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Hos geldiniz...

Tekrar birlikte galisacagimiz igin keyifliyim. Az ya da gok, kurslarin size hitap ediyor olmasi beni
mutlu ediyor. Artik sira kurs hakkinda genel bilgiler vermeye geldi. Bazi bilgileri tekrarliyacagim igin
kusura bakmayin.

Egitimin Amaci

icimizde pek gok ses konusuyor ve kimi bizi cesaretlendirirken, kimisi sugluyor, kiziyor, elestiriyor,
kimi gayet yardimci ve yapicli iken kimisi bizi sabote ediyor, kimisi de birbirleri ile ¢atisiyor. Bu i¢ ses
ve konugsmalarin kdkenlerini, iglevlerini, sanki ktiguk bir kigilik parcasi gibi arada ¢ikip bizi
yonetenlerini ve genel olarak kisiligimize etki edenlerini tanimaya, anlamaya ve ehlilestirmeye
calisacagiz.

Kurs Hakkinda Teknik Bilgiler

Egitim konularinin agagidaki sirayla ele alinmasi amacglanmakla birlikte, konularin islenis sekli sizin
bireysel ihtiyaglariniza gore belirlenecektir. Egitim seanslarini bire-bir, ylz ylize ve Ankara’da M+
Psikoloji merkezinde veya online bireysel zoom seanslari seklinde yapilacaktir. ilk hafta
isleyecegimiz konuyla ilgili galisma metnini birazdan génderecegim. Egitim seansinin suresi 50 +/-
5 dk. olarak planlanmistir; sizinle planladigimiz stirenin 60 dk olma nedeni olasi gecikmelere karsi
10dk’lik bir tolerans araligl olusturmaktir. Seansin ilk 10-15 dakikasinda giiniin teorik zemini
Ozetlenecek, kalan surede ise bu bilgilerin katilimciya uyarlanmasi i¢in galisma ve uygulamalar
yapilacaktir.

Egitim Seanlar ve igerigi

Her seansin basinda gun igindeki dusincelerinizden uzaklagsmaniza ve konuya daha fazla
odaklanmaniza destek olacak teknikler kullanilacaktir.

Genel olarak kurs 3 boliimden olugsmaktadir ve ana hatlariyla ‘ben, kendim ve digerleri’ kursunun
golge calismasi kisminin genisletilmesine yonelik planlanmustir. ilk 2 haftay hazirlik dénemi olarak
adlandirabiliriz. Bu bélumde, ilk hafta yagamda kalmak i¢in almamiz sart olan ‘bakim, koruma-
rehberlik, bir gruba ait olma’ ihtiyaglarimizi ele alacagiz. ikinci hafta ise, bu ihtiyaclar yeteri kadar
karsilanmadiginda siklikla ortaya koydugumuz ‘bagi surdirme, engellenme, reddetme’
stratejilerine odaklanacagiz.

ikinci béliim kursun ana bélimiidiir. Tek bir metin gonderecegim 3. 4. ve 5. haftalar igin ve
karsilanmayan var olugsal ihtiyaglarimiza karsi gelistirdigimiz ve merkezi benligimizden ayri galisan
kaliplasmis benlik pargalarn Uzerine galisacagiz. Benzetme yaparak kisa bir 6n bilgi veriyim.



