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Hoş geld)n)z... 

Tekrar b(rl(kte çalışacağımız (ç(n key(fl(y(m. Az ya da çok, kursların s(ze h(tap ed(yor olması ben( 
mutlu ed(yor. Artık sıra kurs hakkında genel b(lg(ler vermeye geld(. Bazı b(lg(ler( tekrarlıyacağım (ç(n 
kusura bakmayın. 
Eğ#t#m#n Amacı 

İç(m(zde pek çok ses konuşuyor ve k(m( b(z( cesaretlend(r(rken, k(m(s( suçluyor, kızıyor, eleşt(r(yor, 
k(m( gayet yardımcı ve yapıcı (ken k(m(s( b(z( sabote ed(yor, k(m(s( de b(rb(rler( (le çatışıyor. Bu (ç ses 
ve konuşmaların kökenler(n(, (şlevler(n(, sank( küçük b(r k(ş(l(k parçası g(b( arada çıkıp b(z( 
yönetenler(n( ve genel olarak k(ş(l(ğ(m(ze etk( edenler(n( tanımaya, anlamaya ve ehl(leşt(rmeye 
çalışacağız.  

Kurs Hakkında Tekn#k B#lg#ler 

Eğ(t(m konularının aşağıdak( sırayla ele alınması amaçlanmakla b(rl(kte, konuların (şlen(ş şekl( s(z(n 
b(reysel (ht(yaçlarınıza göre bel(rlenecekt(r. Eğ(t(m seanslarını b(re-b(r, yüz yüze ve Ankara’da M+ 
Ps(koloj( merkez(nde veya onl(ne b(reysel zoom seansları şekl(nde yapılacaktır. İlk hafta 
(şleyeceğ(m(z konuyla (lg(l( çalışma metn(n( b(razdan göndereceğ(m. Eğ(t(m seansının süres( 50 +/- 
5 dk. olarak planlanmıştır; s(z(nle planladığımız süren(n 60 dk olma neden( olası gec(kmelere karşı 
10dk’lık b(r tolerans aralığı oluşturmaktır.  Seansın (lk 10-15 dak(kasında günün teor(k zem(n( 
özetlenecek, kalan sürede (se bu b(lg(ler(n katılımcıya uyarlanması (ç(n çalışma ve uygulamalar 
yapılacaktır. 

Eğ#t#m Seanları ve İçer#ğ# 

Her seansın başında gün (ç(ndek( düşünceler(n(zden uzaklaşmanıza ve konuya daha fazla 
odaklanmanıza destek olacak tekn(kler kullanılacaktır. 

Genel olarak kurs 3 bölümden oluşmaktadır ve ana hatlarıyla ‘ben, kend(m ve d(ğerler(’ kursunun 
gölge çalışması kısmının gen(şlet(lmes(ne yönel(k planlanmıştır. İlk 2 haftayı hazırlık dönem( olarak 
adlandırab(l(r(z. Bu bölümde, (lk hafta yaşamda kalmak (ç(n almamız şart olan ‘bakım, koruma-
rehberl(k, b(r gruba a(t olma’ (ht(yaçlarımızı ele alacağız. İk(nc( hafta (se, bu (ht(yaçlar yeter( kadar 
karşılanmadığında sıklıkla ortaya koyduğumuz ‘bağı sürdürme, engellenme, reddetme’ 
stratej(ler(ne odaklanacağız. 

İk(nc( bölüm kursun ana bölümüdür. Tek b(r met(n göndereceğ(m 3. 4. ve 5. haftalar (ç(n ve 
karşılanmayan var oluşsal (ht(yaçlarımıza karşı gel(şt(rd(ğ(m(z ve merkez( benl(ğ(m(zden ayrı çalışan 
kalıplaşmış benl(k parçaları üzer(ne çalışacağız. Benzetme yaparak kısa b(r ön b(lg( ver(y(m. 



