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Bahar Merhabasi
.

Yiiksek Suur Dergisi

Dergimizin 20. sayisina bahar denk geldi. icimizde Her bahar yeni bir sans bizim icin. Her birimiz bir

yeserenleri, acanlari sizinle paylasiyoruz. Patlayan
her tomurcuk bir hareket olarak yeryiiziine
katiliyor, doga ana ben varim, diyor.

meyve potansiyeli olarak gilinese verilmis yanitiz.
Sorulari olan her ¢icek bir meyveye dogru
olgunlasir. Cogu yanitin sorunun i¢inde olmasi gibi
cicegin icinde bir meyveyiz. Cicegin tag yapraklar
ortasinda gége uzanmus, eril ve disil birlikteligin

S O n S U Z Va rO I U $ U n, yolculuguyuz. Yolda bizi bekleyen serin riizgarlar,

yagmurlar, dolular var. Ham bir meyveyken sert

1 a re keti n’ ya ratl m l n bir riizgarla kaba topraga diismek var. Neyse ki
. . . bizler her bahar yeniden dogariz ve yolculugu
DIr bl(;lml de an'ln yeniden deneriz.

Oir bicimi de

dDahar...

Sayfalarimiza an'in sonsuzlugunu, mekani ve zamani asan 6zlerin akisini katmak istedik. Biliyoruz ki Yol'u an
icinde yasamak 6ze dogru hareket etme
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Ahmet Cemal Glirsoy

Hayatimizin iginde kendimizi fark ettigimiz ve anin
izlenimleri dogru merkezlere distiigtinde
kendimizi hatirliyoruz. Ezoterik tesirlerde
bilmenin yasayla uyumlu ¢alistigi enerijiler. O hali
surdiirdiigiimiiz ve o anin icinde kaldigimiz siirece
sadece gercek olana yakinhgi ile ilgili olanlari
hatirliyor, illizyonun ayrintili ylizeysel detaylarini
siliyoruz. Oziimuzle bag kalmadigy, ihtiyacimiz
olmadigi icin siire¢ daha hedef bulusmalara dogru
secici sentez olarak ¢alisiyor.

Gezegen merkezli 6grenme bicimlerinde 6znel
ihtiyaclanimiz gesitlilik gdsterirken, birlik adina
hatirlayacagimiz verilerin nesnel kayitlari ortaya
cikiyor. Yani bedenimizde ve hayati diger
varliklarla siirdirdigiimiiz mekanlar zaman
enerjisi ile gortindr olup hatirlamayr tamamliyor.
Merkezi hatirlamalarda gériinmeyen
diinyaya ait olanlar aslinda yalin ve
sade mesajlar olarak teklestigi icin.
Yikseldikge neyin pesinde
oldugumuzun, yansiz olmanin, notr
olmanin ne demek olduguna sahip
olmaktayiz.

insan suurundaki hatirlama
anlarinda 6ziimiiziin istedigi ve ifade
etme becerimiz arttigi icin yola yakin
olanin, yolda olmanin inceligini
deneyimlerimiz icinde bir baska yere
koymaya ve deger verip, kiymet
biriktirmeyi 6greniyoruz.

Bir bakima bedel karsilig1 gibi gériinse de yiiksek
hayat deneyimleri ile 6denen, takas edilen 6z
bilgiyi anlamak, varligimiza yol géstermeye
bashyor.

Hatirlamak ama ne olmadigimizi hatirlamak
hizlandirici bir segimdir. Yola erken dahil olmay:
hizlandirir.

Boyut ¢esitliliginde hiclik, yokluk alemlerinin
potansiyel glicline suursal seviyemizle devreden
diizeni, bilmek, yer almak da yasanin isleyisini bize
hatirlatir.

Kendimizi bilmenin dirdstlik ilkesi ile calisan
ayristirict deneyim siizgeci olarak idrak edilmesi
olduguna giivendigimizde gériinmeyenin kapilar
her birimize hak ettigi sekilde acilacaktir.

Isikla daha yakin,




ilahi Nizam ye Kainat'ta
Diinya Zamanmninin Kisirhigi

YSBD

Zaman, idrakle
ilgilidir.

idrakler ne kadar kapsam kazanirsa tabi olacaklari
zaman sistemi de o kadar kapsamli olur. idraklerin
kapsam kazanmasi ise daha fazla “degerler”
almasi, degerlerinin artmasi demektir ki,
“degerler”i hemen hemen ayni kadrolar igindeki
“insanlik alemi idraki”nin tabi oldugu zaman,
basit bir zaman sistemidir. Bu sistemin basitligi
de onun bir odaginin, belirli bir baglangicinin
bulunmasi, gecmis, simdi ve gelecek durumlarinin
mevcut olmasi zaruretinden ileri gelmektedir. Bu
hal, diinya maddelerinin ve ona bagli idrakin
basitliginin zaruretidir. Diinya zamani idrakinde
bir sinirlilik vardir: Diinya zamaninda, belirli
noktalarin birbirini periyotlar halinde, belirli
araliklarla izlemesi zarureti mevcuttur; yine, her
realitenin bir baslangi¢ ve bir son bulus noktasi
vardrr.

Oysa ytiksek zaman idraki bu bakimdan biiytik
farklar gosterir ve bu farklar siiphesiz bu zamana
ait “idrak degerleri”’nin, basit zamaninkine
nazaran ¢ok zengin ve kapsamli olmasinin sonucu
ve icabidir. Bu idrak o kadar miitenevvi (gesitlilik
gosteren, tirld tirld) ince madde
kombinezonlarina sahiptir ki, bunlardan
yayinlanan vibrasyonlar basit kiyas edilemeyecek
kadar biytik bir hiz ve kapsamla nitelenebilen
zaman Ol¢ilisiine kavusmus bulunurlar. Bu
idraklere gére zaman akisinda “ge¢mis, simdi ve
gelecek” durumlari basit idraklerde oldugu gibi
tek yénde, birbiri arkasindan giden bir sira
izlemek zaruretinde degildir. Yiiksek idrakte
bitiin bu “gecmis, simdi ve gelecek” durumlari,
bir toplam olarak, bir “tek olus”a baglanir.

Fakat bu “tek olus” sonsuz yonli formlar
gosterir.

Yani “bir an” demek
olan o “tek olus”
icinde, her yone
yonelen sonsuz
zaman akisi kavrami
toplanmistir.

Yiiksek zaman idrakine kiresel zaman idraki veya

e
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idraki zaman, diinya idrakine ise ‘ylizeysel zaman’
idraki denir. Diger deyisle, asli zamanin diinyaya
mahsus tecellisine ylizeysel zaman idraki,
diinyatistli alemlere mahsus tecellisine idraki
zaman denir.



I SSL—
tineyt Giiltakin

Bu yazi ansizin yazildi, zihindeydim.

Cinkil an denen sey bir yayin potansiyel hareketi
serbest birakmasi ya da sanal bir sayacin elektrik
akimi salmasiyla bir birimlik ilerleyis degildi.
Ayaklari yeryiiziine basan biri bu yaziy1 yazmak
yerine bir 6glen uykusuna yatabilir ya da kafasinin
goriinmeyen kismindan esinler devsirerek

giines isiklariyla bakabilirdi. iste o
esinlerin niteliginde yiiksek bir mekanin
ve zamanin izleri islenmistir. iste o
zaman parc¢asinin sonsuzluguna
katilamadigimiz icin zihinsel aklin
tutsagi olmusuz ve bir sonsuz

an'dan vazgecip diiz bir cizgi

Uzerinde centiklenmis

milyonlarca an yaratmisiz. Bu
tekrardan ibaret milyonlarca

ani gecmis, simdi, gelecek

diye bélmuis, her birine

takilarak oyalanmanin adina

yasam demisiz.

An, bir siziydi. Bense hazzi
sectim.

Ginkd o herkesin igine

akmakta olan ayrilik acisiyd.
Mevlevi dergahinda ¢alan neyin
sesiydi. Gurbete diisen halk

ozanin sdziine, ezgisine karismis
6zlemiydi. Sabreden dervisin
muradiydi. Bense rahati segmistim,
daglarin savasima 6zguirliigi yerine,
kentlerin génencini yeglemistim. Kolay gelmisti
bana daglar mancinik yapmak yerine kentlerin
kor kuyularina inmek. Bir yanim hep 6zledi ama,
bir an ugruna ne ihanetler denedim.

An, varolusun kiziyd, gizli gizli sevdim.

