önemlisi 
samimiyetini gösterebiliyoruz? Kaçımız sevilen biri olmaktan 
daha fazla kendimize saygı duymayı önemseyebiliyoruz? Kaçı-
mız toplumsal kabul ile kişisel mutluluk arasında kendimizi se-
çebiliyoruz? Peki ya, kaçımız başarı yerine tatmini, daha fazlası 
yerine huzuru, bedelli ilişkiler yerine tek başınalığı, onaylan-
mak yerine seçimleri ve getirdiklerini koyabiliyoruz? Kaçımız 
bu saydıklarıma “ama” ile başlayan mazeretler üretmek yerine, 
kendimize samimi bir geribildirimde bulunabiliyoruz? Kaçımız 
kendimiz olmanın bedelini mevcut konforumuzu bozmak ile 
ödemeye razıyız ki, kendimizi sevmekten ve onaylamaktan 
bahsediyoruz? Maalesef çok azımız. 

Temelde sevmeyi bilmediğimizden değil, ama neyi seveceği-
mizi tam olarak bilemediğimizden,  sadece bu olumlama ile 
hayatı değişen kimseyi görmedim dedim. Ne zaman ki, bu 
olumlamanın gerisindeki “kendim” net bir farkındalık ile or-
taya çıkar, işte o zaman kişi kendini hem sever, hem onaylar, 
hem de o sevdiği şeyin daha iyisini, daha sevilesi olanını ko-
laylıkla her adımda yeniden yaratır. Ve dilerim öyle de olsun…

Zorlu, yüklü, bazen endişeli, bazen 
güzel manzaralı, bazen hüzünlü, 
bazen iç açıcı bu yolcukta insan 
çoğu zaman kendini sevmeyi ve 
onaylamayı unutuyor.

3gozdergisi•com
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Uyku Değildir, Hipnoz Uyanıştır!

Bilinci sonsuz bir daire, bir pasta olarak düşünürsek; “bi-
linçli zihin” bu pastanın 5 duyuyla algılanabilen, ince bir 
dilimidir. Her şey bilincin içindedir. Bilinç; zaman ve mekan 
algısından özgürdür. Zihni belli düşüncelere odaklayarak, 
bilincin herhangi bir seviyesinden istediğiniz bilgiyi zihnin 
kavramasını sağlamaya HİPNOZ denir. Hipnoz bireyin algı 
sınırlarını genişletir.

Yaşamınızın her alanında farkına varmadan uyguladığınız 
bir çalışmadır hipnoz ve insanoğlunun varoluşundan bu 
yana deneyimlediği en etkili iletişim kurma şeklidir.

Hipnoz Uygulamasını Öğrenerek;

– Sıkıntılarınızı bilinçaltınızda, kolaylıkla çözebilirsiniz,
– İlişkilerinizi ve iletişim şeklinizi daha etkin bir hale ge-

tirebilirsiniz,
–Yeni bir meslek edinebilir (hipnoterapist olabilir) veya 

yaptığınız işi çok daha iyi yapmaya başlayabilirsiniz.

NLP uzmanı – Hipnotist- Debate Tekniğinin Kurucusu ve 
Uygulayıcısı Ufuk Önen tarafından verilen bu programda, 
katılımcılar dünyanın en eski ve köklü Hipnoz kurumu 
olan NGH (National Guild Of Hypnotists) tarafından onaylı 
sertifikayı almaya hak kazanırlar.

“YARINI, BUGÜNKÜ

Zihnin İşleyiş Şekli; NLP

NLP Practitioner Sertifika Programında duygular, düşün-
celer, davranışlar ve inançların farkına varmak önemlidir. 
Bunlardan hizmet edenler ve etmeyenleri ayırt etmenizi 
sağlar. Sizi engelleyen düşünce ve duyguları hizmet eder 
hale getirir. Bu yöntemi NLP Eğitimi öğretmektedir... 

Bu sertifika programında zihninizin algılama, yorum ve 
tanımlama yaparken size hangi oyunları neden oynadı-
ğını anlayacak ve bu sürece bilinçli olarak katılacaksınız. 
Böylece önce düşüncelerinizi, sonra da hayatınızı yönet-
meyi öğreneceksiniz.  

Dr. Richard Bandler’ ın 7 Günlük NLP Programı

NLP; 1970’li yıllarda Dr. Richard Bandler ve John Grinder 
tarafından ortaya konulan yol, yordam ve yöntemler der-
lemesidir. Bu yaklaşım, algılarımızın nasıl oluştuğu, bu 
algıların nasıl yorumlandığı, zihin işlevlerinin süreçleri 
ve bütün bunlarla hangi duyu ve davranışlarla yaşamı 
şekillendirdiğimizi anlatır. Ve bu süreçleri yöneterek, algı, 
yorum, duygu ve davranışlarımızı nasıl bize hizmet eder 
hale getirebileceğimizi fark etmeyi, fark ettirir. Dr. Richard 
Bandler’ın kendi uluslar arası sertifikası ile belgelendirilir.

bilgi@ufukonen.com.tr - (0544 SEMİNER) - 0544 736 46 37 - 0532 502 7323 -  www.ufukonen.com.tr

Seminerler; NLP uzmanı – Hipnotist- Debate Tekniğinin Kurucusu ve Uygulayıcısı  
Ufuk Önen tarafından verilmektedir. 

DÜŞÜNCELERİMİZLE YARATIRIZ”

Her iki sertifika programı dünyanın her yerinde aynı metot ve sistem ile verilmekte olup, uluslararası geçerliliğe 
sahiptir. Türkiye temsilcisi Ufuk Önen Danışmanlık ve Seminerleri kuruluşudur. 



Yazı: Meral Bakır

6. çakra
üçünücü gözümüz

Acna Çakra

 Acna Çakra Merkezinin Genel İşlevi:

• Hafıza merkezidir.

• Öğrenme alın çakra merkezi aracılığı ile gerçekleşir.

• Varoluş bilincinin algılandığı merkezdir.

• İda ve Pingala enerji kanalları Suşumna akımı ile alın 
çakra merkezinde birleşir.

• Bu merkez aracılığı ile sezgiler gelişir.

• Telepati alın çakrası aracılığı ile oluşur.

• Durugörü yeteneği bu merkezin gücü ile ilgilidir.

Acna çakra dengesiz ve yetersiz çalışıyorsa:

• Kişi her sözün altında bir şey arar.

• Kendi yaşamında duygularını bastırır ve bu bastırılmış 
duygular içerisinde yaşamını sürdürür.

• Başkalarına karşı aşırı duyarlılık gösterir.

• Katı sınırları vardır.

• Mantık çok ön plandadır.

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI
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Rengi

Salgı bezi

Beden 
bölgeleri

Duyusu

Gezegeni

Ses 

Değerli taş 

Aromaterapi

Laciverte yakın çivit mavi

Epifiz

Yüz, sinüsler, beyin 

Tüm duyular

Jüpiter

“AUM”

Lazuli, mavi safir

Nane, yasemin

• Burun ve sinüs ile ilgili sorunlar

• Göz rahatsızlıkları

• Baş ağrıları, 

• Alzheimer

Acna çakranın fiziksel rahatsızlıkları

• Uykusuzluk 

• Konsantrasyon eksikliği

• Zihin yorgunluğu, karışıklığı

• Öğrenmede zorluk ve öğrenme bozuklukları

• Kâbus görme

• Unutkanlık

SES TİTREŞİMİ TEKNİĞİ 

Alın çakra simgesinin ortasında bulunan “AUM” evrensel 
titreşimin sembolüdür. Bu titreşim dünyanın yaradılışında 
oluşan titreşimdir. AUM her şeyi bilme, her yerde bulunma 
ve mutlak olan anlamına gelmektedir. AUM sözcüğü aşa-
ğıdaki niteliklerin tümünü simgelemektedir.

Acna çakranın psikolojik sorunları

• Kişi yaratıcı fikirleri ortaya atar ama bunları uygulamaya 
koyamaz.

• Genel olarak unutkandır. Konuşurken kelimeleri unutur.

• Kişi sürekli olumsuz fikirler üretir. 

• Hayat amacını bilmez.

• Hislerinin farkında değildir.
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Uygulama

• Dik bir şekilde oturun, dikkatinizi nefesinize getirerek 
rahatlayın,

• “AUM”u ses titreşimi olarak tekrarlamaya başlayın. (De-
rin nefes alın “AAaaaUUuuuMMmmm” titreşimini sesli 
olarak tekrarlayın. Titreşimi hissetmeye çalışmayın sade-
ce sesi dinleyin. Zaman içerisinde titreşimi tüm bedeni-
nizde hissedeceksiniz.)

• “AUM” ses titreşimi bir süre sesli olarak tekrarlanmalıdır.

Çakra Merkezini Canlandırmak İçin  
Renk Terapi Uygulama

• Sessiz, sıcak ve rahatsız edilmeyeceğiniz bir yere uza-
nın. 

• Ayakların arası yaklaşık 50 cm kadar açık avuç içleri yu-
karı bakacak şekilde ve kollarınız vücudunuzdan 15-20 
cm uzaklıkta gevşeyin.

• Omurganızın boyun kısmının düz olması için çenenizi 
hafifçe göğsünüze doğru bastırın.

• Zihninizi nefesinizde tutun. Zihninize gelen düşünce-
lere takılmayın. Zihin sakin ve durağan hale gelmeye 
başladıkça konsantrasyon fiziksel varlığınıza doğru yön-
lendirin.

• Tüm vücudunuzu gözünüzde kademeli olarak canlan-
dırın ve gevşetin. Bedeninizde herhangi bir gerginlik 
varsa bunu bedeninizden uzaklaştırın ve rahatlayın.

• Tüm bedeni gevşettikten sonra zihniniz huzurlu ve 
rahat bir hal aldıktan sonra konsantrasyonunuzu nefes 
alıp verişleriniz üzerine yoğunlaştırın. 

Bu aura resminin ve çakraların 
incelemesini yaptığımızda 5. 
Çakra (Vishuddha Çakra) nın 
renginin mavi  olması gerekir. 
Oysa bu resimde neredeyse 

lacivert ve dış çeperleri bozuk 
bir görünümdedir. Tiroit 
rahatsızlığı başlamış. Kişi 

duygularını ifade edemez. 
Yargılanmaktan korktuğu 

için konuşmaya katılamayan 
bir yapıya sahip veya sürekli 
konuşarak ilgi çekme ihtiyacı 
içindedir. Bu çakra merkezi 

temizlendiğinde her şey daha 
kolay akmaya başlamıştır. 

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI
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• Zihninizi boşalttıktan sonra farkındalığınızı alın çakra 
merkezine çevirin. 

• Bunu saat yönünde dönen koyu mavi bir ışık girdabı 
olarak görün.

• Nefes alırken koyu mavi rengi ayak tabanlarınızdan 
aldığınızı ve koyu mavi renkle dolduğunuzu imgeleyin, 
koyu mavi soluklar alın, koyu mavi soluklar verin. Alışta 
ve verişte rengi parlak görene kadar tekrarlayın. Renk 
parlaklaştıktan sonra nefesinizi kendinizi fazla zorlama-
dan bir süre içinizde tutun.

Acna Çakra merkezini canlandırmak için yoga duruşları

Setubandasana

Pranamasana Vajrasana

Sarvangasana Halasana Balasana

Utkatsana Chulana Lurhakanasana

 SAYI: 13 • BENLİK
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Neredeyse dünyanın her köşesinde 
insan, doğa ve ruhlar arasında iletişim    
kurarak denge sağlayan, kendiliğinden 
oluşmuş bir inanç sitemi vardır; buna 
Şamanizm denir.
                 

Şamanizm’de Kam (Şaman),  ruhlarla  insan-
lar  arasında iletişim kurduğuna inanılan din 
adamına verilen addır. Şamanlar; din görevlisi, 
şifacı ve büyücü olarak bilinirler. En temel özel-
likleri ise ruhlardan aldığı bilgilerle ritüeller ve 
ayinler düzenlemeleridir. Hastalıkları iyileştir-
me, ölüp yeniden dirilme (mistik parçalanma) 
ve kutsama gibi özellikleri vardır. 

Şamanizm’de evren; Gök, Yeryüzü ve Yeraltı 
olmak üzere üç katmandan oluşur. Gök en üst 
katman, Kök Tengri olarak adlandırılır. ”Kök” 
mavi ya da gök anlamına gelmektedir.  Yeraltı 
Toprak Ana olarak bilinmektedir. Bu iki katman 
arasından da insanlar yaşamaktadır. Bu araya 
da yeryüzü denilmektedir.

kutsal davul
Yazı: Sergen Kabasakal 

3gozdergisi•com
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duğunda ise ailemiz arpa unundan yaptığı “Gi-
lik” denilen simitleri kasaba halkına dağıtmış ve 
kasabalılar kıtlıktan çok zorluk çekmeden kur-
tulmuşlar. Bu olaydan sonra ailemiz kasabaya 
kabul edilmiş. 

Davul Yapmaya Başlıyorum

Sızır kasabasında yöreye özgü müzikler, ağıt-
lar ve oyunlar bulunmaktadır. Def dediğimiz 
müzik aleti kullanılarak yöresel şarkılar, ağıtlar 
söylenerek eğlenilir. Kullanılan def zilsiz deftir; 
ineğin midesinden elek kasnağına geçirilerek 
yapılmaktadır ve basit bir şekilde deri üzerine 
artı (+) şekli boya ile çizilmektedir. 

Ben de evde bulunan bir elek kasnağını bu şe-
kilde işledim. İneğin midesinden def yaparak 
üzerine marker kalemler ile, eski deflerin üze-

Şamanlık ilk ne zaman ortaya çıkmıştır, bilinmemektedir.

Okladnikov’un araştırmalarına göre M.Ö 7000 yıllarına dayanmak-
tadır. Mircea Eliade’e göre ise Şamanlık, Paleolitik dönemden itiba-
ren görülmektedir. Sovyet araştırmacısı Tokarev’e göre de Şamanlık 
dünyanın gelmiş geçmiş en eski inanç- din biçimidir. Bazılarına göre 
ise Kamlık son 300 bin yıldan beridir vardır; ancak kesin olan, MÖ 
çağlara dek uzanıyor olmasıdır.  

Batılı araştırmacı Mircea Eliade Şamanlığı bir din ya da yaşam biçimi 
olarak değil, bir tür trans hali,  ekstaz, vecd haline gelme tekniği ola-
rak görür. Bunun çok dar bir kullanım şekli olduğunu söyleyebiliriz. 

Şamanizm eski çağlardan günümüze kadar gelmektedir; kurallarını, 
günlük yaşam ritüellerini, tabirlerini unutmuş olsak da, bilmesek de 
halen kullanmaktayız. Şamanizm bir kültür, yaşam şekli, meditas-
yon, şifacılık olarak zaman içinde harmanlanmıştır. Ritüller sırasın-
da negatif enerjilerden arınarak evrene pozitif enerji göndermek ve 
olumlu duygular beslemek, olması istenen şeyin gerçekleşmesine 
yol açar.  

Farklı din ve inanç sistemlerindeki ritüel ve ayinlerde farklı yöntem-
ler kullanılsa da amaç hepsinde aynıdır. Şamanizm’de ise amaç; Kök 
Tengri, Toprak Ana ve İnsan arasındaki enerjetik bağı güçlendirip 
arttırmak ve böylece şifayı ortaya çıkarmaktır. 

	

 Benim Hikâyem

Çocukluğumdan beri el işlerine yatkınımdır; Resim çizmekten, tamir-
cilikten ve ahşap işi ile uğraşmaktan zevk alırım. Liseyi Sivas’ın Sızır 
Kasabasında bitirdikten sonra Kayseri’ye yerleşerek Grafik Tasarım 
ve Fotoğrafçılık belgesi aldım. Bir yıl gibi kısa bir süre reklamcılık ile 
uğraştıktan sonra, Ankara Gazi Üniversitesi Endüstri Ürünleri Tasarı-
mı bölümü kazandım. Öğrencilik hayatımda resim çizerek kazandık-
larımla okulumu tamamladım. Daha sonra üç yıla yakın makine üre-
tim firmasında iş deneyimim oldu. İşin vermiş olduğu monotonluk 
ile robotlaşma beni iş hayatından ve düzeninden kaçmaya yöneltti. 
Tekrar sınava girip Erciyes Üniversitesi Endüstriyel Tasarım Mühen-
disliği bölümünü Ankara’dan kaçış olarak kazandım ve Kayseri’ye 
ailemin yanına döndüm. 

Yaşadığım yörede soylar kabile olarak anılmaktadır ve yazları obala-
ra çıkılıp kışları tekrar kasabaya inilmektedir. Kendi kabilemi araştır-
dığımda Acem oğulları olarak bilinmekte olduğumuzu ve dört kar-
deşten oluşan bir aile olarak İran’ın kuzeyinden göç edip geldiğimizi 
öğrendim. Dört çadır, atlar, sürüler ile gelip kasaba dışına yerimizi 
kurmuşuz. Uzunca bir süre bizi kasabaya almamışlar. Büyük kıtlık ol-

Ritüller sırasında negatif 
enerjilerden arınarak evrene pozitif 

enerji göndermek ve olumlu 
duygular beslemek, olması istenen 

şeyin gerçekleşmesine yol açar.  
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rinde olan “artı” sembolünün etrafına, araştırdı-
ğım kültürel simgelerden ve şaman ritüellerin-
den yola çıkarak tasarladığım çizimler yaptım. 
Bu def bir yıl kadar evdeki duvarda asılı durdu. 

Ben de geniş çaplı bir araştırmaya girerek 
Şamanizm’in aslında her Türk kabilesinde gö-
rüldüğünü ve kültürel olarak halen devam et-
tiği, yaşadığı bilgisine ulaştım. Karadeniz’de 
ölülerin tabutları içerisinde sokaklarda gezdiril-
mesi, mezar taşlarımız, nazar boncukları, kilim 
motifleri, dilek dilemek, kırmızı kurdele kes-
mek, yukarda Allah var demek, tahtaya vurmak, 
mezarlıktaki suluklar, çocuklara doğa isimleri 
vermek vb… 

Bu etkileşim üzerine davul denemeleri yaptım. 
Farklı zamanlarda inek midesinden yaptığım 
sekiz davul da patladı. Daha sonra bu ritüel-
leri, sanki doğada bir ağaç parçasıymışım gibi 
hissederek, enerjimi doğaya daha yakın, daha 
uyumlu kılarak yapmaya başladım. Sonraki de-
nemelerim başarılı oldu ve ses kalitelisinin ben 
emek verdikçe ve sabrederek yaptıkça  güzel-
leşmeye başladığını gördüm.

İlk yaptığım davulu Türkiye’nin bazı şehirle-
rinde bulunan doğa güzelliklerine götürerek 
oralarda denemeler yaptım. Bu denemelerim 
sırasında ben de ruhsal açıdan daha fazla geliş-
meye başladığımı gördüm.

Yolculuklarım sırasında beni çok etkileyen bir 
baba ve oğlu vardı; Muğla Akyaka’da bir kara-
vanda yaşıyorlardı. Oğul 16 yaşında ve doğuş-
tan kas hastasıydı. Biz arkadaş ekibimizle birlik-
te ilerideki ateş başında eğlenirken baba bizden 
bir ricada bulundu: bir gün sonra bir ateş yakıp, 
oğlu için son bir şölen düzenlememizi istedi. 
Biz de kabul ederek bir gün sonra oraya gittik. 
Çocuk için şarkılar söyleyip onu eğlendirmeye 
çalıştık. Daha sonra kam davullarının ritimleri 
ile ateş başında saatlerce şifa için meditasyon 

yaptık. Bunlar olurken kendimin, arkadaşlarımın ve çevredekilerin 
ne kadar rahatladıklarını gördüm. Çocuğun ise tebessümlerini ve 
memnuniyetini gördüm. 

İşte bu olayda sonra Kam davul yaparak yaşamak istedim ve işe,  bazı 
eşyalarımı satarak başladım.  

İnsanlar robotlaşmış bir biçimde hayatlarını sürdürürken doğadan 
kaçarcasına uzaklaşıp, beton yığınlarının içine kendileri hapsetmiş-
ler. Asıl güvenmeleri gereken şeyin doğa olduğunu anlamaları gere-
kirken, birkaç parçalık demir ve betondan oluşan eşyalarında güven 
aramaktalar. Kendilerini her şeyden koruyacağına ve kurtaracağına 
inandıkları 3, 5 rakamdan oluşan kâğıt parçalarına tapmakta ve on-
lar için çabalamaklar. Adlarını dahi ezberleyemediğimiz onca hasta-
lık ve ruhsal sorun böyle ortaya çıkmıştır insanların hayatında. Ve bu 
olay nesilden nesile, sanki iyiymişçesine aktarılmaktadır.

Bu nedenle, ufacık bir doğa sesinin insanlara nasıl mutluluk verdiği-
ni görmeyi ve psikolojilerini düzelterek kendilerini iyi hissetmelerini 
sağlamayı isterim. İnsanların biraz olsun silkinip, içinde bulundukla-
rı dünyadan çıkmaları ve asıl dünyayı görmeleri ve Kam-ı Hayat’ın, 
yani Şaman hayatının bir yaşama biçimi olarak benimsenmesini sağ-
lamaktır asıl amacım.

 Şaman Davulu Yapımı

Davul Şamanın vazgeçilmez kutsal çalgısıdır. Bu davula tüngür de-
nir. Bu, Şamanın en önemli ritüeli için vazgeçilmezdir. 