Kend(m(z( 9 kollu b(r (nsan olarak düşünel(m. Kollarımızın 6-7.s( normal şek(lde çalışırken, 2-3’ü az-
yada-çok, yaralı olsun. Yaralı kollarımızı kullandığımızda rahatsızlık h(ssedeceğ(m(zden, doğal 
olarak, bu kolları kullanmadan yaşamaya devam etmeye çalışacağız.  Bu kullanılmayan kola 
‘sürgündek( benl(k parçası’ adı ver(lmekted(r. Ayrıca, yaralı kolların kullanılmasını engellemek (ç(n 
de bazı benl(k parçaları gel(şt(r(r(z. ‘Yönet(c( koruyucu’ benl(k parçaları sürgündek( parçalara 
dokunulmaması (ç(n önceden önlem alan (ç konuşmalar üret(r.  Tüm önlemlere rağmen sürgündek( 
parça b(r şek(lde akt(ve olduğunda (se h(ssed(len rahatsızlığı yatıştırma amacıyla ‘(tfa(yec(-muhafız’ 
benl(k parçaları devreye g(rer. Bu parçaların tanınması, anlaşılması ve merkez( benl(ğ(n (ç(ne 
dönmes( ruh sağlığına ve ego gel(ş(m(ne bel(rg(n olumlu katkı yapar. Bunu da b(r benzetmeyle 
anlatmaya çalışıyım; merkez( benl(ğ( orkestra şef(, enstrümanları da orkestra g(b( düşünün. 
Orkestra şef( 6-7 enstrümanla parçayı çaldırmaya çalışırken, yukarıda bahsett(ğ(m enstrümanların 
da devreye g(rmes(yle, 9 enstrümanın tümünden yararlanarak eser( (cra edeb(lecekt(r. Kursun 
üçüncü günü tüm bu parçaları (nceleyeceğ(z; bu (nceleme bazı anıları canlandıracak ve 4. ve 5. 
haftalarda bu farkındalıklar üzer(nde çalışarak entegrasyon sürec(n(n nasıl yapıldığına yönel(k 
prat(k uygulamalar yapacağız.  

Bu aşamada, canlanan anıların çok travmat(k n(tel(kte olanlarına ve henüz bahsetmek 
(stemed(kler(n(ze dokunmayacağımızı, daha yüzeysel ve s(z(n konuşmaktan rahatsızlık 
duymayacaklarınızla öğrenme sürec(n( kolaylıkla gerçekleşt(reb(leceğ(m(z( bel(rtmem gerek(r.  

Kursun üçüncü bölümünü (se kapanış bölümü olarak (s(mlend(reb(l(r(m. Bu bölümde, merkez( 
benl(ğ(n nasıl şek(llend(ğ(ne b(raz daha fazla (çgörü sağlama amacıyla Enneagram alt t(pler(n( örnek 
olarak kullanab(ld(ğ(m(z g(b(, bu konuya h(ç g(rmeden de ‘bütünleşme’ çalışması yaparak, üzer(ne 
çalıştığımız konuları ve gelecek planlamasını yapacağız.  

Sırasıyla her hafta (şlenecek soru, konu ve (lg(l( uygulamalar aşağıdak( şek(lde olacaktır: 

1. Gün  İç Sesler# Duyma, D#nleme; Eğ(t(m amacının konuşulması, aklımızda gez(nme becer(s(n(n 
akt(vasyonu, var oluşsal ön kabuller(m(z( (nceleme ve (ç konuşmalarımızı tanıma prat(kler(,  
2. Gün Konuşan Benl#k Parçalarıyla Tanışma; Ego stratej(ler(n( (bağı sürdürme, engellenme ve 
reddetme) ve var oluşsal ön kabuller(m(zde ego stratej(ler( (le gerçekleşen (ç konuşma değ(ş(mler(n( 
(nceleme, 
3. Gün Benl#k Parçalarının Özell#kler#n# ve İşlevler#n# Fark Etme; Kend( bellekler( ve özelleşm(ş 
duygu, düşünce ve davranış örüntüler( olan benl(k parçaları (yönet(c( ve muhafız koruyucular, 
sürgündek( parçalar) (le tanışma, (let(ş(me geçme ve (şlevler(n( anlamaya çalışma, 
4. Gün Yönet#c# ve Muhafız Koruyucu Benl#k Parçalarının Yaşadığımız Olaylardak# İzler#n# 
İnceleme Özgeçm(ş(m(zde b(ze etk( eden olayları (nceleyerek, (ç konuşma, eylem ve kararlarımızda 
hang( yönet(c( ve muhafız benl(k parçalarının yönet(m(nde gerçekleşt(ğ(n( araştırma 
5. Gün Sürgündek# Benl#k Parçalarıyla İlet#ş#m Kurma ve Merkez# Benl#ğe Entegrasyonu 
Özgeçm(ş(m(zde b(ze etk( eden olayları (nceleyerek, yönet(c( ve muhafız koruyucu benl(k 
parçalarının korumaya çalıştığı sürgündek( parça (le (let(ş(me geçme 
6. Gün : Kalıplaşmış-Merkez# Benl#ğ#n Genel Yapısını İnceleme; Enneagram alt t(pler(n( örnek 
olarak kullanarak kalıplaşmış benl(k yapılarının (ncelenmes(, merkez( benl(ğ(n akt(vasyonu ve 
parçaları bütünleşme stratej(ler(n( deney(mleme 
(3 gün uzatma hakkınız var; talep edersen(z ne kadar gerekl( olduğunu kursta konuşuruz.) 
 
Eğ(t(m seansları (le (lg(l( vereb(leceğ(m ön b(lg(ler bunlar.  
Kursun ver(ml( geçmes( d(leğ(yle tekrar hoş geld(n(z.. 
At(lla Soykan 