Clnki o hepimizin disi ve namusuydu. Onun igin

kimsenin bilmedigi isler yaptim. Onu bir kez

gorebilmek icin giinlerce kapisinda yattim. Onun

gll kokusunu bir kez olsun koklamak icin canimi
yollara serdim.

An cennetti, cehennemi asmak
gerekiyordu.

Cunku kokunun sahibi
dikenleri siralamisti ¢iplak
elimin etine.



Farkindaligin iyilesmeye Etkisi ve

Gurdjieff Ogretisi 2. B6liim
|
Gilinay Giiltakin

Yazimiza kaldigimiz yerden devam ediyoruz.

4. FARKILDALIKLA DEPRESYON, KAYGI GiBi
PSIKOLOJIK SORUNLAR ASILABILIR Mi?

Bilissel Davranis Terapileri'nde "Uctincii Dalga"
akimlarindan biri olan Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi kronik aci, anksiyete bozuklugu,

depresyon, posttravmatik stres bozuklugu,
obsesifkomplilsif bozukluk, madde bagimlihgi ve
kisilik bozukluklar gibi pek ¢ok klinik bozuklukta
etkin bir miidahale yéntemidir.

Uciincii Dalga terapileri, Zen felsefesini
yapilandiriimis bilimsel bir psikoterapi ydnteminin
merkezine almistir. Birok kisi yalnizca
meditasyon uygulamasini 8ne ¢ikarsa da gercekte
aciklik,farkina varma, odaklanma gibi ayrintilar da
vardir.

Farkindalik ydntemi uygulanan kisilerde genel
olarak goriilen sonuglar;

¢ Olumsuz yagsam deneyimleri karsisinda duygu ve
disuncelerini degistirebilme,

* Gecmis ya da gelecek nedenli kaygilart asabilme
ve simdiki zamani en iyi bicimde degerlendirme,
secimlerinde en uygun ve uyumlu durumu
yakalama,

e Tiikenmislik ve depresyon durumlariyla bas
edebilme, aliskanliklarini, bagimliliklarini asabilme

« iletisime, isbirligine acik olma, ekip calismalarina
yapici katilim saglama, ¢6ziim odakli olma gibi
basliklar altinda siralayabiliriz.

Farkindalik ¢alismalarinin kéken bilgileri

'\3 "J |
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psikologlarin ilgi alanina 1980'li yillardan ¢ok daha
once girmisti. 1940'larda Jung ve 1950'lerden
sonra Erich Fromm, Dogu 6gretilerini, kadim
bilgeligi glindemlerine almislardir.

Psikanalizin kadim bilgelikle iligkileri Carl Gustav
Jung'un ¢alismalariyla baslar. Dogu ve Uzak Dogu
bilgeliklerinden siiziilen bilgiler Jung'un bir¢ok
makale, yapit ve "arketipler, kollektif biling" gibi
temel kuramlarina yansimistir. Jung'un mistik
ilgileri onun bilim ¢evrelerince dislanmasina
neden olmustur; oysa Jung dikkate deger katkilar
sunmustur. Psikolojik tiplemeler, kompleksler
teorisi, cagrisim testi gibi 6zgilin bilimsel katkilar



gunumiz psikolojisi ve psikiyatrisi yerini
korumaktadir (Ukray, 2014).

Erich Fromm, Zen Budizm (izerine
konferanslarinda yéntem olarak ayrilsa da Zen'in
amaciyla psikanalizin amacinin benzerliginden s6z
eder. Bir zen Ustadinin psikanalistle benzer
amaglari oldugu ve 6grencilerine yaklasimlarinin
yeri geldiginde ayni oldugunu belirtir. insanin
esenligi, sevgiye yonelmesi ve yeteneklerini fark
etmesi gibi icerikleri nedeniyle "Dogu'nun
armagani" dedigi Zen 6gretilerini
6nemser(Fromm,1978).

5. ERICH FROMM VE DOGU BIiLGELIiGi

Gurdjieff ve 6gretisi tizerinde durmadan 6nce
psikanaliz ve Zen Budizm tizerine ¢alismalar
yapmis bir varolusqu psikanalist, sosyolog ve
filozof olan Erich Fromm’un bakis acisini ve zen
fikirlerini ayrintilandirmak yararli olacaktir.

“Zen 6zellikle bir kimsenin kendi yaradilisinin
niteligini gérebilme sanatidir. Bagimliktan
ozgiirlige ¢ikis yoludur; bizi aklimiz kagirmaktan
ve bir kétiiriim, bir yarim adam olmaktan korur ve
icimizdeki mutluluk ve sevgi olanaklarini ortaya
cikarir.”(Fromm, 1990).

Zen'in temel amaci aydinlanmayi saglamaktir.
Aydinlanmamis hi¢ kimse Zen'i basarmis sayllmaz.
Satori denilen aydinlanma, trans ya da anormal
farkl bir durum degildir. Farkindaligin daha
yiiksek, daha neseli ve daha berrak, daha canli,
yasamla uyum iginde olunan bir haldir.
Aydinlanma, dis diinyanin farkl bir nesne olarak
almadan, bir oldugunu kavramaktir.

Zen’in bir amaci da "6zgurlik" kazandirmaktir.
Her tirli korkudan, baglantidan 6zgtirlesme, tim
bagimliklardan kurtulmaktir. Buda ile baglantilari
bile bdyle olmalidir. Bu ise istekle blytmeli ve
gelismelidir.

Psikanalizin amaci bilingdisini bilince tagimaktir.
Bilingaltinda baski altinda kalmis benlikler,
cocuksu gercekligiyle diinyaya bakmakta, diinyayi
ve gercekliyle o kaliplarla degerlendirmektedir.
Gordugi insanin gercek dogasi degil gozliklerin
arkasindan baktigl, kendi kaliplarina koydugu
insandir. Psikanaliz bu ¢ocuksu yapiyr analiz
etmekte, insani gercek yasantisina
yaklastirmaktadir. Analiz sirasinda insan kendine
dair inanglaryla ytizlesir. En durtst, en dogru, en
sevgi dolu kimligin altinda yasayan kindar, 6fkeli,

suca meyilli cocuklarla tanisir. Bu sayede kendi
icinde yasayanlari gordiikce etrafina
yansitmaktan vazgecebilir.

Yéntemsel olarak bakildiginda ise tamamen farkli
yontemler kullanarak calisirlar. Zen Budizm’nde
beden ve zihin terbiyesi cok 6nemlidir. Zihnini
farkindalikla kullanarak, kendi yaratilisini gérmeyi
hedefler. Psikanaliz ise, bilincaltiyla yiizlesme ve
analiz etme yontemleriyle kisiyi 6zgiirlestirmeye
cahsir.

GEORGE IVANOVIC GURDJIEFF

George ivanovi¢ Gurdjieff, yirminci yiizyilin ilk
yarisinda etkili olmus, ruhani 6gretmen, guru ve
yazar olarak tanitilir. Simdi onu biraz daha ayrintih
taniyalim.

Gurdjieff, Anadolu topraklarinda, Kars’ta
¢ocuklugunu gegirir. O zamanin Kars'inda, Turk,
Ermeni, Rus ve Yezidi klttrleri ic icedir.
Gurdjieff'in babasi marangoz ve ayni zamanda bir
halk ozani olarak bilinir.

Gurdjieff insanligin bir yanilsama (illizyon) icinde
yasadigini, kendi gerceginin farkinda olmadigini
sdyler. insanlarin ¢ok azinin uyanik oldugunu ve
Diinya hapishanesinden kurtulabileceklerini
savunur. Bunun i¢in insanin kendisini olusturan
biyolojik ve psikolojik yapiyi bilmesi, kendini o
yapilarin baskilarindan kurtarmasi gerekir.

Gurdjieff'in arayisi, onun geng yaslardan itibaren
Orta Asya, Misir, Hindistan, Tibet ve Roma gibi
merkezlere yolculuk etmesine neden olur. Bu
yolculuklariyla ilgili en 6nemli kaynak "Olagandiisti
insanlarla Karsilagsmalar" kitabidir. Kitabindaki her
bir béltiim ayri bir "olaganiistii insan"a ayirmasi ve
bunlarin "Hakikati Arayan" toplulugunun bir Gyesi
olmasiilgiye deger.

