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KENDINi AFFET

Adem Glnes

Yayina Hazirlayan: Psikolog Selma $ahin
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Adem Giines
Adem Giines 1969'da Ankarada dogdu.

11k, orta ve lise egitimini Tiirkiyede tamamladiktan sonra Rotterdam Universitesi Pedagoji
béliimiinden mezun oldu.

Yiiksek Lisansini Sosyoloji bsliimiinde yapti. Doktora egitimini Sakarya Universitesi Rehberlik
ve Psikoloji Danigmanlik Béliimirnde ‘Baglanma Terapisi’ iizerine galigti. Siilleyman Demirel
Universitesi’nde Aile Danigmanligi, ABD'de “Baglanma Terapisi” egitimi aldi. WISC-R
(WECHLER Gocuklar I¢in Zek4 Olgegi) GESEL, METROPOLITAN, PEABODY, AGTE
Testleri Uygulama, Yorumlama ve Raporlama egitimleri aldi.

Hollanda'da ve Belgikada Alternatif Egitim sistemlerini (Montessori, Waldorf, Reggio Emilia,
Ferber) inceledi. Montessori Egitimi sertifikasi sahibi olan Giines, ‘Egiticilerin Egitimi’ prog-
ramlan diizenledi. Istanbul Bahgelievlerde 20 Devlet Okulu'nun 40 sinifin Montessori Egitim
Sistemi’ne doniigmesi projesini yiiriittii. Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Aragtirma Kurumu
(TUBITAK) tarafindan yiiriitiilen Cocuk Erken Tan1 Uyari Sistemi (CETUS) projesinde yer
aldi. TRT Cocuk ve Tiirk Telekom'da proje danigmanlig yapu1.

Giinesin Gocuk Egitimi yaklagimu, Ingiliz Bristol Universitesinde aragtirma konusu oldu.
Cesitli dergilerde gocuk egitimine ait yazilar kaleme aldi, ulusal radyo kanallarinda gocuk
egitimi programlan yapti.

Tiirkiye Gocuk Zirvesi tarafindan Gocuk Dostu Odiilii, Medya Etik Konseyi tarafindan Aile ve

Cocuk Programlari Medya Erik Odiilii ve Canakkale 18 Mart Universitesi Senatosu tarafindan
Fahri Doktora Unvani verildi.

Adem Giines Uluslararasi Aile Terapisi Dernegi (IFTA-International Family Therapy Asso-
ciation), Amerikan Psikologlar Dernegi (APA-American Psychological Association), Oyun
Terapisi Dernegi (APT-Association for Play Therapy) ve Amerikan Danigmanlar Dernegi
(ACA-American Counseling Association) iiyesidir.

Pedagojik Danigman ve Aile Danigmani olan Giines halen BabycrYou, MothercBaby ve Aktiiel
Yasam dergilerinde yazmaktadur.

Yayinlanmig 26 eseri bulunan Giines, “Cocuga duyarliligin artmasinin toplumsal iyi olusa
katki saglayacagin1” vurgulamaktadir.

Adem Giines evli ve dért gocuk babasidir.

Yayinlanmig Eserleri: Aile ile Baglanma | Aidiyet
Birak ve Rahatla Giivenli Baglanma
Cezasiz Egitim Mabremiyet Egitimi
Cezasiz Egitim-2 | Edinerek Ogrenme ve Pratik Dogal Ebeveynlik
Uygulamalar Cocukluk Sirrt

Adim Adim Cocuklarda Cinsel Egitim Dogru Bilinen Yanlslar
Ergenlik Déneminde 100 Temel Kural Pozitif letigim

7-14 Yag Donemi Cocuk Egitiminde 100 Temel Kural ~ Annelik Sanat:
0-6 Yag Dénemi Cocuk Egitiminde 100 Temel Kural ~ Tatil Siirecinde Cocuk Egitimi

Cocuk Egitiminde 100 Temel Kural Rahat Birakin Beni
Cocuk Neyi Neden Yapar 2 Bilmezsen Korkarsin Tabi
Cocuk Neyi Neden Yapar The Wonder of Childhood

Cocuk Deyip Gegmeyin The Education of Privacy for Children
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Onsoz

Bir¢ogumuz icin ‘kendini affetmek’ pek de tanidik
bir kavram degildir...

Halbuki, kendi ile barigik olma siirecinin ilk
adimidir kendini affetmek...

Kendini affetmemis bir kisi, kendini kabul
edemez...

Kendini kabul etmemis kisi, kendi ile barigik
olamaz...

Kendi ile barisik olmayan kisi, kendine gefkatli
davranamaz...

Kendine sefkatli davranamayan kisi, kendine
saygl duyamaz...

Kendine saygl1 duyamayan Kigi, kendine deger
veremez...

Kendine deger veremeyen, bagkalarina deger
veremez...

"






KENDiNi SEVMEYi 6GRENMEK

“Neden hep yanimdasin?”

“Seni sevdigim i¢in.”

“Sen beni sevmiyorsun, benim yanimda kendini
iyi hissediyorsun.”

“Sevmek iyi hissetmek degil midir?”

“Sevmek iyi hissettirmektir...”

“Peki ben neden senin yaninda kendimi iyi hisse-
diyorum?”

“Seni sevdigim igin.”
“Ben de sevmeyi 6grenebilir miyim?”

“Ogrenebilirsin. Ama o6nce kendini sevmelisin.
Kendini sevmedikge bagkasini sevemezsin.”

“Ben kendimi sevmiyor muyum?”
“Sen kendini sevmiyorsun.”

“Ben neden kendimi sevmiyorum?”
“Cunku ¢ocukken sevilmedin...”

“Annem beni hep sevdigini séylerdi.”
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“Annen seninle kendini iyi hissederdi...”

“Uziildiin mii?”

“Uziildiim, ama mutlu oldum.”

“Neden?”

“Icimde hep eksikligini hissettigim seyi buldum.”
“Eksik olan sey nedir?”

“Bagkasinin beni sevmesi degil, kendimi sevmem
eksik.”

“Bunu duyduguma sevindim...”

“Ne oldu?”
“Korkuyorum...”
“Neden korkuyorsun?”

“Igimde bir ses, sevilmeye deger olmadigimi séy-
liyor... Kendimi sevemeyecegim diye korkuyorum.
Kendimi nasil sevecegimi bilmiyorum.”

“Kendini sevebilmek i¢in 6nce sevilmeye deger
oldugunu fark etmelisin. Sevilmeye deger oldugunu
fark etmek icin de kendini affetmelisin... Kendini af-
fetmedikce kendini sevemezsin...”

“Kendini affetmek ne demek?”

“Sugluluk duygusunu birakmak demek.”



“Sucluluk duygusunu birakinca kendimi nasil his-
sederim?”

“Ruhsal olarak 6zgtr hissedersin...”

“Ruhsal 6zgurlik nedir?”

“Duygularin agir baskisindan kurtulmaktir.”
“Kendi gibi olunca ne hisseder insan?”
“Kendinin de var oldugunu hisseder...”

“Var oldugunu hissettiginde ne hisseder?”

“Kendine saygl hisseder... kendine saygl hisseden,
kendini degerli hisseder... kendini degerli hisseden,
kendini sevmeye ‘ihtiya¢’ hisseder...”

“Peki kendimi sevmeyi 6grendigimde bagkasini da
sevebilir miyim?”

“Hayir, kendini sevmeyi 6grendiginde bagkalari-
nin duygularinin da var oldugunu 6grenirsin...”

“Bagkalarinin duygularinin var oldugunu 6grendi-
gimde sevmeyi 6grenebilir miyim?”

“Hayir, bagkalarinin duygularinin var oldugunu
ogrendiginde o duygulara saygl duymayi 6grenir-
sin... Bagkalarinin duygularina saygi duymay: 6g-
rendiginde ona kendini iyi hissettirirsin... O kendini
seninle iyi hissettiginde onu sevdigini de hissedersin.
Sevmek biraz emek ister... biraz farkindalik...”

“Ben sevmeyi 6grenmek istiyorum.”

“O halde gel, 6nce kendini affetmeyi 6gren...”

15






ivi HISSETMEK

Gocukluk hatiralarimda kiglarin ayri bir yeri var...
Komir sobamizin gitirtili yanma sesi...
Suyu azalmis demligin cizirtisi...

Penceremizin kenarina carpan ruzgarin ugultu-
su...

Ninni gibi gelirdi uykuya dalarken...

Cocukken zihnim ne kadar duruydu... Tamamlaya-
madigim 6devlerimin haricinde uziilecegim bir sey
yoktu sanki hayatimda. Bagimi yastiga koydugumda
uykuya dalar, sabahin ilk saatlerinde hafiflemis vii-
cudumla enerji dolu uyanirdim.

Ben kiigiikken Ankara’ya her yil kar yagard..
Beklerdim kisl...

Surpriz yapardi kar, bazen uyandigimda sokaklari
bembeyaz gorirdim... Bazen de kendini saklama-
dan sabahin ilk saatlerinde dans ederek yere inerdi...

Iste boylesi bir kig giinii idi...

Sanirim 7 yasindaydim...

17



18

Okula gitmek lizere yeni uyanmigtim. Kar yagmis
m1 diye perdeyi siyirip baktigimda her yer bembe-
yazdi!

Yataktan heyecanla firlaylp 6énce salona, oradan
mutfaga kogtugumu hatirhyorum. “Anne, kar, kar...”
diye yerimde ziphiyor, digar1 gitkmak i¢in can atiyor-
dum...

Annem “Kahvaltin1 yap, sonra ¢ikarsin...” dese de
heyecanimi yenememis, annemi ¢ok zorlamigtim...

“Peki, biraz ¢ik ama seslenince hemen gel, olur
mu?” diyerek pes etmisti kadincagiz...

Kapi 6niine kadar stiren tist-bag giydirilmem; mon-
tum, eldivenlerim ve kagkol ile sarmalanmam uzun
surmemisti. Kiguk, sevimli bir robot gibi kap1 6niine
¢ikmigtim bile...

Sokak civil cvildi...

Kimileri kardan adam yapiyor... Kimileri buzlan-
mis yolda delice kosan ¢ocuklar: diigmesin diye pe-
sinden kosuyor... El ele tutugmus kadinlar birbirini
cekerek kaymaya calisiyor, distiikce guliisiiyorlar-
du...

Biraz ileride kartopu oynayan ¢ocuklar vardi. Yan-
larina kostum. Sanirim o yaslarda biraz ¢ekingen-
dim. Oyuna dahil olmak i¢in, 6nimden gecen her
gocuga sessizce, “Ben de oynayabilir miyim?” diye
seslendim... Biri, “Hadi gel, sen de oyna” derse he-
men oyuna girebilmek i¢in elimde kartopum da ha-
zir bekledim...



Biri beni oyuna dahil etsin diye saga sola bakar-
ken, sirtimda “Poffff” diye bir ses duydum...

Kartopu atmiglardi bana... Oyuna dahil olmugstum
yani... “Kim atti, kim att1...” diye heyecanla giilerken
bir kartopu daha... Tam kafama... Bagim sarsilmigti
ama guliyordum. Bu sefer géormistim Kkimin atti-
gin1. Kartopu atan ¢ocugun pesinden kostum... kos-
tum... yetisemeyecegimi anlayinca elimdeki kartopu-
nu pesinden firlattim...

Kartopu gitti, gitti... yol kenarinda ayakiistii sohbet
eden kadinlardan birinin kafasina ¢arpti!

Kadin ne oldugunu anlayamadi 6nce, saga sola
bakti...

Kartopuyla kovaladigim cocuk, “Bu att1 teyze, bu
attl...” diye beni gosterdi... Kadin bana bakt...

Ben sokagin ortasinda Oylece kalakalmigtim...

Kadinlardan biri, “Terbiyesiz... Annen yasindaki
kadina kartopu atmaya utanmiyor musun?” deyince,
digerleri de bana bakt...

Kafasina kartopu gelen kadin, “Sen mi attin...” diye
bana dogru yurimeye basladu...

Digerleri de yavas yavas lzerime dogru geliyor-
du... Kalbimde ‘c1zzz’ diye bir s1z1 hissettim...

Korktum...

Birinin tesellisine ihtiyacim vardi galiba, “Korkma,
bir sey olmaz...” diye yardim edilmeye...

19
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Ama 0dyle olmadiu...
Kadinlar yanima geldiler...
Biri omzumdan itti: “Geri zekal1 misin sen?!” dedi.

Hangi duyguyu yasayacagimi bilemedim... Agla-
mak geldi i¢cimden... Aglasam giderler diye dusin-
dim... Ama aglayamadim...

Iclerinden biri, “Korktu ¢ocuk ya, iistiine gitme-
yin...” dedi.

Otekisi, “Bunlar yiiz verdikge astarin isterler, bi-
rak azicik korksun...” diye karsilik verdi.

Benim yetistigim cografyada, ¢ocuk bir yanlis yap-
tiginda, yetiskinler ona kendini koti hissetmesin
diye yardimc1 olmaz, “Korkma, bir sey olmaz, hadi
git, oyununa devam et...” demez, aksine bir daha yan-
lis yapmasin(!) diye ustiine gider, ona kendini kotu
hissettirmek i¢in ekstra ¢aba harcarlardi... Bunun ige
yarayacagl disunulirdi.. Cocuk, hatasi kargisinda
‘kendini ne kadar kot hissederse’ o hatay bir daha
tekrar etmez diye inanilirdi...

Kot hissettirerek iyi davranis beklemek...

Bu inanig bir hayli yaygindi, ¢ocuk terbiyesinin
6zunu olustururdu...

‘Kendini kotii hissetmek’! ayn1 zamanda ‘kutsan-
mi1§’ bir kavramdi...

1 Yanlis bir davranistan sonra olugan kéti his, sugluluk duygusudur.



Iyi insan olmanin temel kriteri ‘kendini kétii
hissetmek’ti...

Hatalar karsisinda kisi kendini ne kadar ‘kétii his-
sederse’, o kadar ‘yi insan’ olduguna inanilirdi...
Bir hatanin diuizeltilmesi igin kisinin ac1 ¢ekip vicdan
azabl duymasi gerektigine inanilirdi... Kisinin, hata-
sin1 iyi hissederek diizeltmeye ¢aligmasina umursa-
mazhk, duyarsizlik, saygisizlik olarak bakilirdi...

Hatta sadece hatalar sirasinda degil... Hata s6z ko-
nusu olmasa da; en iyilerin kendini en kétii hisse-
denler olduguna inanilirds... Kisi kendini ne kadar
kusurluy, eksik gorir, ne kadar degersiz hissederse o
kadar iyi insan kabul edilirdi...

Benim yetistigim cografyada kendini iyi hissetmek
sanki kotu bir geydi...
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YERIN DiBiNE GIRMEK

Ortaokul yaglarindaydim...
Sanirim 11-12 gibi yani...

Sokaktaki arkadaglarimla mahallemizdeki camiye
cuma namazina gitmistik...

O giin camimizin hocasi oldukga 6fkeli bir vaaz ve-
riyordu...

Cami tiklim tiklim dolu idi...

Hoparlérden hocanin sesi yankilaniyor, herkes ba-
sin1 One egmis, anlatilanlar: dinliyordu...

Kimsecikleri rahatsiz etmeden, kenarda bir yer
bulup oturmugtum...

Kulagim kiursudeki gir seste idi...

Hoca, “lyi bir Miisliiman nasil olunur”u anlatili-
yordu:

“Misliuman, bir sabah namazina kalkamadiginda,
utancindan yerin dibine girmiyorsa... o sabahi ken-
dine zehretmiyor, aksama kadar gilmeyi kendine
haram etmiyorsa... ‘namazimi kagirmaktansa yerin



dibine girseydim daha iyiydi’ diye gozyas1 dokmu-
yorsa... imanindan siiphe etmelidir...” diyordu.

Ben daha ku¢uktim... bu sozlerse ¢ok buytk...

Yerin dibine girmeyi dilemek... giillmeyi kendine
haram etmek... aksama kadar o giinu kendine zeh-
retmek...

Heniz o yastaki bir ¢ocuk icin (hatta her yastaki
insan icin) agird1 bu sozler... Ancak igitmigtim bir
kere... Bagka zamanlarda, bagka yerlerde duydugum,
hata yaptigimda kendimi koétii hissederek o hatayl
diizeltmeye tegvik eden sozler gibi... isitmigtim...

Camiden giktigim o gunu kesintisiz hatirhyorum...
Bir agirhik ¢cokmugti Gizerime... Oyun oynamamigtim
mesela arkadaslarimla...

Canim sikkin miydi bilmiyorum ama bir geyler ek-
silmigti sanki i¢imden... Kogmak istemiyordum, gu-
liip oynamak gelmiyordu i¢imden o giin nedense...

Yillar sonra, ancak bir pedagog oldugumda daha
iyi gordim ki, ‘ben algim’ henuiz ¢ocuk yaslarda ‘sug-
luluk duygusu’ ile gekilleniyordu.

Kartopu attigim kadin, camideki hoca, okuldaki
O0gretmen...

Farkinda olmadan, yetiskinler tarafindan sucglana-
rak, suclanmanin verdigi koti hisle dogruyu bulma-
ya yonlendiriliyordum...

Gun gectikce cocuksu heyecanimi yitiriyordum...

Agirlagiyordum...
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Agirlastikca, etrafimdaki yetigkinler bu agirhga
isim koyuyordu; olgun olmak...

Halbuki ¢ocuksu duygularimiyitiriyordum... Hata-
lar karsisinda kendimi suglu hissettikge sanki masu-
miyetimi kaybediyor, adim adim bilingaltimda sug-
luluk duygusu biriktiriyordum...



TEPELERDE CiGDEM TOPLARKEN

Yine o yaglardaydim sanirim, 11-12 gibi yani...

Arkadaglarimla bir gin ¢igdem toplamaya gitmis-
tik.

Evimizden uzakta bir tepeydi ¢igdem toplayacagi-
miz yer.

Hig ¢igdem topladiniz mi bilmiyorum ama ben ¢ok
severdim arkadaslarimla ¢cigdem toplamaya...

Cigdem bir ¢igek ashinda; kokiinde minicik bir yer
elmasi barindiran, tadi ay ¢ekirdegine benzer bir bit-
Kki...

Heves ettik o giin, ellerimize sopalarimizi aldik,
uzunca bir yiriylisten sonra bir tepenin yanina
geldik... Hepimiz bir yana dagildik... Cigdem buldu-
gumuzda birbirimize sesleniyor, “Ben buldum, ben
buldum!” diye heyecanla sopalarimizla gigdemleri
kokiinden cikariyor, yamimizda getirdigimiz kuguk
posetlerimize koyuyorduk...

Ben o gin bes tane ¢igdem bulmustum... Evde ai-
lemle yerim diye hicbirini de toplarken yememis, po-
setime koymustum...
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Gidecegimiz sirada, cocuklardan biri yanima geldi,
kendi ¢igdemlerini bana uzatti, “Bunlari1 da torbana
koy...” dedi. Ben sasirdim. “Niye Kki...” der gibi goziine
baktim. “Eve gotiirirsem babam bana kizar” dedi.

Gocugun ne dedigini anlamadim... Almak isteme-

dim ama gocuk posetime hizlica koydu kendi topla-
dig1 birkag ¢igdemi...

“Baban neden kizar?” diye sorarak pesinde yuru-
dim. “Sahibinden izin almadan topladigimiz igin...”
dedi.

“Ama sahibi yok ki, buras1 kimsenin yeri degil...
Bak burada ev de yok...” dedim.

“Olsun...” der gibi omuzlarini kaldirdi... Kogarak
diger ¢ocuklarin yanina gitti...

Arkadasim topladig1 cigdemleri ‘sahibinden izin
almadig icin’ evine gétirmiiyordu. Bense hem onun
topladigl hem de kendi gikardigim gigdemleri tasi-
yordum posgetimde...