Türk Şaman davularının şekli hemen hemen aynıdır, üzerlerinde çe-
şitli simgeler barındırırlar. Bu simgeler ataların mesajlarıdır. Davul 
insanların isteklerini ruhlara ileten ve diğer alemin iradesini insan-
lara veren tek alettir. Şamanlar ayin sırasında doğanın ona verdiği 
ritimleri doğaçlama olarak, anlık çalmaktadırlar. Ayrıca, eğer Şaman 

Davul insanların isteklerini 
ruhlara ileten ve diğer alemin 
iradesini insanlara veren tek 
alettir. 
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Deri ılık suda ıslatılarak yumuşatılır ve istenilen 
şekle göre biçim verilir. Düz ve temiz bir yüzey 
üzerinde pürüzsüz bir şekilde açılır. Yapılan kas-
nak tam ortalanır ve deri kasnak üzerine, yapı-
lacak tasarıma göre yerleştirilmeye ve gerilme-
ye başlanır. Deri gerildikten sonra kasnak üze-
rinde kalan fazlası keskin aletler ile temizlenir. 
Tutma yerini yaparken de tasarıma uyulur. Eğer 
tasarımda deri ipler kullanılıyor ise, deri ipler-
den mandala’ya benzer şekiller yapılır.  Bu ipler 
davulun derisini germek amaçlı kullanılıyorsa, 
deri etrafından geçirilerek yapılır ya da kayın 
ağacı kasnağının etrafına tutturularak yapılır. 

Yapımı bittikten sonra davul birkaç gün bekle-
meye alınır ve üzerinde ses denemeleri yapılır. 
Yapılan denemelere göre tekrar düzenlemeler 
gerçekleştirilir ve ses oturana kadar bu düzen-
lemeler devam eder. 

Kam davulunun üretimi bittikten sonra kişiye 
uygun tasarlanmış olan desenler, motifler akri-
lik ya da yağlı boya aracılığı ile deri üzerine el 
işçiliği ile işlenmeye başlanır. Bu desenler insan 
bedenindeki çakraları ve enerjileri, yüksek sem-
boller ve şekillerle gösterir. Davulun ritimlerine 
göre sembollerdeki bu enerjinin çevreye yayı-
lımı daha güçlü olur. O yüzden sembol çizim-
leri belirli bir süreç almaktadır. Boyama işlemi 
gerçekleştikten sonra üzerinden iki üç kat daha 
geçilir ve desen davul üzerine oturtulmuş olur. 

erkek ise kadın ve çocukların ona dokunması yasaktır. Çünkü davul 
Şamanların manevi eşleridir. Bazı topluluklarda ise davul Şamanın 
karısı olarak bildirilmektedir.

Kam davulu yapılmadan önce, yapılacak olan kişi için biraz araştır-
maya girilir ve davul o kişiye özel olarak yapılmaya başlanır. Bu bir 
çalgı aleti olarak değil, bir şifa materyali olarak düşünülmelidir. 

Ben Kam Davulu’nu eğer enerjim yerindeyse ve yapmak istiyorsam 
yapıyorum. Bu sırada yanımda kimseyi bulundurmuyorum, ya da 
enerjisine fazlaca güvendiğim kişilerin bulunmasına izin veriyorum. 
Davulu yapmak için verdiğim süre, o zamanki durumuma göre de-
ğişebiliyor.  Bu süre bazen iki haftayı bulurken bazen ise iki ayı bu-
labiliyor. 

Davulu genellikle ormanda yapmayı tercih ediyorum ama günümüz 
şartlarında bazı zamanlar sıkıntıya neden olabildiği için kapalı alan-
larda da yapıyorum.

Kam-ı Hayat, yani Şamanik yolculuk, gidip kendi ellerimle seçtiğim 
iki parça ile başlamış sayılır. Kayın ağacından olan kasnak ve davulun 
derisi elime geldikten sonra geriye kalan tüm işlemler el işçiliği ile 
yapılmaya başlar. Kasnaklar istenilen ebatlara göre boyutları ile si-
pariş edilir. Yapılacak olan davul tasarımına göre eni ve boyu uygun 
olarak kesilir ve zımparalanır. 

Kasnak iki parçadan oluşur: Biri dış kasnak ve içerisine yerleştiren di-
ğer kasnak. İki kat yapılmasının nedeni, derinin gerilmesi ve soğukta 
bollaşmasını engellemek, kasnağın esnemesini en aza indirmektir. 
Kasnaklar üç ayrı zımparadan geçer, en kalından en inceye olacak 
şekilde zımparalanır. Pürüzsüz bir yüzey oluşur ve böylece kayın 
ağacının desenleri ortaya çıkmış olur. İki kasnağın birleşiminden 
sonra ise kasnakların duruma göre iki veya üç kat vernik atılır.

Kam Davulu Çeşitleri
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yapmaya başladım. Güneşin çiçekleri renklendirmesi gibi sanat da 
hayata renk verir. Benim hayatıma da renk verdi.
 
Heykellerinizi yaparken ele aldığınız konular (esin kaynaklarınız) 
neler oldu?
Bir heykele başlamadan önce, ben yapacağım bu heykelle insanlara 
ne anlatabilirim? diye sorarım kendime. Çamur beni bambaşka yer-
lere götürebilir. Benim heykellerimde konum genellikle kadınlardır, 
Türkiye’deki kadınların durumu beni en acıtan sorundur.

Hangi sosyal sorumluluk projelerinde  yer aldınız? 
Eşimin işi dolayısıyla uzun bir süre kadınlarla çalıştık, çalışma hayat-
larında fırsatlar yarattık, işlerini evlerine kadar götürdük. Evden çalı-
şarak para kazanmalarını sağladık, psikolojik sorunlarında yardımcı 
olduk kadınlarımıza, çocuklarıyla çalıştık, onlara dersler verdik, anne 
baba çocuk ilişkilerinde yardımcı olduk, okullarla çalıştık.Buna ben-
zer bir çok projede toplum gönüllüleriyle çalıştım. En ufak bir fay-
dam olduysa ne mutlu bana.

Bu projelerde (sosyal sorumluluk)  etkileşime girdiğiniz insanlar-
dan etkilenip yaptığınız bir çalışmanız var mı? 
Farklı kesimlerdeki kadınlardan etkilenerek yaptığım heykellerim 
var. Örnek verirsem, “Tutsak Kadın” etkilenerek yaptığım heykelim-
dir.

“Maskenin ardında kim var?” desek...
Günümüzde maskesiz dolaşan çok az insan var. Maskenin ardındaki 
de, siz, biz, hepimiziz.

Dünyada veya Türkiye’de takip ettiğiniz heykeltraş var mı? 
Dünyada ve Türkiye’de takip ettiğim sanatçılar var. Dünyada Lorenzo 
Quinn, Rodin, Botoro sevdiğim heykel sanatçıları.
Türkiye’de ise, Ferit Özşen, Mehmet Aksoy, Hadi Bara. Türkiye’nin ilk 
kadın heykeltıraşı Sabiha Bengütaş gurur kaynağımız olmuştur her 
zaman. 
 
Sizi ve çalışmalarınızı nereden takip edebiliriz?
Çalışmalarımı kendi atölyemden, sosyal medyadan, kendi kişisel si-
temden ve Lebriz Art1212’den takip edebilirsiniz. Bana bu fırsatı ver-
diğiniz için derginize ve sizlere çok teşekkür eder, sanat dolu günler 
dilerim.  

Heykeldeki ruh
“Uzunca bir bankacılık hayatından sonra ha-
yatına sanatı katmış heykel sanatçımız Şefika 
Ünal: “Uzun bir öğrenme yolculuğunun ve öğ-
renciliğin ardından da heykel yapmaya baş-
ladım. Güneşin çiçekleri renklendirmesi gibi 
sanat da hayata renk verir. Benim hayatıma da 
renk verdi” diyor ve söyleşimize şöyle başlıyor: 

Merhabalar. Söyleşimize büyük önderimiz Ata-
türk’ ümüzün bir sözüyle başlamak istiyorum: 
“Sanatçı, toplumda uzun çaba ve çalışmalardan 
sonra alnında Işığı ilk duyan insandır.”
İşte bu ışıkla yola çıkar sanatçılar. 

Bize, bankacılıktan heykeltraşlığa olan yolcu-
luğunuzdan bahseder misiniz? İçinizdeki hey-
keltıraş nasıl oldu da uzun yıllar bankacılık 
yapabilirdi, zor olmadı mı? İkisini nasıl bağ-
daştırabildiniz? Hayatınıza ve size neler kattı?

Hayatımda sanat hep vardı. Kim hayatında is-
tediği mesleği yapabiliyor ki? Uzunca bir ban-
kacılık hayatından sonra hayatımın içine sanatı 
almaya karar verdim. Uzun bir öğrenme yolcu-
luğunun ve öğrenciliğin ardından da heykel 
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Ağacın sona ermediği gibi
Köklerinin ucunda

Ya da dallarının, 
Kuşun sona ermediği gibi
Tüylerinde ve uçuşunda,

Dünyanın sona ermediği gibi
En yüksek tepesinde, 

Ben de sona ermiyorum
Kolumda, ayağımda, derimde,

Uzanıyorum sürekli dışarıya
Tüm mekanın ve zamanın içerisine

Sesimle ve düşüncelerimle,
Çünkü ruhum evrendir. 

-Norman H.Russell-

Görünüş



Özgür olmak; dünyaya bağımlı olmamak, 
maskelerin ardına saklanmamak, rollerin 
içinde hapsolmamak, yaratıcı olmak, ken-
dinin, kendi Oluş durumlarının efendisi 
olmak ve dolayısıyla da dünyanın efendisi 
olmak demektir.

Özgür olmaya cesaret etmek. Özgürlüğü düşlemek. 
Kendi içimize bakmak ve batıl inançların, önyargıla-
rın, ikinci el fikirlerin, rollerle özdeşleşmenin ölüm-
cül ağırlığını, zaman hurafesini ve bütün sınırların 
en felç edici olanı korkuyu defetme cesaretine sa-
hip olmak. Mutsuzluğun, olumsuz hayal gücümü-
zün dışında var olmadığını ancak o zaman öğrene-
ceğiz.

Her şeyden çok da rollerimizin ve taktığımız maske-
lerin tutsaklarıyız. Öğretmen, yönetici, baba, anne, 
sevgili olduğumuza inanıyoruz. Bunun en doğal 
şey olduğunu, yaşamanın tek yolu olduğunu düşü-
nüyoruz. Rollerimizin ve maskelerimizin mahkum-
ları haline geliyoruz. Onlar da tuzak haline geliyor-
lar. Bir rolü icra edebilir, ondan keyif alabilir, oyunu 
eğlenceli bulabiliriz ancak özgür ve mutlu olmak 
istiyorsak, icra ettiğimiz bu rol içinde kalamayız, 
kendimizi onunla özdeşleştiremeyiz. Böyle bir şey, 
bir oyuncunun kendisinin sahnede canlandırdığı 
karakter ve tiyatronun da hayatı olduğunu öne sü-
rerek maskesini ve giysilerini çıkarmayı reddetmesi 
kadar çılgıncadır. Bu bakış açısından baktığımızda, 
insanlık tüm akli dengesini yitirmiş, kendisini yine 
kendi yarattığı rollerin içine hapsetmiş, taktığı mas-
kelerin ardına saklamıştır. Ayrıca sağlam bir değer-
ler ve ilkeler bütününe, bir haritaya, bir kaçış planı-
na ve sizden önce hapisten kaçmış ve artık maske-
lerin ardına saklanmayan bir kişiye ihtiyacınız var. 

Spartalılar yedi yaşına geldiklerinde bağımlı olma-

Özgürlük; Bunca zamandır taktığın  
tüm maskelerine mal olacak

Yazı: Stefano D’Anna’dan düzenleyen: Nehir Ötgür
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suza kadar kurtulma şansını kaçırmış olacağız.

Tanrılar Okulu kitabımda anlattığım gibi; yalnız 
kalamamak, zorunlu olarak diğerlerine ihtiyaç 
duymak, maskeler takmak, rollerle özdeşleş-
mek, sürekli kalabalıklar arasında olmak bilinç-
sizce de olsa kendi kendini örseleme belirtileri-
dir. Oluş durumlarımız, yaşamda bize kazandırır 
ya da kaybettirir. Bizi yoksul ya da varlıklı yapar. 
Bizi hasta eder ya da iyileştirir. Kendini gözlem-
lemek, kendi üzerinde çalışmak demek insanın 
tüm bu durumlarını, kendini bilmesi anlamına 
gelir. Böylece her gölgeyi kendinden temiz-
lemek için nasıl müdahale edeceğini bilir ve 
psikolojisindeki bir dikkatsizliğin, dış dünyada 
sorun olarak ortaya çıkmasına izin vermez. 

Dikey insan kendinin yorulmaz tanıyıcısıdır ve 
hedefi özgürleşmektir; korkularından, bağım-
lılıklarından, hapsolduğu rollerinden, taktığı 
maskelerinden... İçsel durumlarımıza ışık ta-
şırsak gölgeler gözden kaybolurlar ve böylece 
ortaya çıkamazlar. Kendi bilincinde gölgeler, 
karanlık köşeler, bilinçsizlik kıvrımları olmadan, 
dünya ekranında sahte bir şeylerin görülmesi-
nin hiçbir bir gerekliliği yoktur. Işık ve karanlık 
birlikte var olamazlar.

Bulduğunuz her fırsatta, tek başınalığınızı, size 
iç dünyanızın kapılarını açacak, tüm aktivitele-
rin en verimlisi olan kendini gözlemleme, ken-
dini öğrenme ve tanıma uygulamalarına olanak 
sağlayacak çok değerli anlara dönüştürün.

ya son vererek bir cesaret okuluna yerleştirilir ve orada birer kahra-
man, göz kamaştıran yenilmez savaşçılar olarak yetiştirilirlerdi. Oysa 
bugün aynı yaştaki çocuklar kederli yetişkinler ordusunun saflarına 
katılıyorlar.

Çocuklardaki bu değişim gözle görülebilir. Oyun oynamanın keyfi, 
yeni yeni duyumsanan heyecanlar, uyum sağlayabilme ve cesaret 
gösterme, günden güne kıskançlık, haset, kin, nefret, endişe gibi 
insanlığın yakından tanıdığı duygularla; şikayet etmek, çene çalmak, 
saklanmak, yalan söylemek gibi anlamsız alışkanlıkların edinilme-
siyle ve bunların yanında, kendi içsel çöküşlerinin birer maskesi olan 
buruşturdukları suratlarla yer değiştirirler.

Bir çocuğun özgürlüğüne zarar vermek, onun düşlerine doğru çırptığı 
kanatlarını zayıflatmak, kırmak, bugün içine düştüğü durumu gö-
remeyecek kadar kör ve bedelini toplumsal binlerce sorunla ve so-
nunu felaketler ekonomisiyle ödeyen günümüz insanının ahlaksız 
tutumundan başka bir şey değildir...

Yaşam, içinde bulunduğun durumu gösteren en korkunç maskesini 
takıp, sen her neredeysen oradan seni çıkartmaya gelir. Korktuğun 
şey nedir? Yoksullaşmak mı? Terk edilmek mi? Sağlığını, evini veya 
işini yitirmek mi? İşte yaşamının seni korkutmak için takınacağı mas-
ke de o olacaktır. Bir kişi her neden korkuyorsa, yolda önüne çıkacak 
olaylarda, o korkusu birebir gerçekleşerek kendini gösterecektir. Ge-
çilmemiş  sınavlar gibi, er ya da geç onları yeniden göğüslemek zorun-
da kalacaktır.

Aslında bu olaylar, bize bir iyileşme sürecinin başlayabileceğini gös-
teren işaretlerdir, tabii eğer, bu olaylara sebep olan duygusal du-
rumlarımızla ilişkilendirme zekasına sahipsek. Kendi psikolojik du-
rumlarımıza dikkat etmek; süreci ters çevirerek, olaydan, olayın çık-
masına sebep olan durumumuza doğru geri gitmek anlamına gelir. 
İşte burası, yaşamlarımızı dönüştereceğimiz gerçek fırsat ve anlayışa 
erişebileceğimiz yerdir.

Bahaneler üretmek, kendimizi haklı çıkarmak, suçu dışımızdaki bir 
olaya yüklemek, nedenin kendi eksikliklerimizde, içsel durumları-
mızda, düşünme, hissetme ve tepki verme şeklimizde olduğunu 
kabul etmemek,  bizim anlamadığımızı gösterir, Anlamamak ise, 
herhangi bir durumda o olayın başımıza tekrar tekrar geleceğinin 
belirtisidir. Koşullar değişecek, olaylar her seferinde farklı bir maske 
takarak başımıza gelecek ve biz, her seferinde suçu dışımızda gelişen 
olaylara yüklemeyi sürdüreceğiz; bu tavrımızla da o olaylardan son-

Yaşam, içinde bulunduğun 
durumu gösteren en korkunç 

maskesini takıp, sen her 
neredeysen oradan seni 

çıkartmaya gelir.

21

 SAYI: 13 • BENLİK



gülümsemek
hayatın özü 

Ceplerimizde sakladığımız maskeler ile, figü-
ranlığını yaptığımız kendi hayatlarımızda daha 
ne kadar tiyatro oynayabiliriz?

En küçük yapı taşı olan hücrelerimizden, yaşam dürtüsü 
uğruna koşulsuz taşıdığımız ruhlara kadar milyonlarca 
parametreden meydana gelen insanoğlu her daim ko-
rumacı bir doğaya sahip olmuştur. Bu koruma içgüdüsü 
kimi zaman o kadar güçlüdür ki bazı durumlarda değer 
yargılarımızı hatta karakterimizi bile etkiyebilir. Özümü-
ze, duygularımıza ve egolarımıza zarar gelmemesi için 
bir oto koruma geliştiren bilincimiz kimi zaman sahte 
yüzler yaratır. Gündelik hayatta artık çok sık kullanılan 
bu maskeler toplum tarafından içselleştirilip kabul gör-
düğünden bu yana, bir birey olarak en temelde bizi özel 
yapan benliklerimize ihanet eder olduk. 

Yazı: Süleyman Erdem
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Metropollerde milyalarca kalabalık arasın-
da büyük yalnızlıklar çeken bizler için ne ka-
dar da yüzeysel geliyor ilk başta, değil mi? 
Gün geçtikçe daha da derinlerde kaybol-
duğumuz süregelmiş hayatlarımızın ardın-
dan, gülümsemek kadar saf ve öz bir hayat 
anlayışı inşa edebilmek ne kadar mümkün 
olabilir? Bana bu öğretinin kapısını ilk kez 
açan o an gibi bir hayatı benimseyebilir mi 
insanoğlu? Tüm bu soru ve belirsizlikler içe-
risinde bir çıkış kapısı aramak yerine, cep-
lerimizde sakladığımız maskeler ile figüran-
lığını yaptığımız kendi hayatlarımızda daha 
ne kadar tiyatro oynayabiliriz bilinmez ama 
iç huzurunu çoktan kaybetmiş olan insa-
noğlu, doğa onu yok etmeden önce umu-
yorum kendi özüne bir gün dönebilir...

Maskeler toplum tarafından iç-
selleştirilip kabul gördüğünden 
bu yana, bir birey olarak en te-
melde bizi özel yapan benlikleri-
mize ihanet eder olduk. 

İnşa ettiğimiz bu gösterişli perdenin ardına dönebil-
mek ve kendi ruh yolculuğumu yürümek için çıktığım 
dünya turunda ayırdına vardığım şeyler oldu. Farklı 
toplumlar, hayatlar, sosyo-ekonomik dengeler arasında 
sürüp giderken ve hayatın özünü, daha temel bir ifa-
deyle varoluş sebebimizi anlamaya çalışırken belki de 
ilk insanların bile milyonlarca yıl önce hissettiği bir ben-
lik merkezine varmıştım. Suni kaygılardan arındırılmış 
bu tip kaçış noktaları bulabildikçe nefes alabildiğimi 
hissediyorum. 

Yıllar önce Tayland’ın başkenti Bangkok’ta gittiğim bir 
tapınağın keşişiyle özel sohbet etme imkanı bulmuş-
tum. Hayatlarının sonlarına dek birçok dünyevi arzu 
ve zayıflıklardan arındırılmış bir yaşam sürmeyi kabul 
eden bu insanlar son derece dingin bir psikolojiye sa-
hipler. Bana “Hayatın özü gülümsemektir.” diyen keşişin 
bu sözleri üzerine haftalarca düşündüğümü hatırlıyo-
rum. 
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Görmedeki bulanıklık, tıpkı bedendeki 
herhangi bir ağrı gibi, size çok basit bir 
mesaj vermek ister: Bir şeyler ters gidiyor! 
Ya dinlersiniz ve kaynağını ararsınız, ya da 
gözlüklerle sinyali keserek problemi yok 
sayarsınız. Anlayacağınız gözlükler, bir 
nevi ağrı kesici görevi görmektedir.

İlk görme bulanıklığıyla karşılaştığınız ana bir bakış 
atsanız acaba hangi duyguların hâkim olduğunu 
görürdünüz?

İlkokul sıralarında, sorgulanmadan uyulacak kural-
lar, ‘sıkıcı’ ya da ‘zor’ ödevler karşısında bedeninizi 
ve âdeta zihninizi sıkışmış mı hissediyordunuz? Ya 
da üniversite sınavına hazırlanırken hayatınızda 
başarısızlık korkusu, gelecek kaygısı mı hâkimdi? 
40 yaş civarında ‘modern hayatın’ sunduğu tüm 
olanakların yanında omuzlarınızdaki ağır sorum-
lulukların altında varoluş mücadelesi verirken, ‘bu 
yaştan sonra yakını görmek nasılsa herkes için zor-
laşır’ düşüncesine teslim olarak okuma gözlüğüne 
mi başvurdunuz? 

Şu kesindir ki; gözlükler, duyguları bastırmaya, on-
ları yok saymaya yarar. Maske gibi arkasında gizlen-
mek için kullanırız... 

görmeyi yeniden
öğrenmek

Yazı: Gülay Ertekin 
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zin altında nasıl bir nesne olduğunu hissetmez 
olursunuz; duyu kesilir. Bir kumaş seçerken elinizi 
kumaşın üstüne nasıl sürttüğünüzü anımsayın. 
Hissettiğiniz değişimdir ve değişimler harekete 
bağlıdır. Benzer bir şekilde, gözünüzü bir noktaya 
sabitlediğinizde görme bulanıklaşır. Çünkü, gör-
me duyusu da hareketle canlanır... Fakat herhangi 
türden bir hareket değil; iyi görmemizi sağlayan 
hareketin bir kuralı vardır. Bu bizi, biraz daha kar-
maşık görünen ikinci görme prensibine taşır.