1907’nin sonunda Gurdjieff Taskent’e gider ve
orada sifaci olarak ¢alisir. Uyusturucu, alkol
bagimlilarini tedavi eder. Gurdjieff, 1915 yilinda
Ouspensky'yi ve 1916'da besteci Thomas de
Hartmann ve esi Olga'y1 6grenci olarak kabul
eder. Ouspensky, Gurdjieff'in 6grencisi olmadan
6nce de gizemli konular Gzerine bir yazar olarak
Unltidir. 1918’de Ouspensky, Gurdjieff'ten
ayrilarak ingiltere'ye yerlesir ve burada Dérdiincii
Yol Gizerine egitimler vermeye baslar(Hartmann,

1992).

1921'den sonra Gurdjieff, Bati Avrupa'ya gider.
Berlin ve Londra gibi kentlerde ¢alismalarini
stirdiiriir. Gurdjieff "insanin Uyumlu Gelisimi



EnstitUsi"nu Paris'in glineyindeki Fontainebleau-
Avon'daki Prieurédes Basses Loges'da kurar. Bu
dénemde Gurdjieff 6gretisine katilanlar genellikle
orta sinif entelektdelleri olur.

1924'ten itibaren, Gurdjieff Kuzey Amerika'ya
gider ve daha 6nceden A.R. Orage tarafindan
egitilen 6grencileri kabul eder. 1948 yilinda,
Gurdjieff ikinci araba kazasini gegirir,
iyilesmesinden sonra, “Beelzebub'un
Hikayeleri'"nin son baskisi icin calisir. (Gurdjieff,
Gercek Dinyadan Manzaralar, 2003).29 Ekim
1949 yilinda, Fransa'daki Neuilly-sur-Seine'de
Amerikan Hastanesi'nde yasama gozlerini kapar
ve Fontainebleau-Avon mezarligina gémdldr.

6. DORDUNCU YOL OGRETISIi

Farkindaligini gelistirmek icin de uykuda oldugunu
kabul etmek ve uyanmaya calismak gereklidir.
insanlar yiizyillardir bu uyanmanin pesinde olup
bircok yol denemistir.

Fakirin Yolu denilen fizik bedenle ¢alisma
bunlardan birincisidir. Fizik bedenle ¢alisanlar
beden (izerine uyguladiklari gesitli ydntemlerle,
alistirmalarla fiziksel irade ve gii¢ kazanmak igin
calisir ancak duygular ve zihin tizerinde ¢alismayi
ihmal eder.

Kesisin Yolu denilen ikinci yolda beden Gzerinde
degil de duygulari Gizerinde calisir bu da fakirin
Yolu gibi cok uzun siiren bir caismadir din, iman
konularina adanir biitiin hayat. Biyiik fedakarlik
ve giicliklerle duygular kontrol denetim altina
alinmaya calhsilir.

Yoginin yolu da li¢tincii yoldur ve zihinle ¢alisilir.
Her seyi 6grenmeye calisirlar her seyi bilmeye
calisirlar ancak duygularini ve bedenlerini kontrol
edemedikleri icin bilgilerini kullanamazlar. Bu (g
yolun ortak 6zelligi diinyaya ait seyleri birakarak
bu yollari calismaya baslayabilirsin. Kisinin sahip
oldugu her seyi birakmasi beklenir. Fakirin Yolu,
Kesisin Yolu, Yoginin Yolu giindelik hayatin
disindadir. Dérdiincii Yolda en 6nemli sey
anlayisin artmasidir. Dérdiinci Yol beden, zihin,
duygu lizerinde birlikte ¢alisir, hicbirini ihmal
etmez. Bir bagka 6zelligi de bireysel yapilabilen
gelenekgi bir calisma degildir.

Gurdjieff, calismalarini 6zgiirlesme, uyku
hapishanesinden kurtulma olarak goriir ve bu
calisma ne fakirin ne kesisin ne de yoginin
yoludur, o Dérdiincii Yol'dur. Dérdiincii Yol

calismasi, digsal yasamin biittin bicimleriyle iliskili
olarak suirdurulir. Kosullardaki her degisme bir
derstir, clinkli yasam bir 6gretmendir. Calisma,
yalnizca bir insanin kisisel cabalariyla canliligini
strdirdr ve onu donistdrir(Nicoll, 2008).

6.1 Calisma Fikirleri

Galisma’nin amaci kisinin kendini degistirerek
anlamin dénismesidir. Bu anlamlarin doniismesi
eski duygu ve dusiincelerden 6zgtirlesme
oraninda gerceklesir. Bizler Calisma’yi siirdiirmeyi
basarabilirsek geriye donlp baktigimizda ne
kadar yol aldigimiza sasirirnz. Bu senin varlk
seviyenin degistigini gosterir. Dislincelerinizin
ge¢miste yanhs baglantilar kurarak, zorlayarak
karisikliga nasil sebep oldugunu goérirsdn.

Katilasmis diistince Calisma’da kristalize olmus
kelimeleri ile ifade edilir. Stirekli ayni diisiinen kisi
o diistince dogrultusunda olusturacagi tavir ve
edinecegi tutum kristalize olmustur. Hep
dislandigini diisiinen biri binlerce kez bu diistince
ile 6zdeslesmistir. Binlerce kez 6zdeslestigin
dislanma disiincesine uygun bir tutum sahibi
olursun. Bu sekilde disiinmeyi stirdiirdiikce de
ruhsal olarak hastalik goriilmeye baglar. Bu
kristallesen diistinceler kisiyi ve cevresindekileri
mutsuz eder. Bu durum suurlu degildir, arka
planda agik kalmis bir program gibidir. Sonucunda
hayatinda somatik olarak da tezahiir edebilir ve
gorundr olmamasi isi zorlastiran kisimdir. Onu
Gorundr kilmanin tek yolu Calisma yani kendini
gozlemlemedir (Nicoll, 2008).

(Devam edecek)



lllizyonu anlamak: Maya ve Ahamkara unsuru bizim icin de s6z konusu olabilir. Tanri
e
konusuna girip sizdeki maddeleri hareket

ettirmek istemiyorum simdi, biraz illiizyon ve

zaman konusalim. isa 6gretmen laf arasinda

iki giiresci ufak bir cemberin ortasinda bir araya “Baslangi¢ ve son benim” diye bir sey séyliiyor
gelirler. Yapilan is ve hareket ettirilen fikre boyun bize. Saninim iistat kaplumbaganin yasini

egen bedenlerin yaninda Gglinci bir kisi vardir ki kastetmiyor burada?

buna “hakem” denir. Hakem, gérdiigti bu olayi

“zarar vermeyecek bi¢cimde karsilikli carpisma” Kendimize gore degerlendirmeleri yapabilmek
olarak adlandirir. Yaklasik 15 bin kisinin izledigi bu icin objektif g6zlem halinde olmaliyiz. Nedir bu
olay da neyin nesi? Bakalim, saglarimiz eski objektif g6zlem hali?

zamanlardan bu yana ne kadar
degisti?

Hi¢ degismedi. isa ti¢ saniye 6nce
dogdu, Musa daha biraz 6nce
Tora’yi aldi. Bu yazi ¢coktan yazildi
ve bitti bile. Biitiin denilen halin
icindeki yatay zaman algisi bizim
icin illizyonun en saglam

destekgisi.

Kozmosun i¢inde insanin
karsilastirmali zaman algisini
biraz agmak gerekiyor dostlar.
Babil kulesinin tizerinden ve
bulundugu yerden “doga”yi
gozleyen homo sapiens, her seyi
kendisine gére degerlendiriyor.
Bunu yapmasinda bir sorun yok,
ancak insanin su haliyle bunu
yapamiyor. Bir kaplumbaga icin
400 yil yasiyor diyor ya da

kopegin yasi, kedinin yasi su

diyor. Belki onlar kendi realitelerine goére sadece Alacagimiz izlenimlerin dogru yere diisebilmesi
bir giin yastyorlarsa? Einstein bize “Zaman icin, yargisiz olmasina dikkat edelim. Giizel cirkin
goreceli” derken bunu demedi mi? Ayni sekilde dedigin an, ahamkara arkadagimiz size alttan
ortada 24 saat olmamasi gibi ya da gece giindiiz siritir ve hala illizyon maddesi icinde calisip

diye bir ayrim olmamas gibi, biz kendi ufak tanri durursunuz. Bu hepimizde gegerli, olaylarin
modelimizi uyguluyoruz? Acaba uygulayabiliyor sarkag etkisi bizi d6ngliye sokuyor ve anlayalim
muyuz?Abra Kadabra. Yani; konusuyorum ve diye geldigimiz bu madde diinyasinda kibir ve ego
yaratiyorum. iste bu konusan seviyede bize yapistyor. icsel tanri kafalar giderek artiyor.