Iyi hissetmemistim kendimi...
Bu konuyu uzunca siire kimseyle konugsmadim...

Bir giin evimize misafir geldi; babamin arkadasi,
esi ve benden buyuk ogullar: vardu...

fyi hatirhyorum, o giin ben kenarda bir yerde éde-
vimi yapiyordum...

Yetigkinler cay i¢ip sohbet ediyordu...



Birden aklima ‘sahibinden izin almadan topladigi-
miz gigdemler’ geldi...

Defteri, kalemi birakip babamin yanina gittim:
“Baba, sahibi olmayan tepelerde ¢igdem toplamak
yanlis m1?” diye sordum.

Rahmetli babam tebessiim etti. “Soralim baka-
lim...” diye arkadagina dondu.

Arkadag, egitimli biriydi, s6zi dinlenen bir adam-
di... Bana bakti, bagimi oksadi... ve yasam algimi de-
gistirecek su cevabi verdi: “Bitkilerin de bir cani var
yavrum... Onlar da senin gibi... Diigiin ki ¢igegin de
bir annesi var, babasi var, kardegleri var... Yagiyorlar
orada hig kimseye zarar vermeden... Gidip yuvalari-
n1 dagitmak dogru olmaz... Birisi senin anneni, baba-
n1, kardeslerini yok etse dogru olur mu?” dedi...

Gozlerime bakti... “Simdi anladin m1?” dedi...

Soylemedim gerisini; ne gigdem topladigimizi ne
arkadasimin bana sdylediklerini...

Misafirimiz koti niyetli biri degildi, bundan emin-
dim. Banaiyibir sey anlatmaya ¢alisiyordu. Kendince,
belki dogayy, agaglari, cicekleri korumay 6gretiyor-
du... Ancak bitkiyi insana benzetmek, onun koparil-
masinl insan 6lumii ile iligkilendirmek, annesinden,
kardeslerinden ayirmi§ olmak gibi benzetmelerin
¢ocugun dinyasinda ne anlama gelecegini belli ki
bilmiyordu. Muhtemelen, bana bunlar1 sdyledikten
sonra, kendi kendine: “Bu gocuk bunlar1 duyduktan
sonra, agaclara ve giceklere zarar vermez artik!..”
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diye de diusinmugtiir. Boyle disiinmigse yanlig da
disinmemisti aslinda... Ciinki ben o ginden sonra
ne bir dal kopardim ne de ¢igek... Hatta biri bir gigek
koparacak olsa kendimi hep kotii hissettim: “Sana
ne zararl var da kopariyorsun o ¢icegi!..” diye kendi
kendime sdylendim durdum... Ama bu erdemli dav-
ranisa bilingli olarak degil, bilincaltimda olusan kéti
hissin zorlantisi ile yoneliyordum.



DONUM NOKTASI

Otuzlu yaslardaydim sanirim...
Birkag aile ile piknige gitmistik...

Cocuklar kosturuyor, anneler salata yapiyor, baba-
lar sige et diziyordu...

Gunesli, giizel bir gindu...

Ben de mangalin baginda, atesi yakmakla meggul-
dim... Elimdeki kartonu, yeni yaktigim komiurin
uzerinde ha bire salliyordum...

GOzim birka¢ adim ileride bir ¢ocuga takildi... 9-10
yaslarinda bir kiz ¢ocugu ontindeki bir agagtan dal
kirtyordu... Once ne yaptigini pek anlayamadim... Bir
ince dal ariyor, buldugunda gevire gevire kopariyor-
du...

Biraz rahatsiz oldum, yazik ediyordu giizelim dal-
lara...

Bir yandan mangalin koziinu ateglemeye ¢alisi-
yor, diger yandan da ne yapiyor acaba diye arada bir
goz ucuyla cocuga bakiyordum... Cocuk 1srarla dal
kirmaya devam ediyordu... Once belki anne babasi
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gorur de durdurur diye bekledim ama nafile... Anne
babasi ¢ocuktan habersizdi.

“Neyse!..” diyerek ilgilenmedim, atesi harlamaya
devam ettim.

Bir ara ¢ocuga tekrar baktim... Tuttugu bir dah
daha koparmak igin ceviriyordu... Zorladi, zorladi,
cekti ve kopardi giizelim dali... Sonra kenardaki agac-
larin birinden bir de ¢i¢cek buldu, onu da kopardi...

Bagimi ¢evirdim, babasina baktim. Babas1 yanin-
dakilerle giile oynaya sohbet ediyordu, kizindan ha-
beri yoktu. Cocugatekrar déndiim. Ince bir dal1 daha
tutmug cekistiriyordu... Ugrasti, ugrasti, ¢ekti, onu da
kopardi... Az 6nce kopardig gigegi, kairdig: bu iki da-
lin lizerine sarmaya ¢aligti... Sanirim basina tag yap-
maya ¢alisiyordu...

‘I¢ seslerim’? uyandi: “Ne istersin giizelim dallar-
dan, sana ne zarari var...” diye sdylendim kendi ken-
dime...

“Cocuga bakmayayim da huzursuz olmayayim
bari...” dedim ama kendime engel olamadim, gézim
o tarafa kayiyordu...

Cocuk da1srarla dal koparmaya devam ediyordu...

Icim kabardi, sonunda dayanamadim.. Mangali
birakip ¢ocuga dal kirmanin yanlis bir sey oldugunu
soylemek i¢in adim atmigtim ki birden durakaldim...

2 ¢ sesler, bireyin ge¢miste tesirinde kaldigi ve yankisi bugiin hala de-
vam eden konugmalardir.



Kendime geldim sanki...
Ne oluyordu bana...

I¢cim neden kabariyordu, kendimi neden kétii his-
sediyordum? Evet, goruniirde ¢ocuk dal kopariyor-
du, peki benim kalbim neden huzursuzlaniyordu?
Neden kendi kendime konugsmaya baglamistim? Ne-
den igimdeki gerginlikle ¢ocugun ustiine yurimeye
baglamigtim? Bunlar benim iradi tercihlerim miy-
di, yoksa i¢sel bir zorlama ile mi gerceklesiyordu?

Bir an i¢imi dinledim...

Icimde tanimadigim bir duygu, beni, ¢ocugu dur-
durmaya, yaptigl isi ‘engellemeye’ dogru itiyordu...

Cocugun yanina gitmeyi biraktim.. Kenara bir
yere ¢ekilip gozlerimi kapattim... Igimdeki kétii his-
se odaklandim...

Tuhaf bir huzursuzluk hali vardi derinlerde adini
bilmedigim... Sanki i¢imde ‘sucluluk’ hissettiren bir
duygu... Sanki biri, karsimdaki kizin yanhs davrani-
sin1 gorecek, beni de; “Cocuk dallar1 kopariyor, gor-
miyor musun, neden ilgilenmiyorsun?” diye sugla-
yacak gibi bir hal...

GCok garipti, cocuk dallar1 kopardikga, ben sucla-
nacakmigim gibi bir kot hissin tesirine girmigtim...
Bir sey yapmak zorunda birakan, yapmadigimda laf
igitip suclanacakmigim gibi hissettiren kotu bir his...
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Bu hisse aslinda ¢ok da yabanci degildim. Cocuk-
ken de biri bir sey diyecek diye igimde telas oldugun-
da kalbim boyle daralird...

Kendi yanlhglarimin bana kendimi koéti
hissettirdigini fark etmistim... Pedagojiyle ilgili ki-
taplar okudukca yillar iginde bunu fark etmigtim...
Ancak bu defa durum biraz fark idi...

Bir bagkasinin yanlis davranigindan dolay: kendi-
mi koti hissettigimi ilk kez fark ediyordum...

Piknik alanindan azicik kenara ¢ekilip duygulari-
ma daha da odaklanmak istedim. Tanimak istiyor-
dum bu koéti hissi... Beni dal kiran ¢ocugun yanina
gitmeye zorlayan duyguyu...

Dikkatimi dagitmamak, icimde sezinledigim his-
leri kaybetmemek i¢in sanki nefes dahi almadan bu
kotu hissi dinlemeye devam ettim. Derinlerde bir
yerlerden kabariyordu kalbim...

Kopmustum piknik ortamindan...

Icimi biraz daha dinleyince, kalbimin daralmasi
azaldl... Sakinlesti sanki...

Icimdeki huzursuzluk biraz olsun azalinca, garip
bir sekilde, dal kiran ¢ocuga karsi hissettigim o kotu
duygu da dagildi... Nedenini bilmedigim bir rahatla-
ma oldu kalbimde... Gézlerimi a¢tifgimda artik ¢ocu-
ga kizginligim gegmisti. Az 6nce dal kiran ‘simarik’
¢ocuk gitmisg, yerine masum bir gocuk gelmis gibi...
“Cocuk iste, basina ta¢ yapmak i¢in gigek topluyor,



bu kadar 6fkelenmeye gerek var m1?” diye hissetti-
ren bir anlamsizlik hissettim...

Ne Oldu Bana?

Birka¢ dakika i¢inde olusan bu zit duygular beni
sasirtmistl... Az once i¢im daraliyordu, simdi igimde
bir genislik vard1... Az 6nce ¢ocuga karsi bir hognut-
suzluk duygusu yasiyordum, simdi ise tebessiim ede-
bilecek kadar masum gériiyordum onu...

Hangisi gercekti bu duygularimin...

GoOzlerimi tekrar kapatip i¢ime; “Az 6nce kendimi
neden koti hissettim?” diye sordum...

Sanki icimden belli belirsiz, ciliz bir ses; “Cocuk
dallar kiriyordu, onun igin...” dedi. Sanki soyledigi-
ne kendi de inanmiyor gibiydi...

Tekrar sordum: “Peki su anda neden kotu hisset-
miyorum? Durum ayni durum, ¢ocuk ayni gocuk...
Higbir sey degismedi ancak o kétii his su anda neden
yok?”

I¢ seslerimden bir cevap alamadim...

Az Once yasadiklarimi tekrar disindium, geriye
sardigim bir filmi yeniden seyreder gibi...

Ne Olmustu?

Ben mangal atesini koriikliiyordum... Gayet keyifli
idim...

Yan tarafta bir ¢ocuk gérdim... Dal kopariyordu...
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Cocugun dallar1 koparmasi bana kendimi ‘koéti
hissettirdi’...

Bu kotu his, dal koparmanin yanhshgindan kay-
naklanan igsel bir tepki gibi goriinse de, adini koya-
madigim bagka bir huzursuzlugu tetiklemisti...

Bu, sanki biri beni gorup de “Cocuk dallar1 kopa-
riyor, gérmuyor musun?” diye azarlayacakmis gibi
hissettiren kétii bir histi... Sorumlulugumu yerine
getirmiyormusum gibi hissettigim bir ‘sucluluk duy-
gusw’ idi... Sanki, gegmiste beni azarlayanlardan
biri gelecek, cocugu gorecek, énce ona kizacak, son-
ra da bana “Gérmiiyor musun ¢ocuk dallar1 kiriyor!”
diye soylenecek gibi garip bir histi...

Iste bu ‘kétii his’, beni ¢ocugu durdurmaya zor-
luyordu.. Cocugun dal kirmasini durdurabilirsem
icimdeki ‘azarlanma’ hissinden kurtulmanin rahatl-
gina erisecektim...

Bircogumuz, olumsuz bir durumla karsilagtigimiz-
da hissettigimiz 6fkenin sebebinin, yasadigimiz ola-
yin kendisi oldugunu zannederiz... Tipki benim zan-
nettigim gibi...

“Cocuk dal kirdigli i¢in kiziyorum...”

“Kizim 6devini yapmadigl i¢in sinirleniyorum...”

“Oglum yatagina gitmedigi i¢in bagiriyorum...”

“Annem beni sinir ettigi i¢in tepki gosteriyorum...”

“Adam bana 6yle davrandigl i¢in ben de ona séyle-
niyorum...”



Halbuki bu tepkilerin nedeni ‘o an’ yasadigimiz
olayin bizzat kendisi degil, yasadigimiz olayin igimiz-
de uyandirdigl bir bagka huzursuzluk duygusudur.
Ofkemizin sebebi ise o an bize kendimizi kétii his-
settiren Kkisiyi diizeltmek degil, igimizde huzursuz-
luk duygusu uyandiran ‘dirti kaynagini yok etme
¢abasrdir... Dirti kaynag: (genellikle kargimizdaki
bireyin davranigidir) yok edilirse; durdurulur, kor-
kutulur, sindirilirse, derinlerde uyanan huzursuzluk
hissinin de duracag: yanilgisidir... Halbuki dirtinin
kaynagini (karsimizdaki bireyin davranisini) yok et-
meye ¢alismak, bilingaltimizda yillarca gelismis olan
hassasiyetlerimizi yok etmez... Yasamimiz boyunca
binlerce dirti ile karsilagsacagiz ve her bir dirtu bizi
huzursuz ettikge o dirtiilere kars1 savag agmak zo-
runda kalacagiz; onlar1 susturmak, durdurmak, en-
gellemek gibi sonu olmayan bir miicadelenin igine
girecegiz... Bu gilginca bir yanhghktir. Dogru olan; bi-
zim digimizdaki yanhglar karsisinda kendimizi koti
hissederek savagmay degil, iyilik halimizi koruya-
rak o yanhsi diizeltmeyi ve bunu hem kendimizle
hem de karsimizdaki ile barigik olarak yapmay: 6g-
renmemizdi...

Iste, piknik alaninda yagsadigim bu incecik ayrinti,
benim biitiin yagsamimda kazandigim en énemli far-
kindaligin basglangicini olugturmustu...
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KOTU HISSETMEK

Piknik alanindaki farkindaliktan sonra kendimi
daha iyi gozlemlemeye basladim. “Yolunda gitmeyen
bir seyler oldugunda kendimi kétii hissediyordum...”
Bu basit cimle benim i¢in devrim niteliginde bir far-
kindalikti.

Birgogumuz, “Tabii ki yolunda gitmeyen seyler ol-
dugunda insan kendini kot hisseder... Bu ¢ok nor-
mal...” diyebilir.

Halbuki, yolunda gitmeyen islerin ¢6ziimiinde,
kotu hissetmenin herhangi bir roli yoktur... Birey,
yolunda gitmeyen isleri ancak kendini iyi hissetme-
nin verdigi gigle duzeltebilir...

Bircok kisi, c¢ocuklukta yanliy davraniglardan
agagilanarak, azarlanarak, suc¢lanarak ve degersiz
hissettirilerek uzaklastirildig1 icin; yetigkinlikte, bir
yanlis davranigla karsilagtiginda o davranigin yan-
hishginin farkindahg ile degil, cocuklukta yasadigi
kotl hissin yeniden uyanip i¢ini huzursuz etmesiy-
le yanhstan kagindiginin farkinda degildir. Boylesi
bireyler, i¢lerinde uyanacak huzursuzluktan kagin-
mak icin strekli yanliglardan uzak durduklarindan



kendilerini erdemli olarak kabul ederler. Halbuki
erdemlilik bireyin bilingli tercihlerinin sonu-
cunda olusan davramslardir. Bireyin, cocuklukta
yasadigl huzursuzluklarin bir dirtu ile yetigkinlikte
tekrar uyanmasl ve onu yapacagl davranigtan ali-
koymasi erdemlilik degildir.

Isterseniz piknik alaninda yasadigim bu olay biraz
daha detaylandiralim. O giin piknik alaninda kenar-
da bir yerde bilingaltimi gozlemledigimde fark ettim
ki bilingaltim, yesilin korunmasina dair bir erdemli-
lik hassasiyeti icinde degildi. O, kendi derdindeydi;
icimdeki huzursuzlugu uyandiran ¢ocugun davrani-
sin1 durdurmaya ¢alisiyordu.

Piknik alaninda kenarda bir yerde bilingaltimda
gozlemledigim bu ayrintiy1 kaybetmek istemedigim
igin igime titizce tekrar dondim. Sanki bilingaltim-
la gz goze gelmis gibiydim... Ogrenmek istiyordum;
gercekten anlamak isteyen bir ruh hali ile bilingalti-
ma sordum...

“Bir yanhsin duzeltilmesi i¢in kendimi koétu hisset-
mem sart m1?”

Icimdeki sesler susmustu... Sessizlik vardi derin-
lerde... Cevap gelmedi... Bekledim, bekledim... Cevap
yoktu...

Tekrar sordum:

“lyilik halimi koruyarak o ¢ocugun yanhsini dii-
zeltmem daha dogru olmaz miydi1?”
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Icimde tanimadigim bir sessizlik vardi.. Sanki
beni anlamaya calisan bir ¢ift gozle birbirimize ba-
kiyorduk... Bekledim, bekledim... I¢ seslerim neden
sonra trajik cevabi verdi:

“lyi hissederek yanlig bir davranigin diizeltilmesi...
Bunun nasil yapilacagini ben bilmiyorum.”

Bu cevap benim biitiin ¢ocukluk yillarimin 6ze-
tiydi aslinda. Ben, yanliglar1 koti hissettirilerek di-
zeltilmis bir ¢ocuktum. Bir eksigim, hatam, yanligim
oldugunda, i¢ime kotu bir his yayildiginda, biri sag-
larim1 oksayip, ‘Kendini kéti hissetme’ dememisgti
bana. Bundan dolay: bir yanligl gordigiimde igime
kotu bir his yayiliyor ve o kot hissin huzursuzlugu
ile yanlis1 diizeltmeye girisiyordum. Bu his bazen
beni saldirganlastiriyor.. Bazen kargsimdakini kot
hissettirmek lizere acimasiz sdzler sdylemeye itiyor-
du...

Benim i¢in yanhs demek, kotii hissetmek demek-
ti... Zorda kalinan olaylar karsisinda miitebessim bir
simanin varligl, yanlglarin tebessiim edilerek diizel-
tilmesi, iyilik hali korunarak yanligin birakilmasi ne
demekti bilmiyordum...

Ornegin, bagina kartopu attigim kadin: “Uziilme,
bak, bir sey olmadi, her sey yolunda, hadi kendini
iyi hisset..” dememigsti... Aksine, yanima yaklasip
omuzumdan iterek, kendimi daha koéti hissetmem
icin elinden geleni yapmisti. “Terbiyesiz!..” demisti.
“Annen yasindaki kadina kartopu atmaya utanmiyor
musun?” diyerek suclamigt1 beni...



Ya da ne bileyim, 6devimi yapmadigimda 6gretme-
nim, “Kendini kotu hissetme... Hadi toparla kendini,
iyi hisset, her sey yolunda...” diyerek bir yanhsin du-
zeltilmesini, iyi hissetmenin giicu ile kazandirmak
yerine; “Utanmiyorsun degil mi 6devini yapmama-
ya... Sorumsuz...” diyerek, kendimi kotu hissettirerek
yanligtan sakinmay1 6gretmisti.

Bu, ne sadece sokaktaki kadinin ‘terbiyesiz seni’
sozu ile, ne evimize gelen misafirin ‘gigeklerin o6lu-
minu insan 6lumi’ ile 6zdeslestirmesiyle, ne de
okuldaki 6gretmenin ‘utanmiyorsun degil mi’ cim-
lesi ile siirh idi.. Inang anlatiirken ‘yerin dibine
batmaktan’, ahlak anlatilirken ‘rezil olmaktan’ bah-
seden genele yayillmig bir kétii his 6gretisi idi. Simdi
bir yetigkin olarak yanlig bir davranig gordigumde
icimde birden bu kot hisler uyaniyordu... Koti his-
leri durdurmak igin, igimde, yanlig davraniga karsi
bir saldirganlik gelisiyor, yanligl1 kendimi kot hisse-
derek diizeltmeye yoneliyordum...