Merkezileşme: İnsan gözünde (doğada canlıların 
göz yapılarının farklılık gösterdiğini unutmaya-
lım) net görmeyi sağlayan görme hücreleri (koni 
hücreler) retinanın merkezinde yer aldığı için bir 
imgenin sadece merkezini iyi görebiliyoruz. Mer-
kezin dışında yer alan tüm nesneler daha bulanık 
görünür. Bu yapımıza dair bilgiyi, daha iyi görmek 
için nasıl kullanabiliriz? 

Bir; nesnelerin bütününe değil de, detaylarına ba-
karak. İki; yukarıdaki görme prensibi ile bağlanıtılı 
olarak, başımızla gözümüzü birlikte hareket etti-
rerek. Masa tenisi maçında topu nasıl takip ettiği-
nizi hatırlayın... Topun, net görülmesi için daima 
görme alanının merkezinde yer alması gerekir.  

Gözlük takarak görme kusurlarını ‘tedavi’ eden  
kimseyi duydunuz mu?

Aslında görmedeki bulanıklık, tıpkı bedendeki herhangi bir ağrı gibi, 
size çok basit bir mesaj vermek ister: Bir şeyler ters gidiyor! Ya dinler-
siniz ve kaynağını ararsınız, ya da gözlüklerle sinyali keserek problemi 
yok sayarsınız. Anlayacağınız gözlükler, bir nevi ağrı kesici görevi gör-
mektedir.

Görme kusurlarının fizyolojik nedeni (herhangi bir göz hastalığı yani 
patolojik bir durum yoksa) çeşitli göz kasları gruplarının gerginliği-
dir. İyi gören bir göz mükemmel küresel bir şekle sahiptir; göz kasları 
gerildiğinde gözün şekli deforme olmaktadır. O zaman çok basit bir 
çıkarım yapmak mümkündür; yeniden iyi görmek için göz kaslarını 
gevşetmek gerekir. 

Oftalmolog Dr. William H. Bates (1860 – 1831), gözün yapısal özel-
liklerinden yola çıkarak ‘doğal görme prensiplerini’ ileri sürmüş. Gör-
medeki bulanıklığın yapımıza, yani doğamıza uygun görme alışkan-
lıklarımızı terk ettiğimizde belirdiğini ortaya koymuş. Doğal görme 
alışkanlıklarını bütün gün boyunca tekrar benimsemeye başlamak 
göz kaslarının gevşemesine ve dolayısıyla gözün tekrar mükemmel 
küresel formuna kavuşmasına neden oluyor. Dünyada gözlük takarak 
görme kusurlarını tedavi eden kimseler yokken, aksine doğal metod-
larla gözlükten kurtulan çok sayıda kişi var ve bu gerçek giderek daha 
çok su yüzüne çıkıyor. 

Görme prensiplerini kısaca özetleyecek olursak;

Hareket: Tüm algılarımızın temelinde hareket vardır. Bir nesnenin üs-
tüne elinizi koyup uzunca bir süre sonra hareket ettirmez iseniz, elini-

Şu kesindir ki; gözlükler, duyguları 
bastırmaya, onları yok saymaya 

yarar. Onları maske gibi, arkasında 
gizlenmek için kullanırız... 
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Görme terapisinin Dr. Bates’ten önceye dayandığını söylemek 
mümkün. Kendi babası ve kız kardeşinin şaşılık sorunlarına yönelik 
ameliyat ya da kendi deyimiyle ‘göz kaslarının kıyımı’na alternatif 
olarak terapötik yöntemler ileri süren Fransız Oftalmolog Louis 
Emile Javal (1839-1907) bu alanda çok büyük katkılar sunmuş. 
Tekniği etkin, ancak uzun saatler pratik gerektiriyormuş. 

Şaşılık sorununun genelde bir başka görme sorununa neden ol-
duğunu kaydetmek gerekiyor: Ambliyopi, ya da halk dilinde göz 
tembelliğine. Üç boyutlu görmenin (stereopsis) kaybına yol açan 
ambliyopi, genelde zihnin şaşı, yani ‘kayan’ gözün ilettiği imgeyi 
reddetmesiyle ortaya çıkar. Kişi dar bir görme açısına sahip olur-
ken gözlük bu durumda tam anlamıyla işlevsiz oluyor.   

1950-1970 yılları arasında, yaratıcı bir oftalmolog olan Frederick 
W. Brock aynı zamanda kendi görme sorunları olan şaşılığı ve göz 
tembelliğini ortadan kaldıracak basit materyaller geliştirmiş. Kişi-
lerin nasıl görmesi gerektiğine değil, nasıl gördüğüne odaklanmış. 
İki göz beraber uyumlu bir şekilde hareket etmeyi öğrendikten 
sonra, yani şaşılık düzeldikten sonra, basit yöntemlerle ambliyopi-
nin de (yaş ne olursa olsun) ortadan kalkabileceğini kanıtlamış. Şa-
şılık ve ambliyopi sorununu 40 yaşından sonra yenen nörobiolog, 
Prof. Susan R. Barry’nin kendi hikayesini kaydettiği ve çok değerli 
biyolog, yazar Oliver Sacks’ın önsözünü taşıdığı ‘Fixing My Gaze’, 
2009, oldukça ilham vericidir. 

Son söz: ‘Maskeleri’ indirmek kolay değil ama son derece ödüllen-
diricidir. Bana göre, doğal yönetmlerle görmeyi iyileştime süreci 
büyük bir keşif yoludur; doğamızın, kendi benliğimizin keşfi...

Göz kusurlarının geri 
döndürülemeyeceği tezine karşı, 
şunu rahatlıkla söyleyebiliriz ki; 
görme sabit olmadığı gibi, HER 
NEFESTE yenilenen bir süreçtir.  

Gevşeme: Bu oldukça geniş bir tanım gibi gö-
rülse de, içinde çok somut öneriler barındırır; sık 
aralıklarla doğal göz kırpma ve şaşırtıcı gelebilir 
ama, diyafram nefesi. Göz kırpma sayesinde göz 
bir yandan nemleniyorken, diğer yandan da kü-
çük de olsa bir hareket sağlanır. Diyafram nefesi 
ise, göz dahil tüm organlara gerekli oksijen mik-
tarının taşınmasını sağlarken tüm bedenin gev-
şemesine yardımcı olur.

Göz kusurlarının geri döndürülemeyeceği tezi-
ne karşı, şunu rahatlıkla söyleyebiliriz ki; görme 
sabit olmadığı gibi, HER NEFESTE yenilenen bir 
süreçtir.  

Bu süreç kişiyi yaşadığı çevre ile yeniden bağlantı 
kurmayı davet ediyor ve bu aslında, kendisi ile ye-
niden güçlü bir bağ kurması anlamına da geliyor.  

Yukarıdaki görme prensiplerine dayandırılarak 
geliştirilen uygulamalarla miyopi, hipermetro-
pi, astigmatizma, presbiyopi gibi birçok görme 
kusuru ortadan kalkabiliyor.
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2000 yılından beri Festiva A.Ş. tarafından 
düzenlenen NATUREL Beden, Zihin ve 
Ruh Sağlığı Festivali, doğal ve sağlık-
lı yaşam konusunda toplum bilincinin 
gelişmesine ve tüketici alışkanlıklarının 
yerleşmesine öncülük eden Türkiye’deki 
ilk organizasyondur. 

Amacı; tüm dünyada yükselen değer olan sağ-
lıklı ve doğal yaşam konularında yerli ve yaban-
cı uzmanları bir araya getirerek bilgi alışverişi 
platformu oluşturmak; düzenlenen paneller, 
seminerler, atölye çalışmaları ve etkinlikler ile 
beden-zihin-ruh dengesine dayanan “holistik 
sağlık” kavramını  bilimsel, akılcı ve anlaşılır bir 
şekilde işlemektir. 

Hedefi, izleyicilerine gündelik yaşamlarında da 
uygulayabilecekleri doğru bilgileri, doğru kay-
naklardan sunmaya çalışmaktır.  

NATUREL Festivali, doğal sağlık ve tamamlayıcı tıp yöntemleri, eko-
lojik yaşam bilinci, kişisel gelişim, organik gıdalar ve sağlıklı bes-
lenme, şifalı bitkiler, sağlık turizmi, diyet ve doğa sporları, vakıflar, 
dernekler, ilgili yayınlar ile günlük yaşama yansıyan doğal ürün ve 
hizmetleri sunan kuruluşları biraraya getirmektedir. Seminerler ve 
standların yanısıra fotoğraf, karikatür ve resim sergileri, konserler, 
Afrika dansları, Capoeira gösterileri, Brezilya sokak dansları, me-
ditasyon gibi çeşitli gösteriler ile eğlenerek bilgilendirmeyi amaç 
edinmiştir.  

Naturel Festivallerinin doğal bir uzantısı olan “Beyinden Bilince 
Yolculuk” konferansları 2011 yılında başlamıştır. Bilgi Çağı’ndan 
Bilinç Çağı’na adım attığımız bu dönemde, beynimizi tanımak, zih-
nin işleyişini ve bilincin doğasını anlamak amacı ile bir yolculuğa 
çıkılmışitır.  
   
Bugüne kadar İstanbul, Ankara, Bursa ve İzmir’de toplam 40 kez 
düzenlenen Naturel Festivali 135,000’i aşkın ziyaretçi tarafından 
izlendi. Ve Festiva A.Ş. ülkemizde yeni bir trendin oluşmasına ve ya-
yılmasına öncülük etmekten onur duyuyor.   



tangonun

Kollar birleşir, bedenler birbirine 
uyumlanır, müziğin sesi, rengi ruha 
dokunur ve yürekler, oluşturulmuş 
bir rondaya kapılan hareketlerin 
içinde tek ve bütün olur. Tango yol-
culuğu ve yaşamı işte böyle başlar. 
İlerleyen her adımda, dönen her sis-
temde yenilenir, derinleşir, yükselir 
dans eden, dansın yoğunluğunu her 
anında paylaşan insan.

Yıllardır tango yaparım, farklı farklı milongalar-
da tangoya olan aşkımı daha da yükselten çok 
sayıda dansçı arkadaşım oldu. Hepsiyle bambaş-
ka ritmlerde ve hislerde buluştum, başka başka 
hallerimi, değişimlerimi onlarla daha net farket-
tim. Dans ettiğimde, müziği hissettiğimde, her 
adımımın kesişiminde ruhumu uçuran hislere 
ulaştım. Dans ederken nasıl göründüğüme, na-
sıl giyindiğime, ne stilde ya da seviyede olduğu-
ma aldırmadan, sevdiğim tandalarda, milonga-
larda, festivallerde durmaksızın, yorulmaksızın, 
doymaksızın, aç susuz kalmışcasına dans ettim. 
 
Tangoya ilk başladığım yıllarda hata yapmak-
tan çekiniyordum elbette. Ancak belli bir süre 
sonra, nedenini bilemiyorum ama o kadar ra-
hat bir tango hissine büründüm ki,  müziğin ve 

Yazı: Ebru Öztürk

sihri
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ki ve hareketlerin akışındaki bütünlüğümüze 
tutku duyuyorum. Bu dünyayı yıllar boyunca 
yaşamış ve hissedebilmiş olmaya ise derin bir 
aşk hissediyorum!

 
Evet, milongalar geliyor, geçiyor, hepsi hayat-
larımızda değişik izler bırakıyorlar ve her biri, 
yaşadığımız tango dönemlerindeki hallerimizi 
ve değişimlerimizi bize anımsatıyorlar. Yaşam-
da her zaman bazı boşluklar ve aralar olabilir 
ancak tango tutkusu bir kez sizi sardıysa yaşa-
mınız boyunca fiziksel olarak dans etseniz de, 
etmeseniz de içinizdedir. 

Dolayısıyla biz tango severler oldukça ente-
resan insanlarız. Bazen hayatımız sadece tan-
goymuş gibi düşünürüz, buna göre yaşarız, 
davranırız. Bazen de yaşamın akışında başka 
şeyler yoğunluk kazanır, danslarımızı seyrel-
tir, neredeyse durma noktasına getiririz. Yine 
de, gündemimizde bir boşluk yakalayınca ya 
da bir şeyler değişince koşa koşa geri döneriz 
engin rondalarımıza, sonu olmayan tandaların 
ruhuna ve dilediğimiz milongalara katılıp, dans 
etmeye doyamaz hale gelir, festivallerde, ma-
ratonlarda, tango etkinliklerinde birbirimizle 
kucaklaşırız. 

Yani yaşamın akışında tamamen değişken bir 
yapıya sahibiz ama içimizdeki tango aşkı sanki, 
yaşayan ve hep gün ışığına çıkmayı bekleyen 
diplerdeki bir volkanın korları gibi, derinde bir 
yerlerde bir kıvılcımla yeniden alevlenir.

Uzun süre ara verseniz bile tangoyu unutmadı-
ğınız, pardon unutamadığınız için desem daha 

dansın akışında partnerimle yoğun bir uyumla buluşup bir bütün 
olmak, yaşadığım en büyük gerçeklik ve dans ederken tek mutlu ol-
duğum şey oldu. Hiçbir şey, yaşadığımız mutluluk ve hazdan daha 
mühim değildi o anlarda. Müzikten ve kurduğumuz uyumdan da 
ötesi, neresiydi....?

  
İşte bunu yakaladığımda gerçekten dans ettiğimi, içten dışa doğru 
yayılarak artan yoğun içsel bir aşk hissettiğimi, gözlerimi kapadığım 
bir dünyada müziğin her notasını daha da derinden duyduğum an-
lara ulaştığımı, orada başka hislerle yeniden var olduğumu, gözle-
rimi araladığımda ise kendimi bambaşka bir realitede ve evrende 
bulduğumu fark ettim.

Evet, tangonun bana yaşattığı sayısız duygulardan sadece birkaçı 
bunlar...

Çok güzel insanlar da tanıdım, dansı paylaştığım ortamlarda. Ru-
humu okşayan, doyuran sohbetler, güzel dostluklar, derin bağlar 
yakaladım. Benimle aynı zevki paylaşan arkadaşlarımla büyülü 
üzüm aromalarında gezindim, etkileyici lezzetlerde ve yaşamsal 
sohbetlerde buluştum. Hepsiyle ayrı bir dünyaya aktım, bambaşka 
dünyaların pencerelerinden yaşamı başka başka halleriyle algıla-
dım. Kendimi yeniden gördüm, insanları hissettim, anları diledi-
ğimce renklendirdim. Yaşamla farklı seslerimle, değişik boyutlarda 
konuştum. Her adımımda biraz daha değiştim, her geçen yılla biraz 
da olgunlaştım ve her geçen süreçle de farklı keşiflerde buluştum.   
 
Dans etmeyi çılgınca seviyorum. Müziğin içinde, birbirine yaklaşan 
duygularımızı paylaşmaya gerçekten değer veriyorum. Uyumda-

Tango aşkı sanki, yaşayan ve hep gün ışığına 
çıkmayı bekleyen diplerdeki bir volkanın kor-
ları gibi, derinde bir yerlerde bir kıvılcımla hep 
yeniden alevlenir.
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doğru olacak, içten içe bir huzur, konfor, güven 
ve sevinç hissedersiniz kalbinizde. Çünkü ya-
şamlarınızda ne olursa olsun sizi döndüğünüz 
andan itibaren tüm hallerinizle kabul edebi-
lecek bir bütüne katılabilir, aylarca yıllarca ara 
verseniz bile, dilediğiniz an o dünyaya geri 
dönebilir ve ettiğiniz tüm danslarla gerçekten 
uçabilirsiniz. Özgürce, tutkuyla, sevgiyle...

Tangonun dostluk kısmı da insanı o kadar gü-
zel kucaklar ki, o duyguyu az yerde bulursunuz 
gerçekten. Özeldir, eşsizdir, derindir bizim ku-
caklaşmalarımız. Çok güzel insanlar da kazan-
dırır hayatınıza tango ve bir yaşam boyu dost-
larınızdır artık onlar, çünkü o frekansta, farklı bir 
boyutta kucaklaşmışsınızdır. Bunu mantıksal 
olarak ifade etmek zordur belki ama akışsal ve 
hissi açılımı hepimizin hayatlarında belirgindir. 

Bitmeyen dostluklardır bazıları! Biz tango se-
verler birbirimizi tüm duygu ve düşünceleri-
mizle de özgürleştiririz aslında; çünkü her şey 
görünürdür, her dipte olan his açığa çıkmıştır 
ve karşımızda, içimizde, yakınımızdadır. Bu an-
lamda tangoyu   içimde, yaşamımda bir idrak 
yolculuğu olarak da görürüm. Olumlu ve olum-
suz tüm yanlarımızla buluştuğumuz ve hepsini 
bir bütünde buluşturduğumuz koca bir okya-
nustur orası. Kendimizi fark edebildiğimiz ve 

insanları algılayabildiğimiz, onlarla empati kurabildiğimiz oranda da 
fikrimce şanslıyız ve zenginiz!

Tangonun hayatıma kattığı nice güzel insanı düşünmeden edeme-
dim. Gerçekten çok iyi kalpli insanlar tanıdım. Bazılarıyla çok yakın 
dostluklar, bazılarıyla derin yaşam bütünlükleri yakaladım. Hepsini 
tango sayesinde yaşadım, tango sayesinde onlarla buluşabildim

Son olarak, yaşamlarımıza dair, yaşadığımız her ortamda ve gerçek-
likte geçerli olan bir şey eklemek isterim; Bir insanı başka bir insanın 
kandırması enerjisel düzeyde mümkün değildir, çünkü enerji trans-
feri karşılaştığımız her insanla anında gerçekleşir. Dolayısıyla tüm iyi 
niyetimiz, sevgimiz, içtenliğimiz gibi, varsa olumsuz niyetlerimiz de  
karşı tarafa olduğu gibi aktarılır ve bilinir hale gelir. Bu olay dans-
larımızda ve birbirimizle karşılaştığımız her yerde geçekleşiyor! Yani 
insanların birbirine yönelik tüm duygu ve düşünceleri enerji boyu-
tunda apaçık ortadayken, eylemleriyle birleşerek kendi hayatlarının 
gerçeğini oluşturuyor! 

Güzel niyetler besleyelim ki güzellikler olsun yaşamlarımızda, dans-
larımızda, buluşmalarımızda. Ve sonsuz duygularımızla, bizi biz ya-
pan fikirlerimizle yaşamlarımızda daima özgün bir yapıyla, gerçek 
bir dans, müzik, insan, doğa ve yaşam sevgisiyle ilerleyelim dostla-
rım! 

Kalbimizin bambaşka bir coşkuyla attığı ve birbirimizi içtenlikle ku-
cakladığımız tüm yaşamsal, ruhsal buluşmalarda  ve sohbet ortam-
larında buluşabilmek dileğiyle; sevgiyle, ışıkla, aşkla kalınız...

Biz tango severler birbirimizi tüm 
duygu ve düşüncelerimizle de öz-
gürleştiririz. 
Özeldir, eşsizdir, derindir bizim 
kucaklaşmalarımız. 

Ronda: Dans pistinde, dansı dairesel yönde, saat yönünün tersine akışı
Milonga : Dans geceleri
Tanda: 3, 4 parçalık aynı tür tango, tango vals ya da tango milonga par-
çalarını belirten kısım
Cortina: Tandalarını bitişini ifade eden ve dansçılara yeni tandaya geçiş 
için zaman veren tango dışındaki müzik parçalarından 30,40 sn lik kesit.
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hatırla sevgili
Yazı:  Tutku Çetin

Varlıklar evreni bilişleri elverdiğince algılar ve yorumlar. Bu yo-
rum kendi varoluşlarının yorumudur; varlıklar bu yorumla kendi 
gerçekliklerini ifade ederler.  

Ucu bucağı belirsiz bu varoluşta sayısız biliş-bilinç durumu ve 
bunların kendilerini ortaya koyduğu sayısız ifade biçimi vardır. 
İfadenin sayısız görüntüsü, dokusu, tadı vardır, sayısız sesi, tınısı, 
melodisi vardır. Çeşitliliği oluşturan, varlıkların varoluşu, dolayı-
sıyla kendilerini algılayıp ifade etme biçimleridir. 

Ancak, varlıklar algıladıklarıyla sınırlıdırlar ve algılamak ilişki kur-
maktır. Dolayısıyla, varlıklar ilişkileriyle sınırlıdırlar.   

Bilişi artıp güçlendikçe varlık varoluşa daha fazla nüfus etme-
ye başlar, algıları güçlenir, sınırları genişler. O zaman, egonun 
tanımladığı “Ben”in, kısıtlı bilişinin ürünü olduğunu fark eder. 
Kendisini evrenden ayıran tek şeyin, yalnız ve yalıtılmış olduğu 
yalanını tekrar eden zihni olduğunu görür. Zihin sürekli konu-
şup, ona nasıl “biri” olduğunu anlatmaktadır: Kim olduğunu, 
kimlerden olduğunu, yapabildiklerini, yapamadıklarını, güzel ya 
da çirkin, iyi ya da kötü, herkesten daha değerli ya da değersiz 
olduğunu, sevildiğini ya da sevilmediğini söyleyip durmaktadır. 

Ama varlık kulak vermez olduğunda zihin de susar. İşte o zaman 
evrenin, her bir tınısı duvarları, sınırları kaldıran eşsiz senfonisi 
duyulmaya başlanır. Böylece, varlık evrene karışırken evren de 
onun içine akar çünkü bu iki yönlü bir ilişkidir. O zaman, kendi 
dışında var olduğunu sandığı her şeyi kendi içinde bulur, “dışarı-
daki” tüm çeşitliliği kapsadığının farkına varır. Tüm melodileri ve 
renkleri kapsar. Gökyüzünü, ayı ve yıldızları, yeryüzünü; rüzgarı 
ve suyu, ateşi, dağı-taşı ve ağacı kapsar. Başkaları sandığı canlıla-
ra-insanlara kendi içinde rastlar. 

Şimdi, egonun yarattığı beni terk ederek özgürleşme ve tüm 
inançlarla düşüncelerin ötesinde yer alan gerçek “Ben”e yapılan 
yolculuğa teslim olma vaktidir. 

Şimdi, uykudan uyanıp hatırlama vaktidir.   