Oldugumuzda 0 zaman tanri deni]en canland"‘ma Bir énceki rea"temize bakln? Mu ve Atlantis’ten



bu zamana gelen sinavlara ve su anda ne
oldugunu hala anlayamadigimiz, kuyruk

sokumumuzdaki eksik organda ne acaba?

I"

Kundalini enerjisi denilen “cinsel’”” enerjiyle ilgili
ne kadar izlenimimiz var ve ne kadari yargisiz?
Cinsellik dedigimde olusturdugunuz ahlaki iyiler
ve kétiilerin disinda sizin i¢in ne ifade ediyor bu
kelime? Ne ise yarar? Sadece organik hayatin
devami degildir saninm? Goériinmeye giden kokleri
aryorsak, goriineni nasil anlamamiz gerektigini
cok iyi 6grenmek lazim yoksa, dén baba dén
buraya. Tarkan buna “dén bebegim” diyor ve
Amerika’dan bizlere degisik seviyelerde izlenimler

yollayabiliyor ikinci cakrasi araciligryla?

Bu konuyu ¢ok iyi agalim.
Manyetik alanimizdaki
maddelerin titresimleri
benzessin. Daha iyi ve daha
kotiinlin pesinde degiliz. Bu
basit seviyedeki hareket
sarkaci bizim i¢in yetersiz.
Kendi bulundugumuz
noktadan kozmosu ve her
seyi degerlendirmek de
Oyle. Neyi ariyorsun
etrafinda? Neye sahipsin ki
neyin eksik diye
Gzlldyorsun? Enegram
tipolojileri icerisinde
algiladigin sinirh diinya
anlayisi senin hareketinin
kaynagi mi? Buraya
yapmakla geldigin islerin
onlindeki perdeyi nasil
kaldiracaksin? Kuskusuz bu is amerikanoyla
olmuyor, kabalabati bu konuda yardimci olabilir,

ancak o da fonksiyonel bir arag.

Biz, etrafimizi kendi egomuzdan goriiyoruz.

Zengin fakir ayrimi, bilgili bilgisiz ayrimi her sey,

guzel cirkin, bizim egomuzdan gelen, ona garpip
sonradan varliga gelen izlenimler. Ego bunlari
sana “dtizelt yamuk bakiyorsun, agzina kadar
golgen var, etrafin ayna dolmus” demek icin seni
olaylardan olaylarin icine sokuyor. ilk olarak
duralim ve birakalim, insanin aktif/eril bir unsur
olarak yapabilecegi seyler oldukga sinirhidir.
Ahamkara’nin alt seviyelerini aradan ¢ekin. Tabi ki
buradan yiiksek sorular cikiyor sisteme.
Ahamkara’nin alt seviyeleri nedir? Bunu ego
olarak alirsak ve bu ego kavramini da psikolojik
tanimdan, Freud’un dedigi ego kavramindan
cikarirsak bize daha iyi gelebilir. Yoksa kavramlar

psikolojik seviyede kalir ki bu da bizi

donistirecek yiiksek fikirlerin bize gelmesini

engelleyebilir. Tam burada “anliyorum, biliyorum,
ben béyle iyiyim” diyen benlikleri, yaziyi onaylayan
ya da yargi ¢ikaran benlikleri gézleyin. Onlara laf

yetistirmeyin, sadece onlara bakin yeterli.

Akislara devam edecegiz dostlar. Sevgilerle.



Miskinlik Uzerine Piyalog

Nilglin Korkmaz

X: Bahgeye agilan verandanin agik olan kapisindan
iceri girdi Y ve bana derin derin bakti. Onu
tanidigim icin bildim ki yine icindeki kuyudan bir
seyi yukari ¢cikarmis.

Y: “Bugiin bir kafeye gittim. Yanimdaki rafta
kitaplar vardi. Liigat365’de vardi. Aldim ve
sayfalarini karistirmaya basladim. “Miskin”
kelimesini gérdiim. Durakaldim... G6ziime deger
degmez sorgulama baslatan bir anahtar, sembol
gibiydi.” dedi ve sustu.

X: Gulimsedim. “Belli ki i¢ini genisletecek bir
ipucu daha buldun.” dedim. Bir siire sustuk.
Salonla bir arada olan mutfagin masasina
ilisiverdik. Ona sormadan ¢ay koydum. Yine bildim
ki ihtiyaci vardi caya. Konusmaya devam etti:

Y: “Miskinin aciklamasini sana da okuyayim. Cok
tembel ve uyusuk kisi. Miyminti. Aciz. Hos
karsilanmayacak durumlarda bile tepkisiz. Kékeni
Arapca imis. Hareketsiz kalma ve durgunluk
manasina gelen siikun kelimesinden tiiretilmis.

islamiyet'te yoksul, diiskiin anlamina da geliyor.
Ayrica siikunet dinginlik manasinda da kullaniliyor
biliyorsun. Enteresan iki ug gibi. Neyse bunu da
konusuruz belki...” dedi.

X: Cayindan bir yudum aldi. Basini bah¢eye dogru
cevirdi. Ne bulduysa icindeki kuyuda onunlaydi
anlasilan. Devam etti sonra konusmaya:

Y: “ “Yoksul” kelimesi de ayrica dokundu,
sorgulama baslatti. Gergegine yoksul olmak...
Kutsal Sevgiden kopuk olmak... " dedi ve sustu.
Sonrasinda:

Y: “Yoksul” istenilen 6zellikte, nitelikte olmayan,
yetersiz tanimlamasi ile tiim potansiyelini,
kapasitesini heniiz tam olarak bilemeyen biri icin
nasil bir sinirlamadir bu...”

X: Sessizlik oldu ve bir siire ¢aylarimizi igmeye
devam ettik. Sessizligin sonunda sdyle dedi:

Y: “ Miskinligin kendimi idare etme, irade
gosterme acziyetini gérmeye basladim. Bunun
sonu “kurban” psikolojisine kadar variyordu.



Zavalli hissetmek, aciz hissetmek, hissettikce
uyusuk, tembel, hareketsiz ¢arkinda dénip
durmak. Bilirsin biyoloji de psikolojiyi takip eder.
Birbirlerini etkilerler. Nasil bir déngi yaratildigini
disiinsene? Uretmeyen, déniistiirmeyen.
Okumustuk seninle gecen giin Ouspensky’den
“Toz, toza.”a gotiiren tutumlar silsilesi...”

X: Bir siire sustu. i¢inde bir seylerin saglamasini
yapiyor gibiydi. Ve devam etti:

Y: “Miskinlige yol agan yaklasimlarin basinda
“erteleme” aligkanligimin oldugunu buldum
icimdeki labirentlerde gezerken. “Sonra
hallederim, yaparim!” bir tiir zehirdi sanki.
Uyusturan, hareketi engelleyen. Bir an sonra diye
bir sey yokken, sonra yaparim ne demek yahu?
Soyle bir carpti ylizime. Hani soguk dus derler
ya... Bir an sonra ne olacak beklentisinin
oldurdigi ani kagirma illizyonu. Dikkat ve
hissetmek glivenle an’da gelenler.

Ertelemek; 6zle bulusmayi ertelemek! Asil isimizi
ertelemek! Tam 6zin seninle konusacakken eline
kitap almak, televizyonu agmak, arkadasini
aramak, kendini unuturcasina, merkezinden
uzaklasircasina yardimsever olmak... Sonsuz
sayida ayartan sayabilirim. Ne ironi degil mi?

Okudugun kitaplar, gittigin kurslar, seminerler
hep bunun i¢inken, sen gel onu duymamak igin
elinden geleni yap. Kendine sagir ol!

Ertelemek yeni bir sey yapmayi da engeller.
Taklitlerle yetinirsin. Taklit etmek de
miskinliktir...

X: Dedi ve yine sustu. “Taklit etmek de
miskinliktir.” Bu da bana ¢carpmisti. Bu

yaraticiligini ifade edememek, ortaya
citkaramamak demekti. Bir an icimdeki enerjilerde
dolastim. Enerjini yukari merkezlerine
pompalayacak giicti bulamayacak kadar 6ld
olmak... Kéklenmemis olmanin perdesini acti. Bu
da zaten 6liiyim, hareket etsem de ne olacak ki?
fikrinin kdkeni sanki. Yani her daim taze,
harekette olandan nasil ayrilik fikri
gelistirdigimizin.

Y: “Kim ister ki bunlari? Tabii ki hayati beslemek

isteyen alt benlikler.” dedi.