Piknik alaninda yasadigim bu farkindaliga kadar
bilingaltimin bdyle isledigini gercekten bilmiyor-
dum... Hatta; “Yanhs davranig sirasinda tabii ki insan
kendini koti hisseder...” diyebilecek kadar da nor-
mallestirmigtim ‘k6tu hissetmelerimi’...

“Ben kendimi kotu hissetmeliyim ki hata yapma-
yayim...” diyordum kendi kendime... “Kendimi koétu
hissetmeliyim ki, karsimdaki kisi de yaptig1 hatayi
anlasin...” siradanlhigina kadar gelmisti yasadigim
hisleri normallestirme ¢abam...
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O giin piknik alaninda yasadigim farkindahktan
sonra 6nimde iki yol vardi; ya ge¢misin bilingsiz bir
kurbani olarak yasamaya ve ¢ocuklugun gérinme-
yen ama ¢ok acimasiz hapishanesinde sonsuza ka-
dar koti hislerimle kalmaya devam edecektim... Ya
da ¢ocukluktan bu yana bilingaltima yerlesmis kotu
hisleri birakip iyilik halimi koruyarak yanls davra-
niglarimi dizeltmeyi 6grenecektim.

O gun, o piknikte igimdeki koti hisleri birakip
bana ruhsal 6zgurligimun kapisini aralayacak olan
iyilik halimi yeniden kazanmaya tercih ettim...

Sectigim yolun zor oldugunu biliyordum. Ancak
bu zorluk bana ruhsal 6zgurlugin kapilarini ara-
layacagl ve oradan ‘kendim olmak’ gibi bir gergek-
lige eristirecegi i¢in; bu zorlukla biitiin bir 6mrim
boyunca miicadele etsem ve sadece dmrimin son
gunu ruhsal 6zgurligumi elde etsem bile degerdi...



KENDiNi AFFETMEK

Piknik alaninda dal kiran ¢ocugun i¢imde uyandir-
dig1 su¢clanacakmigim gibi hissetme halim beni bir
gercekle karsilagtirdi. Ben, suglanmaya karsi has-
sasiyet tasiyordum. i¢cimdeki kotii hislerden kurtul-
mak i¢in sucluluk hassasiyetimi birakmam gereki-
yordu... iste bireyin ge¢miste, bilingaltina yerlesmis
olan sugluluk duygusu hassasiyetini birakmasina
‘kendini affetmek’ denir. Kendini affetmek, bireyin
davraniglarini bilingalt: seviyesinden kurtarip biling
seviyesine ¢ikarmak i¢in atacag ilk adimdir.

Bir¢ogumuz i¢in ‘kendini affetmek’ ¢ok tanidik bir
kavram degildir...

Kulagimiz genellikle birini ‘affetmeye’, biri tara-
findan ‘affedilmeye’ ya da Yaraticidan ‘af dilemeye’
yatkindir...

Halbuki affetmek, affedilmekle baglar...
Affedilmenin ilk adimy, kendini affetmektir...
Kendini suglamayi birakmaktir...

Sugsuzlugun huzurunu hissetmektir...
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Ancak bu huzuru hisseden kisi, baskasim affede-
bilir...

Affedebilmek icin affedilmiglik duygusunun huzu-
runu bilmek gerekir.

Bundandir ki, kendini affetmemis birey bagkasini
affedemez... bagkas1 tarafindan affedilmeye ihtiyag
hissetmez...



AFFETMEK NE DEMEKTIR?

Kendini affetmeye ge¢meden once ‘affetmek’
uzerinde biraz duralim.

Affetmek; bireyin, kendini incitmig bir kisiye karsi,
bilingaltinda beklettigi 6fke, kin ve nefret duygulari-
n1 birakmasidir. Af, birakmaktir. Affetme sirasinda
birakilacak olan sey, incinmiglik duygusudur.

Birgogumuz affetmeyi affedilecek kisinin kendisi
ile iligkilendiririz. Halbuki affetmek; inciten Kkisi ile
degil, incinmis duygu ile ilgilidir. Incinmis duygulari-
mi1zl incinmenin tesirinden arindirmaktir affetmek.

Affetmek iki agamalidur.

Birinci agama; bireyin incinmislik duygusunu bi-
rakmasidir. Bu asama, bireyin kendi duygularinin
uzerinde gergeklestirdigi bir onarimdir. Bireyin geg-
miste, zarara ugradigl sirada incinen duygusunu ve
incinme ile birlikte olusan 6fke ve kaygi duygusunu
birakmasidir. Incinmigligi birakmak, kisinin kendi
ruh saghg icin gereklidir. Bilingaltinda beklettigi bir
duygunun yikinden kurtulup iyilesebilmesi i¢in ge-

43



44

reklidir. Affetmek, birinci derecede affeden kiginin
yararina bir durumdur, affedilen kisinin degil.

Affetmenin birinci agamasi tamamlandiktan sonra
ikinci agamada kigi, arzu ederse, kendisini inciten bi-
reyi de affedebilir. Buna bagislamak denir.

Bagislamak, affedilen kisi ile yeniden yakinlag-
mak; yeniden bag kurmak demektir. Her affedilen
kisinin bagislanmasi, onunla yeniden eski yakinl-
gin kurulmasi mutlak gereklilik degildir. Affedildigi
halde bagislanmamig kisiler olabilir. Bunun yani sira
bagislamamak, hi¢ konugsmamak, kiismek anlamina
gelmez. Kismek agir bir duygudur. Kismek ile her
ne kadar kisiilen kisi cezalandirilmig olsa da, ger-
cekte kiismek, kiisen kiginin duygularina zarar verir.
Bagislamamak, eski yakinlikta olmamak demektir.
Incinmeyecek kadar yakin olmak anlamina gelir.
Bagislamak ise ancak, inciten kisinin kendini onar-
masl, incittigini fark etmesi, af dilmesi veya yeniden
zarar vermeyecegine guvenilmesi ile mimkuindir.
Bu sartlar gerceklesmedigi halde, bagislanmayacak
biriyle yeniden yakin olmak, bag kurmak, hayal ki-
rikligina ve duygularin daha ¢ok zarara ugramasina
neden olur. Bu nedenle, bazi kisiler affedildigi halde
bagislanmamigs olarak kalabilir.

Ornegin, arkadag ile tartisan, onun haksiz ciim-
leleri ile incinen Kkisi, bir siire kendine gelemez, sar-
silir, kendi kendine sodylenir. Arkadas: ile hayalen
konugur. Kendi géziinde arkadasinin degerini dusu-
rerek incinmigligin tesirini azaltmaya ¢aligir. Bireyin



bu cirpiniglan bir siire devam ettikten sonra, incin-
miglik bilingaltina itilir. Birey gegici olarak rahatlar.
Bu rahatlama hali, ¢ogu defa kisiyi yaniltir. Yagadi-
g1 olay1 geride biraktigini, artik o olayl unuttugunu,
etkisinin kalmadigini1 digiinir. Bu digiince kismen
dogrudur, yasanan incinmiglik siirekli bireyin duy-
gulariin Gizerinde tesirini sirdirmez, bir siire son-
ra bilingaltina itilir, incinmisligin yogunlugu boylece
hafifler. Kisi duygularinda yasadigi bu rahatlamanin
etkisi ile, kendisini inciten arkadasi ile ‘ayn1 yakin-
lik’ diizeyinde iligkisine devam edecek olursa, yasa-
yacagl bir sonraki incinmigligin tesiri daha biyik
olur. Boylesi bir durumda birey, dnce arkadasinin
incittigi duyguyu birakmali, daha sonra arkadasini
bagislayip bagislamayacagina karar vermelidir. Eger
arkadas1 ayn1 duzeyde incitme potansiyelini devam
ettiriyorsa, onunla eski dizeyde yakinlig1 devam
ettirmek, yeni incinmelere karsi bireyi savunmasiz
hale getirir. Iste boylesi bir durumda, birey, incinmis-
ligin tesirinden kurtulmak i¢in kendini inciten kisiyi
affetmeli, icindeki incinmigligi birakmali fakat incit-
me potansiyeli hdld devam eden Kkisiyi bagislamay:
bekletmelidir. Eski diizeyde yakinliga devam etmek
icin acele etmemelidir. Yakinligini bundan sonra in-
cinmeyecegi duzeye getirmeli, beklentilerini de bu
yeni yakinlik diizeyine uygun olarak azaltmaldir.

Tekrar edersek, bir insanin affedilmesi iki agama-
da gergeklestirilir. Birinci agama; incinen bireyin bi-
lingaltinin derinlerinde yatan incinmisligi fark edip
0 incinmiglik duygusunu birakmasidir.
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Bu birakma ayni zamanda incinmiglik sirasinda
olusan ofke, kin ve nefret duygularinin birakilmasi-
n1 icerir. Bu duygularin birakilmasi, affedilen kisiye
degil, affeden kisiye bir 6zgirlik alani acar.

Affetmenin ikinci agamasi, bagiglamaktir.

Bagislamak; affedilen kisi ile yeniden bag kurmak
demektir. Her affetme, bagislanmakla sonuglan-
mayabilir. Kisi incinmiglik duygusunu kendi i¢inde
onardig1 halde, inciten kisi ile yeniden bag kurmak
istemeyebilir. By, incinen kisinin secenegidir. Affet-
meKk bir gerekliliktir, ancak bagislamak bireyin ter-
cihidir.

Affetmek ile ilgili buraya kadar anlatilanlara genel
olarak bakildiginda en 6nemli noktanin ‘birakmak’
oldugu gorilecektir; incinmiglik duygusunun bira-
kilmasi, 6fkenin ve kayginin birakilmasi...



AFFETMEK BIRAKMAKTIR

Kartopu attigim kadin o6fke ile tiizerime yuriirken
kendimi kétu hissetmigtim... O an bilingaltima hangi
duygular yerlesiyordu farkinda degildim... Bildigim
tek sey vardy; kadin kizgindi, beni asagiliyor, suclu-
yordu... Yagadigim sucluluk duygusu o giin beni ¢ok
etkilemigti...

Yillar sonra keyifli bir aile ortaminda, nereden gel-
di ise aklima, ¢cocukken yasadigim bu olay gelmisti;
anlattim, hep beraber giliigtik. Annem; “Hala unut-
madin mi1 onu... birak oglum, i¢inde tutma; kalbin
yorulur...” dedi. Anneme tebessim edip, “Annecigim
unuttum gitti zaten, aklimda da yoktu, nasil olduy-
sa su an geldi, dylesine anlattim...” demisgtim. O gun,
incinmigligin neye sebep oldugunu bilmiyordum, o
yuzden “unuttum gitti” zannediyordum. Halbuki bi-
lingaltim biling diizeyinde fark edemeyecegim bir
derinlikte o incinmigligi tutuyordu.

Sanirim yirmili yaslardaydim. Bir gin, yol istin-
de annemle o kadin ayakiistii konusurken oradan
geciyordum. Annem beni goriince seslenip yanina
¢agirmistl. Bense annemin yanina gitmek yerine;
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“Eve gidiyorum, geldiginde gorusiruz...” diye uzak-
tan seslenmistim... O kadinin yakininda olmak iste-
miyordum... Iste bu isteksizlik, bilingaltimdaki incin-
migligin ‘6fkesi’ idi... Ben, o yagima kadar ne i¢imdeki
incinmiglik duygusunu birakmistim, ne de o kadini
bagislamistim. Korktugu bir filmi giilerek anlatan bir
cocuk gibi, icimdeki o anin 6fkesini gérmezden ge-
lerek bastirtyordum... Ger¢i heniiz incinmiglik duy-
gusunu nasil birakacagimi bilmiyordum ama sanki
yillardir icimde hissettigim incinmiglikleri birakti-
gimda 6zglrlesegimi biliyordum... Sinirin 6tesine ge-
¢ecektim, kalbimde bir perde kalkacakti; ama bu na-
s1l olacakti bilmiyordum...



- 1.BOLUM -

affetmek






AFFETMEK

Affetmenin ne oldugunu, bireye nasil bir ruh-
sal ozgurlik kazandirdigini bilmedigim yillarda da
kendimce insanlar1 affediyordum; bu affetmelerden
kimisi inan¢la motive oldugum affetmelerdi. Haksiz-
liga ugradigim durumlar1 ya Allah’a havale ediyor
ya da “Ote tarafta hesaplagiriz..” diyordum. Halbuki
bunlar affetme degil, kin biriktirmeydi; affetmedi-
gim kisiyi cezalandirmasi igin Allah’a yonlendirmek-
ti. Bu tutum, i¢imdeki incinmigligi yok etmedigi gibi,
ayn1 zamanda bana kendimi sanki incinmigligimi
birakmigim gibi davranmak zorunda hissettiren bir
iki yuzliluktu. Bilingaltim, “Bana yaptigin haksizlik-
larin cezasin bir giin 6deyeceksin” diyerek igimdeki
incinmigligi tutarken, biling diizeyim “Onemli degil,
gecmiste kaldi...” diyerek duygularimdaki gercekligi
sakliyordu.

Halbuki affetmek, ne incinmisligi 6liinceye kadar
bekletmek, ne de inciten kisiyi cezalandirmasi i¢in
bir bagkasina havale etmekti. Affetmek, birakmakty;
hayatta iken, yasarken incitildiginde; incinmis duy-
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guyuy, incinmisligi birakip yasama huzur i¢inde de-
vam edebilmekti.

Affetmek, her ne kadar ¢ok siradan bir davranig-
mis gibi zannedilse de, gercekte Kisilik degisimini
olusturan duygusal bir donigimdir.

Affetmek incinmis duyguyu birakmak oldugu ve
incinmigligin acis1 kigiye gug verdigi i¢in, birgok kisi,
bu giici kaybetmek istemediginden affetmeyi de is-
temez. Igindeki incinmiglik duygusunu birakan Kisi,
sanki kendisini inciten Kisiyi cezalandirmay1 da hi-
rakacagini hissettigi i¢in, kendini haksizliga ugramis
gibi hisseder. Halbuki asil haksizlik, incinmenin acisi
ile yagsamaktir. Kisi ge¢miste yasadigl bir incinmis-
ligin acisin1 birakmayarak bugiin kendini cezalan-
dirmaya devam etmektedir. Kitabin ilerleyen bo-
limlerinde de gorilecegi tizere, kisinin incimigligini
birakarak ozgiirlesmeyi tercih etmesi ayn1 zaman-
da kendisini cezalandirmay1 da birakmak oldugu
i¢in; kendini affetmis olur. Kendini affetmek, aym
zamanda bireyin kendini cezalandirmay: birak-
masidir. Birey otekini affederken aym1 zamanda
kendi icinde tasidig1 huzursuzlugu birakarak ken-
dine ac1 ¢cektirmeye de son verir.

Simdi affetmeyi kolaylastiran ti¢ durumdan bahse-
decegiz.



1.
INCiNMiSLiGi HISSETMEK AFFEDILMEYi
KOLAYLASTIRIR

Otuzlu yaslarinin sonunda bir kadin danigsanim,
evliliklerinin onuncu yilinda artik esiyle birlikte ya-
samakta zorlandigin1 ve ayrilmak istedigini sdyle-
misti. Adam bu durumu gsagkinlikla kargilamigtl. Ona
gore esi kendisini ¢ok seviyor ve ge¢ici bir depresyon
yasiyordu. Bu durumu su kelimelerle ifade etmisti:

“Evet, zaman zaman egimle catisiyoruz ancak
esim bensiz yapamaz. Beni ¢ok sevdiginden de emi-
nim. Nefes almama kadar her seyimle ilgilenir. Has-
ta olsam bitkisel karisimlardan ilag yapar. Sevdigim
yemekleri ¢ok iyi bilir. Ge¢miste de zaman zaman
ofkeli anlar1 oldu ancak higbir zaman bdyle ayril-
maktan bahsetmemisti. Anlam veremiyorum... Cok
sasirdim...”

Kadin ise artik esinin etrafinda pervane olmayaca-
gin1, bunu ¢ok anlamlh bulmadigini, esinin kendisine
aynidegeri vermedigini, bu degersizlik hissi ile daha
fazla yasamak istemedigini soyliiyordu.

Beyefendi sagkindi: “Ben sana nasil deger vermi-
yormusum? Ne diyorsun sen, gercekten anlamiyo-
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rum... Neyi eksik biraktim, hangi ihtiyacini giderme-
dim soyler misin?”

Hanimefendi, “Ben hayatimi hep senin eksenin-
de yasadim... Kendi duygularimi yok saydim... Senin
sevdigin yemek, senin sevdigin film, senin sevdigin
egyalar... Ben hep uyum saglayan taraftim... Duygu-
larimi yok saydim...” dedi.

Kadin défkeliydi. Bu, incinmisligin 6fkesiydi. Bu 6f-
kenin bir sebebi olmaliydi... Kendisine, “Yok saydig1-
niz duygularinizdan bir érnek verir misiniz?” diye
sordum.

Durdu, 6nce soyleyip soylememekte tereddiit etti,
sonra devam etti:

“Mesela daha evlendigimiz ilk giin, balayinda, ak-
sam yemegi yerken esimin yemegi getiren garson
icin sOyledigi s6z icimden hala ¢ikmadi... Garson ye-
megi masaya koyduktan sonra esim dondu, siritarak
bana bakti, ‘Cok tath bir kiz, degil mi?’ dedi... Sok
gecirdim, anlam veremedim... Ne diyecegimi de bi-
lemedim... Egim i¢in benim duygularim yoktu... Inci-
nebilecegime dair hi¢bir farkindalig: yoktu... Hi¢ de
olmadi... Tim bu davranmiglarin1 problem ¢ikmasin
diye normal saya saya on yil gecgirdim... Ben hep in-
cinmis duygularimla kaldim... O giin, esime ne cevap
verdim biliyor musunuz? Safga, ‘Evet, giizel kizmig’
dedim... Ne esim agagilandigimi hissetti ne de ben
nasil davranacagimi biliyordum... Daha ilk giinden
benden duygusal olarak bu kadar uzakt...”



Kocasl esinin sozini kesip, “Hocam, bu kadar da
kiskanglik olmaz. On yildir hep ayni seyi konugsuyo-
ruz... Ben o giin o s6zi soyledigimi bile hatirlamiyo-
rum, esimin on yildir hep ayni seyleri tekrar etmesi
beni gercekten ¢ok rahatsiz ediyor...” dedi.

Beyefendiye gore, esi siirekli ayn1 konulardan bah-
sederek kendisiyle kavga etmek icin yer ariyordu.
Surekli ayn seylerin konu edilmesinin kendisine
haksizlik oldugunu diigtiiniiyordu.

Halbuki gergekte olan su idi: Hanimefendi daha
evliliginin ilk giiniinde yasadig1 bu incinmeyi affet-
memigti... Ve adamin, “Siirekli ayn1 konulardan bah-
sediyor” dedigi diger incinmeleri de affetmemisti,
bunlari i¢inde 6fke ile tuttugu belliydi...

Iste iliskilerde tekrar tekrar konusulan, “Diigiinde
bdyle yapmistin”, “Evliligimizin falanca yilinda sunu
sOylemistin”, “Ben bunu hi¢ hak etmemistim” gibi
sozler incitilmig kiginin affetmemisliginin isaretle-
ridir. Affedilmemis incinmiglik, bilingaltinin derin-
lerinde varhigini suirdirir ve zaman zaman tepkisel
davraniglarla ortaya gikar. Bu tepkisellik, incinmigli-
gin ofkesidir.

Incinmisligin 6fkesi, bunu tagiyan Kisi i¢in duygu-
sal yuik, inciten kisi i¢in ise sefkatsizlik barindirir...

Bir Kkisi, ge¢migste yasadigl bir incinmeden bahse-
diyor ve sorumlusu olarak da sizi gosteriyorsa bunu
hafife almayin... siradanlastirmaya ¢alismayin... yok-



mus gibi davranmayin... incinmigligini dile getiren
kigiye abartiyor diye bakmayin...