Şimdi, egonun yarattığı beni terk ederek özgürleşme ve tüm 
inançlarla düşüncelerin ötesinde yer alan gerçek “Ben”e yapı-
lan yolculuğa teslim olma vaktidir. 
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dosya: Benlik



Eckhart Tolle’den;
ben’e ve benliğe dair

Çoğu insan tüm yaşamını kendi düşüncelerinin 
sınırları içinde hapsolarak geçirir. Onlar geçmiş 
tarafından koşullandırılmış dar, zihin ürünü, kişi-
selleştirilmiş bir benlik duygusunu asla aşamazlar. 
Dünyadaki tüm ıstırap ve mutsuzluk kişiselleştiril-
miş bir “ben” ya da “biz” duygusundan kaynaklanır. 
O sizin özünüzü örtüp gizler. 

İçinizde, her bir insanın içinde olduğu gibi, dü-
şünceden çok daha derin bir bilinç boyutu vardır. 
O sizin ta özünüzdür. Biz ona mevcudiyet, farkın-
dalık, koşullanmamış bilinç de diyebiliriz. Kadim 
öğretilerde o içinizdeki mesihtir, ya da sizin Buda 
doğanızdır. 

Bu içsel özün farkında olmadığınızda, sonuçta da-
ima ıstırap ve mutsuzluk yaratırsınız. Siz kim oldu-
ğunuzu bilmediğinizde zihin ürünü bir benlik yara-
tıp, onu tanrısal varlığınızın yerine geçirir ve korku 
dolu bu benliğe bağlanırsınız. O zaman bu sahte 
benlik duygusunu korumak ve güçlendirmek sizin 
temel güdünüz hale gelir. 

Siz kendi hakkınızda düşündüğünüzde ya da ko-
nuştuğunuzda, “ben” dediğinizde genellikle sözü-
nü ettiğiniz şey “Ben ve benim öyküm”dür. Bu sizin 
sevdiğiniz ve sevmediğiniz şeylerin, korkularınızın 
ve arzularınızın “ben”idir. Asla uzun süreli tatmin 
olmayan, geçmiş tarafından koşullandırılmış ve 
doyumu gelecekte bulmaya çalışan, zihin ürünü 
bir benlik duygusudur. 

Zihin daima bir “yetersizlik” hali içinde bulunur ve 
bu yüzden hep daha fazlasını ister. Siz zihninizle 
özdeşleştiğinizde kolayca sıkılır ve huzursuz olur-
sunuz. Can sıkıntısı zihninizin daha fazla uyaran ve 
daha fazla “düşünce” besini açlığını çektiğini ve aç-
lığını doyuramadığını gösterir. Zihin sürekli olarak 
sadece düşünce besini değil, kimlik-benlik duygu-
sunun besinini de arar. İşte ego böyle var olur ve 
sürekli olarak kendisini tekrar yaratır. 

Egosal benlik daima aramakla meşguldür. O şunun ya da bunun daha 
çoğunu arar ki, onu kendisine katıp, kendisini daha tamam hissede-
bilsin. Egosal zihnin gelecekle zorlayıcı bir biçimde meşgul olmasının 
nedeni budur. Ego ile yaşadığınızda şimdiki anı daima, sizi bir amaca 
ulaştıracak araca indirgersiniz. Gelecek için yaşarsınız ve hedeflerinize 
eriştiğinizde onlar size -en azından uzun süre, doyum veremezler. 

Ruhsal arayış içinde olanlar dahi kendini idraki ya da “Aydınlanma”yı 
gelecekte ararlar. Bir arayan olmanız sizin geleceğe muhtaç olduğunu-
zu gösterir. Eğer inandığınız şey buysa, o sizin için doğru olur. Gerçek 
kimliğiniz olmak için zamana ihtiyacınız olmadığını idrak edene dek, 
zamana ihtiyacınız olacaktır.   

Ama siz, bir sonraki an için yaşadığınızı fark ettiğiniz her seferinde, o 
egosal kimliğin-zihin kalıbının dışına çıkmış olursunuz ve aynı zaman-
da, tüm dikkatinizi bu ana vermeyi seçme olanağına kavuşursunuz. 
Tüm dikkatinizi bu ana verdiğinizde ise, egosal zihinden çok daha bü-
yük bir zeka yaşamınıza girer. 

Bilinç alemi düşüncenin kavrayabileceğinden çok daha engindir. Siz 
artık düşündüğünüz her şeye inanmadığınızda düşüncenin dışına çı-
kar ve “düşünen”in siz olmadığını berrak bir biçimde görürsünüz. Bu 
“ben”in, suyun üzerindeki bir halka gibi geçici bir oluşum olduğunu 
görebiliyor musunuz? 

Bunu gören kimdir? Fiziksel ve psikolojik formunuzun geçiciliğinin 
“farkında olan” kimdir? Ben’im; bu “Ben”, geçmiş ve gelecekle hiçbir ilgi-
si olmayan derin “Ben”dir. Siz onu geçmişte ve gelecekte bulamazsınız. 
Onu bulabileceğiniz tek yer Şimdi’dir.  “Şimdi” sizin en derin kimliğiniz-
den ayrılmaz. 

Gerçekte kim olduğunuzu bildiğinizde kalıcı ve canlı bir huzur hisse-
dersiniz. Siz onu sevinç ya da mutluluk olarak adlandırabilirsiniz, çünkü 
mutluluk budur; Son derece güçlü ve canlı bir huzur. O kendinizi, ya-
şamın, forma bürünmeden önceki özü olarak bilmenin sevincidir. Bu, 
Var’lığın, gerçek kendin olmanın sevincidir.  

Siz tüm evreni kaplayan ve kendisini bir taş, bir ot, bir hayvan, bir insan, 
bir yıldız ya da bir galaksi olarak deneyimlemek için geçici olarak forma 
bürünen tek bir bilinç, Tek Bir Yaşam’sınız.

İçinizin derinliklerinde bunu zaten bildiğinizi hissedebilir misiniz? Za-
ten O olduğunuzu hissedebilir misiniz?     
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dokunmak
doğmamış olana

Biraz önce doğdum ve hemen öldüm.  
Sonra bir kez daha doğdum ve yine öldüm. 
Hiç doğmadığımı, bu yüzden hiç ölmeyeceğimi anlayıncaya 
kadar sürdü bu. 
Sonra akışı gördüm.
Ellerimden akan, saçlarımdan süzülen ışık selinin tam 
ortasındaydım. 
Göz kamaştıran renklerin baş döndüren bir hızla görünüp 
kayboluşlarını izledim, çınlamalarını duydum.
Renklerimi ve sesimi kattım bu ışık seline, 
Hüzün ve öfkeyle, sevgi ve şefkatle boyadım. 
Onu kendimden yaptım. 
Nereye baksam orada oldum. 
Olmuş ve olacak olan her şeye karıştım. 
Sonra, ben olmayan her şeyden çektim bakışlarımı 
Ve onlar birer birer yok oldular. 
Yaptığım, yapmadığım, olduğum, olmadığım, 
Korktuğum, kızdığım, sevdiğim, sevindiğim 
Milyonlarcası dağılıp boşluğa geri döndüler.
Ve şimdi yine ilk kez duruyorum bu ışık selinin ortasında. 
Kendimi değiştiriyorum doğmamış olanı karşılamak için.
Hiç hesapsız, kitapsız, beklentisiz duruyorum. 
Ben şimdi sadece, biçimi olmayan bir soluğum. 
Şimdi sadece canlılığım. 
Varoluşa duyduğum tutkuyum, doğmayı bekleyenin önünde. 
Böyle usulca, sevgiyle dokunuyorum doğmamış olana 
Ve ben onu yaratırken, 
Onun da beni yaratmasına izin veriyorum. 

Yazı:  Tutku Çetin
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roller ve
arketipler

Başkalarından kabul görmek ve toplum-
da bir yere sahip olmak için edindiğimiz 
kimliklerin kendilerine ait rolleri vardır, 
yani bu rolleri biz yaratmayız. Roller çok 
önceden tanımlanmıştır, bize düşen on-
lara uymak ve yaşamaktır.

Baştan çıkaran kadın, sert maço erkek, anlaşılma-
yan sanatçı, bilgisini sergilemeyi seven kültür ada-
mı, kendini yoksullara adamış hayırsever, kuralcı 
öğretmen, melankolik şair, koruyan-besleyen anne, 
sert baba, daldan dala konan şıp sevdi, acıların 
kadını-adamı, ortamların vazgeçilmez insanı, top-
lumdan kaçan münzevi, boşanmış kadın, orta sınıf 
ev kadını, başarılı iş adamı-kadını, başarısız insan…   

Kulağa tanıdık geliyorlar değil mi? Hemen hepi-
mizde bir ya da birkaç tanesi bulunuyor çünkü, 
hepimiz yaşamımızın bir döneminde kendimizi 
bunlarla tanımladık, tanımlamaya da devam edi-
yoruz. Bazılarımız ise yaşamının tamamında ken-
dini bu rollerle tanımlamakta. Bu bir sorun mu? 
Evet, bu bir sorun.  

Kendimizi rollerimizle tanımla-
mamız ciddi bir sorundur çünkü 
bu durum, bizim gerçekte oldu-
ğumuz insan hakkında hiçbir fik-
rimiz olmadığı göstermektedir. 

Yazı: 3.Göz
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Ama hala rütbe ve etiket peşinde koşacak ka-
dar uzaksak gerçek benliğimize, o zaman ar-
ketipler bizim yerimizi alır ve bizim hayatımızı 
yaşarlar. Bizse, gerçekleşmeyi-ortaya çıkmayı 
bekleyen özümüze giderek yabancılaşır, be-
nimsediğimiz rolümüzden ibaret olduğumuza 
inanırız. Bu durumda, gerçekten “yaşadığımızı” 
iddia edebilir miyiz?  

İtalya’daki Apollon tapınağının üzerinde “KEN-
DİNİ BİL” Yazmaktadır. Yeryüzünde duyulabile-
cek en bilgece sözdür bu. 

En Çok Bilinen Arketiplerden Bazıları: 

Çocuk, Kurban, Sabotajcı, Fahişe, Asi, Kurtarıcı, 
Kahin, Aşık, Baştan çıkarıcı, Mistik, Öğretmen, 
Münzevi, Büyücü, Mürit, Öykücü, Bilge, Hilebaz, 
Prens, Prenses, Zorba, Savaşçı, Şaman, Yargıç, 
Sanatçı, Rahip, Soytarı, Simyacı, Şövalye, 
Tanrıça, Tanrı, Dedektif, Dilenci, Hizmetçi, 
Anarşist, Hırsız, Devrimci, Palyaço, Yazıcı, 
Diplomat, Öğrenci… 

Kendimizi rollerimizle tanımlamamız ciddi bir sorundur çünkü bu 
durum, bizim gerçekte olduğumuz insan hakkında hiçbir fikrimiz 
olmadığı göstermektedir. Gerçek benliğimize o kadar uzağızdır ki, 
kaybolmamak için sahte de olsa bir kimlik edinmek ihtiyacı duyarız. 

Başkalarından kabul görmek ve toplumda bir yere sahip olmak için 
edindiğimiz bu kimliklerin kendilerine ait rolleri vardır, yani bu rolle-
ri biz yaratmayız. Kuralcı öğretmenin rolü bellidir zaten, melankolik 
şairin de öyle. Roller çok önceden tanımlanmıştır, bize düşen onlara 
uymak ve yaşamaktır. Kulağa hiç de hoş gelmiyor, değil mi? Eckhart 
Tolle bu rollerin. bu rollerin sosyal arketipler olduğunu söylemektedir. 

Arketip kavramı ilk kez, ruh bilim alanında çok önemli bir yere sahip 
Carl Gustav Jung tarafından dile getirilmiştir. Jung arketipleri insan 
davranışlarının altında yatan bir tür itici güç olarak tanımlar. Onlar 
Kollektif Bilinçaltı’na aittirler, insanlık mirasıdırlar. İnsanlık tarihi bo-
yunca sürekli olarak tekrarlanan duygu-düşünce-davranış kalıpla-
rından oluşmuşlardır, öğrenilmezler, orada-ortak bilinçaltında hazır 
halde bulunurlar. Ancak benimsenen roller sayesinde yaşamımızda 
var olurlar. Kendimizle ilgili inancımız ve benimsediğimiz rol, arketi-
pin enerjisine kapı açar. Ve evet, arketipler enerjetik varlıklardır aynı 
zamanda. Ama onlar iyi ya da kötü tanımlarının dışında yer alırlar.  

Bu enerjetik yapılarla her zaman iç içeyiz, ancak, onlardan nasıl 
etkilendiğimiz tamamen bizimle ilgilidir. Eğer gerçek benliğimiz, 
özümüz hakkında gerçek bir bilgimiz varsa, eğer çoğu zaman “Ken-
dimiz” olabiliyorsak, eğer uykudan uyanmış ya da uyanmak üzerey-
sek, herhangi bir kimlik-etiket peşinde koşmaya gerek duymuyorsak 
artık, bu etiketin-kimliğin gerçekte olduğumuz varlığı kısıtladığının 
bilincine vardıysak, arketiplerin enerjileri yardımcımız olurlar. O 
zaman şifacı, yardımsever, rehber, besleyici-büyütücü anne, öğret-
men, öğrenci, mistik ve daha birçoğu enerjileri ile bizi besler, öğretir, 
kendimizi daha iyi ifade etmemiz için destekleyicimiz olurlar. 

Rütbe ve etiket peşinde koşa-
cak kadar uzaksak gerçek ben-
liğimize, o zaman arketipler bi-
zim yerimizi alır ve bizim haya-
tımızı yaşarlar. 
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hangi arketipler 
sizi çağırıyor?

Bu test, medya ve reklamlar yoluyla, sizi hangi arketiple-
rin çağırdığını bulmaya ve bu yolla kendinizi tanımanıza 
yöneliktir. Her biri on iki soruluk, 3 bölümden oluşuyor. 
Her soru için O’dan 3’e kadar toplam dört işaret seçene-
ğiniz var.

0: Hemen hemen hiç; üzerimde pek bir etkisi yok. 
1:Az: İlgimi az da olsa çekiyor.
2: Oldukça fazla: beni sık olarak kendine çekiyor. 
3: Çok yoğun: İlgimi çekmek için kesin bir yöntem.

BÖLÜM 1

Televizyon izlerken, sinemadayken veya bir dergiyi okur-
ken, hangi hikaye ve reklamlar en çok ilginizi çekiyor ve size 
yakın geliyor. 

A Saf, doğal ortamlardaki tatlı insanlar
B Şehri arkasında bırakıp, vahşi doğaya doğru seyahat 
eden bir insan
C: Araştırma sonuçları; yalnızca deliller
D: Birlikte eğlenen insanlar
E: Romantik veya içten sahneler 
F: Eğlenceli ve hatta çılgın insanlar 
G: İnsan esareti ve sabrı üzerine imaj veya hikayeler
H: Şaşırtıcı, fakat özgürleştirici, asi veya vahşi imajlar
İ: Birisinin mucizeler ve olağanüstü olaylara sebep olduğu 
durumlar
J: Bir insanın diğerine karşı aşırı saygılı ve cömert davrandı-
ğı sahneler.
K: Yaratıcılığımızı ve hayal gücümüzü ifade etmemize yar-
dımcı olacak yol ve stratejilerin verildiği durumlar 
L: Zenginlik, güç ve şöhret ile ilgili hikayeler

3gozdergisi•com
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DEĞERLENDİRME

A’dan L’ye kadar olan tüm harfleri her üç bölüm için de ayrı ayrı toplayın. En çok hangi harf kate-
gorisi veya kategorilerinde puan almışsanız, önce bu yüksek puanları hesaplayın. Hangi arketip-
lerin sizi çağırdığını ve karakterinizde belirgin rol oynadıklarını, sonraki sayfadaki listeye bakarak 
öğrenin. 

BÖLÜM 2

Bir reklam, film veya fotoğraf ilginizi çektiğin-
de, hangi duyguları deneyimlemek en çok ho-
şunuza gider? (Onları nadir olarak deneyimli-
yor olsanız bile) 

A: Bir tür ümit ve barış duygusu 
B: Bir maceraya sürüklenip, her şeyden uzak-
laşma duygusu
C: Bir tür uyanık ve zeki olma hali
D: Doğal halimdeki gibi, kendimi rahat ve so-
rumsuz hissetme duygusu
E: Yakın ve romantik bir andaki, sürükleyici 
duygular
F: Neşe ve kahkaha
G: Cesaret, güç ve hırs duygusu
H: Vahşi ve tamamıyla özgür olma duygusu 
İ: Mucizelerin gerçekten olabileceklerinin kav-
rayışının yarattığı heyecan
J: Yardıma ihtiyacı olan birine duyulan şefkat
K: Hayal gücü kuvvetli ve yetenekli olma hissi 
L: Kontrollü, sorumluluk sahibi ve değerli olma

BÖLÜM 3

Uzun zamandır almak isteyip de, sonunda satın 
aldığınız fakat elde ettikten sonrada ona ihti-
yacınız olmadığını fark ettiğiniz bir eşyayı dü-
şünün. Almadan önce, sizi ona çeken sebepler 
nelerdir? 

A: Size, kendinizi ümit dolu ve güvenli hissetti-
ğiniz zamanları hatırlattı
B: Sizi maceraya çağırıyor dürtüsü
C: Onu almanın zekice bir hamle olacağını dü-
şündünüz
D: Kaçırılmayacak kadar iyi bir alışveriş fırsatıydı
E: Onu almanız, biriyle romantik ve hisli zaman-
lar geçirmenize yardım edecekti. 
F: Gülebilmenize neden oluyordu
G: Sanki dünyayı onunla fethedebilirmişsiniz 
hissini uyandırdı
H: Vahşi yönünüzü ortaya çıkarttı.
İ: Büyüleyici bir ürün veya devrimci bir yenilik 
olduğunu hissettiniz. 
J: Onu kullanarak başka birine yardım edebile-
ceğinize inandığınız için aldınız. 
K: Onunla, kendinizi yaratıcı bir şekilde başkala-
rına ifade edebileceğinizi düşündünüz
L: Zorunluluklarınızı yerine getirmenize ve yaşa-
mınızın kontrolüne yardımcı olacaktı. 
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E. AŞIK 

Eğer E’lerden en yüksek 
puanı almışsanız, siz ro-
mantizme, hassaslığa, 
yakınlığa ve sevgiye çe-
kiliyorsunuz.  Güzel gi-
yinmek için zaman para 
harcamak, sevdiğiniz 
biriyle zaman geçirmek 

ve güzel deneyimler yaşamak döne-
mindesiniz.Özel biriyle özel bir ak-
şam yemeğine çıkmaya bu mümkün 
değilse de, kendi yemeğinizi evde 
yaparak, kendinize özel bir akşam 
yemeği sunmaya çalışın. Bir arındır-
ma SPA kürüne girin ve3ya yaıon bir 
arkadaşınız veya aşığınız ile uzun ve 
içten bir sohbet fırsatı yaratın. Aşık 
arketipi sizi çağırıyor; onu daha fazla 
bekletmeyin. 

F. ŞAKACI

Eğer F’lerden en yüksek 
puanı almışsanız, sizin 
gülmeye kahkahalara 
şiddetle ihtiyacınız var. 
Şİmdi gülmenin oyna-
manın ve hatta tanıdı-
ğınız hayatı ciddiye alan 
insanlarla ve kendinizle 

dalga geçmenin, yaşamınıza zevk 
katmanın zamanı. 

A. MASUM

Eğer, A’lardan en yük-
sek puanı almışsanız, 
sağlık barış  ve basitlik 
için yoğun bir arzu du-
yuyorsunuz. Kendinizi 
küçük bir çocuk hisset-
meye, acilen ihtiyacı-

nız var. Güneşin doğumunu izlemek, 
bir sahilde veya doğada yürümek 
için, kendinize vakit ayırın. Küçük ço-
cuklarla da vakit geçirip, oynamayı 
ihmal etmeyin. 

B. KAŞİF

Eğer B’lerden en yük-
sek puanı almışsanız, 
günlük yaşamın; gün-
lük yaşamın karışıklı-
ğından  ve konforun-
dan uzaklaşmak ve 
kendinizi bir maceraya 
bırakmak arzusundası-

nız. bir süreliğine, her şeyden uzakla-
şın; kim olduğunuzu, hayattan neler 
istediğinizi ve sizin için nelerin müm-
kün olduğunu keşfetmeye çalışan, 
kaşif arketipi, size macera davetiye-
lerini uzatıyor. Onu reddetmeyin. 

C. BİLGE 

Eğer C’lerden en yüksek 
puanı almışsanız; me-
raklı ve eleştirel bir zi-
hin yapısına sahipsiniz. 
Zihniniz esnetilmeyi 
ve disipline sokulmayı 
bekliyor. Çalışmak ve 
bir konu  üzerinde tar-

tışmak için kendinize vakit ayırın; dü-
şüncelerinizin ve zihninizin sınırlarını 
keşfedin. 
Bilge arketipi, “zihninle oyna, onu 
zorla ve geliştir.” mesajlarını ulaştırı-
yor. Bu mesajlara kayıtsız kalmayın. 

D. HER İNSAN

Eğer D’lerden en yük-
sek puan aldıysanız, siz 
ancak herkesin önem 
verdiği şeyleri onayla-
ma ve ırmağın akıntısıy-
la mücadeleyi azaltma 
ihtiyacındasınız. Şu ara-
lar havalarda olmanın 

zamanı değil, dizginlerinizi toplama-
nın ve payınıza düşeni yapmanızın 
zamanı . Önemi olmak için , özel ve 
farklı olmanız gerekmiyor. Siz, her in-
san arketipisiniz; ortalamasınız. Her 
insan arketipi, tam ortada oturmuş, 
sizi kendine çağırıyor. 
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G. KAHRAMAN

Eğer G’lerden yüksek 
puanı toplamışsanız, 
siz, gerçek bir meydan 
okumayla yüzleşmek 
ve üstesinden gelmek 
istiyorsunuz. Pasif ol-
manın değil, ayağa 
kalkıp, bir sebep seç-

menin ve de onun  için, canınızı di-
şinize takıp savaşmanızın zamanı. Ya 
da rekabet gerektiren bir spor veya 
aktivite bulun ve kazanmak için eli-
nizden gelenin en iyisini yapmaya 
çalışarak , kendinizi gerçekten zorla-
yın.