Kendimizi 9 kollu bir insan olarak dustinelim. Kollarimizin 6-7.si normal sekilde ¢alisirken, 2-3’0 az-
yada-gok, yarali olsun. Yarali kollarimizi kullandigimizda rahatsizlik hissedecegimizden, dogal
olarak, bu kollari kullanmadan yasamaya devam etmeye ¢alisacagiz. Bu kullanilmayan kola
‘surgundeki benlik pargasi’ adi verilmektedir. Ayrica, yarali kollarin kullanilmasini engellemek igin
de bazi benlik pargalari gelistiririz. “Yonetici koruyucu’ benlik parcalari strglindeki pargalara
dokunulmamasiigin 6nceden 6nlem alan i¢ konusmalar Gretir. TUm 6nlemlere ragmen surgtindeki
parca bir sekilde aktive oldugunda ise hissedilen rahatsizligi yatistirma amaciyla ‘itfaiyeci-muhafiz’
benlik parcalari devreye girer. Bu pargalarin taninmasi, anlasilmasi ve merkezi benligin igine
donmesi ruh sagligina ve ego gelisimine belirgin olumlu katki yapar. Bunu da bir benzetmeyle
anlatmaya galisiyim; merkezi benligi orkestra sefi, enstrimanlar da orkestra gibi disunun.
Orkestra sefi 6-7 enstrimanla pargayi caldirmaya galisirken, yukarida bahsettigim enstriumanlarin
da devreye girmesiyle, 9 enstrimanin timunden yararlanarak eseri icra edebilecektir. Kursun
uguncl guni tum bu pargalari inceleyecegiz; bu inceleme bazi anilari canlandiracak ve 4. ve 5.
haftalarda bu farkindaliklar Gzerinde galisarak entegrasyon surecinin nasil yapildigina yonelik
pratik uygulamalar yapacagiz.

Bu agsamada, canlanan anilarin ¢ok travmatik nitelikte olanlarina ve hentz bahsetmek
istemediklerinize dokunmayacagimizi, daha yuzeysel ve sizin konugsmaktan rahatsizlik
duymayacaklarinizla 6grenme surecini kolaylikla gergeklestirebilecegimizi belirtmem gerekir.

Kursun t¢unci boliumunu ise kapanig bdlumu olarak isimlendirebilirim. Bu bolumde, merkezi
benligin nasil sekillendigine biraz daha fazla icgoru saglama amaciyla Enneagram alt tiplerini 6rnek
olarak kullanabildigimiz gibi, bu konuya hi¢ girmeden de ‘butlinlesme’ galismasi yaparak, tzerine
calistigimiz konulari ve gelecek planlamasini yapacagiz.

Sirasiyla her hafta islenecek soru, konu ve ilgili uygulamalar asagidaki sekilde olacaktir:

1. Gin ig Sesleri Duyma, Dinleme; Egitim amacinin konusulmasi, aklimizda gezinme becerisinin
aktivasyonu, var olussal 6n kabullerimizi inceleme ve i¢ konugsmalarimizi tanima pratikleri,

2. Gun Konusan Benlik Parcgalariyla Tanigsma; Ego stratejilerini (bagi slirdirme, engellenme ve
reddetme) ve var olugsal 6n kabullerimizde ego stratejileri ile gergeklesen i¢ konusma degisimlerini
inceleme,

3. Giin Benlik Parcalarinin Ozelliklerini ve islevlerini Fark Etme; Kendi bellekleri ve dzellesmis
duygu, dustnce ve davranig druntuleri olan benlik pargalar (yonetici ve muhafiz koruyucular,
surgundeki parcalar) ile tanigma, iletisime gecme ve islevlerini anlamaya ¢alisma,

4. Giin Yonetici ve Muhafiz Koruyucu Benlik Pargalarinin Yasadigimiz Olaylardaki izlerini
inceleme Ozgecmisimizde bize etki eden olaylari inceleyerek, ic konusma, eylem ve kararlarimizda
hangi yonetici ve muhafiz benlik pargalarinin ydonetiminde gergeklestigini arastirma

5. Giin Siirgiindeki Benlik Pargalariyla iletisim Kurma ve Merkezi Benlige Entegrasyonu
Ozgegmisimizde bize etki eden olaylari inceleyerek, yénetici ve muhafiz koruyucu benlik
pargalarinin korumaya g¢alistigi strgindeki parga ile iletisime gegcme

6. Giin : Kaliplasmis-Merkezi Benligin Genel Yapisini inceleme; Enneagram alt tiplerini 6rnek
olarak kullanarak kaliplagmig benlik yapilarinin incelenmesi, merkezi benligin aktivasyonu ve
parcalari butliinlesme stratejilerini deneyimleme

(3 glin uzatma hakkiniz var; talep ederseniz ne kadar gerekli oldugunu kursta konusuruz.)

Egitim seanslariile ilgili verebilecegim on bilgiler bunlar.
Kursun verimli gegmesi dilegiyle tekrar hos geldiniz..
Atilla Soykan