Bu tutumlar incinen kisinin size kars: 6fkesini si-
regen hale getirecegi gibi, duygusal yakinlagmanizin
onundeki direncin de kaynagi olur...

Incindigini ifade eden kisinin incinmis duygularin
birakmasina yardima olun... Bir baska deyisle, size
yonelik sefkatsizligin azalmasi igin, incittiginiz kiginin
sizi affetmesini kolaylagtirin... Affedilmek, size yone-
lik 6fkenin birakilmasini saglayacag gibi, affeden ki-
sinin kendini iyi hissetmesine de yardim eder...

Kaliteli iligkiler, ancak incinmiglikleri ile yuzlesgip
birbirlerini affetmis bireyler arasinda gelisir... Incin-
meleriyle ylizlesmemis ve birbirini affedememis bi-
reylerin arasindaki iligkiler giivenli degildir...

Beyefendi Onceleri, esi gegmiste yasadigl olaylari
anlatirken bunlar1 hafife aliyor, dalga gegiyor, gi-
luyor, yilisiyor, esine sarilmaya ve ‘ortami normal-
lestirmeye’ caligiyordu. Oysa bu tutum, ne kendisine
karsi sefkat olusturuyor, ne de esinin ona duydugu
o6fkenin ¢oziimlenmesinde rol oynuyordu... Ancak
durum artik daha da farkliydi... Bu ve benzeri olay-
larla kadin, esine duydugu 6fkeyi ¢ogaltmis, duygu-
sal yakinligin1 kaybetmigti...’

Beyefendi seanslar sirasinda esini yalin bir gozle
gormeye basladi... Onun anlattifl incinmigliklerle
yuzlesti... Ancak kendini nasil affettirecegini bilmi-
yordu... Esinin 6fkesini gordiik¢e, “Tamam hayatim,



Ozir dilerim... Su anki aklim olsa yapmazdim...” gibi
sozler sgyliyordu. Bunlar degerli sozlerdi... Ancak
affedilmeyi saglayacak sozler degildi...

Beyefendi caresizlik i¢indeydi... Cocuklar vardu...
Ayrilmak istemiyordu... Bag basa yaptigimiz gorus-
melerde esine kendisini affettirebilmek igin ‘cok
ozir diledigini’ ancak esinin bu 6zirleri kabul et-
medigini... Onu ayrilik digiincesinden vazgegirmek
i¢in tim yanlsglarini kabul edip bir daha kendisini
incitmeyecegine dair sozler verdigini, ancak esinin
bu sozlere giivenmedigini... Oziir dilemek i¢in pahal
bir yuzuk bile aldigini, fakat eginin onu parmagina
dahi takmadigini séylemisti...

Affedilmek icin yapilmasi gereken sey yalvarip ya-
karmak, pahali hediyeler almak, yeminler edip agla-
y1p s1izlamak degildir... Bunlar olsa olsa bir acima his-
si olusturur... Bu acima duygusu 6fkeyi belki bastirir
ancak affedilmeyi saglamaz... Acima hissi gectiginde
ofke yeniden ortaya gikar...

Bireyin kendini affettirebilmesi i¢in 6n gart; incin-
misligin anlagilmasidir.

Anlagilma istegi, siradan bir istek degildir. Incin-
misligin anlasilmasi, bireye kendini givende his-
settirir... Yeniden incinecegine dair kaygis1 azalir...
Anlagilmadigin hisseden kisi kendini giivende his-
setmez, nasil uziuldiginy, nasud incindigini aktara-
madig1 kadar da 6fkelidir...
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Bu beyefendi affedilmeye ne kadar ihtiyaci oldu-
gunu seanslar sirasinda fark etti. Egini ¢cok defa incit-
migsti... Seviliyor olmanin verdigi duyarsizlikla esini
hissetmiyor, incinmigliklerini anlamaya gayret etmi-
yordu... Simdi yolun sonuna gelmisti...

Geg¢migste esinin incinmigligini anlamaya ¢aligarak
kendisini affetmesine yardimci olmak yerine, ortami
diizeltmeye caligarak, ona kendisinin anlasiimadigl
hissini vermigti. Bunu yeni yeni fark ediyordu...

Bu farkindalig1 kazandikga, esine yaptig1 haksizlik-
lar1 da gérmeye baslada...

Artik affedilmeye gercekten ihtiya¢ duyuyordu...
Bunu evliliginin devami i¢in degil, incinmisligin ne
demek oldugunu anladig icin istiyordu...

Birkac¢ seanslik 6zel goriigmeden sonra artik ken-
dini affettirmek i¢in biiyiik yalvarislara, hediyelerle
0 an1 unutturmaya caligmaya gerek olmadigini gor-
mugtu... Hatta bunlarin ne kadar itici oldugunu da
anhyordu...

Katildiklar1 son seansta adam mahcuptu... Onceki
gorigsmelerde oldugu gibi siirekli kendini savunmak
yerine, susmay1 tercih etmisti.

Bir sessizlik olduktan sonra esine déndi, “Ben o
gun garson kiz icin ‘Cok tath kiz’ dedigimde seni in-
cittim, degil mi?” dedi.

Bu, siradan bir s6z degildi...



Hanimefendi esinin goziine bakti... Kocasini anla-
maya ¢alisiyordu...

Kadinin bu dikkatli bakisi, bilin¢altindaki incinmis
duygularinin uyanmasindan kaynaklaniyordu. Bi-
lingalty, esinin balayinda kendisine yasattig1 o ‘kotu
hissi’ hissedip hissetmedigini sezinlemek istiyordu.
Eger esi kendisinin incinmigligini hisseden climleler
kurarsa kadin rahatlayacaktu...

Sessizce egini dinlemeye koyuldu.

Esinin kendisine bakigina karg1 adam da go6zlerini
hi¢ kacirmadan karisinin gézlerine bakiyordu... Bi-
raz bekledi, utandi, dudaklar: titredi, gozleri doldu...
ve “Beni affedebilir misin bilmiyorum... Ama ben af-
fedilmeye ok ihtiyag hissediyorum...” dedi.

Birbirlerine konsantre olmusg gibiydiler... Aym
duyguyu yasiyorlardi... Kadin sanki adamin hangi
duyguyu yasadigini anlamak igin, “Seni neden affe-
decegim?” diye sordu...

“Affedilmeye ihtiyacim oldugu halde, yillarca affe-
dilmem gerektigini hissetmedigim i¢in beni affet...”
dedi adam.

Kadin daha bir garip bakt... Esini simdiye kadar hig
bu duyarlihkta gormemisti... Adam devam etti... “Bu-
raya gelmeden 6nce sabaha kadar diigindiim... Empa-
ti kurmaya caligtim... Seni anlamaya... Acaba balayina
gittigimiz otelde sen bir garsona, ‘Cok tath bir adam-
mi1g’ deseydin ne hissederdim... Buyuk bir hayal kirik-



hig1 yagsardim... Hem de daha evlendigimizin ilk giinu
bunu yapabilmis olman beni soke ederdi...”

Adam ¢ok samimiydi. Yillarca kadinin sdylemeye
calistig1 seyleri simdi kendisi hissediyor, esinin duy-
gularini kendi duygular: gibi yagiyordu.

Hanimefendj, eginin bu s6zlerini duydugunda san-
ki bir direnci kirilmig gibi, omuzlarini indirdi.

Adam yere egdigi bagini tekrar kaldird, eginin goz-
lerine bakti, “Bilmiyorum beni affedebilecek misin?
Ben olsaydim affedemeyebilirdim...” dedi.

Hanimefendinin eginden bu sézleri, bu derinlikte
ilk defa duydugu belliydi... Hafifce tebessiim etti...
Bu tebessum, affetmenin ilk igareti idi, anlagilmanin
verdigi giiven ona kendini iyi hissettirmigti... Muhte-
mel ki esi bu anlayis icerisinde kendisiyle yakinlik
kurmaya devam ederse affedilecekti...

Danigmanlik almaya geldiklerinde adamin farkin-
dalik seviyesi oldukca dugiikti. Ne esini yillarca in-
cittiginden haberi vardi, ne de affedilmeye ihtiyaci
oldugundan.

Balayinda yasadiklar1 bu tatsiz olay1 hatirlamadi-
g1 soyliyor, esi hatirlatmaya ¢alistikca 6fkeleniyor,
“Yeter artik” diye tepki gosteriyordu. Bu tepkinin ne-
deni o gin yasananlar1 hatirlamak istememesiydi.
Hatirladiginda kendini suglu hissedecekti. Beyefen-
dinin 6fkesi, su¢lanmaya kars1 bir direngti... Kadin
o gunin bahsini agtikga kalbi aciyordu... Kalbinin
acimasini bastirmak i¢in esinin sesini bastirmaya,



hediyeler alip o giinden bahsettirmemeye ¢alisiyor-
du... Amaci affedilmek degil, esinin o giinden bahset-
mesinin 6nine gegmekti. Esinin acisin1 hissetmenin
degil, kendi aciyan kalbinin acisini durdurmanin
pesindeydi... Onun igin yalvariyor, hediyeler aliyor,
bagirip ¢agiriyordu... Tipki benim piknik alaninda
icimde hissettigim duyguyu durdurmak i¢in ¢ocugu
durdurmaya ¢aligtigim gibi...

Gegmiste davraniglar1 suglanarak duzeltilmis ki-
siler, suglanmaya kars1 hassastir. Suclanacaklarini
hissettiklerinde 6fkelenirler. Bu, ‘sugluluk psikolojisi’
diyerek gegistirilecek bir durum degil, suclulukla has-
saslagtirilmig kalbin yeni suglanmalara karsi yasadigl
acinn reddidir. Saldirganhklary, bu aciyr duymamak
i¢in aciy1 uyandiran kisiyi durdurma ¢abasidir.

Beyefendiyle daha sonra uzun konugmalarimiz
oldu. Cocukken nasil egitildigine dair gozlem yap-
ma firsat1 bulduk. Onun davraniglar1 da koti his-
settirilerek duzeltilmigti. Kendini ne kadar koti
hissederse yanlig davranigtan o kadar uzak durur
diisiincesine sahip yetigskinlerin yaninda biyumis-
td. Bilingalt1 artik kotu hissetmeye kars: hassaslas-
mistl. Acl duyuyor ve kendini suglu hissettirecek ne
varsa tepki veriyordu.

Esi onu affetmisti belki ama bir affedilmeye daha
ihtiyac1 vardy; kendini affetmeliydi... Kendini suglu-
luk duygusunun hassasiyetinden kurtarmaliyda. iste
o zaman Ofkesi dinecek, yanlig davraniglarini olgun-
ca kabul ederek diizeltebilecekti... Kendini affetme-
dikge hassasiyeti devam edecekti.
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2.
AFFEDILME iHTiYACI HiISSETMEYENI
AFFETMEK ZORDUR

Affetmeyi zorlastiran en 6nemli etken, inciten kigi-
nin affedilme ihtiyaci hissetmemesidir. Affedilme ih-
tiyaci hissetmemek, duygusal zay1fligin belirtisidir.
Boylesi kigilere, hata kabul etmek, affedilme ihtiyaci
hissetmek oldukga agir gelir. Hatanin kabul edilmesi,
onlarda kendinin kiigik dusecegi, deger kaybedece-
gi, zayiflayacagl, ezilecegi hissini uyandirir. Duygu-
sal acidan zayif bireyler, hatalarin1 kabul edecekleri
0 an1 yasamakta zorluk cekerler. Duygulari, hatala-
rin1 kabul edecekleri o an1 yagsayacak kadar guglen-
mis degildir. Cocukluktan bu yana yetistirilis tarzlari
acillarin1 bastirarak ayakta durmaya dayali oldugu
icin, af dileyince, hatalarini kabul edince bastirdikla-
r1 tim duygularin kendilerini bogacagi hissini yagar-
lar. Inciten kiginin affedilme ihtiyac1 hissetmedigi ve
kendine gore savunmalar yaptig1 bu durum incinmis
tarafin affetme istegini de zorlastirir. Ancak affet-
mek, affedilecek kisinin kendisi i¢in degil, affedecek
kiginin ruhsal o6zgirligu igin gerekli oldugundan,
affedilme ihtiyaci hissetmeyen birinin duygusal za-



yifligl, bu kisinin yasattigl incinmigligi birakmamak
i¢in bir gerekce olmamaldir.

Bir daniganim ¢ocukluk déneminde yasadigl ve
yillar boyu affedemedigi bir incinmigligi séyle anlat-
migti:

“Sanirim 9-10 yaslarindaydim, ablam yeni evlen-
migsti. Esi, yani enistem, maddi durumu iyi birisi idi.
Ablam da galisiyordu, ciddi para biriktiriyorlardi.
Enigtem bir giin bana ‘Sana oyuncak alsam ne ister-
sin?’ diye sordu, ben de ‘Benzinli yarig arabam olsun
isterim’ dedim.

O zamanlar benzinle ¢aligan, uzaktan kumandalh
yarisg arabalar1 modaydi. Mahallemizde bazi ¢ocuk-
larin benzinli yarig arabalar1 vardi ve kimseye ver-
mez, sadece kendileri oynarlardi. Bu arabalar, gergek
araba gibi ses ¢ikarir, egzozundan duman atardsu...
Anneleri ¢agirdig1 zaman yarig arabalarini kucakla-
rina alir, evlerine giderlerdi. Biz de onlarla beraber
evlerinin 6niine kadar peslerinden yururduk... Tek-
rar ne zaman disariya ¢ikacaklar diye géziimiiz hep
kapilarinda olurdu... Koltuk altlarina sikigtirdiklari
benzinli yarig arabalariyla digsar1 giktiklarinda hepi-
miz hurraaaa onlarin yanina kosardik...

Enistem bana ‘Ne istersin...’ diye sordugunda ben-
zinli yarig arabasinin ne oldugunu heyecan dolu
gozlerle anlatmigtim. Enigtem sevincimi anlamig, ha-
fifce omzuma dokunup ‘Sana bir yaris arabasi ala-
cagim, s6z!” demigti. ‘Valla de’ dedim, giildu, ‘Vallahi
alacagim’ dedi...
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Dogruca ablama kosmusg, ‘Abla, enistem bana ben-
zinli yarig arabasi alacak, vallahi dedi’ diye heyeca-
nimi1 onunla paylagmigtim...

Oyle sevinmistim ki ertesi giin arkadaglarima
‘Enistem bana yarig arabasi alacak!’ diye hava at-
mistim... Daha arabam olmadan ben de mahalledeki
¢ocuklarin ilgisini ¢ekmistim bile... Digsar1 her ¢ikti-
gimda bana ‘Ne zaman alacaksin benzinli yaris ara-
basin’ diye sormaya baslamiglardi.

Aradan birkag giin ge¢ti ama enistem bir daha ko-
nuyu a¢cmadi. Unuttu diye korkuyordum. Sonra ne-
redeyse her giin ‘Ne zaman alacaksin?’ diye sormaya
basladim... Onceleri yuvarlak cevaplar verdi, sonra
ablamin israriyla biraz netlestirdi. ‘Maagimi aldigim-
daalacagim’ dedi. ‘Maagin1 ne zaman alacaksin?’ diye
sordum. Ablam bu 1srarimdan rahatsiz olmug olmali
ki ‘Aaaa yeter ama, bu kadar da zorlama adamyr’ diye
kizdi. O aksam ablam beni odaya gekip, ‘Hi¢ oyuncak
gormemis gibi davraniyorsun, alacagim dedi iste,
niye zorluyorsun’ dedi. Ama aklima hep benzinli
arabanin ¢ikardigl ses geliyordu... Duramiyordum...
Bir bagka gin enistem kanepede otururken sessizce
yanina gittim... Ablam gérmeden kulagina uzandim,
‘Benzinli arabay1 ne zaman alacaksin?’ diye sordum.
Enistem de benim kulagima, ‘15 giin var maasgimi al-
mama, azicik sabret’ dedi. Ben o 15 giiniin hepsini
tek tek saydim aksamlari yatarken...

Enistemin maag alma giini gelince sabah kimseye
bir sey sdylemedim... Onlar soyler, siirpriz yaparlar



diye bekledim... O gin aksama kadar enistem ara-
badan hi¢ bahsetmedi.. Aksam yatmaya gittiginde,
ablam gormeden ben de pesinden gittim; ‘Benzinli
yarig arabasi almayacak misin bana?’ dedim... ‘Hafta
sonu alacagim’ dedi. Uziildiim, ii¢ giin daha bekleye-
cektim... Benzinli yarig arabamla nasil oynayacagimi
hayal ederken uyuyakaldim...

Cumartesi sabahi erkenden kalktim... Enistemin
uyanmasini bekledim... Sabah kahvaltida hep ona
baktim, bir ara gozlerini kaldirdi, bana bakti, goz
kirpt;, unutmamugti... ‘Hadi iyisin, bugin sana ku-
mandali araba alacagim’ dedi. Mahsustan ¢ok se-
vinmedim gibi yaptim ama kalbim hizl1 atmaya bag-
lamigti... Kahvaltidan sonra, ablam evde kaldi, biz
enistemle garsiya ciktik, oyuncakgiya gittik. Oyun-
cakqida istedigim arabanin nerede oldugunu bildi-
gim icin direkt alacagim arabanin yanina kostum...
Enistem de arkamdan geldi... Gésterdim, ‘Iste bunu
begendim ben, arkadaslarima da sdyledim, Ferrari
olacak’ dedim. Enigtem arabayi eline aldi, g6yle bir
sagina soluna bakti... Enistemin yliziine bakiyor-
dum, kalbim kiit kiit atiyordu... Bir ara bana bakty,
begenmig gibi tebessiim etti, ‘Glizel arabaymuig, bizim
zamaniumizda boyle arabalar yoktu’ dedi... Fiyatina
bakmak icgin etiketi aradi... buldu... yuzi biraz ek-
sidi, goziime bakti, ‘Bu ne boyle!” dedi... Pahal bul-
mustu. Almayacak diye korktum birden... Arabanin
sagin1 solunu yeniden inceledi, sonra yerine koydu,
‘Ben sana bagka oyuncak alayim, bu ¢ok pahaliymig’
dedi... Oylece kaldim... ‘Ben bunu istiyorum’ diyecek-
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tim ama bogazim sisti, sesim kisilmig gibiydi... Enis-
tem, ‘Ben sana daha giizel bir araba alayim, bog ver
bunu’ dedi tekrar. Igimde bir sey koptu, sanki o ara-
ba benim olmustu da oraya birakip gitmek istemi-
yor gibiydim... Enistem elimden tuttu, ‘Hadi gidelim,
bagka zaman geliriz’ dedi... Ben gitmek istemedim, o
beni birakip kapiya dogru yuridi, diikkan sahibine
selam verdj, ¢ikty.. Ben de arkasindan...

Dontgste enistem telefonla konusarak yiriyor,
arada bir sacima dokunuyordu. Bense yoldan gecen
arabalarin gikardig: sese bakiyor, alamadigim ben-
zinli arabanin sesine benzetiyordum. Arkadasglarima
gosterecektim... Arabamin pesimden kosacaklardu...
Evden cikarken herkes yanima gelecekti... Bu duygu-
yu uzerimden atmak ¢ok uzun zaman aldi. Kendimi
kandirilmis gibi hissettim yillarca...”

Bu olayin uzerinden yaklasik yirmi yil ge¢misti.
Her zaman aklinda da degildi belki ama hatirlayin-
ca kendini kot hissediyordu. “O gin seni inciten
sey neydi?” diye sordugumda, “Enigtemin arabayi
almamasi degildi beni inciten... dikkadndan gkip
gitmesi, yolda giderken hicbir sey yokmus gibi sa-
¢imla oynamasi bana kendimi kotu hissettirmigti...
Eger o giin, alamayacak dahi olsa, elimi tutsa, bana
hitap ederek birka¢ ciimle sdylese onu anlayacak-
tim... Belki uzulirdim ama bu kadar incinmez-
dim...” dedi.