H. DEVRİMCİ 

Eğer H’lerden en yük-
sek puanı almışsanız 
siz, kurallara göre 
oynamaktan sıkılmış-
sınız. İşinizi, ilişkinizi, 
hobilerinizi, düşünce3 
tarzınız ele alıp fazla-
lıklarınızı ayıklamaya 

ya da sadece içimizdeki vahşi çocuğu 
üfade etmenin bir yolunu bulmaya 
alışın. Devrimci arketipi size ‘değişim 
ve ayaklanma istiyorum” diyor. 

I. BÜYÜCÜ

Eğer I’lardan en yük-
sek puanı almışsanız 
insanlar veya durum-
ları acilen değiştirmek 
için güçlü bir arzunuz 
var. şimdi gücünü-
zü geliştirrmenizin 
zamanı. Başkalarını 

etkilemek için kendi bilincinizi değiş-
tirme sanatını keşfedin. Görmek iste-
diğiniz geleceğin kendisi olun. 

J. YARDIM MELEĞİ 

Eğer J’lerden en yük-
sek puanı almışsanız; 
si bağışlayıcı olmaya 
ve başkalarına aci-
len yardım etmeye 
.ekiliyorsunuz. Şimdi 
yardıma ihtiyacı olan 
insanlardan, en çok 

hangilerine yardım etmek istediği-
nizi belirlemenin zamanı. Biraz para 
bağışlayın, sadaka verin. Gönüllü 
olarak yardım organizasyonlarında 
çalışın. Hasta ve yardıma muhtaç ço-
cuk veya yetişkinlere yardım etmek 
için, kendinize zaman ayırın. Yardım 
meleği arketipi size ellerinizi uzatmış 
fark edilmek istiyor. onun ellerini boş 
bırakmayın.

K. YARATICI

Eğer K’lardan en çok 
puanı almışsanız sizin 
yaratıcı ve hayalci po-
tansiyelinizi ifade et-
meye yoğun bir şekil-
de ihtiyacınız var. Bir 
sanatı bulun ve onda 
ustalaşmaya gayret 

edin. Bir Picasso olamayabilirsiniz 
ama bir vizyonunuz var. Ve şu an onu 
kabuğundan çıkarıp, görünür hale 
getirmenin zamanı. 

L. KURALCI

Eğer L’lerden en yük-
sek puanı almışsanız, 
siz, güç ve sorumlu-
luğa yoğun olarak çe-
kiliyorsunuz ve saygı 
görmek, hayran olu-
nup, taktir edilmek 
istiyorsunuz. Şimdi 

otoritenizi ortaya koymanın, işleri 
alnınızın akıyla bir an önce tamamla-
manın ve önemli sorumluluklarınızı 
acilen gerçekleştirmenin zamanı. 
Kuralcı arketipi, gereklilikleri dizmiş, 
zillerini çalıyor. Bu zile duyarsız kal-
mayın.
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farkındalık 
Yazı: Doç. Dr. Haluk Berkmen

Varlığımızı bir kumaşa benze-
tirsek, öz varlık kumaşın iplik-
leri ve ilmekleri, yaşam için-
de elde ettiğimiz maddi ve 
manevi değerler de kumaşın 
motiflerdir. Motifler kumaşın 
kendisi değil, görüntüsü ve 
süsüdürler. Kumaşı oluşturan 
ise hem malzemesi hem de 
dokunuş kalitesidir. Malze-
meyi değiştirmeye gücümüz 
yetmez. Bu malzeme doğa 
tarafından verilmiştir. Fakat 
malzemenin dokunuş tarzı 
hem bize hem de yaşadığı-
mız çevreye ve kültüre aittir.
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benlikten söz ederken kendi özünden söz et-
mez; çünkü öz dış dünya kavramlarıyla tanımla-
namaz. Öz, bütünsel tözün uzantısıdır; insanın 
kendiliğidir. Bu bakımdan ‘Ben’ veya ‘Benlik’ 
kavramı çeşitli şekillerde yorumlanmıştır.

Batı felsefesinde benlik iki yönüyle incelenmiş-
tir: 1. Özne olarak benlik ve 2. Nesne olarak ben-
lik. Özne olarak benlik aktiftir ve dış dünyada 
etkindir. Nesne olarak benlik ise pasiftir ve dış 
dünyadan etkilenir. Ama her iki yaklaşımda da 
fiziksel bir dış dünyanın var olduğu kabul edile-
rek “ben ve ben olmayan” ayrımı yapılır. Benlik 
bilgisine düşünce ile ulaşılabileceğini savunan 
düşünür René Descartes’tır. Bu yüzden “Düşü-
nüyorum, öyleyse varım” demiştir. Ona göre 
içe bakış ile ulaşılan ben bilgisi yanlış olamaz, 
zira ben bilgisinde özne ile nesne ayrımı yoktur. 
Descartes (1596 – 1650) ve onun gibi düşünen 
batılı filozoflara göre “ben” ruh ile özdeşleşmiş 
olduğundan ölümsüzdür ve değişmez. Yani 
benlikte değişim, dönüşüm olmaz; “ben” hep 
kendisiyle aynı kalır. Zira ruh ebedi ve ezelidir.

Öte yandan David Hume (1711 – 1776) için 
benlik hep kendisiyle aynı olan ve değişmeden 
kalan bir şey değildir. Hume için benlik bir algı 
demetidir ve algılarımızda değişiklik olduğu 
sürece benlikte de değişimler olur. Immanuel 
Kant (1724 – 1804) için ise, algılardan ve dış 
dünya bilgisinden oluşan “fenomenal” benliği-
miz olduğu gibi, bir de hiç bilgi sahibi olmadığı-
mız içsel bir benliğimiz de vardır. Bu öz benliği-
mize “numenal” benlik adını vermiştir. Sezgisel 
bilgi dış dünyanın tecrübi (ampirik) bilgisinden 
farklı olup, doğuştan içkin bir bilgidir. Kant’a 
göre uzam ve zaman sezgiseldir ve içkindir.
 
İnsanlar herhangi bir konuda karar alırlarken 

Günümüzde insanlar yalnızlıktan kaçıyorlar ve yalnız kalmamak için 
ellerinden gelen her şeyi yapıyorlar. Sürekli arkadaş ve ahbap arayışı, 
sürekli bir şeyle meşgul olma isteği hep bu gizli korkudan ve güven 
eksikliğinden kaynaklanıyor. Yaşama ve varlığa anlam veremeyen 
insan kendini de tanımakta zorluk çeker, çünkü tanımak ile anlam-
landırmak arasında yakın bir ilişki vardır. Yaşamına anlam verebilmiş 
olan insan asla bunalıma ve depresyona girmez ve etki-tepki kısır 
döngüsü içinde kendini kaybetmez. Yaşamına anlam veremeyen 
insan ise “varoluşsal boşluk” içine düşebilir. Bugünün insanı varoluş-
sal boşluk içinde kendi ruhundan habersiz, mekanik bir toplumun 
küçük bir çarkına dönüşmüş durumda yaşamını sürdürmektedir. 
Varoluşsal boşluktan kurtulabilmek için insanın yaşamında anlam 
bulması ve gözlemci olmak yerine katılımcı olması önemlidir. 

Herkesin olayları yorumlama kapasitesi farklıdır. Bu bakımdan her-
kesin anlama düzeyi de farklı olmaktadır. Tam olarak anlayabilmek 
için 3 farklı düzeyde gelişmiş olmak gerekir.

Birinci düzey bilgi düzeyidir. Anlayabilmek için öncelikle bilgi sahi-
bi olmak gerekir. Bilgi dıştan elde edilir ve gözleme dayanır. Okulda 
öğrendiklerimiz, ailemizin bize öğrettikleri ve genel olarak hayatta 
okuyup veya dinleyip öğrendiklerimiz gözlemleyerek elde ettiğimiz 
bilgi sınıfına girer. Bilgi ayrımcı düşünce içerdiğinden, bu tür bilginin 
sağladığı anlayış akıl ve ikili ayrımcı mantık sayesinde olur.

İkinci düzey sezgi düzeyidir. Bu düzeyde anlayış içten gelir ve an-
layışta hisler ile duygular büyük rol oynar. Bu tür anlayış için akıl ve 
mantık gerekli değildir. Hatta mantığa hiç gerek yoktur. İnsan sez-
gisel olarak bir anlayışa varır ama bu sezgileri sözle ifade etmesi ol-
dukça zordur.

Üçüncü anlayış düzeyi farkındalık sayesinde olur. Farkındalıkta hem 
akıl hem de duygu vardır. Bu tür anlayışta insan gözlemci kalmaz, ka-
tılımcı olur. Gerçek insan olmak için farkında olmak ve gerektiğinde 
çekinmeden olaylara katılmak önemlidir.

Bilgi, sezgi ve farkındalık düzeyleri gelişmiş olan kişilerin benlikleri 
olgunlaşır. Fakat “benlik” çok girift ve tanımlanması zor bir kavram-
dır. “Benlik” veya “ben” kavramı üzerinde hem psikologlar hem de 
filozoflar değişik fikirler yürütmüşlerdir. 

Freud psikolojisinde “ben” kavramının karşılığı “ego” sözüdür. Egosu 
güçlü olan bir kişi kendine aşırı önem verir ve yaşadığı her olayda 
kendini merkeze koyup önemser. Genelde “Kimsin?” sorusuna dış 
dünya değerleriyle yanıt verilir ve kimlik tanımı yapılırken evliyim, 
bekârım, tahsilim şudur, sahip olduğum mevki şudur, şeklinde açık-
lamalarda bulunulur. Yani, ‘ben’ derken, ‘bana ait’ demek istenir. Kişi 

“Hayatı yaşamanın iki yolu var-
dır: Biri hiçbir-şeyin mucize ol-
madığını düşünmek, diğeri      
her-şeyin mucize olduğunu dü-
şünmek.”
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rasyonel düşündüklerini sansalar da, genelde 
varsayımlarıyla ve önyargılarıyla olayı değer-
lendirirler. Tüm boş inançlardan, varsayımlar-
dan ve önyargılardan kurtulabilmemiz kolay 
değildir ve bu konuda çaba sarf etmek gerekir. 
Mutluluğumuz farkındalığımızla doğru orantı-
lıdır. Farkındalığımız ne derece yüksekse mut-
luluğumuz da o derece fazladır. İnsanların dış 
dünyayı ve kendilerini yorumlamaları farkında-
lık düzeyleri ile ilgilidir. Gelen etkilere verilen 
tepkiler de farkındalık düzeyinin ölçütü olarak 
görülmelidirler. Farkındalık düzeyi arttıkça insa-
na bir dinginlik gelir ve etrafına huzur ile sevgi 
yayar. Çünkü farkına varan insan, içsel duygu-
larla dışsal duyuları dengeye getirmiş demektir. 
Denge durumu da dinginlik, huzur ve sevgi ola-
rak belirir. Huzursuzluk, korku, telaş, panik gibi 
ruh halleri içteki dengesizliğin belirtileridir. İçte 
dengeye varan insan dışta da denge sergiler. 
İç dengesi bozuk olan insanın davranışları da 
dengesizdir.

Farkında olmanın şartlarından biri “an” içinde 
bulunmaktır; yani ne geçmişin hayalleri ne de 
geleceğin ümitleri önemlidir. Farkında olan kişi 
etki-tepki mekanizmasının dışına çıkmayı başa-
rabilendir. Bunun en güzel ve çarpıcı örneğini 
Kung-Fu (bireysel savaş sanatı) yapan mistik 
ustalarda görürüz. Kendisine saldıracak olursa-
nız anında gerekli savunma hareketini yaparak 
etkiye en hızlı bir şekilde tepki gösterir. Fakat 
tehlikeyi savuşturunca da anında durup selam 
verir. Demek ki olay o anda başlamış ve o anda 
bitmiştir. Olaya katılmıştır ama olayın kendisini 
sürüklemesine izin vermemiştir. Kızgınlığı ve 
hırsı yoktur. Ne kendini ispatlamak ne de kar-
şındakini cezalandırmak gereğini duymaktadır, 
çünkü egosuna tam olarak hâkimdir. Eğer sal-
dırı geldiğinde düşünmeye vakit ayırırsa gerek-

li savunmayı yapamaz. Ama akıl ve mantığı da onu hiçbir an terk 
etmez. Bu düzeye erişmiş insanın hem bilgisi, hem sezgisi, hem de 
farkındalığı tamdır. Verdiği tepki, kendisine olan özgüveninden kay-
naklandığı için taşkınlık içermez.

Özgüven sahibi olmak ve tutkulardan kurtulmuş olmak için öncelik-
le saflaşmak, yani benliğimizi saran yapay örtüleri ve maskeleri terk 
edip öz varlığımızla yüzleşmemiz gerekir. Öz varlığımız bizim asıl 
dokumuzdur, kendiliğimizdir. Varlığımızı bir kumaşa benzetirsek, 
öz varlık kumaşın iplikleri ve ilmekleri, yaşam içinde elde ettiğimiz 
maddi ve manevi değerler de kumaşın motiflerdir. Motifler kumaşın 
kendisi değil, görüntüsü ve süsüdürler. Kumaşı oluşturan ise hem 
malzemesi hem de dokunuş kalitesidir. Malzemeyi değiştirmeye 
gücümüz yetmez. Bu malzeme doğa tarafından verilmiştir. Fakat 
malzemenin dokunuş tarzı hem bize hem de yaşadığımız çevreye ve 
kültüre aittir. Düğümlerin sıklığı veya seyrekliği, düğümler arası bağ-
ların güçlü veya zayıf olmaları hem kendimiz tarafından hem de ya-
şadığımız ortamın şartları tarafından oluşturulur. Zira doğduğumuz 
kültür ortamını biz seçmiyoruz. Ama yaşamak istediğimiz ve mutlu 
olacağımızı tahmin ettiğimiz kültür ortamını seçebiliriz.

Farkında olmak için ikili mantığın esiri olmaktan kurtulmak gerek. 
Gündelik hayatta ikili mantığı terk edelim demiyorum. Zira ayırım 
yapmadan tanım yapmak mümkün değildir. Fakat ikili mantığın kı-
sıtlayıcı yaklaşımını aşabilmeyi de becerelim diyorum. Bir olay birçok 
nedenden kaynaklanabilir. Bir nesnenin çeşitli yüzeylerini inceler 
gibi, olayların da çeşitli nedenlerine bakabilmek önemlidir. Farkın-
dalık düzeyi yüksek olan kişi, birçok nedeni aynı anda göz önüne alıp 
gerekli tepkiyi bilgi ve sezgileri ışığında verir. Tepkileri “sterotipik” 
(hep aynı şekilde) olanların farkındalıkları gelişemez. 

Einstein demiştir ki: “Hayatı yaşamanın iki yolu vardır: Biri hiçbir-şe-
yin mucize olmadığını düşünmek, diğeri her-şeyin mucize olduğu-
nu düşünmek.” Hiçbir-şeyin mucize olmadığını düşünen insan pasif 
ve olaylar karşısında ilgisizdir. Ne hayran olur ne de hayret eder. Her 
şeyin mucize olduğunu düşünebilmek için akıl ve mantık yeterli de-
ğildir; olaylara ve olgulara hayretle bakmak, hayranlık duyabilmek 
önemlidir. Hayret edenin yorumunda sezgi, akıl ve mantıktan daha 
öndedir. Bilim insanları merak ederler ama hayret etmezler. Ancak, 
akıl ve mantıkla ulaşılamayan gerçekler de vardır ve kanımca hep 
olacaktır. Bu tür “metafizik” gerçeklerin de var olduğunu kavrayıp ka-
bullenmek de farkındalıkla ilgilidir.

Farkında olan insan, kendini kontrol etmeyi başarabildiği için uygar 
insandır. Kendini kontrol etmeyi başaran insan ise çevresiyle bü-
tünleşir. Çevreden kasıt hem sosyal çevre hem de doğal çevredir. 
İnsan sosyal bir varlıktır. Bir aile sahibidir ve sosyal bir çevre içinde 

Kişi benlikten söz ederken kendi 
özünden söz etmez; çünkü öz dış 
dünya kavramlarıyla tanımlana-
maz. Öz, bütünsel tözün uzantısı-
dır; insanın kendiliğidir.
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yaşar. Okul çevresi, iş çevresi ve arkadaş çevresi vardır. Farkındalığı 
gelişmiş olan ve kendini kontrol etmesini bilen insan sosyal çevrede 
faydalı ve aranan uygar bir insan olur. Uygar insan hem faydalı hem 
de paylaşımcıdır. Uygar insan kıskanç olmaz, aksine başarılı olanları 
destekler ve onların başarılarına katkıda bulunur. Uygar insan şid-
detten hoşlanmaz. Karşı cinse saygılıdır ve asla şiddete başvurmaz. 
Bugün ülkemizde, maalesef, kadınlara karşı uygulanan şiddet kabul 
edilmez boyutlara ulaşmıştır. Bu durum insanlarımızın ve özellikle 
erkeklerin farkındalık boyutlarının pek fazla gelişmemiş, beşer bo-
yutunda kalmış olduklarının göstergesidir. 

Beşer ile insan farkını şu 10 maddede özetlemek mümkündür:

1. Beşer karşılaştığı zorlukları tehdit olarak algılar, insan ise 
zorlukları fırsat olarak görür.

2. Beşerin yaşama bakışı ayırımcıdır, insanın yaşama bakışı 
ise bütünleyici ve birleştiricidir.

3. Beşer öğrendiği değerleri sürdürürken, insan yaşamına 
yeni değerler katmaya çalışır.

4. Beşer kendini olduğu gibi kabul eder, insan ise eksiklik-
lerini tamamlamaya çalışır.

5. Beşer çıkarcıdır ve günü kurtarmaya bakar, insan ise çı-
karını uzun vadeli değerlendirir.

6. Beşer belirtilerle uğraşır, insan ise sorunun asıl nedenle-
rini anlamaya çalışır.

7. Beşer gücünü şiddetle ortaya koyar, insan ise gücünü 
sevgi ve anlayışla ortaya koyar.

8. Beşer başarılı insanları kıskanır, insan ise başarılı insan-
ları destekler.

9. Beşer hep daha fazla ister, insan ise nerede durması ge-
rektiğini bilir.

10. Beşer kontrolü elinde tutmak ister, insan ise kontrol et-
menin gereksiz olduğunu bilir.

Beşerin en büyük derdi günü kurtarmaktır. Eskiler günü kurtarmak 
peşinde olan akıl düzeyine “Aklı-ı Maaş” yani maaşını düşünen beşe-
rin aklı, demişlerdir. Bu tür bir düşünce şekline akıl değil, “zekâ” hatta 
“hınzır zekâ” demek daha uygundur. Zeki insan kısa vadeli düşünür 
ve önündeki sorunu bir an önce çözmenin yollarını arar. Bu arada 
getirdiği çözümün yan etkilerini ve uzun vadeli zararlarını hesap-
lamaz. Eski bilge insanlar sorunları her yönüyle inceleyen düşünce 
şekline “Akl-ı Maad” demişlerdir. “Maad” sözü, dışında veya ötesinde 
demektir. Sorunun yan etkilerini hesaplayabilen insan, uzağı görebi-
len ve aklını ötelere taşıyabilen insandır.

 Günümüzün eğitim sistemi, tüm batı dünya-
sında zekâ geliştirmeye yöneliktir. Bu eğitim 
sisteminde hızlı düşünebilmek ve hızlı karar 
verebilmek önemlidir. Gençlerin pek meraklı 
oldukları bilgisayar oyunları hızlı karar vermeyi 
gerektirir. Bu tarzda yetişen bir genç yetkili bir 
konuma geldiğinde hızlı karar vermeye devam 
edecektir. Kapitalist sistemin insanlardan iste-
diği ve söylediği “Hızlı yaşa ve fazla düşünme-
den tüket” şeklinde özetlenebilir. Yaşadığımız 
dönem hızlı yaşam çağıdır ve kullanılan geçerli 
mantık ayırımcı ya-veya mantığıdır. Yapay zekâ 
içeren ve insandan çok daha hızlı düşünebilen 
bilgisayarların mantığı da 0 ve 1 içeren ya-veya 
ayrımcı mantıktır.

Ya-veya mantığının geçerli olduğu yaşam tar-
zı insanları elektronik robotlara çevirmektedir. 
Gittikçe gelişen yapay zekâ ile çalışan uzaktan 
kumandalı elektronik aletlerle ve insansız araç-
larla yapılan savaş insan faktörünü ortadan kal-
dırmaktadır. Bir ekran başında oturan kişi bin-
lerce kilometre ötedeki bir insansız aracı yön-
lendirerek pek çok insanın ölümüne neden ola-
bilmektedir. Yapay zekâ ile çalışan sistemlerde 
akıllı düşünmek, vicdanlı olmak ve yan etkileri 
hesaplamak yoktur. Geçerli olan sadece verilen 
emirleri uygulamaktır. Yapay zekâ ile donatıl-
mış robotlar ilerde dünyayı yönetmeye başlar-
larsa insanların ciddi sorunlarla karşılaşacakları 
kesindir. Ya-veya mantığı ile düşünen robotlar 
yetkiyi ele geçirdiklerinde, ayrımcı mantıkla 
düşündüklerinden, ne sevgi, ne hoşgörü ne de 
anlayış kalacaktır. Umarız ki uzun vadeli düşü-
nebilen ve yan etkileri hesaplayabilen, farkın-
dalıkları ileri düzeye ulaşmış insanlar bu gidişe 
bir noktada “dur” demeyi başarırlar.

Farkında olmanın şartlarından biri 
“an” içinde bulunmaktır; yani ne 
geçmişin hayalleri ne de gelece-
ğin ümitleri önemlidir.
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“kimliksiz”
Yazı: Mahasti Kia

Koç Kuzey Düğümü insanı başkalarının 
kimliğini destekleyerek o kadar çok enkar-
nasyon geçirmiştir ki, bu enkarnasyonda 
onun bir kimlik duygusu yoktur. Enerjisel 
bir düzeyde, o bir kimlik duygusunun yalı-
tımından yoksundur. 