X: “Gegen giin konustugumuz konu degil mi?
Diinyaya, madde yasamina bizi capalayan
benlikler.” dedim.



Y: “Evet. Bunlar 6ze karsi sagirlik olustururlar ki
hayatta kalabilsinler, Yol’dan alikoysunlar. Oyle
inceden calisirlar ki, diizenleri devam etsin,
oradaki rolleri devam etsin. Ertelemek, uyusukluk,
miskinlik, hareketsizlik bu tuzaklardan.
Merkezden uzaklastirmak igin. Kurslar, sosyal
hayat, kendine zaman ayirmak, aile, icinde,
cevrende yardimsever kosusturma ¢abalari,
yogun is hayati, partnerlere baglanan distan
beklenen tamamlanma ihtiyaglari, mutfagin, evin
diizenine fazlaca baglanmak miskinligin, ataletin
farkli ylizleri. Uzar gider bu liste. Bir kere yakaladi
mi bu farkindalig insan daha kolay yakalayabilir
bu kagislari.

Dikkatte olmak 6nemli, her adimda, harekette,
sozde. Uyumak i¢in mi, uyanmak i¢in mi
yapiyorum bunlari diye sormak...”” dedi ve bir
siire sustu.

X:Y anlattik¢a soyledikleri
icimde yanki buluyordu;
paylasmis, donismustik.
Sarildik, simdilik
vedalastik. Geldigi gibi
verandaya agilan kapidan
gitti.

Her eylem ve
sOylemimizin uyumak icin
mi uyanmak i¢in mi
farkindaligina dikkatin
1sigini davet ile...

Miskinlik;

Yapmayi gercekten istememektir.

Anin kendilendigine kendini agmamaktir.
Calismada oldugunu zan etmektir.

Akista olamamaktir.

Gercekten hayatin icinde var olmamaktir.
(Gegmis, gelecek projeksiyonudur. Taklidi
yasatandir.))

Kendine yalan sdylemektir. (Baglantin varmis gibi
kendini kandirmak, mis gibi yapmaktir)

Bireysel, biricik 6zelligini susturmak, gérmezden
gelmektir.

Eger fark edebilmis isen, ne icin yola ¢ikmis
oldugunu unutmaktir.

Haz ve aci1 dualitesinde sikismuslhiktir.

Nese ve canlligi bastirandir.

Calismayi engelleyen her seydir.

Gercek ben’inden uzaklastiran atalettir.
Ayirandir, bélendir.

Kagistir, ylizlesme degildir.

Kendine sevme beninin en kuvvetli
enstrimanidir.

Duygulari maskeleyendir.

Kendini kabulden uzaklastirandir. Dolayist ile
kendini kabulden sonra agilan Kutsal Sevgi
yolunun tikacidir.

Bahaneler Ureterek yatayda tutmaya yol acandir.
Tdm merkezlerde serbestce gezinip, denge yerine
tek bir noktada tanimlanmaktir.



Su an, Simdi

0 00000
Merve Ay

Her ne  oluyor ve

yasaniyorsa, duygular
distnceler eylemler kendi
daginikhginda

bireyselliginde takiliyor

olsa da, “Su an, Simdi”
diyebilmeliyiz.  Gegmisin
bohcasina  takil  kalip
oralarda gezen  zihni,
negatife ¢eken her tirli
duyguyu ve bedenin disa
vurumlarint  tek bir an
icinde toparlayabilmekten
bahsediyorum. Oyle kolay
bir sey degil elbet. Ancak
deneyebiliriz. Neden su
an’tyasamaktan kagiyoruz?
An’In getirdiklerini
kesfedip bag kurmanin
uzaginda neden kaliyoruz?
An dedigimiz kavramin
disinda  kalarak  neleri
sakliyor, 6rt pas ediyor ve
ylizlesemiyoruz? o)
daginikhigin icinden,
nedenlerin ve sonuglarin
Otesinde var oldugumuz
gercegini
duyumsayabilmeyiz.
Bildiklerimizi,
okuduklarimizi,
paylastiklarimizi,  edindiklerimizi an’in icinde
kendimiz ile bir araya getirerek ¢6ziime
kavusturmayr denemeliyiz. Atacagimiz adim,
soyleyecegimiz séz, bakisimiz, durusumuz, bu
diinyada kendimizi ifade edebilecegimiz her tirli
hal ve durumun farkina varmali ve o hali simdiye
cagirmaliyiz. Clinkd, hareketimizle segimler yapip
bu se¢imlerin sonuglarina gore yasayacaklarimizi
belirliyoruz.

An icinde gecmiste ya da gelecekte takili kalan
zihinlerimiz bizi yanlis yonlendirebilir, o an’in
kiymetini kaybettirebilir. Aradigimiz o kiymetli
farkindalik tam da simdinin icinde sakli. Mesela, su

an bu yaziyi okurken. Sadece pesi sira dizilen
kelimeleri okumak degil, icsellestirebilmek,
icimizde dokundugu noktay! hissedebilmek. Bu
dokunus olumlu ya da olumsuz olabilir.

Hissedilenin terazinin ne tarafinda oldugundan
Ote, bizimicin ne ifade ettigi, anlayisimiza nasil etki
ettigi, varli§imizi nasil cezbettigi 6énemli olmal.
Kendimizi hareket eden organizmanin icine
biraktigmizda o
suursuzlastiran bir parca da biz oluruz. Oysa biz o

suursuzca organizmayi
organizmaya tam aksi sekilde suur da katabiliriz.
Nasil mi2 Neyi neden yaptigimizi anlamaya
calisarak, yaptigimiz sey ne ise onu en iyi sekilde
yaparak, sikayetle, isteksizlikle umutsuz ve mutsuz
diye tanimlanan her ifadenin arkasina siginmadan,
saklanmadan “iste buradaym” diye parmak
kaldirarak, gorinir olarak. Bunu cesaretle
yapabilmeyi se¢mek, ayaga kalkmak ve yol almak
icin ¢aba harcamak. Otomatik bir makinenin



tusuna basilmis gibi, kaliplarla hareket etmek
yerine mekanikligi kiran ve an’in icine deger katan
bir olusumun icinde girmek. Bu farkindalik ile
bulundugumuz hali her agidan kavrayip, sorup
sorgulaylp ¢ok yo6nli bakabildigimizde anlayis
kazaniyoruz.

Bu hal, kendimizi  goézlemleyerek  ve
gozlemledigimiz seye disaridan bakabilmek ile
mumkiin olabilir. Olaylarin igindeki kendimizi,
verdigimiz tepkileri, duygulari, diistiinceleri dis bir
goz ile izliyormuscasina izlemek. insan kendini
gozlemleyebildikce mekanikligini, ayniligini ve
otomatizmasini kesfeder. Her bir kesif, yeni
acilimlara sebep olur. Bunu yaparken puif noktasi

insanin  “Ben” demekten vazgeg¢mesi, kendini

“ben... “ diye tanimladigl her seyden ayirmasidir.
Sanki iki farkh parcaya bdlinmek gibi.
Gozlemleyen ve gdzlenen ayrimini yapabilmek ve
Oyle bakabilmek. Bdyle olduk¢a her defasinda
farkindalik dedigimiz kavram genisler. Ge¢miste ya
da gelecekte degil tam su anda bunlari yapabilmek
ve i¢sel kanallarimizi parlatabilmek bizi varligimizin
ihtiyaglari ile karsilastirir.

Hedef zaten ihtiyacimiz olami bulmak degil mi?
Yasadigimiz  an’in anlayabilirsek
ihtiyaglarimiz  gériiniir olacak ve onunla karsi

onemini

karsiya gelecegiz. Sonra mi? Sonrasi i1SIgin oldugu
kapidan gecebilmek korkusuzca, giiven, inang ve
sevgi ile.. Kalbimiz ile..

Merve AY




Golge Yasamlardan Aydinlik Gelecege:
An’dan bir bakis | Psisik Stipiirge 3

Hande Ersoy

Psisik Stipuirge kdsemize
gosterdiginiz ilgiye tesekkir ederiz.
Son dénemlerde cesitli mecralardan
farkli sorular aliyorum. Gecen giin
Hatay’dan bir takip¢imiz
youtube’tan konferanslarimizi
izlemis ve golge yasamlar hakkinda
bilgi almak iin internet tizerinden
bana ulasip daha detayl bilgiye
nasil ulasabilecegini sordu. Ben de
bu ricasini kirmayarak bu ayki
yazimizi bu konuya ayirdim.