“Daha sonra bu olay hakkinda hi¢ konustunuz
mu, senin bu incinmigligini birakmana yardimci



olacak farkindalikta biri mi enisten?” diye sordu-
gumda, “Bir kez aile ortaminda agmigtim konuyu; o
gun yaptiginin ¢ok zoruma gittigini séyledim, beni
anlamadji, ‘O kadar para verilir mi bir arabaya, ya-
z1k ginah degil mi?’ diye kendini savunmaya ¢alisti.
Ben arabayl almamasina degil, o giinki davranisi-
na kirildigimi soéyledigimde ise daha da kirici oldu.
‘Alsaydim iyiydim degil mi, alamayinca mi1 koéti ol-
dum... Insanoglu boyle iste..’ dedi. Daha fazla de-
vam ettirmek istemedim. G6zimde o kadar buyiit-
tigum, egitimli, kiltirly, doktor olmus bir kiginin
farkindaliginin bu denli digik oldugunu gérmek
daha da incitti beni...”

Beyefendi ic¢indeki incinmigligini birakmak igin
firsatlar ariyor, ancak enigtesi ona bu sans1 vermi-
yordu... Yanlhg bir sey yaptigin1 diginmuyordu... Af-
fedilmeye ihtiya¢ hissetmiyordu... Halbuki dinlese,
“O gun incindigim sey, beni diikkadnda birakip ¢ekip
gitmen oldu” s6ziinii anlasa, empati kurabilse affedi-
lecek, bagislanacakti... Ancak ne incittiginden haberi
vardi ne de bu incinmigligin birakilmas i¢in affedil-
meye ihtiya¢ duyuyordu...

Affetmelerin icinde en zoru, affedilmeye ihtiyag
duymayan affetmektir...

Affedilmeye ihtiya¢ duymayan affetmek zor olsa
da bunu bagsarmaliyiz... Bagislamasak da affedebili-
riz... Yeniden ayni yakinligl kurmadan iletisime de-
vam edebilir, igimizdeki incinmigligi birakabiliriz...
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3.
SAVUNMASIZLIK AFFETMEYi
KOLAYLASTIRIR

Birgok Kkisi incittigini fark eder fakat hatasini du-
zeltmek ve incittigi kisinin kendini koétu hissetmesi-
ne son vermek icin kendini anlatmaya girisir. Agik-
lamalarda bulunur. Oysa incinmisligin birakilmasi,
inciten kiginin kendini savunmasi ile degil, aksine,
incittigini kabul etmesi ile kolaylagir. incinen Kigi-
nin incinmigliginin sorumlulugunu kabul etmeden,
incinmesine gerek olmadigin1 anlatmaya caligmak,
“Aslinda amacim suydu...” demek incinmisligin bira-
kilmasini zorlagtirir. Incitmenin sorumlulugu alin-
madan, salt kisinin kendini iyi hissetmesi i¢in ¢alig-
mak, incinmigligin 6fkesini azaltmaz.

Cocukluk yillarinda sugluluk duygusu ile degersiz-
lik hassasiyeti olusmus kisiler, genellikle sorumluluk
almak yerine, sorumluluktan kagmayi tercih ederler.
Incittigi kisinin sorumlulugunu aldiginda kendini
suclu hissedecegi icin, sorumlulugu reddedip (aslin-
da suglanmay: reddedip) incittigi kisiye kendini iyi



hissetmesi i¢in tavsiyelerde bulunmaya mecbur his-
sederler. Bu, sucluluk duygusunun zorlantisidir.?

Psikolojik saglam bireyler, sorumluluklarini ka-
bul eder... eksik veya diizeltilmesi gereken bir sey
olmugsa onu telafi etmek igin kendilerinde bir gig
hissederler... Psikolojik zayif bireyler ise bir aksak-
higin sorumlulugunu kabul ettiklerinde sug¢lanacak-
lar1 hissine kapilarak kendilerini koti hissederler...
Bu koétu his, kisiyi kendini savunmaya iter... Yanlhs
anlasildiginm soyler, gereksiz yere hassasiyet goster-
digini soyleyerek karsi tarafi suglar... Niyetinin kot
olmadigin1 anlatir... Ve fakat bir tirli karg: tarafi
incittiginin sorumlulugunu kabul ederek yalin ger-
¢egi gormek istemez... Boylesi Kisiler i¢in af dilemek
‘kiigik dugmek’tir... Kendini degersiz hissetmektir...
Halbuki degerlilik duygusu ytiksek bireylerin en be-
lirgin davranigy, incittigi kigiden af dileyebilecek glic-
liliikte olmalaridir...

Hig¢bir savunma, incitmenin kéken duygusunu de-
gistirmez... En guclu savunmalar bile sadece dusiin-
sel bir degisimi gergeklestirir... Duygularin degisme-
si ve onarilmasi, ancak affetmekle mimkin olur...

Burada kigiik bir ayrintinin altin1 ¢izmekte fayda
var: Bircok kisi, ‘Ama hakliyim’dan yola ¢ikarak 6zir
dilemeyi reddeder. Halbuki affedilme istegi, haklihk
veya haksizligin sonucuna gore olusan bir durum de-

3 Zorlanty; igsel bir huzursuzlugun zorlamasiyla bir davranisa yénelme
hali... Davranigin yapilmamasi durumunda bireyin kendini koti hisset-
mesi duygusu... Bilingalti itmesi...
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gildir. “Kisi haksiz ise 6zur diler, hakl ise 6zur dile-
mez” diigiincesi, duygusal farkindalig: diisiik olanla-
rin savunmasidir. Affedilme istegi, bir incinmisligin
giderilmesi ¢abasidir. Bu incinmisligin haklilik veya
haksizlik izerinden gelismis olmasi 6nemli degildir.
Affedilme, incinme sirasinda aci duyan kisinin acisi-
nin azaltilma ¢abasina dair bir erdemliliktir...

Benzinli, kumandal1 araba isteyen daniganimin
enistesi, “Bu araba pahali” diyerek stz verdigi ara-
bay1 almaktan vazge¢misti. Aslinda hakliydi... Bu he-
diyeye dusundiginden fazla miktarda para verme-
yi hi¢ planlamamigti. Ancak hakl olmasi, ¢ocugun
incinmigligini onarmasina engel olmamaliydi. Zira
incinmisligin savunmasi olmaz. Incitici davranistaki
haklilik veya haksizlik incinmisligi azaltmaz...

Bir danisanim, esiyle yasadig1 catigmay: soyle an-
latmigti: “Esim evde bir ig i¢in telefon goriigmesi ya-
pryordu. Aksam yemegi i¢cin de marketten alinmasi
gerekenler vardil. Konugsmanin uzun sirecegini du-
sinup aligverise ben ¢ikmak istedim. Esime hangi
kredi kartini kullanacagimi sordum. Bazen bazi kart-
larin limitleri doldugu i¢in yanlhs kart almak isteme-
dim. Egim bir yandan telefonla konuguyor, bir yan-
dan da bana hangi karti almam gerektigini sessizce
tarif ediyordu.

Tarif ettigi kart1 aldim, esime gosterdim, basiyla
onay verdi, ben de aligverise giktim. Marketten ala-
caklarimi aldim, kasaya geldim, hesab1 6demek icin
kasiyere kart1 uzattim ancak islem yapilamadi, kart



limiti dolmusgtu... Aldiklarimi biraz azalttim, belki
bakiye yeter diye...

Zorunlu parcalar disindakileri birakmigtim. Ka-
siyer tekrar kart1 gecirdi, yine bakiye yetmedi... Ar-
kamda sira bekleyen birgok kisi, 6niimde sabirsiz bir
kasiyer, sikigtim kaldim... O anda aklima egime tele-
fon etmek geldi... Tek yardim isteyecegim kisi oydu...
Ancak telefonu siirekli mesgul caliyordu... Muhteme-
len benim aradigimi gériyor ama agmiyordu... Ag-
layacak gibi olmustum... Kasiyer ‘Isterseniz iiriinleri
yerlerine koyabilirsiniz’ deyince kendimi ¢ok koti
hissettim... Aldiklarim1 yiriuyen bandin tizerinden
tekrar sepete koydum, sepeti bir reyon gorevlisine
teslim ettim... Sinir i¢inde eve gittim... Egim hala te-
lefondaydi... Ona, ‘Beni rezil etmeye ne hakkin var
senin?’ dedim... Sesim telefona gitmesin diye yan
odaya gecti... Pegsinden gittim, ‘Kapatir misin telefo-
nu!” dedim... Telefonu kapatmak yerine tekrar oda
degistirdi... Bir siire sonra telefonu kapatt1 ve yani-
ma geldi... Kendisine tepkiliydim... ‘Markette beni
rezil etmeye ne hakkin var!’ diye soylendim... Egim,
kendisine gosterdigim kartin farkina varmamig, aynm
renkte diger kart1 gosterdigimi zannetmis...”

Bu kirginlik ¢ift arasinda uzunca siire devam et-
mis. Beyefendiye esinin incinmisligini anlayip anla-
madiginl sordugumda, “Tabii ki anlayabilirim, bun-
da sorun yok... Defalarca soyledim, ben ona o karti
vermedim. Gercekten fark edemedim telefon goris-
mesi sirasinda... O kadar bagirmay: hak edecek bir

n
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sey yaptigimi disinmuyorum..” diye karsihk ver-
migti.

Beyefendi hakliydi... Esini bilerek mahcup etmek
istememisti tabii ki... Ancak haklilig eginin incinmis-
ligini onarmamasi igin bir sebep olamazdi... Kendi-
ni savunarak sug¢suzlugunu ispat etmesine de gerek
yoktu... Ister hakl ister haksiz olsun, esi zorda kal-
mistl... Bu incinmigligin onarilmasinin sorumlulu-
gunu uzerine almalydi... Eginin kendisini iyi hisset-
mesi i¢in ona dokunmasi, sarilmasi, onu anlamasi,
0zur dilemesi, “Zor bir giin gecirdin, seni anliyorum”
demesi, esinin kendini onarmasina ve beyefendiyi
affetmesine sebep olacak davraniglardi... Beyefen-
di bunu yapmak yerine hala “Ben bilerek mi o karti
verdim! Bilerek mi esimi markette zor durumda bi-
raktim!” demek zorunda hissediyordu kendini... Bir
incinmenin onarilmasi1 sorumlulugunu tstlenmek
yerine, o incinmenin sorumlulugunun kendisine ait
olmadigini ispat etmeye caligiyordu...

Bir incinmenin onarilmasinda rol almak psikolojik
saglamligl, o incinmenin kendisiyle alakali olmadigi-
n1 ispat etmeye calismak ise psikolojik zayiflig1 orta-
ya koyar. Bu zayiflik, sucgluluk duygusunun bireye
kendini kotu hissettirecek agirhigidir.

Bircogumuz yillarca sugluluk duygusu igerisinde,
incittigimiz kigiyi anlamak yerine kendimizi savu-
nup durmusuzdur. Fakat bunun bir ise yaramadigi-
n1, savundukea incinen kisinin kendini daha da kotu
hissettigini fark etmemisizdir. “Beni anlamiyorsun”



ciimlesi hi¢birimize yabanci degildir. Incinen kiginin
“Beni anlamiyorsun” deyisi, biligsel bir anlamamay1
ifade etmez. “Beni anlamiyorsun” demek, “igcimde
bir incinmiglik olugtu... Kendimi kétu hissettim... Bu
koti hissi anlayabilir misin?” demektir. Halbuki bir-
cogumuz karsimizdaki kiginin ne hissettigine odak-
lanmak yerine, dyle hissetmemesi gerektigini tavsiye
eder ve kendi incittigimiz yeri gormezden geliriz. Bu
sadece bizim davraniglarimizdan incinen kisiler igin
degil, herhangi bir sebeple incinmisligini ifade eden
bir kisiyi anlamak i¢in de temel duygusal farkinda-
hktir...

Ogretmeninin kendisini arkadaglarinin iginde
azarladigini soyleyen bir ¢ocugun annesinden bek-
lentisi, incinmigligini hissetmesidir. O esnada ¢ocu-
ga, “Ogretmenin aslinda seni seviyor” demek oldukga
gereksiz ve empatisiz bir sézdir. Cocugun incinmis-
ligini hafifletmez. Aksine, incinmiglik duygusunu
bastirmasina sebep olur... Ve ¢ocuk kendini ‘suclu’
hisseder... Kendisini seven bir kisiden incinmek, bi-
reye kendini suclu hissettirir...

Ya da arkadaslari tarafindan oyuna alinmayan bir
¢ocuga “Sen de bagkalariyla oyna” tavsiyesinde bu-
lunmadan 6nce diglanmighgin nasil bir his oldugunu
hissetmek gerekir. Bu his ¢ocuga aktarildiginda co-
cuk kendini iyi hisseder... Duygusunun anlasildigin
hisseden kisi kendini giivende hisseder... Arkadas-
lar1 tarafindan diglanan ¢ocugun ihtiya¢ duydugu,
“Kendini kot hissettin, dyle degil mi?” denilmesidir.
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Bircok ebeveyn cocugu tiziilmesin diye onun his-
settigi duyguyu paylagsmaktan sakinir. Bu sakinma, o
yetigkinin de bilingaltinda benzer bir duygu tagima-
sindandir. Cocuklugunda ‘degersizlik’ duygusunun
acisini hissetmis ancak kimse tarafindan anlasilma-
mis olan bir kisinin, benzer bir duyguyu paylasan
¢ocuguna “Sen de bagkalar1 ile oyna” demesi, kendi
acisin1 uyandirmaktan kaginmasindan bagka bir sey
degildir.

Bu nedenle, savunmasizlik, ancak duygusal far-
kindalig1 ytiksek kigilerin erdemli davranigidir. Kar-
sisindaki kisinin incinmisligini anlamak, kendi ile
barigik olmanin bir kazanimidir... Bir incinmigligi
anlamadan, incinen kisiye tavsiyede bulunmak bi-
reye anlagilmadiginm hissettirir... Tavsiye dogru olsa
bile...

Bir daniganim, ¢ocugunun veli toplantisina katil-
mistl. Cocuk, ilkokul tge gidiyordu. Veli toplantisi
sirasinda 6gretmen bu anneye herkesin i¢inde ¢ocu-
gunun ¢ok yaramaz oldugunu, derslerine hi¢ odakla-
namadiginy, baska ¢ocuklarin da dikkatini dagittigini
soylemisti. Kadin kendini ¢ok kot hissetmigti. Top-
lantidan giktiktan sonra aglayarak eve gitmis, aksa-
ma kadar da igindeki huzursuzluk ge¢cmemisgti.

Esi eve gelip kendisine moralinin neden bozuk ol-
dugunu sordugunda, toplantida 6gretmenin herke-
sin i¢inde ¢ocuklarinin olumsuz 6zelliklerini séyledi-
gini, o anda kendisini ¢ok kotii hissettigini, aglayarak
eve geldigini paylagmisti... Adam, karisini dinlemis



ve onu teselli etmek i¢in, “Uziildiigiin seye bak...” de-
migti. “Ben de zannettim ki ailenden kotu bir haber
aldin, cocuklara bir sey oldu... Bos ver simdi 6gret-
menin soylediklerini. Hadi sofraya gecelim...”

Beyefendi koétii niyetli degildi. Esini sevmiyor,
¢ocuklariyla ilgilenmiyor da degildi. Sadece esinin
uzulmesini istemiyordu. Yasadig1 incinmisligin ¢ok
da 6nemli olmadigini, acitmamasi gerektigini, o in-
cinmiglige bu kadar tzilmenin gereksiz oldugunu
anlatarak, bir bagka deyisle esinin incinmesini yok
sayarak o an1 gegistirmeye ¢aligiyordu. Bu tavir, egi-
nin incinmesini ge¢irmek bir yana, kadina anlagilma-
digini, esinin kendisinin duygularini yok saydigini
hissettiriyordu. Ihtiyac1 olan sey, toplantida kendini
ne kadar kotu hissettiginin anlagilmasiydi. Baska bir
sey degil... Esi ise kendini daha fazla kot hissetme-
mesi icin, ‘bos ver’ diye gecistirmeye c¢alisiyordu... In-
cinmiglikler ‘bog verilerek’ gecistirilemez... Onarila-
rak duzeltilir... Bir incinmisligin onarilmasi igin énce
onun gorunir hale gelmesi gerekir.

Esinin gozune bakip i¢inde incinen duygusunu
fark etmek, elini tutmak, “Toplantida kendini kot
hissettin degil mi?” demek... Eginin kotu hissedisini
anlamak... Sonunda “Sarilmak ister misin?” diye bir
duygusal yakinlik ortaya koymak o incinmisligin agil-
masinl kolaylagtiracakti. Ancak beyefendinin bunu
yapmasl zordu. Boyle davransa kendini koti hisse-
decekti... Bu kotu his, esini inciten 6gretmene karsi
ofkesini tetikleyecek ve 6gretmene bir sey yapmazsa
sanki sorumlulugunu yerine getirmiyormus gibi bir
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sucluluk duygusu igine girecekti. Clinkii onun bilin-
calt1 da incinmelerle doluydu... Eginin incinmigligini
hissettiginde, kendi i¢indeki incinmelerin de tesiriy-
le 6fke uyanacakti... Ve geleneksel bir erkek modeli
icerisinde egini inciten 6gretmene ‘had bildirmez’ ise
‘ne bicim bir erkek’ olacakti... Bu yiizden eginin incin-
migligini anlamak yerine kendini bastiriyor, ona “Su
uzuldigun seye bak” diyerek o duyguyu reddediyor-
du... Esini hissetmek bir sorumluluktu, o sorumluluk
yetistigi cevrede gidip 6gretmene had bildirmeyi ge-
rektiriyordu... Halbuki, esinin incinmis duygularinin
onarilmasinda rol almaya ¢alismak daha erdemli bir
sorumluluktu. Bunu yapabilecek farkindaliga hentiz
erismemisti.

Duygularin anlasilmamasi, bireyin kendini ifade
edememesinden ¢ok, karsisinda duygusal olarak o
duyguya yakinlasabilecek kadar gugli birinin olma-
masindan kaynaklanir.

Birgok evlilikte, eslerin birbirleriyle paylasimla-
rinin azalmasi, konusacak konularin yoklugundan
degil, duygusal yakinhigin kaybolmasindan kaynak-
lanir. Kendisini anlayabilecek bir esinin olmadigini
zaman iginde fark eden Kkisi duygusal olarak kapanuir,
duygularini kendi i¢inde yasar ve onarir...

Birbirleriyle siirekli ¢atisan bir ¢ift, problemlerini
¢6zmek i¢in Aile Danigmanlig1 almaya karar vermis-
lerdi. Kadin, “Esim beni ailesine ezdiriyor, beni sa-
vunmuyor” diye baglad1 soze... “Ne zaman ailesine
gitsek, donerken mutlaka tartisiriz. 15 yilhik evliyiz,



esim hala beni ailesine kars1 korumaz...” dedi. Ornek
vermesini istedim. “En son yagadigimiz olay1 anlata-
yim...” dedi.