… Koç Kuzey Düğümü insanı, aurasındaki 
“kimlik” bandının zayıflığından ötürü, baş-
kalarına karşı çok duyarlıdır ve onların ruh 
hallerinden ve fikirlerinden kolayca etkile-
nir. O, öz-farkındalığını güçlendirecek şey-
leri yapmayı hatırlamalıdır.

… Hatta, bu insan başkalarının kimlikle-
rini benimseme eğilimindedir. Genellikle, 
başkalarıyla kısa bir süre birlikte olsa bile, 
onların aksanlarını kolayca kapar ve far-
kında olmadan onların davranış ve ifade 
biçimlerini taklit eder. Uyum onun için o 
denli önemlidir ki, herkes için her şey olma-
ya çalışır. 

Bu enkarnasyonda, Koç Kuzey Düğümü in-
şanı kendi kimlik duygusunu güçlendirme 
mücadelesiyle karşı karşıyadır. O önceden 
edinilmiş bir “benlik” fikrine sahip olmadı-
ğından, kendi içinde gerçek ve doğal olanı 
keşfetmeye açıktır. Bu masum bir süreçtir. 
Onun doğal itilimleri kimliğini onaylar, ve 
kimliği eylemleriyle güçlenir.
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gücünü besliyor onu mutlu ediyordu. Orada 
başka bir deneyim de yaşamıştım; Kısa süre 
içinde İsfahanlıların şivesini, İran’da herke-
sin çok iyi bildiği, kelimelerin sonunun soru 
sorar gibi incelerek uzadığı, cümlelerin dans 
ettiği şiveyi kapmış, ailem ve arkadaşlarının 
eğlence malzemesi olmuştum. 

Bu anıyı gülümseyerek hatırlıyor olsam da, 
tüm anılarım böyle keyifli değildi. İçlerinde 
pek çok kendini kaybetmişlik, başkaların onay 
ve ilgisini almak için kişilik değiştirme ve so-
nunda hüsran vardı. Şimdi düşündükçe olan-
ları daha net görüyordum: Gerçekten de, ya, 
“kimlik” duygusundan yoksun biriydim ya da 
öyle davranıyordum. Allak bulak olmuştum. 

Sahi ya, ben kimdim?

NUR

Daha önce ufaktan bir giriş yapmış olsam da, 
ilk kez 19 yaşımda tam anlamıyla meditasyon 
yapmayı öğrendim. Belli bir teknik ve mantra 
ile yaptığım meditasyon seanslarım gittikçe 
derinleşiyordu, bir akşam hiç bilmediğim bir 
durumla karşılaşana kadar. Birden bire kapalı 
gözlerimin ardındaki tüm zihinsel hengame 
durdu. Sanki beynimde bir şalter attı ve varo-
luşun tamamı sustu. Korkuyla gözlerimi açtım 
ve uzun bir süre bir daha meditasyon yapma-
dım. 

Yıllar sonra daha bilinçli şekilde meditasyon 
yapmaya başladığımda, o zamanki deneyimi-
min aslında herkesin o çok aradığı Nirvana’nın 
ilk basamağı olduğunu öğrendim ve benzer, 
hatta daha derin, daha güçlü deneyimlerle ta-
nıştım. 

2007 yılı benim için çok zor bir yıldı. O zamanlar erkek arkada-
şımla aynı evde yaşıyorduk. Evin tüm gelirini kazanmak için haf-
tada 6-7 gün çalışıyordum. Akşamlarım çoğunlukla asla kendim 
için yapmayacağım yemekler yaparak, haz almadığım TV prog-
ramları izleyerek geçiyordu. Bulaşık, ütü derken bitkin şekilde 
yatıp ertesi gün yine aynı yorgunlukla devam ediyordum.Tatile, 
doğada geçireceğim sakin ve uzun zamanlara   ihtiyacım vardı 
ama buna ayıracak param da zamanım da yoktu. Bunlar yetme-
miş bedenimde de kronik ağrılar başlamıştı. Zor bir hayat yaşı-
yordum, sıkışmıştım ve çıkışı bulamıyordum. 

İşte böyle bir dönemde, okuduğum tonlarca kişisel gelişim ki-
tabı içinde Jan Spiller’in Ruhsal Astroloji kitabına rastladım. Yu-
karıdaki satırları okuduğumda önce “ne alaka?” dedim ama bir 
süre sonra üzerine düşünmeye başladım. Geriye dönüp hayatı-
mın önemli olaylarını, beni zorlamış olan ilişkileri gözden geçi-
rince yavaş yavaş farkettim ki, dostluk, iş, aşk, tüm ilişkilerimde 
hızlı şekilde kendimi diğer kişiye adapte ediyordum. O kadar 
ki, bazen yaşadığım bölgenin şivesini bile kapıyordum. Kendim 
de az çok bu istemdışı durumun farkındaydım, öyle ki kendime 
bazen bukalemun, bazen de Zelig* diyerek durumumla dalga 
geçiyordum. 

İSFAHAN

Çocukken bir süreliğine İran’ın İsfahan kentine yerleşmiştik. 
Kentleriyle gurur duyan İsfahanlılar ona “Esfehan nesfe jahan” 
derler, yani “İsfahan, Dünyanın yarısı”. Gerçekten de büyüleyi-
ci bir kentti. Parklarında, iki tarafı dev çınar ve dut ağaçlarıyla 
kaplı caddeleri, büyük havuzlarıyla eski saray ve devlet binala-
rı, sallanan minaresiyle “Menar jonban”, iki tarihi kemerli köp-
rüsüyle Zayende Rud nehri, hepsi bu içe dönük çocuğun hayal 

Eğer varlığımın en derininde aslında bir Ben 
yoksa ve her şey Yaratılışın eksiksiz Nurundan 
ibaretse, bir kimliğe sahip olmak ne demekti? 
Bu ikisi nasıl buluşabilirdi?
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Zihnin sustuğu bu anlardaki en belirgin farkın-
dalık, Ben’lik duygusunun yok oluşu. Artık içe-
ride bir kişi yok, sanki tüm varoluş aslında tek 
bir damardan akan ışıltılı bir ırmak (Nur) ve o 
an o noktada var olan Bilinç de bu ırmakla be-
raber akıyor. İslamiyette Fanaa fi-Allah olarak 
bilinen bu halin kişide etkin bir şekilde “Ben 
gerçekten var mıyım?” ve “Bir Ben yoksa, bu 
deneyimi kim yaşıyor?” sorularını getirse de, 
etkisi hiç yok olmayan bir içsel huzur ve yaratı-
lışın düzenine güven (Tevekkül) zihnin en zor-
lu, en kaotaik zamanlarının yardımına geliyor. 

Yine de Kuzey Ay Düğümüm bana Kimlik duy-
gumu bulmam gerektiğini söylemişti ve bir 
açıdan doğru bir uyarıydı bu. Peki, eğer var-
lığımın en derininde aslında bir Ben yoksa ve 
her şey Yaratılışın eksiksiz Nurundan ibaretse, 
bir kimliğe sahip olmak ne demekti? Bu ikisi 
nasıl buluşabilirdi?

DERS

Tüm bu arayışlar üniversitede grafik tasarım 
dersi verdiğim bir döneme denk geliyor. Bir 
akşam uzun bir meditasyon sonrası aşırı din-
gin ve huzurlu bir şekilde uykuya daldım. Sa-
bah kalktığımda her zamankinden daha dinç, 

daha ferah hissediyordum. Giyindim, yola çıktım ve minibüse bin-
dim. Yolda giderken pencereden dışarısını izliyordum. Tarabya’nın 
yeşil manzarası bana hep iyi gelirdi, her geçtiğimde içimde bam-
başka duygular, zihnimde bambaşka hikayeler canlanırdı. Ama bu 
sabah bir fark vardı. Zihnim bomboştu. Ne kadar ararsam arayım 
düşünecek tek bir şey bulamıyordum! Bana dair bende olan duygu 
ve düşünceler tümüyle yok olmuş, yerini etrafa sakin sakin bakan 
bir izleyici almıştı. Minibüs ineceğim yere yaklaştıkça tek düşüne-
bildiğim şuydu: Ben yoksam bugün dersi kim yapacak?

Sonrası... Sonrası aslında hiç tahmin etmediğim bir şekilde gelişti. 
O gün her gün yaptığım gibi sınıfa gidip ders yaptım. Öğrencilerin 
taşkınlıkları, teknik arızalar, okul yemeği, arkadaşlarla sohbetler, 
her şey ama her şey sadece olanın içindeki anlardı; her şey olması 
gerektiği gibi tam ve mükemmeldi. 

Ve Ben! Kendimi izliyordum. Dersi anlatırkenki coşkumu, öğrenci-
lerin sevdiği esprili ve biraz tuhaf hallerimi, bitmek bilmeyen so-
rularını yanıtlarken bazen tükenen sabrımı... Beni ben yapan tüm 
özelliklerim hala benimleydi ama onları ilk kez zihnimin filtresi 
olmadan izliyebiliyordum. Ben ne kadar da belirgin biriydim ve 
aynı zamanda ne kadar da sıradan. Bir yandan engin bir bütünün 
parçasıydım, bir yandan da oradan kopmuş, bin bir yüzeyinde bin 
bir yansıması olan bir kristaldim. Korkularım, yargılarım, güvensiz-
liklerim, başkalarından onay görme, terk edilmeme, kendimi olası 
tehlikelerden koruma gereksinimlerim... tüm bunlar kristalin yü-
zeyinden silinince asıl Ben ortaya çıkmıştı ve her şey kadar o da 
olması gerektiği gibiydi: Tam ve mükemmel. 

Eve dönüş trafiği içinde yavaş yavaş o huzurlu halim seyreldikçe 
zihnim tekrar kumandayı eline aldı. Onlarca düşünce içeriye üşüş-
tü ve sakin izleyici arka plana geçti. Ama ben büyük bir değişime 
uğramıştım. Öyle ki, ilk kez gerçek Ben’in parıltısını tüm berraklı-
ğıyla görmüştüm ve işte bu, asla geriye alınır bir deneyim değildi!

* Woody Allen’ın 1983 yapımı filmdir. Zelig kendini başkalarına be-
ğendirme çabası içinde onların davranış, konuşma şekli, giyim hatta 
fiziksel görünüşlerini kapan bir kişi. Bu durumun ilerlemesi sonucu 
orijinal Zelig’den iz kalmayarak tamamen kaybolacaktır.

Ben ne kadar da belirgin biriydim 
ve aynı zamanda ne kadar da sı-
radan. Bir yandan engin bir bütü-
nün parçasıydım, bir yandan da 
oradan kopmuş, bin bir yüzeyin-
de bin bir yansıması olan bir kris-
taldim.
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gösterilen ne, 
gizlenen ne?

Yüksek Şuur Bilimleri 
Derneği

Maske ve tiyatronun ortak yanı gösterirken gizlemesidir. Hem 
görüneni hem görünmeyeni anlatmak pratik bir iştir. Maskey-
le gösterilenin yanında gösterilmeyen de aynı anda vardır, 
böylece görünmeyeni anlatmak mümkün hale gelir. Beş du-
yuyla dışa odaklanmış zihinlere görünmeyeni duyumsatmak 
ve içsel bakış alışkanlığı edindirmek yalnızca bir sanat görgüsü 
değil, aynı zamanda insanın hakkını vermesi gereken bir ya-
şam duruşudur.
İnsanın yaşam oyunundaki maskeleri benlikleridir. Benlikler 
kişinin gerçek ruhsal varlığını örten kişilik kalıplarıdır. Olum-
lu olumsuz birçok kişilik kalıbının altında sevgiyle yoğrulmuş 
bir öz vardır. Her bir kişilik öteki kişiliklerin karşısında belli bir 
görev üstlenir. Kişilikler görevlerini öz için kendilerini vererek, 
kimi dengelenerek kimi çatışarak yerine getirir. Aile, okul, ar-
kadaşlık, devlet, askerlik, evlilik, meslekler birer görev alanıdır.
İnsanın, özündeki sevgi ışığıyla kişiliklerin getirdiği sınavla-
ra karşılık vermekten başka çaresi yoktur. Benlikler, maskeler 
oyunun araçlarından başka bir şey değildir. Maskenin gerçek 
olmayıp oyunculuk etmesi gibi insan da yeryüzü serüveninde 
ruhun maskesi olarak oyunculuk eder. Gösterilen kişiliklerin 
arkasında ruhsal gereksinimler vardır, ötelerin ötesindeki he-
defler ve görünmeyen bir yolculuğun sürdürülmesi için bütün 
bu acıların, sevinçlerin yaşanması gerekir. İnsana iyi gelen şey-
ler ruhsal varlığının genişlemesi, ruh ışığının biraz daha parıl-
damasıdır. İnsan sevgi, sabır, irade çalışmalarından geçerek 
dönüşür. 
Sonsuz yürüyüşü içinde insana uğramış ruh varlığının parıltı-
sının kısıldığı yerlerde inatçılık eden enerji kalıpları, şimdi her 
zamankinden daha çok gereksinim duyduğu sevgiyi, sabrı ve 
iradeyi bekliyor.
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ruhsallıkta kişilik tipleri:

enneagramlar
Yazı: YŞBD Kurucu Başkanı Ahmet Cemal GÜRSOY

Dokuz farklı kişilik tipinin geliştirildiği en-
neagramlar, üç merkez içinde farklı tepki-
ler vererek olay anının izlenimlerinin yanlış 
yerlere düşmesine neden olurlar.

Enneagram, Gurdjieff’in Sarmung Kardeşliği’nden 
aldığı ve öğretisi içinde temel olarak verdiği bir 
kavramdır. Bennett, “Gurdjieff: Yeni Bir Dünya-
yı Oluşturmak” kitabında “Sarmoung sözcüğü, 
Farsça ‘sarman’ isminin Ermenice telaffuzudur ve 
aynı zamanda  ‘Zerdüşt öğretisini koruyan’ veya 
‘arı’ anlamına da gelir.” şeklinde açıklamıştır. İdris 
Şah, kendisinin Sarmung Kardeşliği’yle herhangi 
bir iletişimde olmadığını açıklasa da yazılarında 
birçok kez “Sarmouni Resital” ve “Sarmouni” söz-
cüklerini kullanmıştır.
Dördüncü yol öğretisindeki “Çalışma” fikrinin 
içinde yer alan enneagramlar, kişinin kendisine 
ve olaylardaki döngülere işaret eder. Dokuz fark-
lı kişilik tipinin geliştirildiği enneagramlarlar, üç 
merkez içinde farklı tepkiler vererek olay anının 
izlenimlerinin yanlış yerlere düşürülmesine ne-
den olur. Çünkü gün içinde kişiliklerimiz değişir 
ve bu değişen kişiliklerin merkezleri de değişir. 
Kendi içinde matematiksel bir akışı da barındıran 
bu diyagram hidrojenler konusuyla tamamlanır 
ve açıklanır. Popüler psikolojide de kullanılan ki-
şilik tipolojilerinin arkasındaki döngüler varlığın 
kendisine ait içsel zenginlikleridir ve kişi çalışma-
ya bu zenginlikleriyle gelir.
Ouspensky “Zengin Adam” der, egosu gelişmiş 
ve kabuğu kalın kişilere. Burada varlığın gelişimi-
ne de biraz değinmemiz gerekiyor. Öz mevcut 
haliyle kalmaz ve üzerine kendisini korumak için 
kabuklar geliştirir. Bu kabuklara kişilikler, kırıklık-

lar denir ve bunlar çalışma açısından zenginliktir, çünkü bunlarla işi-
miz vardır. Varlığın egosu gelişmiştir, kendisi için almaya başlamıştır 
artık ve “Ben” duygusu oturmuştur. Kişi çalışmaya geldiğinde bu ka-
buklarla, tamponlarla çalışmaya başlar. Tam bu aralıkta da enegramlar 
girer devreye, tam birini göremeden ötekine sıçrar tipoloji.

Enneagramlardaki kişilik tiplerinin belirlenmesi daha iyi ve daha kötü-
nün tespiti ve yargısı için değildir, ya da “A bak, ben ehl-i keyifmişim, 
tam ben!” demek için değildir. Kişi, varlığıyla ilgili halletmesi gereken, 
çekildiği şeyleri görür orada. Gurdjieff bununla ilgili olarak “başlıca 
özelliğe” işaret etmiştir. Dokuz farklı kişilik tipolojisi üç farklı merkezde 
toplanır ve o merkezin enerjisi/hafızası/zekasıyla hareket eder. 

Tipolojiler bizim için birer maske ve mekaniklik halidir. Örneğin bir kişi, 
“mükemmelliyetçi”  olsun ve burada kelime anlamıyla idrak ettiğimiz 
gibi içsel ve dışsal eleştirileri fazlasıyla yapsın. Çalışma bir süre sonra 
dokuz farklı tipolojiden çıkar altı farklıya, üç farklıya doğru düşer. Bu 
varlığın artık geliştiğini, izlenimlerin zenginleştiğini ve tipolojilerin ne-
gatif tarafları üzerinde çalıştığını gösterir bize. Artık “mükemmelliyet-
çi” kadar eleştirmez ama barışçı gibi de kendini uyuşturmaz. Çalışma 
«herkesle herkes olmak” fikrine yaklaştırır öğrenciyi.

Biz enneagramları oktavlarla ve hidrojenlerle tam olarak çalışabi-
liyoruz ve bunun içinde yaratılış ışığından itibaren en kaba seviyeyi 
tanımlamamız gerekiyor ki, enneagram döngüsünü anlayabilelim. 
Varlığın ihtiyacı olan karşılaşmalar için yol bize çok daha fazlasını her 
zaman verir.

Çalışma, uyanmak için önce içsel barış yapmak ve kendini hareket 
eden dua haline getirmektir. Enneagramlardaki hareketin özündeki 
bu kendini seçmek aralığı teknik olarak işlenir. Kozmosun kutsal ma-
tematiği, geometrisi duyguların doğru izlenimler haline getirilmek 
için sürekli çalışan sistemi, anlayış haline getirilmek içindir. Kendini 
tanımak için yaratılan macera, entellektüel merkezin duygusal bölü-
münde okunur ve heves edilirse yol fikri çalışmaya başlar. Bu anlaşılır 
bir olgudur. Varlık yaşamı cezbeder ve öze uzanan yollar çalışmanın 
kendisi olur...

Yola ve Yolu Yolculuklarda Öğrenenlere...
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ilahi nizam kainat’tan
olaylar ve tekamül

Bir insan dünyada tek başına kalır-
sa, görgü ve deneyim sahibi olamaz. 
Görgü ve deneyim sahibi olama-
yınca da ruhun tekâmülüne hizmet 
edemez. İşte bu noktada, madde 
evrenindeki çeşitli mâşerî tekâmül 
plânlarının zorunluluğu, açık olarak 
kendisini gösterir. Dolayısıyla, beden-
li varlıklar gelişebilmek için, beden 
dışında bulunan diğer bedenler ile 
ve maddeler ile karşılıklı alışverişlerde 
bulunmak zorundadırlar. Onların bu 
ilişkilerinden sayısız olay kombine-
zonu meydana gelir. İşte öz varlıktan 
ruha yansıyan bu olay kombinasyon-
larına ait idrakler, bu safhadaki varlık-
ların tekâmülünü sağlar.

...

Meselâ, sevgi ve vicdan bakımından 
fakir, çok geri bir insanın tekâmül için, 
düalite prensibi ve değer farklanması 
mekanizması gereğince zıt değerler 
ile karşılaşması, sevgi–kin, adalet–zu-
lüm, iyilik–kötülük gibi kavramlar ile 
yüz yüze gelmesi ve böylece, otoma-
tik olarak bir kıyas bilgisi kazanması 
ve dengesini bulabilmesi gerekir. Bu-
nun için de onun diğer bedenler ile 
ilişkiye geçmesi icap eder. 

Bir insan, elinde bulunan bir kırbaçla 
bir kaya parçasını kırbaçlasın dursun, 

bundan ne sonuç alabilir? Hiç… Onun sevgi ve vicdan meleke-
lerini işletecek hiçbir zıt değeri, bu kaya parçasını kırbaçlamasın-
dan alacağı sonuçlar sağlayamaz. O, karşısında bir beden bula-
mayınca etrafına zulüm ve gaddarlık yapamaz; bunu yapama-
yınca da düalite prensibi ve değer farklanması mekanizmasına 
göre gerekli olayları meydana getirecek zıt değerleri kazanamaz 
ve bunun sonucunda da, muhtaç olduğu madde gelişimlerine 
kavuşamaz, tekâmül edemez. 

Buna karşılık, eğer o insan bir çocuğu kamçılarsa, işler değişir. 
O çocuğun veya etrafındakilerin bu kamçı sonucunda göstere-
cekleri çeşitli reaksiyonlar, zıt unsurlar hâlinde karşısına dikilir ve 
onu hemen bir kıyas bilgisine götürür. Böylece, birbirini izleyen 
yüzlerce, binlerce olayın birbiri üzerine eklenmesiyle kıyas bilgi-
lerinin birikmesi, onda en basit hâliyle bir iyilik-kötülük kavramı-
nın doğmasına neden olur ve vicdan da böylece toplanmaya ve 
canlanmaya başlar. Bütün bu işler sonucunda meydana gelecek 
olaylar, idrak kanalıyla ruha yansır ve tekâmül sonucunu sağlar-
lar. Bundan sonra ruhta yeni ve daha ileri ihtiyaçlar belirir. Bu yeni 
ihtiyaçlar karşısında kalan ruh, bedeninin etrafıyla yapacağı daha 
geniş sahadaki temaslardan, daha mânâlı reaksiyonlar bekleme-
ye başlar. Onun bu yeni ihtiyaçları da yine, öncekinde olduğu 
gibi derhal bedene yansır ve bedenden cevabı alınır; yâni ruha 
hizmet eden varlık, hemen bedeni vâsıtasıyla etrafındaki kaba 
maddelere ve bedenlere tesir ederek, ruhun bu yeni ihtiyaçları 
karşısında gerekli olayların meydana gelmesine neden olur: iyi-
lik yapar, kötülük yapar, hırsızlık yapar, insan öldürür, fedakârlık 
yapar ve bunların, etraftan gelecek karşılıklarını, reaksiyonlarını 
görür. Bütün bunlar, birer “olay” olur. Ve bu olayların her birini id-
rak kanalıyla ruha yansıtarak tekâmülünü sağlar. Bu şekilde, dün-
yanın son gelişim aşamasına varmış olan insan varlığı, nihayet, 
daha ileri safhalara geçmek üzere dünyadan tamamıyla ayrılır. 
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Yazı: YŞBD Üyesi A. Onur Sevinç

benliklerden
gelen ışık

Sarı odalarda duran Minik Serçe’nin 
ışıkları nerede? Sigaranın kokusu 
hala üzerindeyse, orada olmadığını 
ya da sigara içmediğini kim iddia 
edebilir ki?