Golge kavrami, suursal olarak hentiz
aydinlanmamis anlaminda
degerlendirilebilir. Bizlerin bu
yasamda golge yanlarimiz oldugu
gibi, varliksal anlamda da golge
yasamlarimiz var. Bu ne demektir...
Gec¢cmis yasamlarla calisirken
danisanlarin genellikle 6nce magdur
olduklari yani haksizliga ugradiklari,
zarar gordikleri yasamlar ortaya
cikar. Zaten insan bir danismana
niye gider, bu yasaminda bir derdi
vardir. Kendisi icin problem olan
fiziksel sorunlari olabilir, baska
kisilerle, ailesiyle, partneriyle, sosyal
yasamindaki diger insanlarla
iliskilerinde ¢c6zemedigi seyleri
olabilir.

Ozetle magdur oldugumuz bir
seyler vardir. Bunlari diizeltmek ve
bu yasamda aci ¢ektigimiz, sorun yasadigimiz
meseleleri ¢dzmek isteriz. Bu konular {izerinde
calisilmaya baslandik¢a, bunlarin olustugu kék
yasamlara gideriz. Genellikle bu ilk 6nce, {izerinde
calisilan konunun ilk deneyimlendigi alandir.
Gec¢mis yasamlarda farkli ylizyillarda, bambaska
hayat hikayelerinin iginde, bugtine ait
magduriyetimizin olustugu ilk anilara uzaniriz.
Calismalar derinlestikce, danisani bu kotdilik
yapan kisinin yerine gecirir ve o kisi ile bir empati
kurmasini saglariz. Bu aslinda kendi varligimiza
dogru attigimiz bir adimdir ayni zamanda.
Temelinde kendi golge yasamlarimiza daha giigli
bir sekilde bakacak hale gelmenin ilk adimlarndir.

insanlik tarihi ya da varliksal biitiinliik diyelim,
magdur olanlar kadar magdur edenleri de kapsar.
Birileri bir konuda zarar gériiyorsa, baska birileri
de bunun aktif unsuru olarak zarar veriyordur.

Bizler bu gtiniin iyi insanlari olarak yasamaya
calisan kisiler olarak kétii olmaktan cekinir,
baskalarini incitmekten kaginiriz. Oysa bizim de
icimizde sinirlenip 6fkelendigimizde bir negatif
enerji salimmi olur. Bu enerjetik dalgalari,
bedensel kimyasallari degismeden yonetebilmek,
bu enerjiyi donisturip karsi tarafa katki
saglayabilecek pozitif bir hale ¢evirmek ustalik
isitir. Kendini bilme ¢alismalari da bunun Gzerine

caligir.

Konumuza dénecek olursak, yasamin bir
yerlerinde bizim de kétiilik yaptigimiz zamanlar
olmustur. Bu bazen istemedigimiz halde oluverir.



Birinin kalbini kirma veya birine siddet uygulama
enerjisini icimizde hissedebiliriz. Bu her zaman
aktif olarak yasama ge¢mese bile bunun i¢imizde
kipirdadigini biliriz. Hatta alenen bir kiiftir
salladigimiz, birine haddini bildirmek istedigimiz
zamanlarimiz da olmustur mutlaka. iste 6ziinde
bu siddet iceren tutumlar, kimi zaman fiziksel kimi
zaman manevi veya enerjetik diizeyde bile olsa
her insanin dogal yapisinin bir parcasidir. Kimi
insanlar bunu aktif olarak baskalarinin bundan
gorecegi zarari umursamadan ortaya koyarlar. Bu
insanlara genelde kétii insanlar deriz. Oysa bu
kotdlik diye tanimladigimiz enerji farkl
seviyelerde her insanda yani hepimizde vardir. Isik
gormemis yanlarimiz guinlik hayatta gizlidir.
Sosyal yasamda edindigimiz kisiliklerimiz bunun
lzerini 6rter. Golge yanlar, agiga ¢cikmak, 1sikla
bulugsmak isterler. Bunun icin de gériiniir olmaya
cahsirlar. Bu ¢ogu zaman bizim kabul etmek
istemeyecegimiz taraflarimizdir. Her seyin
yolunda gittigi beklenmeyen anlarda gizli bir
sabotajci gibi ortaya ¢ikip, nasil oldugunu
anlayamadigimiz bir sekilde isi bozuverirler. Oysa
bunlarla ¢alismak ve donistirmek mimkindiir.
Tek yapmamiz gereken bu yanlari gdrmezden
gelmek yerine varliklarini kabul etmektir.

Gecmis yasamlarinda ytizlerce insani katletmis bir
asker, binlerce insanin élimiine sebep olmus bir
komutan, yaptigi bir kara by ile baskalarinin
hayatlarini karartmis bir varlik, bir katil, bir
gladyator olmus olabiliriz. Bunlarin hig biri
korkulacak seyler degildir. Onemli olan bugiin, bu
yasamlardan arta kalan korkulari, sugluluk
duygularini, pismanliklari déniistiirmektir. Gegmis
yasamlarda sugluluk duygusuyla 6zdeslesmis
davranislar, duygu, diistince kaliplari bu
yasamimizda suurunda olmadigimiz, bilingli olarak
farkinda olmadigimiz “cezalandirnimam gerek”
algisini bu yasama tasimis olabilir. Bu da her ne
kadar sevilmek, sefkat gosterilen bir varlik olmak
icin cabalasak da bize asagjlik hissettiren
deneyimleri hayatimiza cekmeye devam eder. isin
0ziinde kotdlik yapan karanlik diye ifade
ettigimiz, gélge yanlarin olusmasi da perde
arkasinda gene magdur edildigimiz deneyimlere
dayanabilir. Bunu sonsuz bir déngii gibi
duisinebiliriz. Bu ytizden ¢6zimi bulmak icin
daha yuksek bir bakisla sorunlara yaklasmak
gerekir. Sorunlar, olustuklari dizlemde degil daha
ylksek bir suurla yaklasildiginda ¢6zulebilirler.
Boylelikle golge ve aydinlik taraflarimizi bu
yasamin icinde entegre etme firsati bulabiliriz.

Regresyon calismalarinda 6lim aninda kisinin son
duygu ve dustincesi en 6nemli anlardan biridir.
Hani tim yasamin film seridi gibi insanin gézliniin
oniinden gectigi o 6liim anlari vardir ya iste o an,
varligin dénistiremedigi izlenimlerin bir
aynasidir. Bir fiziksel yagaminin sonunda bitmemis
her ne is kalmissa onlarin hepsi kisiye gértinir
olur ve bunlar insanin astral alaninda kayithdir. Bu
yasamimizda da bilincaltini olustururlar. Bizler bu
yasama dogarken, ge¢mis yasam anilari
suurumuza kapalidir. Yoksa aklimizi kagirirdik. Bir
kag yasam 6nce 6ldirdiigiimiiz dismanimizin bu
yasamda babamiz oldugunu 6grenmek, hasret
kalip ugruna intihar ettigimiz sevgilimizin
baskasindan ¢ocuk sahibi oldugunu bilmek,
sirtindan bicakladigimiz bir dostumuzun bugiin
kardesimiz oldugunu fark etmek tiiyler Grpertici
olabilirdi. Oysa varliksal yasam tiim bu yasamlarin
bir biitiintdir. lyilikleriyle kétiiliikleriyle bir
butlindir ve 6ziimiiz cok temel bir bilgiyi
aramaktadir. Deger farklariyla sarkacin iki ucunda
salinmanin 6tesinde, tim enerijileri notr bir
farkindalikla yonetip, bu kisilik maskelerinden
arindigimiz bir denge noktasinin pesindeyiz.
Sarkaci yukardan tutan 6zimdzin ruhumuzun
aydinlik, 1sikli parcasinin enerjisini bu diinyasal
yasama indirip gercek sevgi ve sifay yayabilecek
hale gelmek mimkiindiir. Psikoterapinin
kurucularindan Carl Jung’un séyledigi gibi “Kisi
aydinlik figlrleri hayal ederek aydinlanmaz ama
karanhg bilingli hale getirerek aydinlanabilir.”
Onemli olan, aydinlik ve karanlik taraflarimiza
objektif bakabilmek ve disa yansiyan
davraniglarimizi farkindalikla yénetebilme
ustaligina dogru kendimizi yetistirmeye devam
etme ¢abamizdir.