“Her hafta sonu mutlaka kayinvalidemlere gide-
riz. Gitsek bir sorun, gitmezsek bagka sorun olur
hep. Gecen hafta da gittik. Aksam yemegi i¢in ben,
eltim, gérimcem ve kayinvalidem mutfakta hazirhk
yapiyorduk. Mutfak kiigik oldugu icin dért kisi ka-
labalik oluyordu. Yemekler hazirlandi diye kalabalik
etmemek icin, ben salona gectim. Yemek masasinin
kenarina idareten oturdum. Ug-bes dakika oturmus-
tum ki kayinvalidem hazirlanan yemekleri masaya
koymak icin geldi, beni masada otururken gordu.
Surati asildi birden, yillardir taniyorum onu, sura-
t1 dustigiinde kot davranir... Ben tatsizlik olmasin
diye kalktim, mutfaga gectim. Kayinvalidem benden
yasca kuguk eltimin yaninda beni tersledi, ‘Git otur
iceride, biz getiririz yemekleri’ dedi. Kendimi koti
hissettim... Sesimi gikarmadim, birka¢ tabak da ben
aldim servis yapmak i¢in. Bu sefer de gorimcem, yu-
ziume bakmadan, ‘O tabaklar1 yerine koy, baska ta-
baklarla servis yapacagiz...” dedi. Gériimcem de ben-
den kiicuktir, yine de sesimi ¢ikarmadim, tabaklar1
mutfak tezgahina koydum. Kayinvalidem, ‘is yapmi-
yorsun, bari is ¢ikarma...” dedi. Beni mutfakta iste-
mediklerini anladim, yemek masasina gectim, masa-
y1duzenlemeye ¢aligtim. Biraz sonra yemekler geldi.
Herkes yavag yavas masaya oturdu. Kayinvalidem
yemek servisi yapmak i¢in masadakilerin tabaklari-
n1 tek tek istedi, benim tabagimi istemedi. Kayinpe-
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derim, ‘Sen de versene tabaginy’ diye bana seslendi.
Bir sey demedim, uzandim, kendi tabagima kendim
servis yaptim...

Aksam eve donerken esime durumu anlatmaya
¢alistim. Daha ‘Annen bana yine ters davrandi, be-
nim tabagima yemek koymadr demeye kalmadi,
esim birden bagirmaya bagladi, ‘Bir kez de huzur
ver bana!’ diye direksiyonu yumrukladi. Once sesi-
mi gitkarmadim, sonra ben de patladim... ‘Ben anne-
nin hizmetgcisi degilim!” diye bagirdim. Cocuklar da
arabadaydi, bagirisimizdan korktular, sinip kaldilar
arka koltukta...”

Esi girdi soze:

“Hocam, velev ki annem esimi diglasin, ki dyle bir
sey oldugunu da diginmiyorum, annem de insan,
mutlaka bir gseye cani sikilmigtir da ondan yapmis-
tir... Ama velev ki esimin sodyledigi gibi olsun, bu be-
nim problemim mi? Gitsin annemle konugsun, bik-
tim ben esimin annemi sikayet etmesinden... Kendi
sorununu kendi ¢6zsiin, benden ne istiyor? Ne yapa-
yim, gideyim annemin bogazini m1 sikayim...” diye-
rek gikistl.

Kadin esine ofkeliydi. Esi kendisini anlamiyor-
du... Oysa sadece ‘incindigini’ soylemeye ¢alhisiyordu,
bunu séyleyebilecegi tek kisi de esi idi. Ancak adam
bu incinmisligi kabul etmek yerine, duymak istemi-
yordu... Duysa, hak verse, bir sorumluluk hissede-
cekti... Halbuki, kadin kocasindan bir gey istemiyor,
sadece incitilmisgligini paylagmak istiyordu... Sadece



esinin empati kurup kendisini anlamasini... Ne anne-
sine bir sey séylemesini, ne kiz kardesine... Istedigi
biricik gey, ‘incinmigliginin’ hissedilmesi idi.

Bu beyefendi, saf biri degildi... Esine arabanin
icinde 6fkeyle bagirmasinin sebebi de esinin haksiz
olmasi degildi... Annesini taniyordu... Bunu yapabi-
lecegini biliyordu... Ofkesinin sebebi, karisinin soyle-
digi sozlerden kendini suglu hissetmesiydi... Bu sug-
luluk, annesinin davraniglarinin sorumlulugunun
suc¢lulugu idi... Eger esine empati kuracak olsa, bir
sorumluluk hissedecekti... Hissettigi sorumlulugun
geregini yerine getirmek igin ‘haksiz’ olan annesine
bir seyler sdylemesi gerekecekti... Bunu yapabilme-
si ise imkansizdi... Annesi ¢ok duyarsiz bir kadindu...
Beyefendi, cocuklugundan bu yana annesinin baski
ve siddetinin gahidi idi... Adam c¢aresizdi yani... Yil-
larca kendisinin tecriibe ettigi anne baskisini simdi
esi yasiyordu... Esi annesinin davraniglarini anlatti-
ginda hissettigi sorumluluk, onu caresizlige itiyor,
bir sey yapamayacak olmanin suglulugunu hisset-
memeKk icin esini bastirmaya ¢aligiyordu...

Tipki benim piknik alaninda dal koparan ¢ocugu
durdurmaya ¢ahistigim gibi, bu beyefendi de iginde
uyanan caresizlik (yetersizlik duygusu) ve yerine
getiremeyecegi sorumluluk hissinin uyandiracagl
sucluluk duygusunun acisin1 yasiyordu... Bu aciyi
durdurabilmek i¢in eginin susmasi gerekiyordu... Esi
konustugunda kalbi patlayacak gibi oluyordu... Egini
susturmak icin tek bildigi yol, bagirmak ve korkut-
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makti... Esini susturarak kalbindeki kabarmay: dur-
durabilecekti...

Beyefendi, esinin incinmigligini isittigi sirada, bir
‘sorumluluk hissinin suglulugunu’ yasamamak igin
“Ne yapayim, gidip annemin bogazini mi1 sikayim?!”
diye bagiriyordu. Kimse ondan annesinin bogazini
sitkmasini beklemiyordu tabii ki... Hissedilmesi gere-
ken sorumluluk, esinin incinmigliginin sorumlulugu
degil, esinin incinmig kalbinin onarilmasinin sorum-
lulugu idi... Ciinkd bu kisiler kar1 koca idi. Birinin
kalbi incinmigse, digeri o incinmiglige iyi gelecek bir
seyler yapmaliydu...

Bu beyefendi ise esine iyi gelecek seyler yapmak
yerine, onu susturmaya ¢aligiyordu... Esinin sézleriy-
le icinde uyanan ve ge¢misten gelen sugluluk duygu-
sunun verdigi acidan yine esini bastirarak kurtulma-
ya ¢alisiyordu...

Kadin, esinin neden ac1 ¢eker gibi bagirdigini go-
rugsmeler i¢inde iyice fark etmisti... Esinin bagirmasi
ona degil, kendi i¢cindeki uyanan huzursuzluga yone-
likti... Bu huzursuzlugu bastiriyordu... Hanimefendi,
esini daha iyi anlamigti... Kendisine bir¢ok insanin
icinde yemek vermeyen kayinvalidesi ile yillarca
birlikte yagsamig olan esi kimbilir nelere maruz kal-
mistL.. Ve o kimbilir nelere maruz kalan esi simdi an-
nesiyle ilgili bir sorumluluk hissettiginde garesizle-
siyor, caresizligi kendini suglu hissettiriyor ve kalbi
kabariyordu...



- 2.BOLUM -

affetme
uygulamalari






INCINMiSLiGiN BIRAKILMASI

Onceki béliimlerde anlatildign gibi, birgok Kisi,
affetmenin, “Aman bogver gitsin” demek oldugunu
zanneder... veya ‘kafaya takmamak’ olduguna ina-
nir... ya da “Unut gitsin” diyerek unutmaya zorlar
kendini.

Bu telkinler affetmeye degil, duygular1 bastirmaya
neden olur.

Incinmeyi bastirabilmek i¢in bilingalti 6fke iire-
tir. Ofke tretilmeden incinmiglik bastirllamaz. Bu
nedenle incinmigligi bastirmayi, yok saymayi, unut-
turmay1 tavsiye etmek yerine incinmigligi birakmayi
denemek gerekir.

Incinmisligin 6fkesine kin denir.

Incinmis kisiye, “Aman bos ver... umursama” de-
mek, “I¢inde kin tut” demektir... Zihin ne kadar bos
verse de, kisi ne kadar umursamasa da, bir gercek-
lik vardir; duygular incinmigtir... Duygudaki incin-
me biling diizeyinde gérmezden gelme ile gecici bir
rahatlama saglasa da duygular1 onarmaz... Hatta
gormezden gelme ve yok sayma ile olusan gecici ra-
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hatlamalar yillar sonra bilin¢ diizeyinde de huzur-
suzluklara neden olur. Boylesi bireyler ilerleyen yil-
larda, “Hep de benim basima gelir... Bir kez de dogru
insana rastlamam... Herkes mi beni bulur... Insanla-
ra iyilik yaramaz zaten... El dlemin safi da benim...”
gibi sdylenmeler igerisinde bulur kendini...

Incinmigligi goérmezden gelmek, her seferinde
duygu ile zihin arasinda bir sinyallesmeyi gormez-
den gelmektir. Incinmis duygu zihne incinmigligi ile
ilgili sinyaller verirken zihin o sinyali gormezden
gelmeye caligmaktadir. Bu tipki karanhktaki bir ateg
bdceginin 151g1n1 gormezden gelmek gibidir... Ancak,
sonraki incinmeler ve gormezden gelmeler karanl-
gin icerisinde ¢ogalan ateg boceklerinin yanip yanip
sonmesi, varligini hissettirmeyen bir karanligin i¢in-
de stirekli kendini belli etmesi, bireyin kendini, bag
edemeyecegi bir zihinsel karincalanmaya mahkim
etmesi anlamina gelir...

Bununla birlikte, incinmis duygular bir énceki bo-
liimde anlatilan 6rnekte oldugu gibi hi¢ beklenmedik
zamanlarda bireyde tahammuilsiizliiklere sebep olur.
Sabah esinin kendisini incittigini gormezden gelen
kisi, 6glen cocugunun incitmesini yok sayarak, aksam
ailesinden bagka birinin incitmesini umursamayarak
bu dongiiyii nereye kadar devam ettirebilir ki?

Baz1 kisiler de incinmisligin acisini duymamak
icin daha ‘masumca’ bir yol izlerler. Kendi incinmis-
liklerini onarmak yerine, inciten kisiyi savunmaya
calisarak incinmigliklerini bastirmaya ¢aligirlar. An-



nesinin giddetini yasamig bir kiginin, “Onun da psi-
kolojik zorluklar: vardi, bilerek incitmedi” veya “O
benim annem, ne yaparsa yapsin ben onu affederim”
demesi gercek bir affetme degildir. Boylesi tutum-
lar, incinmisligi bastirmaktan bagka bir sey degildir.
Boyle bir tutum sergileyen, kendisini inciten Kisiyi
“masumca” savunmaya c¢aligsan Kkisilerin, affettigini
zannettigi kisilere mesafeli oluglarinin sebebi bu-
dur. Bu kisiler affetmeyi zihinlerinde tamamlamaya
calistiklar: icin, gercek bir affetmigligin rahathigina
erisemezler. Halbuki affetmek zihinde degil duygu-
larda gergeklesir.

Bu nedenle birey, incinmigligini yok sayarak ve
‘m1g’ gibi yaparak yasamay1 degil, incinmis duygusu-
nu birakarak ve ruhsal 6zglirliigiini koruyarak yasa-
may1 6grenmelidir.

Iste bireyin, incimigligini birakmasina affetmek
denir.
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DUYGUSAL FARKINDALIK

Ge¢miste yasadigimiz birgok olay1 genellikle ‘bi-
ling diizeyinde’ hatirlariz. Hangi okuldan mezun
oldugumuzu, ¢ocuklugumuzun nerede gectigini,
gectigimiz yil nerede tatil yaptigimizi... Biraz zorladi-
gimizda, ¢cocukken kostugumuz sokaklari, oynadigi-
miz oyunlari, giydigimiz kiyafetleri, hatta ellerimizi
ayaklarimizi bilincimize yakinlagtirabiliriz... Biling
diizeyinde hatirladigimiz anilar genellikle davranig
boyutundadir, duygu icermez...

Ornegin ilkokul 6gretmenimizi, gittigimiz okulu
gozumuzin onune getirdigimizde bir bina goruruz...
Bahgesinde civildagsan ¢ocuklar ve belki de onlarin
arasinda kendimizi...

Biling diizeyinde hatirladigimiz bu anilar duygu-
sal cagrisimlar: da icermeye basladiginda, bilingalti-
mi1z da devreye girer... Bilingaltimiz ge¢miste yasa-
digimiz olaylarin duygu boyutlu hafizasin igerir...
Bir bagka deyisle, yasadigimiz olaylarin davranig
boyutu, bilin¢ diizeyinde, duygu boyutu ise bilingalti
diizeyinde kaydolur... Eger bir olay yasanirken duy-
gular zarara ugramigsa veya bastirilmig ve duygusuz



yasanmigsa, bir bagka deyisle, biling diizeyine kayit
olan bir olayin duygu diizeyinde karsilig1 yok ise o
hatirlanamaz...

Yasanan bir olay bireyin duygularim incitmigse,
bu hatira yasandig gibi degil, bilin¢altinin kurgula-
dig1 sekilde biling diizeyinde kaydolur... Bu kurgu,
bireyin kendini koruyabilmesi i¢in bilingaltinin bir
savunma mekanizmasidir...

Gergeklik bize ac1 verecegi i¢in bilingalt, ac1 du-
yacagl duygularin bazen biling¢ diizeyindeki baglan-
tilarin1 keser ve bdylelikle hatiralar hatirlanmaz ya
da biling diizeyi ile arasindaki baglantiy1 farkli bir
kurgu ile degistirerek kaydeder...

Duygu ile zihin arasinda baglantinin kesilmesi, bir
siire sonra yasanilan olayin unutulmasina ve ge¢gmi-
sin karanliga gomiilmesine neden olur...

Kesilen bu baglanty, bir siire sonra bireyin ge¢mi-
sinin neredeyse hi¢ hatirlayamayacag) kadar karan-
liga gomilmesine neden olur. Bu, oldukga trajik bir
durumdur...

Boylesi bireyler ge¢misi olmadan yasamlarini sir-
dirmek zorundadir... Ta ki duygusal farkindalik ka-
zanincaya kadar...

Duygusal farkindalik, bireyin islevselligini yitir-
mis olan duygularinin diirtiiler veya telkinler yardi-
m1 ile uyandirilmasi... Ve duygularin iglevselliginin
bilin¢ diizeyinde gézlemlenebilmesi yetenegi kazan-
masidir...
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Duygusal farkindaligi olan bireyler hangi duygula-
r1 yasadiklarini bilirler... Sevdiklerini... Sevildikleri-
ni... Ozgiirliiklerini... Degerliliklerini... Ve yeterlilikle-
rini hisseder, igsel bir genislik yasarlar... Kaygi, 6fke,
kiskanghik, nefret gibi duygularin kékenini takip ede-
bilir, bugiin yasadiklar1 duygusal zorluklarin neden-
lerinin ge¢cmis yillardaki baglantilarin1 gézlemleye-
bilirler...

Duygusal farkindaligl olmayan bireyler kimi za-
man ne yediklerini, ictiklerini, kimi zaman onceki
gunu ve haftayr dahi hatirlamakta zorluk cekerler...
Boylesi bireyler genellikle mekanik bir yasam iceri-
sinde rutin davraniglar sergilerler... Duygusal iglev
gerektiren olaylardan kacinirlar ya da yetersiz kalir-
lar...

Cocukken Ankara’ya kar yagdig: o giinu hatirhyor-
dum ben... Sokaga c¢ikarken giydigim kiyafetleri de...
Kartopu oynarken burnumun ne kadar tsidugunu
bile unutmamigtim... Ancak kartopu attigim andan
itibaren birtakim kopukluklar vardi zihnimde... San-
ki koti bir sey olmugtu... Elimden kartopunun ¢ikti-
g1 hatirhyor... ama kartopunun kadina ¢arptigl am
hatirlayamiyordum... Kadinin ustiime gelisini, ho-
murdana homurdana bana bir seyler sdylediklerini
kare kare hatirhyordum... Ama bir seyler kopuktu...
Ben yillarca bu kopuklugun kadinlar beni incittigi ve
asagiladig icin oldugunu zannettim... Ta ki tiniversi-
te cagima kadar...



Universite birinci sinifta kendimizle barigik olma
hakkinda bir tartigma konusu agilmigsti... Dersin ho-
casl hepimizden ge¢miste kendimizle barigsik olma-
digimiz ve fakat daha sonra barigtigimiz bir durumu
paylagmamiz1 istemigti... Ben acaba neyi anlatsam
diye kendi kendime disuniirken birkag cesur sinif
arkadasim el kaldird: ve tahtaya ¢ikip kendileriyle
barigma siireclerini anlatmak istediler... Bir kiz uta-
na sikila kendi kilosundan bahsetmeye basladi... Tam
karsimizda duruyor, kizarmig yuzi ile asir1 kilosu-
nun kendisini ne kadar rahatsiz ettigini, ortaokul ve
lise ¢aglarinda higbir arkadasinin olmadigini, higbir
zaman tahtaya kalkip ders anlatmadigini, sinifa her-
kesten 6nce gelip oturdugunu ve sinif arkadaglarinin
onu gormesini hig¢ istemedigini... Simdilerde ise artik
bedeninden utanmadigini, bu derste de ayaga kalkip
herkesin karsisinda sunum yapabilecegini kendisine
gostermek istedigini soyledi...

Bu climleler siniftan alkig aldi... Kiz hafifce yan
déndu, beline bakti, “Bedenimden utanmiyorum ar-
tik” dedi ve kendisi de kendini alkigladi... Herkeste
tath bir tebessim oldugu halde kizin tutumu beni
rahatsiz etmigti... Neden rahatsiz ettigini bilmedi-
gim bir memnuniyetsizlik olugsmustu i¢imde... San-
ki kot bir sey olacak gibi bir duygu idi bu... Sanki
karsilagsmak istemedigim bir gercek giin ylziine ¢i-
kacakmig gibi, hissettigim bir su¢luluk duygusu gibi
bir huzursuzluktu... Gézlerimin yar1 kapali hali ile
kalbimi dinledim... Bu korkuyu tanir gibi oldum bir-
den... Kar yagdig gin, attigim kartopu kadinin bagi-
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na degil, kalgasina gelmisti... Kadin déntip kalgasina
bakmigti, tipki sunum yapan kiz gibi... Kartopunun
kadinin kalcasina gelmesinden o kadar utanmigtim
ki ne yapacagimi sagirmigtim... Kadin bunu kendine
hakaret kabul etmisti... “Utanmiyor musun?” diyerek
ustiime yurumustu... Ben o gin, kadina kartopu at-
manin degil, kartopunun kadinin kalgasina gelmesi-
nin korkusunu yasamigtim... Kii¢iik bir ¢ocugun bir
kadinin kalgasina gelen kartopundan utang iginde
bir sugluluk hissetmesi... Ayip bir sey yapmis olma-
nin suglulugu... Belki de birileri duysa diye bir suc-
luluktu... Bu kot his igimde dalga dalga yayilirken,
kadin hald lzerime gelip “utanmiyor musun” diye
bagiriyordu...

Ben yillardir o ginu bilingaltimin yanhs kurgusu
ile hatirhyordum... Bilingaltim, yasadig1 ‘sucluluk’
duygusunu utang igerisinde biling diizeyime kaydet-
mek yerine yeni bir kurgu yapmis... kartopunun ka-
dinin kalgasina degil, basina geldigini kaydetmisti...
Karin yagdig1 o gin giydigim elbiseleri, burnumun
usumesini hatirladigim halde, kartopunun havadaki
hareketinin belirli bir noktadan sonra zihnimde be-
lirsizlesip, geri kalan olaylarin kare kare belli yerle-
rinin silinip belli yerlerinin kaydedilmesi, icimdeki o
kot hissin acisini dindirmek igin bilingaltimin gelis-
tirdigi bir savunmaydi...