Duygular algımızı ve realitemizi tanım-
layan en önemli maddelerden bu dünya 
hayatında. Bir çoğumuz ne yapacağız bu 
duyguları der ... Keşke duygular olmasa, 
hep düşünceler olsa. Ütopyalar, distop-
yalar arasında kuramsal olarak yaşasak 
ve zihnin yarattığı labirentlerde dolaşıp 
dursak. 

Dursak? 

Duralım. Ne diyelim durması için? İçinde 
olduğumuz fizik bedene dur! diyelim; 
Dur! Bu duyguyu şu anda alma. Bu bir kı-
rıklık. Burada bir problem var. Bu anın seni 
bu şekilde sarmasına izin (?) verme. Olay 
anı titreşimlerini düzgün yere düşür. Nega-
tif imajinasyon yapma… Uff, liste uzadı. 
Selfie çekip sosyal medyaya yüklemek 
isteyen modern/çağdaş     “bilge adamı” 
ne yapacağız ? İki ayağının üzerinde dur-
masının sorumluluğu/paydaşlığı nerede?

İhtiyaçları daha da belirgin hale 
gelen varlık sadeleşmeye başlar. 
Örtülerini açar, kırıklıkların altına 

inmeye başlar. 
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İhtiyaçları daha da belirgin hale gelen varlık 
sadeleşmeye başlar. Örtülerini açar, kırıklıkla-
rın altına inmeye başlar. Çalışmada yardımcı 
kahya uyanır ve gözlemci “ben”i efendiye doğ-
ru götürür. 

Neyin “efendisi“? Varlığın, merkezin, kendini 
hatırlama ve uyanmaya başlamış olanın efen-
disi. Dokuzlular içinde dolaşma zorunluluğu 
kalmamış, objektif gözleme, varlığının ihtiya-
cına gelmiş bir varlık. Bu durum, kalpteki nok-
tası uyanmış varlıklarla, ezoterik gelenekten 
gelen bir grupla yapılacak çalışmalarda ortaya 
çıkabilir ... 

Bu yüzden benliklerinizi dövmeyiniz, bir ben-
lik başka benliği dövüyor çünkü. Nicoller’de 
buna tost makinesiyle kıyma makinesi ben-
zetmesi yapılır. Enerjiniz gider, zihinsel diya-
loglar yapıp kendinizi ne aklayın ne de kendi-
nizi suçlayın. Onlar konuşa dursun, onlar sizin 
varlığınız için elinizde halletmeniz gereken 
şeyler. Onlardan gelen ışığa iyi bakın, içeri sı-
zan ışığın farkında olmak, çalışmanın kapınısı 
çalmak demektir ...

“İşte kapıda durmuş, kapıyı çalıyorum. Biri se-
simi işitir ve kapıyı açarsa, onun yanına girece-
ğim; ben onunla, o da benimle, birlikte yemek 
yiyeceğiz.” Yuhanna 3:20. 

Kapıyı çalın dostlar. 

Ahenkten olacağımız zamanlara

Büyük denizlerin balığı bizi yuttu mu? Şişeleri denize yazıp attık 
mı? Atalım. Bunların arkasındaki sembolizme bakalım. Şöyle geç-
miştir: “Rab ona şöyle dedi: Siz Ferisiler, bardağın ve tabağın dışını te-
mizlersiniz, ama içiniz açgözlülük ve kötülükle doludur.  Ey akılsızlar! 
Dışı yapanla içi yapan aynı değil mi?  Siz kaplarınızın içindekini sada-
ka olarak verin, o zaman sizin için her şey temiz olur.” Luka 11:39-41

Dışarıdaki kırıklıklar bizim için bir ölçüt değil, içi yapan dışı da yaptı. 
Bardağın neden dışını yıkarsın ki? “Kendini içten    güzelleştirebi-
lirsin “ demiş Rab. İçini yıka, o dışını da temizler. İşte, uzun zaman 
önce benliklerle ilgili söylenmiş en kritik sözlerden biri. Kendini bil-
me denilen yolun/çalışmanın nasıl da başlaması gerektiğinin sin-
yalini vermiş İsa öğretmen. Dikkat içte olmalı, sen merkezlerindeki 
dikkatte olmalısın. Dışsalı kâle alma halinde yaşarız çoğu zaman; 
bana onu dedi, bana böyle baktı bana dudak büktü bana şöyle dav-
randı. Eee? Zihinsel merkezin otomatik tanımlaması ne diyor şimdi 
sana, dikkatin dışarıdaysa? Kişide bununla ilgili senkronize olmuş 
duygular açığa çıkar, fizik beden kimya dengesi değişir. 

O zaman elde var bir. Duyguların değişmesini gözlersek, kırıklığı 
da yakalarız. Sanki içimizde bir iplik da var ucu dışarı çıkmış gibi. 
Eğer dikkat edip de bir defa tutarsak bunu, içerideki yumak olmuş 
kırıklıklara, yanlış izlenimlere de ulaşma şansı elde edebiliriz. Dış-
tan içeri, kendimize doğru giden bu yolda işe duygularla başla-
yabiliriz. Daha sonra merkezler fikri gelir, hidrojenler, enneagram 
derken kadim bilgelik bizde yavaş yavaş açılmaya başlar. Bunlar 
zihinle yapılacak şeyler de değildir. Grup çalışması gerekir. 

Benliklerin fizik bedendeki duyguları değiştirmesi gözlenebilir ve 
buradan yola çıkılabilir dedik. Peki, benliklerin oluşması hep de-
vam mı edecek? Onu gözlemle bunu gözlemle çabası, “daha iyi“  
ve  “daha mutlu olmak“ için verilen bir çaba değildir. Bunu anlama-
mız lazım; Kendini bilmek, kendini objektif gözleme getirme hali 
içindir. Bunun aşamalarında entelektüel merkezin susmaya başla-
dığını fark edersiniz, ya da; bir dakika, seninle daha sonra ilgilenece-
ğim deyip, gelen düşünceyi ya da imajı yönlendirebilirsiniz. 
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İnsanın ilk eğitimi, dışındaki yanlış insan-
lara uyanmak üzerine kuruldu ve artık 
ikinci eğitimi de içindeki yanlış benlere 
uyanmak olmalıdır. Her benlik bir par-
çalanmışlığı haykırır, her ayrı düşen, bir 
basınç yaratır. Her şey “Bir” iken, bu çok-
luk yanılsaması tarafımızdan aşılmayı 
bekler.

Bazı davranışlarınızdan hoşlanmıyorsanız o siz 
olmayabilirsiniz. Kötü bir davranıştan sonra hep 
söyleriz ya “bu o değil”, evet, gerçekten öyledir. 
Önemli olan bu “ben”leri fark etmek, gözlemek 
ve yönetmek… İçimizdeki ego ordusu ne kadar 
da sık bizi ele geçiriyor oysa... 

Okul eğitimi ve çevre görgüsü cahilliğin kabası-
nı alır, ama takıntı ve komplekslerimiz olan ruh 
çürüklerimizi sadece kişisel gelişimle başlayan 
ruhsal gelişim temizler. Gelişim derken kitap 
okumaktan söz etmiyorum, kendi üzerimize 
çalışmaktan, bugünkü hoşumuza gitmeyen 

davranışlarımızı anlamaktan, o yüklerden arınmaktan söz ediyorum. 
Otomatikleşmiş hareketlerimizin, acı döngülerimizin farkına varmak, 
suçlu aramak yerine kendimizi sorgulama-anlama yöntemlerini bulup 
uygulamaktan söz ediyorum.

Güncel bir deyim var: “Biz kaç kişiyiz?” Doğrusu şu olmalı: “Ben kaç ki-
şiyim?” Evet, kalabalığız ve bu bizi engelliyor. Kendini bilmek de tam 
buradan başlıyor. İnsan uzun bir kökene sahip ve pat diye ortaya çık-
madı. Tasavvuf öğretilerinde mineralden bitkiye ondan da hayvana 
uzayan bir ruh döngüsünde olduğumuz anlatılır. Evrim de hayvan 
yolculuğundan söz ediyor, daha derin bakılsa bitki ve mineral dönem 
izleri ortaya çıkar. Üstelik bütün bu izler sanıldığı gibi yalnızca fiziksel 
de değil. 

Geçmişimizin fiziksel uzantıları olduğu gibi ruhsal uzantıları da var. 
Bugünkü fiziksel yapımızda varlığını sürdüren geçmiş yalnızca protein 
düzeyinde değil ruhsal bir hafıza ve zeka olarak da çalışıyor. Psikolojik 
yapımızın arka tarafında geçmişin maddeyle etkileşim izleri de bulu-
nuyor. Ruhsal gelişim çalışmalarıyla, ezoterik bilgiyle çözülmeyi, ay-
dınlanmayı bekleyen gölge, travma ve döngülerimizi fark edip onları 
yönetebiliriz. 

Kendimizle psikolojik bir çalışmaya başlayabiliriz. Önce tepemizde bir 
kamera varmış gibi aşağıda ne yaptıklarımıza bakabilir, bir gözlemci 

insan “çok”luğuyla
Yazı: YŞBD Yönetim Kurulu Üyesi Cüneyt Gültakın

yaralıdır
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turarak yaşamını çeker. Varlığı geliştirmek yaşamı 
iyileştirmektir. Varlığın gelişimine olumsuz duy-
gular engeldir. Oluşturduğumuz düzmece benler 
kendini beğenme duyguları yaratır. Çalışmaya 
başladığımızda kirli makinelere benzeriz. Alışkan-
lıkların tutsağı olmuş insan kirlidir, zihni pistir.

Farkına varalım ki tek kişi değiliz. Herkes dışsal (za-
hiri) ve içsel (batıni) olmak üzere iki yerde yaşar. 
Dışsal yer, bize görünen mekanda uzanır; içsel de 
görünmeyen ve mekanda olmayandır. İnsan ola-
rak dışarı bakabildiğimiz gibi içeri de bakabiliriz. 
Tıpkı dış dünyada iyi bir yerde olabileceğimiz gibi 
içimizde de iyi bir yerde olabiliriz. Bedenimiz nasıl 
fiziksel bir yerle ilişkiliyse psikolojimiz de psikolo-
jik bir durumla ilişkilidir.

Herhangi bir anda hem fiziksel olarak bir yerdeyiz-
dir hem de psikolojik olarak. Psikolojik olarak kötü 
yerlerden uzaklaşmak dış dünyadaki kötü yerleri 
terk etmek kadar kolaydır. Bunu, bu çalışmayla 
yapabiliriz; çünkü çalışma, tıpkı araba sürmek gibi 
pratik zekanın bir eylemidir. 

Kötü durumlarla kapılıp gittiğinizde, yani özdeş-
leştiğinizde, o anda psikolojik olarak bulundu-
ğunuz yer, o anda olduğunuz şey olacaktır. Dışa 
dönüklüğünüzle kendinizi değil, yaşamı (dışarıyı) 
değiştirmeye çalışacak ve doğal olarak acıya, şid-
dete yenileceksiniz. Kişi duyulara yapışıp kaldıkça 
hiçbir şeyi değiştiremez.

İnsan “çok”luğuyla yaralıdır, zindandadır. Bir ola-
na dek yolumuz uzun. Yolun sonunda ne mi var? 
Özgürlük... Yeryüzünün kaba maddesinin yasala-
rından özgürlük...  Anlayışta ve bilinçte özgürlük... 
O kendi zindanından, kendi cehenneminden kur-
tulan insanın özgürlüğü; o Şems’in, Mevlana’nın, 
Hacı Bektaş’ın, Yunus Emre’nin, Nesimi’nin, Ömer 
Hayyam’ın bilcümle dervişlerin, ermişlerin öz-
gürlüğü... Ego tanrılarından özünün ateşini çalıp 
kendine getiren Prometheus’un özgürlüğü... Bu 
özgür insanın hiçbir eyleminden korkulmaz işte!

ben yaratmaya çalışabiliriz. Zamanla bizi ele geçirip parmağında oy-
natan bu benleri ayırt etmeye başlar, onları iş başındayken durdurur 
ve bunda başarılı oldukça da kendimizi gerçekten tanımaya başlaya-
biliriz. 

Bu içsel serüvende kendimizle çalışmanın elbette başka yöntemleri 
de var. Örneğin farkındalığınızı ses tonunuza yoğunlaştırmayı dene-
yin. Göreceksiniz ki sesinizin her değiştiğinde başka bir ben devreye 
giriyor. İşte yakaladınız, hemen o an durup çalışma bilinciyle yeni dü-
şüncelerinizi ve eylemlerinizi seçebilirsiniz.

Şöyle bir dönüp toplumsal yaşamınıza baktığınızda bulunduğunuz 
mekânlara göre davranışlarınızın değiştiğini görürsünüz. Evde başka, 
işte başka, haftasonu bir başka mısınız? Her yeni mekân yeni bir “ben”, 
farklı bir ego demektir. Bu yüzden mekân değişimlerinde dikkâtinizi 
içinize doğru yoğunlaştırın ve yakalayın onu.

Benliklerin hızı inanılmazdır. Biz bu çalışmaya iyi niyet ve akılla başla-
rız, aslında çok yavaşız; ama onlar, benlikler duyguların, içgüdülerin 
dünyası olağanüstü bir hıza sahiptir. Yani işimiz kolay değil. Bir mekan 
değiştiğinde bedenin direksiyonuna hemen bir benlik atlayıverir. Bir 
kez eşeği kaptırınca da kendimizi çok farklı yerlerde bulabiliriz. O yüz-
den her an dikkat, uyanıklık gerekir.

İnsanın benliklerle ilişkileri rastgele bir ele geçirilme, bir kaos değil-
dir; insan, ruh varlığının gereksinimleri doğrultusunda benlikler ka-
zanmış, belli bir hedefe göre kadersel bir gidişe katılmıştır. Benliklerle 
çalışmak zamanla bu kadersel gidişi anlamayı da sağlar. Büyük resmi 
gördükçe insan kendisini tanımaya ve yüksek hedefleri fark etmeye 
başlar. Kadersel seçeneklerini yönlendirmeye başlayınca acılardan 
kurtulmak da mümkün olur. Yeryüzünde bireysel ya da toplumsal ka-
derler, karmalar çoğunlukla olumsuz olacaktır, çünkü insan kolayca, 
hak etmeden ilerleyeceğini sanır. Oysa yüksek ruhsal yasalardan ha-
bersiz kolayı seçtikçe zora batar ve çabadan, sabırdan kaçtıkça acılara 
doğru, hapishanesinin en karanlık köşesine doğru koşar.

İnsan neden benlikleriyle çalışır? Çünkü her benlik bir parçalanmışlığı 
haykırır, her ayrı düşen, bir basınç yaratır. Her şey “Bir” iken, bu çokluk 
yanılsaması tarafımızdan aşılmayı bekler. İnsana düşen tek görev birli-
ğini sağlamasıdır. Her parçacık kendi içinde anlamlıyken, asıl anlamını 
eksik olduğu yere eklenince gösterir. Benlikleri sıkışmışlıklarından öz-
gürleştirdiğimiz zaman, benliklerin kabasını atıp yalnızca öz bilgisini 
yanımıza aldığımız zaman, güçlenen özümüz ortaya çıkar. Özümüz de 
bir başka bütünün içinde özgürleşecektir.

İnsanın ilk eğitimi, dışındaki yanlış insanlara uyanmak üzerine kuruldu 
ve artık ikinci eğitimi de içindeki yanlış benlere uyanmak olmalıdır. İlk 
eğitim zahiri (dışsal), ikinci eğitim de batıni (içsel, ezoterik)tir.

Gurdjieff’in Dördüncü Yol öğretisinde bir insanın varlığı kaderini oluş-

Farkına varalım ki tek kişi değiliz. 
Herkes dışsal (zahiri) ve içsel 

(batıni) olmak üzere iki yerde yaşar. 55
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adım atabilmek

Annelerimizin rahim 
kanalından geçip de bu 
dünyaya adım attığımızda, 
saf şuurumuzla dünya 
hayatına merhaba dedik, 
nefes alıyor ve devam 
ediyoruz. Bildiklerimiz, 
depoladıklarımız 
unutturuluyor 
gelmeden önce. 

Sıfırdan başlıyoruz, sürekli hatırlama gayretinde. Ken-
dimizi, özümüzün ihtiyacını hatırlama niyetiyle bebek 
hallerden erginleşip, geliştiriyor ve büyütüyoruz. Tüm 
bu anlardan geçerken türlü türlü karşılaşmalar ve de-
neyimler yaşıyoruz.

Hayat, kendimize yani özümüze ulaşmak için hiç bık-
madan usanmadan bize seçenekler sunuyor; her za-
man anlayamasak da, tam da ihtiyaç anında, olması 
gerektiği gibi bir olay döngüsünü ansızın karşımıza 
çıkarıyor. Gelenleri yargısızca karşılayıp, anlık şuuru-
muzun ötesinde daha geniş bir çemberden bakma 
eğiliminde olup, yaklaşım göstermemizi istiyor. Ya-
pabiliyor muyuz? Çoğu kez hayır.  Çünkü direniyoruz. 
Kabul etmekte zorlanıyor ve kurguladığımız, beklen-
tide olduğumuz şekilde olmayan her şeye cephe alı-
yoruz. Kendi istediğimiz gibi –oldurmaya- çalışıyoruz. 
Çekiştiriyoruz ait olmayan yöne, zarar veriyor, hırpa-
lıyoruz. Sonra olmayınca da üzülüyor, umudumuzu 
kaybediyoruz. 

Çoğu kez şuuru en dar şekilde kullanıyor, ihtiyacımız 
olanı yapamıyor, bazen bile bile yapmıyor, korkuyor, 
cesaret gösteremiyor ve adım atamıyoruz. Başarama-
ma, mutsuz olma, acı çekme korkusu ile o adımdan 
uzaklaştırıyoruz kendimizi, hem de kendi kendimize.

İnsan, kendi kendine engel oluyor. En büyük setleri, 
duvarları biz koyuyoruz önümüze. Kendimize izin ver-
miyoruz. Oysa kalbimiz çığlık çığlığa bağırıyor, haykırı-
yor derinlerden. Onu duymamak için tüm gücümüzü 
kullanıyor, ama ile başlayan cümleler, aynı savunma 
kalıpları, aslında tam da bu yüzden diye açıklanan 

Yazı: YŞBD Üyesi Merve Ay
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Ait olduğumuz bütünün bizde olan parçası-
nı, yerinde ve zamanında yerine taşıyacak ve 
ahengi sağlayacağız.

Hiç umut olmadığını düşünsek de, tüm nega-
tif etkiler etrafımızda dönüyor olsa da, içimiz-
de var olan adım atma cesaretini çağırmalıyız 
ve kendimize güvenmeliyiz. Önce kendimize 
güvenmeliyiz ki; sisteme, yaratıma, yaratana 
güvenelim.

Minicik tohumlarız biz, büyümeyi ve gelişmeyi 
arzulayan. Çok da kocaman şeyler olmamıza 
ve yapmamıza gerek yok aslında; an’da önü-
müze geleni kalbimizle okuyup, anladığımız-
da ona doğru adım atmak hedefimiz olsa, ro-
tamızı bu doğrultuda belirlesek, kapılar açıla-
caktır peşi sıra.

Bir de bakacağız ki olmaz dediğimiz şey olmuş, 
yapmam dediğimiz şeyi yapmışız ve döngüle-
rimiz değişmiş. Hiçbir şey imkansız değildir, 
her şey olabilir, yaşanabilir, duyumsanabilir. 
Sadece izin verin ve sonra izleyin. Kalbin dilidir 
bizi bize götürecek olan. Nefesle kopup geldi-
ğimiz bu diyara yine nefes ile bağlanıp yolcu-
luğa devam edeceğiz, sadece kalbi duyarak.

“Her yazı okuyanla canlanır” diye okumuştum. 
Bu yazı da okuyan herkesin içinde adım atma 
cesaretini canlandırsın, bende de her bir oku-
mayla yeniden…

kalıplar, anlamış gibi yapıp farklı dışa vurumlar sergiliyoruz. Oysa 
özümüz bunu istemiyor bizden. Duyalım diye sesleniyor derinler-
den. Artık onu fark edebilelim diye yapmadığı kalmıyor. Yeri geli-
yor sözlerle, kişilerle, doğadan kesitlerle, hayvanlarla hissettirmeye 
çalışıyor. Fark etsek de, kaçma eğiliminde oluyoruz. Değişmekten, 
farklı olmaktan korkuyoruz çünkü. Kalıpların, öğretilenlerin, kural-
ların ve sınırların ötesine geçmenin yanlış kodlamaları ile dolmuş 
zihin baskın geliyor. Adım atamıyoruz. Görmezden gelme, bastır-
ma, saklama eylemleri ile kaçıyoruz. En basit eylemden en zoruna 
hepsinde aynı tavır, aynı tepkiler gelip bizi buluyor. Mekanik ola-
rak, şuuru çağırmadan hamlelerimizi seçiyoruz. Tıpkı, düğmesine 
basılmış ve aynı programı çalıştıran bir makine gibi.