Turgay Geng

Zihninizin gecmis ve gelecekle bitmek bilmez bir
bicimde mesgul olmasi ve simdiki an'i
onurlandirma, kabullenme ve onun olmasina izin
verme konusunda isteksizlige neden olur. Bu
zorlanma, bu diirtli ge¢mis size bir kimlik verdigi,
gelecek de bir kurtulus, bir doyum vaat ettigi icin
ortaya cikar. Bunlarin her ikisi de illizyondur.

Her zaman dikkatimizi anin i¢inde tutabiliyor
muyuz? Tabi ki hayir. Peki, dikkatimizi dagitan
seyler nelerdir biraz bundan bahsetmek
istiyorum.

Benliklerimiz

Zihin ile 6zdeslesmek
Korkularimiz
Aliskanliklarimiz
Gec¢miste yasamak
Gelecek kaygilarimiz

Benliklerimiz

Kiskiin benlik
Dalkavuk benlik
Kendini begenmis benlik

Melankolik benlik
Cimri benlik
Korkak benlik
Planlamaci benlik
intikamci benlik
Miskin benlik

Zihin ile 6zdeslesmek

Bizi en ¢ok andan uzaklastiran sey zihnimiz ve
onun yarattigi diistincelerdir. Diigtincelerimiz hep
ilgi cekmek ister. ilgiyi yakaladiginda da
biytidikge biytir ve baska baska diistinceler
dogurur. Bir 6rnek vermek gerekirse buraya
konferansa gelirken yasadiginiz herhangi bir
sorunu diistiinmeye basladiginizda su anin iginden
kopmus olursunuz. Ya da diyelim ki su an karniniz
a¢ karninizin a¢ oldugunuz diisiinmeye
basladiginizda akliniza en sevdiginiz yemekler
gelir ve bu yemekleri yemek varken ben niye
buradayim, diye diisiinmeye baslarsiniz.

Bu tir distince kaliplarindan kurtulmanin yollari
var:

Diisiinceleri izlemek, izleyici olmak

Dislincelerimizi izlerken hi¢bir yargida
bulunmadigimizda duistince akisi durur.

Simdiye odaklanmak yani dikkatimizi yasadigimiz
ana simdiye yoneltmek. Simdiye
odaklandigimizda disiince akisinda bosluk ve
dasiincesizlik hali olusur.

Peki diisiince akisi durdugunda ne olur?

Sessizlik ve huzur hissedersiniz. Bu 6z ile
bir olma halidir.

icinizde derin ve 6te bir seving yiikselir bu
6zilin sevincidir.

Daha eneriji dolu canli uyanik ve farkinda
olursunuz

Fiziksel bedene yagam veren enerji
alaninin frekansi yiikselir.

Bilincimizin i1s1g1 gliclenir.



Korkularimiz

Korku ¢ocukluk déneminden
itibaren yasadigimiz
evcillestirilme siirecinin bir
sonucudur. Korku
hastaliklarin ,savaslarin,ve
dogustan hakkimiz olan keyif
alma duygusuna
yabancilagsmanin kaynagdir.
Diger tiim korkular da i¢ine
alan en biyik korku
kaybetme ve 6lim
korkusudur.Korku
yerytiziiniin tutsakhgidir. Korku bizi baglayan ve
gercekten oldugumuz kisi olmamizi engelleyen
bir seydir. Korkularimiz enerji akisini engeller ve
tim yasamimiz boyunca bizi ayni alan icinde
tutar.bu da bizim dongtsel olarak hep ayni tip
olaylari yasamamiza sebep olur.

Belli basl bazi korkularimizdan bahsedelim;

-Yalnizlik korkusu

- Yiikseklik korkusu

- Hayvan korkusu

- Terk edilme korkusu,
- Karanlk korkusu

- Basarisizlik korkusu

Yalnizlik korkusu;

Bazen ¢ok biylk kalabaliklar icerisinde olsak bile
kendimizi yalniz hissederiz . Bu da bizi anin
icerisinden uzaklastirir. Yalnizlik korkusunu
tetikleyen en 6nemli unsur sevgi eksikligi
hissinden kaynaklanan birligi hissedememe halidir
diyebiliriz.

Yiikseklik korkusu;

Bir an icin Nemrut daginda oldugunuzu, giinesin
o muhtesem dogusunu veya batisini seyrettiginizi
disunin. Eger icinizde ytikseklik korkusu var ise o
anin o muhtesem giizelliginin farkina
varamazsiniz.

Hayvan korkusu;

Hepimizin yabani
hayvanlardan korkmasi kadar
dogal bir sey olamaz. Ama bir
¢ogumuzun icinde evcil
hayvan korkusu da vardir.
Mesela ben...
Cocuklugumdan beri gelen
koépek korkum vardi. Bu
korku ile yaklasik 45 sene
kadar yasadim . Bir giin
kalabalik bir grupla agik
havada gé6zlerimiz kapali
meditasyon yaparken ellerimi bir seyin yaladigini
hissettim. O an meditasyonda oldugumuz icin bir
korku hissetmedim . Meditasyon bittiginde
go6ziimi agtigimda bir képegin uzaklastigini
gordim. Bu kadar kalabaligin icinde kdpegin
benim elimi yalamasi benim icin bir isaretti ve o
gun képeklerle baristim.

Terk edilme korkusu;

Ben yatili okulda okudum. O dénemde okula
ilkokuldan sonra sinav ile giriliyordu. Sinavi
kazandim ama okula baslamadan 6nce saghk
kontrollerinden gegmem gerekiyordu. Tetkikleri
yaptirmak iki ti¢ giinii buldugu icin okula geg
baslamak zorunda kaldim. Annem ile okula gittik
midir yardimcisi yanima bir 6grenci vererek
okulu tanimam i¢in eni odasindan génderdi.
Odadan ¢iktigimda annem oradaydi. Yaklasik bir
saat sonra muadir yardimcisinin yanina gittigimde
annemin orada olmadigini gérdiim. Ogretmenim
annemin geri gelecegini sdyledi. Yemek saati
oldugu icin yemekhaneye yemek yemeye gittim.
Geri dondigiimde 6gretmenim icinde esyalarimin
oldugu ¢antay1 bana verdi ve bunu annen birakti
dedi. Annem beni birakip gitmisti. Boyle bir okulu
kazanmanin dnemini fark etmek yerine gézlerim
acryip uyuyakalana kadar annem beni birakip
gittigiicin agladim.

Gecmiste yasamak

Hepimizin ge¢cmiste yasadigi iyi ya da kot
anlarimiz olmustur. Yaptigimiz hatalar



kizginliklarimiz, 6fkelerimiz, vardir ya da bizi
mutlu eden anlarimiz olmustur. Onemli olan
onlari siirekli su anin icine ¢agirmak yerine
gecmiste yasadigimiz iyi ya da kétii ne varsa kabul
edip bir kenara koymak ve sirekli
hatirlamamaktir. Eger boyle yaparsak bir siire
sonra ge¢miste yasadiklarimiz beynimizden yavas
yavas silinecektir. Gegmise takilip kaldigimizda
unutmayin ki hep su ani yani simdiyi kaciracagi.
Yani hayati hep iskalamis olacag)z.

Gelecek kaygilarimiz

Dogdugumuzdan itibaren 3,5 yasina kadar
6ziimiizle baglantida oluruz O nedenle hep ¢ocuk
safliginda yasamak deyimi ¢ok kullanilir. Ancak 3,5
yasindan sonra ¢evremizdeki faktorler devreye
girer. Yasadigimiz aile, okul, mensup oldugumuz
dini kurallar gibi faktérler bizi 6ziimiizden
uzaklastirmaya baslar.

Gelecekle ilgili kaygilari yasarken bir de bakmisiz
ki dmrimizin ansini bitirmisiz. En dnemlisi de o
ana gelene kadar yasamis oldugumuz giizel anlari
kagirmisiz. Unutmayin ki mutluluk ulagsmak
istediginiz zirvede degil o zirveye ulasincaya
kadar yasadiklarinizdadir.

icsel dikkat nasil olusur?