Kendimi affetme siirecine girdigimde fark ettim
ki bilingaltimin derinlerinde o giine ait iki sucluluk
duygusu vardi... Biri dgretiler ile gelismis, bir kadi-
nin viicuduna kartopu atmanin ne kadar kot bir sey



olduguna donuk bir ayiplanma... Digeri zaten utang
icinde kaldigim bir durumu gizlemeye ¢alhisirken ka-
dinin Gstime ustiime gelip bunu sere serpe ortaya
dokmesi idi... Ben ikinci kismi yillar boyunca hep
hatirladim, ancak birinci kisim bilingaltimin derinle-
rinde kotu bir his olarak kalmastu...

Dersteki arkadagimin sunumu sirasinda once koti
bir sey olacakmig gibi hissetmem, sonra zihnimin
acihip o gini daha net olarak géormeye baslamamla
icimde bir rahatlama da meydana gelmisti... Koti bir
sey olmamistl... Aksine rahatlamigtim... Cocuklugum-
dan bu yana bilingaltimin sakl tuttugu bir sugluluk
hissini hatirlayarak, kendime “Bunda utanilacak ne
vardl ki...” demigtim. Ve i¢imdeki ¢ocuga “Korkma,
bu kotu bir sey degil... sen yanlig bir sey yapmadin...
kadin yanlhs davraniyor... teselli etmesi gerekirken
seni daha ¢ok kaygilandiriyor... sen bir sug igleme-
din... istersen bana sarilabilirsin...” diye seslendim.
Gozlerimden usul usul yas gelerek kendime sesle-
dim... “Korkma, bana saril hadi” dedim... icimdeki
cocugu teselli ettim...

Bu olay beni oldukg¢a sarsmigti... Sanki i¢cimdeki
¢ocuk yillarca orada beklemigti... $Simdi ona sarildi-
gimda can gelmigti... Rahatlamig ve 6zglirlesmisti...
Aslinda 6zgurlesen ve o agirhktan kurtulan igimde-
Ki cocuk degil, yetiskin bendim... igimdeki ¢ocugun
sucluluk duygusundan kurtulmasi, yetiskin beni bir
agirhktan kurtarmasta...
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Ashinda o giin farkinda olmadan kendimi affet-
mistim... Yanhg aktarilan 6gretilerle kendimi suglu
zannetme yanilgisindan kurtarmig, ozgurligimui
geri vermigtim... Unutmamak gerek ki kendini af-
fetmek, bireyin kendini suglamayi birakmasidir. Bu
suclamalarin ¢ogu bilincaltinin derinlerde, kurgusu
degistirilmis vaziyette ve kesfedilmesi zor olan his-
lerin iginde gizlidir.

Bilingalty, bir huzursuzlugu azaltabilmek i¢in, ya-
sanan olayin kurgusunu degistirerek o huzursuzluk-
tan kacginir...

Cocukken sturekli anne azari igiten bir gocugun ye-
tigkinlik yillarinda giilerek, “Cocukken ¢ok yaramaz-
migim.. Annem benimle bas etmekte zorluk ¢ekmis”
diye anlatmasi, bilingaltinin, 6fkesini yonetemeyen
bir annenin ¢ocugu olmanin degersizligini bastir-
mak ic¢in kendini yaramaz bir ¢ocuk olarak goster-
meye razi olmasindan bagka bir ey degildir.

Yasami1 boyunca babasi kendisine bir kez bile uyku
oncesi hikdye okumamig bir ¢ocugun aslinda baba-
sinin kendisini ne kadar ¢ok sevdigini anlatmasi ba-
basi ile kopuk olmanin acisin1 bastirma ¢abasindan
bagka bir sey degildir...

Bu bastirmalar olmasa, bilingalt1 bireyin kendi
gerceginin acilari i¢cinde bogulacagini sezinleyerek,
onu gercek yagam oykustu ile degil, kurgulanmig bir
yasamin avuntusu i¢inde tutmaya ¢alisir...



Iste duygusal farkindalik, ac1 verecegini bildigi
halde kendi yasaminin gergegini yanilsamalardan
kurtararak ‘ruhsal biittiinligi’ gerceklik i¢ginde yeni-
den yapilandirma girigimidir. Bu biitiinlik, cocukluk
yillarindan itibaren incinmelerle kesintiye ugramig
veya kurgusu degistirilmis yasamin gercegini tim
yonleriyle kavramak ve kendini ge¢misin agir duy-
gularindan kurtarmaktir...
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BiLiNCALTINA YOLCULUK

Ge¢miste yasadigimiz bir incinmiglik veya haksiz-
ligin birakilmasai igin, bir bagka deyisle bir bireyin
affedilebilmesi i¢in, ‘incinme aninin duygusunun’
yeniden hissedilmesi gerekir...

Hissedilmeyen duygu birakilamaz... Acisi hissedil-
meyen affetme, affetme degildir...

Genellikle ge¢miste yaganmig bir incinmiglige di-
rekt erigilemez, bilincin destegine ihtiyag vardir...

Bilingaltinda sakli duran bir¢ok duygunun izdu-
sumleri, ya kurgusu degistirilmis olarak ya da kare
kare anlar olarak biling diizeyinde hala varlhigin sir-
durmektedir...



INCINMIiSLiK DUYGUSUNU BIRAKMAK

1. ADIM
AFFETME KARARI

Incinmis bir bireyi affetmenin, bir bagka deyisle,
bir bagkasinin incittigi bir duyguyu birakmanin ilk
ve temel sart1 o bireyi gercekten affetmeye karar
vermektir. Bu karar iki kisimdir: Birincisi, incin-
misgligi birakmaya karar vermek; ikincisi, inciten
bireyi serbest birakmaya yoénelik bir karardir.

Affetmeye karar vermeden gercek bir affetme ol-
maz...

Affetmeye karar vermek igin;

Affetmeye, sizin, kendinizin ihtiyaciniz oldugunu
fark edin...

Incinmigligin 6fkesini icinizde tutmanin sadece
size zarar verecegini hissedin...

Ya sizi inciten bireyin verdigi ruhsal agirhikla yasa-
mak ya da ruhsal 6zgurluginuzu tercih etmek tizere
iginizdeki incinmigligi birakmak gibi iki se¢enegini-
zin oldugunu fark edin...



Sizi inciten bir kisinin duygusal yukiinu tagimak
zorunda olmadiginizi fark edin...
Affetmenin ‘bagislamak’ olmadigini bilin, affetti-

giniz kisi ile yakinlagmak zorunda olmadiginiz1 fark
edin...

Affetme biligsel bir siire¢ degildir... Bilingte basla-
yan ve bilingaltinda tamamlanan bir siiregtir... Bu
nedenle, affetme siirecinizin tamamlanabilmesi i¢in
bilincaltiniz ile igbirligi yapin...

Bilingalt1 ile igbirligi, i¢ seslerle sakince ve dingin-
ce yapilacak bir i¢ konusma ile gerceklesecektir...

Bunun i¢in kendinizle bas bagsa kalabileceginiz bir
affetme aniolusturun...

Boylesi bir an i¢in yalmizhig tercih edin...
Sessiz bir ortamda bulunun...
Rahat bir koltuga oturun...

Sanki kalbinizle konusacakmig gibi, hafif sola do-
niik olarak basinizi kalbinize ¢evirin...

Gozlerinizi kapatin...

icinize seslenin... icinize ne yapmak istediginizi
haber verin...

Acele etmeyin... iginizden cevap gelinceye dek
bekleyin...

I¢ sesleriniz, size cevap vermeye basladiginda,
siikinetinizi kaybetmeden onunla ‘iki yetigkin’ ola-
rak konusun...



Affetme kararinizi bilin¢altinizin da kabul edebil-
mesi i¢in, biling diizeyinde sahip oldugunuz bilgileri
bilingaltinizla paylasin...

I¢c Sesle Konugsma Ornegi*
“Affetmek istiyorum...”
“Ne gerek var, zaten unuttun gitti...”

“Incinmiglik duygusu unutulmaz, bilingaltinda ka-
lir...”

“Ama hi¢ hatirlamiyorsun...”

“Bilin¢ duzeyinde hatirlamiyor olabilirim ama
duygularim o incinmisligi yasadi...”

“Ugragma boyle seylerle...”

“Incinmigligi birakmak istiyorum... Onu affetmek
istiyorum...”

“Ya o affedilmeyi hak etmiyorsa, senden bagkalari-
n1 da inciten biri ise?”

“0O affedilmeyi hak etmese de ben i¢imdeki incin-
misligin yliikiinden kurtulmak istiyorum...”

“Zayif dusersin incinmisligi birakirsan. Savunma-
s1z kalirsin.”

“Zayif diigecegimi zannettigin sey, incinmisligin
ac1 veren gucunin azalmasi... Ben incinmisligin aci

4 ¢ seslerle nasil konusulacagi kitabin ilerleyen sayfalarinda ‘Kendini Af-
fetmek’ bolimiinde ayrintili bir sekilde anlatilacaktir.
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veren giiciinden degil, kendim olmanin o6zgiirlii-
gunden gig¢ almak istiyorum...”

“Ya yeniden zarar verirse...”

“Affetmek ayri, bagislamak ayri... Onu affedecegim
ama zarar vermemesi i¢in onunla eski yakinlikta ol-
mayacagim...”

“Bu ne ige yarayacak?”

“Ona olan bagimdan kurtulacagim. Affetmedigim
surece icimdeki 6fke ile onunla bir bag icinde kali-
yorum. Bu bag anlamsiz, gereksiz. Beni inciten biri
ile bir bagim olsun istemiyorum... Onu birakip onun
disindaki koca bir hayatin 6zgirligunu yasamak is-
tiyorum.”

(Sessizlik...)

Yukaridaki oérnekte oldugu gibi, icinizdeki ses su-
suncaya kadar i¢ seslerinizle konusun...

I¢ sesiniz sustugunda karar verme vaktiniz gelmis-
tir...

I¢ seslerinizin susmasl, bilingaltinizin incinmisligi-
nizi birakmaya izin verecegi anlamina gelir...

I¢ ses olarak konugulan yer, bilin¢altidir...
Affetmenin asil gergeklesecegi yer bilingaltidir...

Bireyin bilin¢ diizeyinden bilingaltina bir sesleni-
sidir...



Sadece biling diizeyinde alinan bir kararla affetme
gerceklesmez...

Incinen duygularin bulundugu yer de bilingalti-
dir... Bilingaltl, incinmigligi birakmamak igin derin
ve yogun bir bilingalt1 ag1 ile incinmiglik duygusunu
korumaktadir. Size verilen her bir cevap, incinmis-
ligi koruyan aglarin teker teker baglarini ¢ozerek,
incinmiglik duygusunu birakmaya hazirlanmasi de-
meKktir.

Bilingalt1 izin vermedikge, hi¢bir incinmislik duy-
gusu birakilamaz, daha kuvvetli direngler olusur...
Bireyi yanilsamalar igerisine sokar, birakildig: zan-
nedilen duygular daha derinlere iner... Bu duygular
beklenmedik anlarda insana huzursuzluk yasatir,
tepkisel davraniglar olusturur...

Birgok kisi, affetme kararini sadece biling diizeyin-
de yasadig igin, bilingalti incinmisligi birakmaz...
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2. ADIM
UC GUN KURALI

Her ne kadar bilingalti affetme kararini1 onayla-
mis olsa da heniz biling diizeyiyle bilingalt1 arasinda
tam bir uyum gergeklesmis degildir...

Bilin¢ duizeyi ile bilingaltinin senkronize olabil-
mesi ve incinmisglik duygusunun kokleriyle tam bir
birakmighk icerisine girebilmesi igin kendinize 3
glin zaman tamyin... Bu siire igerisinde muhtemelen
bilin¢ diizeyinizden bilingaltina, bilingaltinizdan da
bilin¢ dizeyine konugmalar olacaktir.. Bu konus-
malar; incinmis duygunun derinligine, affedilecek
kisinin yakinhgina, incinmisligin lizerinden gegen
siireye bagh olarak yogunluk veya ytuizeysellik gos-
terecektir.

Bir incinmigligin birakilmas1 sadece birakilacak
duyguyu degil, o duygunun etkisinde olan diger duy-
gular1 da etkileyecegi i¢in bu 3 giinlik siire olduk¢a
onemlidir...

Affetmenin birinci adiminda gerceklesen karar
verme agsamasinda birey sadece incinmis duyguyu
birakma kararini vermistir... Incinmis duygunun bi-
rakilmasi ile diger duygularin nasil bir enerji degi-
sikligine girecegi, karar verme asamasinda tamam-
lanmamugtir... Iste bu 3 giinliik siire, incinmiglik



duygusunun birakilmasi ile diger duygularin nasi
bir degisiklige gireceginin bilingalt1 tarafindan goéz-
lem siirecidir...

Affetmek istediginiz kisi ile bu siire i¢inde goriis-
meyin... Ne telefonla ne de yazili olarak haberlesme-
yin... Video ve resimler tizerinden affedeceginiz kisi
ile kendiniz arasinda bir g¢agrisim olusturmayin...
Mimkin oldugunca bu siireyi diirtiisiiz olarak gegi-
rin...

Bilingaltinin bir duyguyu birakmasi, Jenga oyu-
nunda bir pargay: ¢ikarmak gibidir... Cikan par¢anin
bitiini nasil etkileyeceginin bilingalt1 tarafindan
gozlemlenmesi gerekir... Eger cikan parca birgok
duygunun yer degistirmesini etkileyecekse bilincal-
t, o duygunun birakilmasi yerine, goriinmez hale
gelmesini isteyebilir. Bilincaltinin duyguyu birak-
mak yerine goériinmez hale getirme teklifi, aslinda o
duygunun bastirilmasi teklifidir. Bilingalt1 genellikle
bireyin yagsam tarzina en uygun gorinen nitelikte
teklifler sunarak o duygunun birakilmasindan vaz-
gecmeye caligir...

Bilingalti, bu siire icinde muhtemelen incinmigsligi
birakmak yerine sizi incinmislik duygusunu bastir-
maya yonlendirecektir...

Ornegin;
“Affedecegim diye ugrasip durma, bos ver gitsin...”

“Bos vermek, gormezden gelmektir... incinmigli-
gimi gormezden gelsem de o incinmisligi yasadim,
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icimde bir yerde onu hissettim... Duygumu gérmez-
den gelmek o duygudan kurtulmak anlamina gel-
mez...”

“Unut gitsin... ugragsma boyle seylerle...”

“Incinmigligin unutulabilmesi i¢in kendimi baska
seylerle oyalamaya ihtiyacim olacak... Bagka seylerle
oyalana oyalana kendimi duymaz hale gelmek yeri-
ne o incinmigligi birakmay: tercih ederim...”

“Geg¢mige takilip kalma... gelecege bak...”

“Geg¢miste yasadigimiz duygular gelecegi sekillen-
diriyor... Gegmiste yasadigim bir duyguyu bastirmak
icin gelecege odaklanmak incindigim gergegini de-
gistirmez...”

“Amma da kindarmigsin, hayat devam ediyor
iste...”

“Kin, incinmigligin 6fkesi ile olusan yeni bir duy-
gudur... Eger gercekten kin tutmusg isem icimdeki
kinden kurtulabilmek i¢in incinmigligimi birakmaya
ihtiyacim var...”

Yukaridaki érnekte goruldugu gibi, bilingalty, in-
cinmiglik duygusunu birakmak yerine degisik teklif-

lerle incinmiglik duygusunu bastirmaya yénelmekte-
dir...

“Bog ver gitsin...”
“Unut gitsin...”

“Geg¢mige takilip kalma...”



“Hayat devam ediyor...”
“Allah’a havale et...”

Bu gibi soylemler goriiniste ¢cok cazip olsa da in-
cinmis duygunun birakilmasinda rol oynamaz...

Bilingaltinin affetme kararindan sonra hangi dav-
ranigl sergileyecegini gorebilmek igin iste bu 3 gin-
lik stre olduk¢a 6nemlidir...
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3. ADIM
DOGRU ZAMAN

Affetme kararimizdan sonra geg¢en ¢ ginin so-
nunda artik affetmek i¢in duygulariniza odaklanabi-
lirsiniz.

Birini affetmek igin segtiginiz giin ve saatte olumlu
ya da olumsuz hicbir duygunun tesiri altinda olma-
diginiza emin olun...

Mutlu bir giiniinizde affetme caligmas1 yapama-
yacaginiz gibi, kendinizi kotu hissettiginiz bir giinde
yapmaniz da gergekgi olmaz.

Sadece duygusal olarak degil, fizyolojik olarak da
bir duygunun etkisi altinda olmamaniz gerekir. Buna
achik, tokluk, yorgunluk, uykusuzluk ve hastalik gibi
fizyolojik tesirler de dahildir...

Gerekirse affetmenizi geciktirin fakat yanls zama-
n1 tercih etmeyin.

Bir duygunun birakilmasi i¢in en uygun zaman,
aksami uyku ile dinlenmig bir giiniin sabah saatle-
ridir...

Dogru zamani sectikten sonra, dogru ortami belir-
leyin...



Bunun i¢in kendinizi giivende hissedeceginiz, gin-
delik yagaminizi sirdirdigiiniz bir ev ortami olma-
sin1 tercih edin...

Bulundugunuz mekéanin ‘gergevelenmis bir alan’
ve sessiz bir ortam olmasina dikkat edin...

Iginde bulundugunuz ortamda yalniz olmaniz ge-
rekir, bagkalarinin bulundugu ortamda duygu bira-
kilamaz...

Disaridan gelen guriltilerin, evin i¢cinden duya-
caginiz seslerin veya bir evcil hayvanin sesinin dahi
icinizdeki incinmigligin birakilmasinda engel olustu-
racagin bilin...

UYGULAMA

Rahat bir yerde, rahat bir beden durusu ile otur-
may1 tercih edin...

Yatar vaziyetteyken duygunun birakilmasi zor-
dur... Tercihen yere oturun, sirtinizi diiz bir zemine
yaslayin...

Oturdugunuz yerde bir siire (yaklagik 2 dakika)
hicbir sey yapmadan bekleyin...

5 (Cercevelenmis alan: Her tarafi kapali olan bir alan. Bir oda seklinde
dusiinilebilecek ¢ercevelenmis alanin, kapive pencereleri kapali olma-
hdir.
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4. ADIM
ZiHNiINiZDE CANLANDIRIN

Affetmek, biling diizeyinde baglayan ve bilingalti
dizeyinde tamamlanan bir onarim ¢aligmasidir...

Birey bilingaltinda sakl1 duran incinmislik duygu-
suna direkt erisemez... Incinmislik duygusuna erige-
bilmeki¢in ‘¢cagrisimlara’ ihtiyag vardir... Cagrigimlar
bireyi incinmiglik duygusuna tasir... Kisi, bir incinme
aninda ne hissettiyse, benzer giddette bir huzursuz-
lugu icinde yasamadikga, o huzursuzlugu tamamen
kaldiramaz... Bu nedenle, incinmiglik duygusu hisse-
dilmeden gerceklesen affetmeler derin bir affetme
ozelligi tagimaz... Yeri geldiginde yeniden canlanir...

Incinmiglik duygusuna erigebilmek igin iki yontem
vardir. Birincisi, gegmiste incinmigligin yasandigl o
am1 ‘zihinde’ yeniden yasatmaktir. ikincisi, incinmig-
ligin yasandig sirada en aktif duyu organini benzer
sekilde yeniden aktif hale getirmektir.

Ornegin misafirlikte ikram edilen sekeri ¢ok fazla
ald1 diye evde azar isiten bir ¢ocugun agzinda kalan
son sekerin tadi, o anin duygusunu ¢agrigtirmak igin
kullanilabilir...

Incinmiglik giiniinde en aktif kullanilan duyu or-
gan1 incinmislik duygusunu ‘cagirici duyu’dur.