Sonra içimiz rahat etmiyor, kendimize acıyor ve yaptığımızı sor-
guluyoruz. Huzursuzluk hissi geliyor, içimizde yaşayan çocuk, tüm 
masumiyeti ve kalbinin saflığı ile buradayım diye fısıldıyor. Hesap 
yapmadan olduğu gibi bize ulaşmaya çalışıyor. Onu bir kere daha 
dinleyememenin acısını taşımaya başlıyoruz. Keşkelerle dolu cüm-
leler zihnimize doluyor. Sırtlamaya çalıştığımız yüklere bir yenisini 
daha ekliyoruz. Her defasında daha da ağırlaşan yüklerle karışıyor, 
dağılıyoruz. Sonra da zor geliyor çözümlemek. Oysa tüm bunları 
çözümleyecek, kendimize izin verecek olan kendimiziz. O cesareti 
bir kere bile olsa gösterdiğimizde yapabiliyor olduğumuzu tecrü-
be edecek ve dengeleneceğiz. İçimiz, dışımız, çevremiz, bize ait 
olan ya da olmayan her şey dengelenecek ve düzene girecek.

Sağlam bir köprü kurmaya başlayacağız kendimizle, içimizle. “Ben 
de yapabiliyorum” diyebileceğiz. Korkusuzca kendi kendimizin 
yanında, arkasında olacağız. Karşılaşmalar ve bunun içinde seçim-
lerimiz her ne olursa olsun kendi kendimize cesaret aşılayacak ve 
ilham olacağız. En ufak olan ile deneyimlemeye başlayıp, o koca-
man büyük olana erişeceğiz. 
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Kuantum Benlik | Danah Zohar
Kuantum Benlik, kendimizle, birbirimizle ve dünyayla barışı tesis etme mücade-
lesinde kuantum fiziğinin yollarından geçmiş, buna rağmen fizikçi olmayanların 
da anlayabileceği bir dille yazılmış çok değerli bir eser. Zohar’ın Benlik Teorisi, 
fizik dünyasıyla sınırlı kalmayıp felsefi, toplumsal ve varoluşsal sorunlara ışık tu-
tuyor. Bu teoriyle birlikte artık kendimize ve yaşadığımız dünyaya, modern ha-
yatın birbirinden bağımsız adacıkları olarak bakmaktan vazgeçebilir ve modern 
dünyaya özgü “yabancılaşma” duygumuzdan kurtulabiliriz. Evreni, kaynakları-
nın emrimize amade olduğu bir tüketim nesnesi olarak değil, insan bilincinin de 
ifadelerinden biri olduğu bir bilinç durumu olarak görebiliriz. Yaşayan varlıklara 
yaşamın ortak yazarları olarak bakabiliriz. 

kitap: benlik

Yüreğime Yolculuk | Anita Moorjani
Dört yıl kanserle savaştıktan sonra tüm organlarının işlevlerini yitirmesi 
nedeniyle ölen ve ardından kendini sıra dışı bir gerçeklikte bulan Moorjani, 
yaşadığı bu mucizevi deneyim sonucunda hastalığına yol açan gerçek nede-
nin farkına varır. Geri gelmeyi seçer ve hiçbir tıbbi açıklamaya yer verme-
yecek şekilde hızla iyileşir, birkaç hafta içinde vücudunda kanserden en ufak 
bir iz dahi kalmaz. Anita Moorjani’nin gerçek yaşam öyküsünün ele alındığı 
bu kitap, aslında hepimizin mucizevi bir gerçeğe ait ruhani varlıklar 
olduğumuzun ve bedenlerimizin içinde insan olma deneyimi yaşadı-
ğımızın kanıtı niteliğinde.  
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Bedenin Efendisi Zihin | Prof.Dr. Kemal Nuri Özerkan 
Günlük yaşamın akışı içinde bir yandan gelenek, görenek ve töre hipnozlarının etkisi 
altında iken, bir yandan da koşullanmalar, telkinler ve etkilenmelerle her yönden sarılıyo-
ruz. Bedenimize ve zihnimize hangi duygu yüklerini taşıtıyoruz? Zihin gücünün bedenimiz 
üzerinde ne kadar ve nereye kadar etkisi var? Bu gücün ne kadarının farkındayız? Zihin 
gücünden yararlanmayı ne ölçüde biliyoruz? 
1989 yılında ülkemizde ilk kez “Alternatif  Tıp Dergisi”ni yayımlayan Prof.Dr. Kemal N. 
Özerkan’ın, uzun yıllar boyunca sürdürdüğü Zihin-Beden ilişkisini temel alan çalışmaları-
nı konu alan kitabı; Zihnin yapısı, Zihin-Beden ilişkisi, Beynin İşleyişi ve Benlik gibi 
temel konuları akıcı ve anlaşılır bir biçimde açıklıyor.  

Kurtlarla Koşan Kadınlar | Clarissa P. Estes
İnsanlığın sezgiye-duyguya yer vermeyen bir kapitalist çarkın içinde kaybolması sonu-
cunda gerçekleşen doğadan kopuş, kadınların doğal güçlerini ve seslerini de bastırdı, 
kadınlar farkına bile varmadan eziklik ve yetersizlik duygusunu içselleştirdiler. Oysa, 
kurtlarla kadınlar arasında zarafetleri, vahşilikleri ve içinde yaşadıkları topluluğun üye-
lerine karşı duydukları bağ açısından psişik bir benzerlik vardır. Kurtlarla kadınlar ara-
sındaki bu benzerlik vahşi kadın arketipinde ortaya çıkar. Bu arketip doğayla bağlarını 
koparmamış, seçimlerini yaparken sezgilerini temel alan kadınları içerir. 
Yayınlandığında büyük övgüler almış olan bu kitap, kadınları gerçek doğalarının derin-
liklerine doğru heyecanlı bir yolculuğa çıkarıyor.  

Altın Çiçeğin Gizi | Thomas Cleary
Altın Çiçeğin Gizi, zihnin arındırılmasında kullanılan Budacı ve Taocu yöntemlerin el 
kitabıdır. Kadim çağların ruhsal güçlerin damıtılmış biçimi olan bu metin, zihinsel özgür-
lüğün doğal yollarını açıklar. Altın, aklın kendi ışığında bulunur. Çiçek, aklın ışığının açılıp 
gelişmesine karşılık gelir. Böylece bu simge gerçek benliğin ve gizli yeteneklerin temel 
uyanışını gösterir. 
“Öz ve yaşam görünmezdir, bu nedenle gökyüzü ve ışıkla ilişkilidir. Gökyüzü ve ışık 
görünmezdir, bu nedenle iki gözle ilişkilidir.   
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Adı Türkçe’ye tam olarak  “Kusursuz Aklın Sonsuz Günışığı”  ola-
rak çevrilebilecek olan filme,  Alaxander Pope’un “Eloisa to Abe-
lar” isimli şiirindeki şu dizeler ilham vermiş:

“Masum ahlaklı kadınlar nasıl da mutlu!
Dünyayı unutmuş ve dünyanın unuttuğu;
Kusursuz aklın sonsuz gün ışığı!
Tüm kullar kabullendi ve hepsi boyun eğmek istiyor.

Senaryosunu Charlie Kaufman, Pierre Bismut ve filmin yönet-
meni Michel Gondry’in yazdığı, başrollerini Jim Carrey ve  Kate 
Winslet’in paylaştığı 2004 yapımı film,  “En İyi Özgün Senaryo 
Akademi Ödülü”nü kazandı. 
Ülkemizde Sil Baştan adıyla gösterilen “Eternal Sunshine of the 
Spotless Mind” anlatarak ifade edilemeyecek kadar derin anlamlar 
içeren bir film. Aşk, beynin kıvrımlarında mı saklanır? Yoksa zihnin 
erişemediği bambaşka bir yerde midir? Zihninden tüm anılar si-
lindiğinde, hafıza boşaltıldığında bile yok olamayan aşk, nerede 
gizlenir? 
Aşk ilişkisinin doğası üzerine düşündüren film her ilişki gibi ha-
rika başlayıp, ilerleyen zamanlarda iletişimsizlik tuzağına düş-
mekten kurtulamayan ve birbirlerini yaralamaya başlayan Joel ve 
Clementine’in hikayesini anlatıyor. Karşımızdakine, zaten öyle bir 
insan olduğu için aşık olduğumuzu unutup, ilişkilerimizi bir iktidar 
çatışmasına dönüştürerek hayatlarımızı yok yere zehir ettiğimizin 
altını çiziyor. Ama bunu yaparken sıra dışı bir hikayeyle karşımıza 
çıkıyor. 
Joel Barish (Jim Carrey), eski kız arkadaşı Clementine’in (Kate 
Winslet) ilişkilerine dair tüm anılarını sildirmek için gizem dolu 
tıbbi bir müdahaleye başvurarak kendisini zihninden tamamen 
sildirdiğini öğrenir. Bu durum karşısında büyük bir hayal kırıklığı-

nı yaşayan Joel, aynı uygulamayı kendi üzerinde 
yaptırmaya karar verir ve sıkı kurallarla tam bir 
gizlilik ilkesiyle çalışan deneysel tıp merkezi Lacu-
na Laboratuarı’nın yolunu tutar. Dr Mierzwiak’ın 
gözetiminde hatıralarını sildirmek için derin bir 
uykuya yatan Joel, gözyaşı ve kızgınlık dolu anı-
larının altında sevgilisine karşı duyduğu büyük 
bir aşk olduğunu ve onu kaybetmek istemediğini 
fark eder. Joel, Clementine’i tamamen unutma-
dan önce anılarını silme işlemini durdurmanın 
bir yolunu bulmalıdır.  İşlemi durdurmak ister 
ancak uykuda olduğu için sesini duyuramaz. 
Clementine’i unutmamak için Joel, Clementine 
ile birlikte Joel’in zihninde bir yolculuğa çıkarlar 
ve bu yolculukta birbirlerini kaybetmemeye çalı-
şırlar.

Filmin izleyiciye sorduğu en sıkı soru şu: Aynı iliş-
kiye, aynı zorluklarla karşılaşacağınızı bile bile “Sil 
baştan” sıfırdan başlar mısınız? Bu şansı bir kere 
daha verir misiniz kendinize ve sevdiğinize? Bir 
zamanlar delice aşık olduğunuz o insanı tüm ku-
surlarıyla, sahip olduğu tüm yaralarıyla, tüm ger-
çekliğiyle yeniden sevmeye devam etmeye cesa-
retini bulabilir misiniz? Yoksa, yeni bir hikayenin 
kahramanı olmak üzere başka bir hikaye aramak 
daha mı kolay gelir size? 

Not: “Sil Baştan” bu derginin editörünce, gelmiş 
geçmiş en iyi aşk filmi seçilmiştir :)

Sil Baştan “Birini aklınızdan silebilirsiniz ama onu 
kalbinizden atmak başka bir hikayedir.”

Yönetmen: Michel Gondry 
Oyuncular: Jim Carrey, Kate Winslet, Gerry Robert 
Byrne, Elijah Wood, Thomas Jay Ryan
Tür: Drama, Romantik  
Yapım Yılı: 2004 (108 dk)  
Vizyon Tarihi: 26 Mayıs 2006 Cuma
Senaryo: Charlie Kaufman, Michel Gondry  
Yapım Ülkesi: ABD  
Orijinal Dil: İngilizce  
Orijinal Adı: Eternal Sunshine of the Spotless Mind  
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İki çeşit zaman vardır: Saatin 
gösterdiği zaman ve gerçek za-
man. Saatin gösterdiği zaman-
da, bir dakikada 60 saniye, bir 
saatte 60 dakika, günde 24 saat 
ve yılda 365 gün vardır. Gerçek 
zamanda ise zaman görecelidir; 
yaptığınız işe göre durur veya 
uçup gider.

“Nasılsın?” sorusuna ne cevap veriyorsu-
nuz? Benim bugünlerde en sık duyduğum 
cevap, “Koşturuyorum.” 

 

“Yapmak istediğim bir sürü şey var ama çok 
azını yapmaya vaktim kalıyor.”  ”Keşke gün 72 
saat olsa!”, “Hiçbir şey yetişmiyor!”,  “Sürekli 
çalışıyorum ama bir türlü yetemiyorum.”, 

“Her yere geç kalıyorum.”,  “Trafik bütün za-
manımı yiyor.”,  “Zamana karşı yarışıyorum!”, 

“Bir elimde telefon, diğerinde yapılacak lis-
tesi... cevaplanacak e-postalar, alınacaklar, 
aranacaklar, yetiştirilmesi gereken işler... 
hepsi kapıma dayanmış, hepsi acil, hepsi 
önemli!”

 Belki bir an geldi ve o noktadan sonra hayat sizi sarmalına alıp yu-
varladı. Ve o günden beri “yuvarlanıp gidiyorsunuz”.

Peki ya, siz mi seçtiniz bu koşturmacayı, yoksa sizin başınıza mı gel-
di? Bu tempoyla daha nereye kadar gidersiniz? Sağlığınızı yitirir mi-
siniz? Siz sağlığınızı yitirirseniz, bu yapılacakları kim yapar o zaman? 
Siz önemli misiniz? Önemliyseniz, ne kadar önemlisiniz? 

 

Entrepreneur dergisinde Joe Matthews, Don Debold ve Deb 
Percival’ın “10 İpucuyla Zamanı Yönetmek” başlıklı yazısında za-
mandan şöyle bahsediliyor:

“İki çeşit zaman vardır: Saatin gösterdiği zaman ve gerçek zaman. 
Saatin gösterdiği zamanda, bir dakikada 60 saniye, bir saatte 60 
dakika, günde 24 saat ve yılda 365 gün vardır. Tüm zamanlar eşit 
geçer. Biri 50 yaşına bastığında, tamı tamına 50 yaşındadır. Gerçek 
zamanda ise zaman görecelidir; yaptığınız işe göre zaman durur 
veya uçup gider. Motorlu taşıtlar departmanında geçirdiğiniz iki 
saat, size 12 yıl gibi gelebilir. Fakat 12 yaşına gelmiş olan çocuğunu-
zu iki saatte büyütmüş gibi hissedebilirsiniz.” 

 

Esasında “Hepimizin 24 saati var, onunla ne yaptığınız size bağlı” 
başlıklı yazıların anlattığı da budur. “Gel de sen İstanbul’da yaşa da 
gör” dediğinizi duydum! Neyse ki, gerçek saat İstanbul’da dahi bi-
zim gerçekliğimizle işliyor.

 

Bu şehirde zamanını son derece efektif kullanan, gayet başarılı ve 
odaklı insanlar tanıyorum. Onlarla sohbetlerimden yakaladığım 
ipuçlarını sizlerle paylaşmak istiyorum.

 

Zamanı planlamak: Ne kadar zamanınızı ekrana öylece boş boş 
bakarak geçiriyorsunuz? Veya facebook, twitter, instagram vb say-
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Siz zamanı düşman gibi görür-
seniz, zaman size istediğinizi 
verecektir elbette.
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kaybolduğunuzu alt alta yazın. İşin içinden ken-
di kendinize çıkamıyorsanız, detaylarda kaybola-
bildiğinizin farkında olan, güvendiğiniz birinden 
destek alın.
 
Ne istemediğiniz yerine, ne istediğinize 
odaklanın: Ne istemediğiniz yerine ne istedi-
ğinize odaklanırsanız, zihniniz olumlu yönde 
düşünmeye başlar. Zihninizin bu olumlu hali, 
zamanı da sizinle dost kılar.
 
Zamanın size karşı değil, sizinle dost işlediği-
ni fark edin: Nefes nefese iş yetiştirmeye çalışır-
ken hangimiz zamanın dostluğunu fark edebili-
riz ki? Oysa zaman bizim zihnimizdeki bir gerçek-
lik olduğu için, zihnimizin durumu, zamanın akış 
hızını da etkiliyor. Zihnimizi boşaltmaya vakit 
ayırdığımız oranda, zamanın bizim aleyhimizde 
değil, lehimizde çalıştığını anlamaya başlarız.
 
Olumsuzluktan kurtulmanın yollarını arayın: 
“Zaman hep benim aleyhime işliyor.” “Zamana 
karşı yarışıyorum.” “Koşturuyorum.” gibi cümleler 
zamanla ilgili düşünce şeklinizi tanımlar. Siz za-
manı düşman gibi görürseniz, zaman size istedi-
ğinizi verecektir elbette.
 
Kendinize ve sağlığınıza mutlaka her gün en 
az bir saat ayırın: Kendinize ve sağlığınıza ayır-
madığınız zaman, hastane masrafları olarak öyle 
ya da böyle geri döner. “Çok iş var” diye sporunu-
zu, suyunuzu, beslenmenizi, sevdiğiniz insanları 
ve yapmaktan zevk aldığınız işleri ihmal ederse-
niz, kazandığınız paralar pekala sağlık sektörün-
de harcanır, gider. Önemli olan, freni kaza yap-
madan önce kullanmak!

falardan kafanızı ne sıklıkta kaldırıp “benim burada ne işim var yahu, 
ne yapıyorum ben?” diyorsunuz? Eğer boşa vakit geçirmekten artık 
sıkıldıysanız, bir ajanda alıp, saati saatine zamanınızı planlamakla baş-
lamanızı öneririm.
 
Biraz serbest zaman ve aylaklığa ajandada yer açmak: Zamanınızı 
saati saatine planlamaya başladınız. Ama eğer aylaklık edecek veya 
biraz serbest kalacak zaman bırakmazsanız, nefesinizi tutmuş bir şe-
kilde günün sonunu getirebilirsiniz. Serbest zamanlar, yaptığınız işler 
arasında beyninizi dinlendirmeye, yeni bir bilgi edindiyseniz, onu sin-
dirmeye ve biraz rahatlamaya yarar.
 
Meditasyon: Yurtdışında ve ülkemizde üst düzey yöneticilerin pek 
çoğu meditasyon yaparak zamanlarını çok daha etkin kullanmayı ba-
şarabiliyorlar. Meditasyon zihni boşaltmak ve yeni bilgiye yer açmak 
için muhteşem bir yöntem. Çoğunlukla anlaşılanın aksine, meditas-
yon yapmak için konsantre olabilmek gerekmiyor. Herkes meditasyon 
yapabilir. Düzenli meditasyon yapmak, bir bakıma zihni dinlenmeye 
almak demektir. Zihninizi olumsuz duygu, düşünce ve gereksiz kala-
balığından temizledikçe, daha berrak düşünebilir, daha odaklı ve ger-
ginlikten arınmış bir zihin durumuna geçebilirsiniz. Dikkat dağınıklığı, 
konsantrasyon ve motivasyonsuzluktan muzdaripseniz, zihninizin ra-
hatlamaya ihtiyacı var demektir.
 
Her sabah ajandanıza bakın ve en sevmediğiniz işi ilk önce yapın: 
Ki, o iş enerjinizi yemesin, aklınızdan çıksın ve gününüz rahat bir zihin-
le geçirebilsin. İstemediğiniz bir telefon konuşması mı yapacaksınız? 
Sabah ilk iş onu yapın, bitsin. Çok da niyetli olmadığınız bir görüşme-
ye mi gitmeniz gerekiyor? Hemen ilk işiniz o olsun. Aklınızda tuttu-
ğunuz ve ertelediğiniz zaman, bu gibi istenmeyen işlerin enerjinizin 
çoğunu çaldığını bilin.
 
Konsantrasyon gerektiren işlerinizi yaparken tüm sosyal medya 
sayfalarını, özellikle de telefonunuzu kapatın. İki üç saatte ancak 
bitirebildiğiniz işleri -bu sayede- dikkatiniz dağılmadığı için belki bir 
saatten az bir sürede tamamlayacaksınız!
 
Detaylarda Kaybolmayın: Mükemmeliyetçi yapıda olan kişilerin sık-
lıkla düşmeye meyilli olduğu bir tuzak bu. Siz düşmeyin! Bazen detay-
larda o kadar kaybolabiliyoruz ki, büyük resmi ortaya çıkaramıyoruz. 
Eğer sizde de böyle bir eğilim varsa, bunu kendinize yazarak  hatır-
latın. Ve özellikle hangi işleri yaparken, tam olarak hangi detaylarda 

Aklınızda tuttuğunuz ve ertele-
diğiniz zaman, istenmeyen işle-
rin enerjinizin çoğunu çaldığını 
bilin. 
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3.Göz Dergisi okurlarına duyurulur!
Abonelerimiz, 1 yıllık üyelik karşılığında     ‘in ürettiği, Enneagram me-
todolojisi üzerine inşa edilen yeni nesil kişilik envanterini kazanıyor.    
 
Bu envanter ile kişilik özelliklerinizi bilecek,  imkân ve potansiyellerinizi bulacak, özel 
ve sosyal yaşamlarınızda bunları nasıl ve ne şekilde kullanacağınızı,  yetkinliklerinizi,  
motivasyon kaynaklarınızı, rahat ve stres durumlarında nasıl davranmanız gerektiğini  
gösteren bilimsel, analitik bir rapor elde edeceksiniz.  

Tel: 05362140838' den detaylı bilgi alabilirsiniz.
abone@3gozdergisi.com ‘a abonelik isteğinizi iletin. 
Adresinize gelen şifre ile kişilik envanter raporunuzu 
hemen elde edin.
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Characterix,  kişisel gelişimde,  öğrenim hayatında, 
mesleki yönelim araştırmalarında, profesyonel iş 
hayatında ve kullanılabilen, özgün üretilmiş, analitik 
raporlama yeteneğine sahip bir kişilik envanteridir. 

Bireylerin kişilik özelliklerini, imkân ve potansiyellerini, özel ve 
sosyal yaşamlarında bunları nasıl ve ne şekilde kullandıklarını, 
yetkinliklerini, motivasyon kaynaklarını, rahat ve stres 
durumlarında nasıl davrandıklarını gösteren analitik bir 
raporlama sistemidir.

Özgün üretilmiş bu yeni nesil kişilik envanteri 
Enneagram metodolojisi üzerine inşa edilmiştir. 
Akıllı çalışan algoritması ile kişilerin duygu, 
düşünce ve davranışlarının arkasında 
yatan nedenleri ve sahip oldukları 
yetkinlikleri en üst düzeyde 
gerçekleştirmeleri konusunda 
analiz ve değerlendirme yaparak 
çözümleyici sonuçlar sunar. 
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