Hayatin icinde yasadigimiz olaylar karsisinda
glinliik olagan suurumuz ile hareket ederek
distncelerimizle, duygularimizla, tepkilerimizle,
arzularimizla ve nefretlerimizle 6zdeslesiriz. Bu
¢ogu insanin normal halidir. O haldeyken, egosal
zihin tarafindan yonetiliriz ve Varligimizin farkinda
olamayiz.

icsel dikkat kendini gézlemleme ile baslar.
Kendinizi gézlemleyerek zihinsel-duygusal halinizi
izlemeyi bir aliskanlik haline getirin. ""Ben su anda
mutlu muyum?" sorusu kendinize sik sik
sorabileceginiz iyi bir sorudur. Ya da, ""Su anda
icimde ne oluyor?" diye sorabilirsiniz. icinizde ne
olduguyla, en azindan disarida ne olduguyla
ilgilendiginiz kadar ilgilenin. Eger iginizi yoluna
koyarsaniz, disarisi da yoluna girecektir. Esas
gerceklik icinizde, ikincil gerceklik disinizdadir.

Kisinin dikkatini entelektiiel veya duygusal
merkeze yonlendirmesi icsel dikkat

gerektirir.i¢csel dikkat kendini gézlemleme ile
baslar.Bedenin kas gerginligine suur yerlestirmek
hem icsel hem de dissal dikkattir.

Yaptiginiz seyi yaptiginiz igin icerliyor musunuz?
Bu sizin isiniz olabilir, ya da siz bir seyi yapmay:i
kabul etmissinizdir ve onu yapmaktasinizdir, ama
bir yaniniz ona icerlemekte ve direnmektedir. Size
yakin bir insana karsi agiga vurulmamis bir
icerleme tasiyor musunuz? Ne hissediyorsunuz?
Dikkatinizi bedeninize yoneltin. Bedeninizde bir
gerilim hissediyor musunuz? Bir kez dusiik
diizeyde bir huzursuzluk, geri planda bir cizirti
bulundugunu saptadiginizda, Simdi'yi yadsiyarak
yasamdan nasil kactiginizi, ona nasil direndiginizi
ya da onu nasil yadsidiginizi gérmeye calisin

Bundan dolayi yaydiginiz enerjinin ¢ok zararl
etkileri oldugunu, onunla hem kendinizi hem de
cevrenizdekileri kirlettiginizin farkinda misiniz?
icinize iyice bir bakin. icinizde icerlemenin,
gonllstizligiin en ufak bir kirintisi var mi2 Eger
varsa, onu hem zihinsel hem de duygusal diizeyde
gozlemleyin iste bu bir i¢sel dikkat halidir.

Sizin mutsuzlugunuz sadece icsel varliginizi ve
cevrenizdekileri degil, ayni zamanda ayrilmaz bir
parcasi oldugunuz ortak insan psisesini de
kirletmektedir. Gezegenin kirlenmesi, sadece icsel
psisik bir kirlenmenin -milyonlarca bilin¢siz bireyin
i¢sel alaninin sorumlulugunu tstlenmemesinin-
dissal bir yansimasidir.

Dikkatimizi anin i¢ine getiren en dnemli sey
nefesimizdir. Nefes alip vermek anin icinde
olmamizi saglayan en temel seydir. Kendimizin ve
bedenimizin farkina varmak ve kendimizi
oldugumuz gibi kabul etmek, her an siikretmeyi
hatirlamak da bizi anda tutar.

Bdyle anlarimizi giin icinde ne kadar ¢ogaltirsak
anda kalma anlarimizda o kadar ¢ogalir. Anda
kalabilmek icin kendimizi negatif duygulardan ve
i¢sel kaale almalardan arindirmalyiz.

Simdiye odaklanarak sevgi ve isikla kalin.



Sessizligi Sese Donlistiirmek

Hiilya Ustiindag

Oz konusmak, dile getirebilmek ister ve bedene
fisildar: ""KONUS"

Zihinden bir ses hemen atilir, "KONUSAMAM"'
der.

Bir siire sonra, Oz tekrar seslenir "KONUS"

Zihinden baska bir ses cevabi yapistirir hemen
"KONUSSAM NE DEGISIR Ki" der.

Bir digeri ekleme yapar ""BIRAK BASKALARI
KONUSSUN"

Yeni bir tanesi ""SOYLEYECEKLERIN iLGI CEKICi
DEGIL" deyiverir.

Beden susar, kiiskiin, icine ¢ekilir.. oturdugu

yerde goriinmez olur, gériinmez olmak istemistir.

Zihindeki sesler orttiikce 6zden gériinmek
isteyeni beden kaskati kesilir... sanki normali
boyleymis gibi...

Oz kesmez umudunu, beklemektedir kendine
tekrar seslenilecegi o an'i. Beden kivranmaktadir
artik, tikanmistir. Bogaz, agrisiyla dile gelir. Kalp,
carpinti yapar. Karin, sismis ve kaskati kesilmistir
nefes alamamaktan. Ne asagidan yukariya ne de
yukaridan asagiya gecit kalmistir.

Uykudayken beden, organlar kendi aralarinda
birlik olup hep bir agizdan yardim isterler isigin
dzlerinden. irkilir beden, zihin olanlara anlam
vermeye calisirken; kalp, bogaz, karin ti¢lisi ayni
anda ve daha da giicli bir sesle haykirirlar yukari
dogru bir kez daha: "YARDIM EDIN"

Ve yukariya bir kanal agiimistir...

Isik duymustur kendine seslenildigini, umutla
bekledigi an gelmistir, o da tim coskusuyla
Ozlerini gonderir agilan davet kanalindan. Ve
beklenen olmustur.. ortam yumusar, 6nce karin
rahat bir nefes alir yukari dogru, sonra kalp
yatisir, arinir korkularindan, nefes bogaza
ulastiginda ¢6zilir onca digiim ve inceden ama

kararli bir ses duyulur.. "BURADAYIM ve
DIYECEKLERIM VAR" ve isik dile gelir..

Isik bir kez sizdiginda i¢imize, izdlisimini yaziya
donusturebiliriz, 0 zaman birer birer dokalar
kelimeler, acele etmeden, usulca ve hic
cekinmeden alabilirler yerlerini o bos satirlarda.
Bizim aracili§imizla dile gelmek isteyen ¢ok sey
vardir aslinda... icimizde bir yerlere dylece
beklerler dile gelebilmek iimidiyle.. Oz'den gelen
1sigimizla her karsilasmamizda, 1s1gin yansimasi,
bizde hareket olur, bazilarina ilham olur, bazen de
duyabilenlerin ihtiyacina cevap olur. Farkina
varmayiz belki ama yeni bir yol agmisizdir
kendimizden kendimize, yeni bir agidan
bakmisizdir, yeni bir hiza ulasmisizdir, edindigimiz
yeni mekani genisletmisizdir. Sonra yenileri
gelmek ister ve izin veririz gelirler, kelimeler
ciimlelerde cosar, anlamlar da eslik eder daha da
glcli izlenimler birakirlar. Bir an gelir gézlerde bir
pirilti fark ederiz hig karsilagsmadigimiz tiirden,
iste tam da o an'dir baska varliklarin da kalplerine
degebilmisizdir aniden... doyurucu tirden bir alis-
veris gibidir, farkl bir tat birakir beraberce
deneyimleyen tiim kalplerde...

iste bu ylizden yazmak ekmekle su gibi bir
ihtiyactandir. Yazabildigimizde, kati olan suya
donisir, cimlelerimiz akisa teslim olur.
Yazabildigimizde, icimizdeki firtinalar diner, her
acele siikGnete déndisdr. Yazabildigimizde,
sessizligin sesi konusur, ilhamiyla hazir olani
atesler. Yazabildigimizde i1si8in kalbinden,
6ziimiziin sézleri donistirir, sevgi de gorinir
olur hem yakinimizda hem de sanmadigimiz kadar
uzaklarda...



Masal SU

Clineyt Gultakin

su Ustline yazilmistir
goklerin Gzerimize
titremisligi

o ylizden kader denmis
kalici olana

elinde kalmis insanin
kalemi

o ylizden bir hayal olup
akmis

yeryiiziinde aslan olup
kikremisligi

yine de yalniz onun icin
bir krallik vardir

su Gstlne yazilmistir
gokten disen ti¢ elma
dere tepe diiz gidisimiz
daglar delen asklarimiz
sevgiliyi inkar edisimiz
bizi oyalayan ne varsa
bitln tekrarlar

kor sagir

su Gstlne yazilmistir
kotilerin kadihg
korkaklarin kahramanhg
erdemin daglara kaldirilisi
clicelerin dev olusu

kara kara bytler
bencillik kotdiltik

aci kahir

su Usttine yazilmistir
mavinin derinlik sevgisi

kati karanhgin ¢atirdamasi
ve isig1 alip bagrina
karanliktan ilk ¢cikan lacivert
kendi kendinin masali

bu akis bu nefes bu suur

bu siir su Gstline yazilmistir