Kartopu attigim kadinin tizerime dogru geldigi s1-
rada hissettigim kotlii duyguyu birakabilmek icin yil-
lar sonra ayni sokaga gitmistim... Bunu yapmaktaki
amacim, ‘¢agiricl duyularimy’ aktif hale getirmekti...
Cocuklugumun gectigi sokaga gittigimde kar yoktu,
ancak hava soguktu... Yillar sonra bir yetigkin olarak
ayn1 sokakta, ayni yerde duruyordum... Burnum bir
¢ocugun burnu gibi ustiyor, ellerim kartopu tutmus
gibi soguyordu... Sokak ayni sokakti... Zihnimde o ka-
dinlar yine oradan gegiyordu... Kartopu ile kovaladi-
gim ¢ocuk ayn sekilde dniimde kagiyordu... Attigim
kartopu kovaladigim ¢ocuga degil, orada duran kadi-
na dogru ilerliyordu...

Kadinin kalgasina gelen kartopunu bu sefer sakin-
madan izledim...

Cocuksu kalbimin kipirtisini hissettim...

Tim bunlar: zihnimde yeniden yasarken bir yan-
dan o ¢ocuksu bedenimi uzaktan seyrediyor gibiy-
dim...

Cocuksu animin duygulari, sanki yetigskin bede-
nimde uyanacak gibi yakinlagiyordum onlara...

Sokak bombostu...

Ancak zihnimde kar yagiyor, arkadaglarim ‘bu
atti, bu atty’ diye parmaklariyla beni gosteriyor, ka-
din Ustime yuriyor, benimse ¢ocuk kalbim kipir ki-
pir atiyordu...

Zihnimde canlanan o an, igimdeki incinmigligi ye-
niden canlandirdi. O duyguyu hissettim... Ben unut-
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tum zannediyordum... Arkadas ortamlarinda gile-
rek anlatabilecegim basitlikte bir olaydi bu... Halbuki
bilingaltim unutmamuisti... Benim o kadini affetmeye
ihtiyacim vardi, icimde duran bu incinmisligi biraka-
bilmem, ruhsal olarak 6zgiirlesmem igin gerekliydi...
Bu cagrisimlar icinde ertesi giin, sabah saatlerinde
incinmiglik duygularimi birakmaya adim attim...

Bir¢ogumuz, ¢ocukluk yillarinda yagadig1 boylesi
incinmiglik anilarini 6nemsemez.. Hatta unuttugu-
na inanir... Bazilari da giilerek anlatir... Halbuki bir
duygunun incinmis olmasi o duygunun yagsandig si-
radaki psikolojik saglamlikla iligkilidir... Yillar sonra
geriye donip yasanan olaya kii¢iimseyerek, basit-
lestirerek bakmak, incinmigligin yasandig: siradaki
zayifigln gormezden gelmektir... Cocukken pamuk
ipligine bagh olan kalbimizdeki bag, kiigiik bir doku-
nusla koptu ise, yetigkinlik yillarinda bu kiigiik do-
kunusu basit gormek bireyin kendisinden ne kadar
uzaklastiginin bir gostergesidir... Empati, sadece ote-
kiyle kurulmaz, kiginin kendi ¢ocukluguyla empati
kuramamig olmasi da bir duyarsizlik halidir...

Muhtemelen bir¢ogumuzun aklina “MademKki in-
cinmiglik duygusu derinlerde kald1 o halde neden
onu tekrar uyandiralim?” sorusu gelebilir.

Kitabin basinda bahsettigimiz affetmekle ilgili bil-
gileri yeniden hatirlarsak, incinmis bir duygu hicbir
zaman yok olmaz... Sadece zihinle bag1 Kkesilir, de-
rinlerde kalir... Yillar sonra o incinmiglik duygusuna
benzeyen bir duygu yasandiginda icten ige huzur-



suzluk baslar... Hayatinda her sey yolunda giden bir
kisinin siirekli huzursuzluk hissetmesinin, bir tirli
derin bir mutluluk yagayamamasinin sebeplerinden
biri bilingaltinda biriken incinmelerdir... Birey bilin-
¢altinin derinlerinde iz birakan incinmiglik duygula-
rin1 ve ona bagh olan 6fkelerini birakmadik¢a ruhsal
ozgurligini elde edemez...

Bu nedenle, incinmigliginizi yeniden hatirlamak-
tan korkmayin... Bastirmayin, yokmus gibi yagsamaya
¢aligmayin...

UYGULAMA
Incinmis duygulariniza erigsmek i¢in, hayalinizde o
ana yeniden gidin...

O glni, simdi yeniden yasar gibi, o anin duygulari
ile burada yasayin.
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5. ADIM
INCiNMIiSLiGi HISSET

Zihinsel c¢agrisimlarla uyandirilan incinmiglik
duygusunun verdigi hisleri engelsizce yagamak ge-
rekir. Buna, ‘yasim1 tutmak’ denir... Yasin1 tutmak;
gecmiste yasanmasi gerektigi halde yagsanmamig bir
duygunun uzerindeki baskiy1 kaldirip o duygunun
yasanmasina izin vermektir...

Cocukken tokat yedigi Ogretmeninin karsisinda
hangi duyguyu yasayacagini bilemeyip oylece kala-
kalan bir ¢ocugun yillar sonra o ana gidip, sanki o
¢ocuksu bedenin igerisine tekrar girip, aglamasi ge-
rekiyorsa aglamasi, uzilmesi gerekiyorsa tiziilmesi
gibi, yasanmig anin yaganmamis duygusunu serbest
birakmasidir...

Yasi tutulmamuig veya bir bagka deyisle o an yasan-
mamis olan duygu, bedendeki bir damarin tikaniklh-
g1 gibidir... Nasil binlerce damarin tikanmasi ile be-
den hissizlesir, iglevini kaybederse, tipki bunun gibi,
yasanmasina izin verilmemis bir duygu da sanki
duygularin damarinin tikanmasina sebep olur... Ve
bdylesi kisiler kalbi taglagsmis ve duygusal yetenekle-
rini kaybetmis bireylere dontstirler...

Iste bu gercek, insanin neden affetmesi gerekti-
ginin en 6nemli gerekgesidir... Affetmek, bireyin ti1-



kanmis duygularinin agilip ruhsal 6zgurliginu elde
etmesidir.

“Aman, geldi gecti... Unuttum gitti... Ben onu Allah’a
havale ettim...” gibi s6zler bireyin tikanmis duygula-
rinl1 yeniden islevsel hale getirmez.

Tekrar etmek gerekirse, affetmek bireyin kendisi-
nin ihtiyaci olan bir eylemdir... Affettigi kisinin ihti-
yacl ise bagislanmaktir.

Kartopu attigim kadin tzerime dogru gelirken
icimde bir korku olugmustu... Kendimi kéti hissedi-
yordum... Ancak kadinin “Utanmiyor musun!” deyisi
yasadigim incinmigligi bastirmama da neden oluyor-
du... Sokak ortasinda hangi duyguyu yasayacagimi
bilemiyordum... Bugiin bir yetiskin olarak benzer
sekilde incitilmig bir ¢ocuk gérsem ona ilk sdzim,
“Kendini sikma, kalbini sikma... Kendini birak...”
demek olurdu. Biliyorum, kendini biraktiginda kal-
bi daha ¢ok acir, icinden aglamak gelir... Bense ona
“I¢inden geldigi gibi agla” demek isterdim... Sonra da
“Bu kadinin yaptig1 dogru degil, kendini kotu hisset-
me” diye bilgi verirdim... Cocukken aglamasi gerekli
olan yerde aglayamamuis, hatta aglamalar1 “Aglama!”
diye bastirillarak durdurulmus g¢ocuklar, duygusal
olarak engelli yetigkinlere dontsgtirler.

Bu nedenle bir incinmislik duygusuna erisilmek is-
tendiginde iki hissin izini siirmek gerekir. Bunlardan
biri, incinme aninin duygusuna erigmek, digeri ise
incinme sirasinda engellenmis duygunun devamini
getirmektir...
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UYGULAMA

Affetmek istediginiz duygunun derinligine erise-
bilmek ic¢in hazirladiginiz sessiz ortamda, yere otur-
mus bir halde, gozlerinizi kapatmis olarak zihniniz-
de canlandirdiginiz incinmiglik aninin duygularina
bugiin, yetigkin halinizle erismeye ¢aligin...

Bu duygularin zihinde canlanmasi ile kalbinizde
uyanacak duygulara izin verin...

Bilingalt: ile bilin¢ dizeyi arasinda kopan biitin-
ligunuzin onarilabilmesi i¢in kendinize izin verin...

Incinmis yagaminizi zihninizde seyredin...

Seyrettiginiz zihninizin uyandirdig1 duygular:1 bu
defa engelsizce yasayin...

Aglamaktan korkmayin bu defa... Yasiniz1 tutun,
duygulariniza izin verin...

Kalbinize odaklanin...

Odaklandiginiz kalbin, ge¢miste bir ¢ocugun kalbi
oldugunu hatirlayin...

Hatirlayin, bir pamuk ipligine bagh olan o hassas
kalbinizin huzursuzlugunu hatirlayin...

Derinlesin...
Derinlegsmekten korkmadan derinlegin...

Cocuklugunuzda terk ettiginiz oyuncaklarinizi gas-
kinca elinizde tutacak kadar derinlesin...

Seyredin...



Yillar once terk ettiginiz ¢ocuksu dinyanizi ilk
defa ve yeniden kesfediyormus gibi seyredin...

Cocuklugunuzun egyalarina dokunarak seyredin...

Vardiniz... bir zamanlar ¢ocuk olarak vardiniz...
yurudiniz mesela, yirimeyi yeni 6grendiginizde,
dusecek gibi yalpalayarak yuridiniz... bu bir ger-
gekti... vardiniz...

Yasami heniiz bir ¢ocugun kalbinden seyredecek
kadar urkekge vardiniz...

Hatirlayin...

Hatirlayin... gocuksu kiyafetlerinize dokunun, ha-
tirlayin...

Corabiniza mesela...
Ayaginiza giydiginiz ¢orabiniza dokunun...

Simdi avucunuza kiiciik gelecek gorabinizi hatir-
layin...

Ayakkabilarinizi hatirlayin...

O ayakkabilari giymistiniz... Bu da gergekti... vardi-
niz yani... oradaydiniz... yiridiniz... distiiniz bel-
ki, eliniz acidi...

Sagkinca bakin ayaklariniza...
Derinlesin...

Korkmayin...

Kalbiniz yumusadikga...

Burnunuz sizladikga...
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Duygularinizi birakmaktan korkmayin...
Kendi yasinizi tutmaktan korkmayin...
Derinlegin...

Hissedin...

Kalbinizin 1sindiginy, sicacik atmaya basladigim
hissedin...

Pamuk ipligine bagh bir ¢ocuk kalbinin kaygilarini
hissedin, korkmayin...

Bosa ge¢mis bir yasam gibi hissedin...

Cocuksu derinlikten baglayin, incinmigliginizi his-
setmekten sakinmayin...

Hig fark etmez... Isterse yetigkinlikteki bir incin-
miglik olun, nasil incindiginizi ancak ¢ocuksu kalbi-
nizin sicakligina eristiginizde hissedeceksiniz...

Incine incine katilagan kalbinizin yiizeyselligi i¢in-
de incinmisliginizi birakamayacaginiz bilin...

Bir ¢ocuk kalbi ile yetigkinliginizdeki incinmigligi-
nizi hissedin...

Odaklanin mesela...

Esinizle arabada giderken incitilen kalbinize, yar-
dima ihtiyaciniz oldugunu séylediginiz eginiz tara-
findan da reddedildiginize odaklanin...

Kalbiniz ancak bir ¢ocuk kalbi kadar yumusayinca
incinmigliginizin gergek acisini hissedebileceginizi
bilerek odaklanin...



Incinmiglik aniniza odaklanin... incitilen kalbini-
ze...

Ofkenize...
Acyan yanlariniza...
Si1zlayan burnunuza...

Kendinize duyacaginiz sefkate odaklanin...
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6. ADIM
iNCINMiSLiK DUYGUSUNU BIRAK

Incinmiglik sirasinda bireyin kalbinde bir huzur-

suzluk olusur.

Huzursuzluk, kalbin kasilmasina neden olur.

Huzursuzlugun kalp tizerinde olusturdugu etkiye

somatizasyon® denir.

Somatizasyon, bir duygunun beden tizerinde go-

rilen etkisidir.

Yasanan bir incinmigligin daha iyi anlasilabilmesi

icin somatizasyonu biraz daha yakindan tanimaya
ihtiyag var.

6

‘Soma’ sdzcugi eski Yunan dilinde ‘beden’ anlamina gelir. ‘Somatizas-
yon’ ise en yalin ifadeyle; ruhsal sikinti ve gerilimlerin bedene yansima-
sidir. Bedende bir sorun oldugu halde, bu sorunun fizyolojik kékeninin
olmamasi, duygusal ve psikolojik etkenlerin bedende gdriilmesi halidir.
Somatizasyonun nedeni, kabul edilmek istenmeyen bir duygunun be-
den tarafindan reddedilmesidir. Rahatsiz edici bir duygunun igsel ola-
rak inkan, bastinlmasi ya da rasyonalize edilmeye galigiimasinin so-
nucu olarak ortaya gikar [Kellner R (1990) Somatization: Theories and
Research. ] Nerv Ment Dis, 178].

Somatizasyona neden olan en belirgin duygu ‘kaygi’dir. Yapilan aragtir-
malarda bastinlmis 6fkenin de somatizasyon gelisiminde rol oynadigi
goriilmistiir. [Koh KB (2003) Anger and Somatization. | Psychosom
Res, 55].

Koroner kalp hastalarinda éfkeyi bastirmanin goriilmesi, duygular ve
somatik semptomlar arasindaki iligkiyi ortaya koymaktadir. [Denollet
J, Gidron Y, Vrints CJ, Conraads V. M (2010) Anger, Suppressed Anger,
and Risk of Adverse Events in Patients with Coronary Artery Disease.
Am ) Cardiol, 105]



Elle tutulamayan, gozle gorilemeyen soyut bir
kavram olmasina ragmen, duygunun beden uizerin-
de baskin bir etkisi vardir...

Birgok bedensel rahatsizhigin sebebi, maruz kal-
nan kot duygulardir.

Yasadigimiz her olumsuz duygu, farkina varmasak
da bedenimiz uzerinde kasilmalara, gevsemelere,
agrilara neden olur. Iste soyut duygunun somut be-
den uzerinde olusturdugu bu etkilere somatizasyon
denir...

Bir koti hissetmenin somatik olarak ilk yansidigi
yer kalptir...

Kalbim kirildi... Kalbim acidi... Kalbim agrida... Kal-
bim sikigt1 gibi tanimlarin nedeni budur...

Yasanan huzursuzluk, once kalpte ince bir aciy-
la birlikte kasilmaya neden olur. Kalpte olusan bu
kasilma birakilmazsa, bir siire sonra biitin bedene
yayilr...

Bilingaltinin, koti hissetme ile olusan kasilmay
birakabilmesi i¢in kendini giivende hissetmesi gere-
kir.

Iste yukaridaki boliimlerde anlatilan, bireyin in-
cittigi kisiden 6zir dilemesi, af rica etmesi, incinen

7 Beden iizerindeki bu kasiimalarin en sik goriildiigi yerler, dis sikmala-
ndir. Cene kasinin kasilmasi, ayak parmaklarinin kasilmasi, omuzlarin
siirekli kasilmis ve yukari kalkik bir vaziyette kalmasi kalpte yasanan
kasilmanin bedene yansimasidir.
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kisinin kendini givende hissederek i¢indeki bu ‘so-
matik kasilmayi birakabilmesi’ igin gereklidir.

Birey incittigi kisiden kendisine y6nelik 6fkenin bi-
rakilmasini rica etmemis, yani kendisini affettirme-
mis veya ona kendini yeniden giivende hissettirecek
bir davranigta bulunmamuis ise, kalpteki kasilma bir
s1z1 gibi bilingaltinda varligini siirdiriur. Affetmek
tam da burada gereklidir... Birey bu huzursuzluk
hissi ile kalbinde olugan kasilmay1 bugiin artik kendi
iradesi ile birakmak zorundadir...

Gecmiste yasanan olay unutulsa bile, bilingalti
kotu hissetmeyi unutmaz, tutar...

Kisinin kendi iradesi ile gegmiste yasadig) incin-
mislik duygusunu ve o duyguyu besleyen oéfkeyi, bi-
lingaltinin derinlerinde bulup yillardir kalbinde bir
tirla birakmadig: o kasilmay bugiin birakmasi ken-
di ruhsal 6zgurlugu igin bir gerekliliktir.

Iste affetmek, bireyin gecmiste incitildigi sirada
kalbinde olusan ve inciten kisinin af dilemeden 6y-
lece kasilmig biraktig1 kalbinin acisini, sitkismighgini,
bilingaltinda bulup bugiin birakmaya ¢aligmasidur.

UYGULAMA

Yukaridaki ilk 5 adimin devamai olarak, olusturdu-
gunuz dogru zaman ve sessiz ortam icerisinde, otur-
dugunuz yerde gozlerinizi kapatmig olarak affetmek
istediginiz kisiyi zihninizde canlandirin...

Seyredin onu...



Sizi nasil da incittigini seyredin...
Bunu gercek zaman? igerisinde seyredin...

Incinmigliginizi hissetmemek icin kendinizi nasil
da bastirdiginizi seyredin...

Yokmus gibi yaptiginizu...

Kendinizi su¢ladiginizi...

Kalbinizin acisin1 normal saniginizu...
Seyredin...

Hangi s6ze incindiginizi seyredin...

Kalbinize odaklanin, kalbinizde o sdzleri tekrar
ederek o sozlerin acisin1 duyarak seyredin...

Incinmisligi olugturan séziin kalbinize dokunma-
sina izin verin...

Bu sefer sakinmayin kalbinizi...
Acimasina izin verin...
Bastirmayin...

Yokmus gibi yapmayin...

Sakinmayin kalbinizi...

8 Birsaati 60 dakika ve bir dakikayi 60 saniyede yasamaya gercek zaman
icerisinde yagamak denir. Gegmig hatiralar zihinde gercek zamanin di-
sinda bir baska zaman ile canlandinldiginda o anilarin duygulan dogru
olarak hissedilemez. 10 dakika boyunca yasanan bir incinmisligi 1 da-
kika i¢inde zihinden hizla gecirmek, gercek zamanin diginda canlan-
dirmak olur ki boylesi bir durum ge¢miste yasanan duygunun gergekgi
boyuttayeniden yasanmasina olanak tanimaz.
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Sakinmadiginizda nasil da huzursuzlandigini sey-
redin...

Huzursuzlugun nasil bir kétu his oldugunu hisse-
din...

Asagilanmighiginizi...
Suclandiginizi...
Yetersiz hissettirildiginizi...

Tim bunlar1 yasamak zorunda olmadiginiz halde
yasadiginizi fark edin...

1- Biling Diizeyinde Birakin: Anlamini Degistirin

Bu agamada incinmisligi olugturan kisiyi biling di-
zeyinde birakacaksiniz...

Bunun icin gozleriniz kapal olarak asagidaki far-
kindaliklari zihninizde yeniden hatirlayin:

Bir incinmigligin olugturdugu huzursuzlugu birak-
manin affedeceginiz kisiden ¢ok, sizin ruhsal 6zgiir-
liginiize katk: saglayacagini hatirlayin...

Affetmenin bastirma, yok sayma, gecistirme olma-
digini, bunun bir tir ruhsal 6z-bakim oldugunu fark
edin...

Affedeceginiz kisiyi bagislamak zorunda olmadi-
gimizi...

Affettiginizde sizi inciten Kkigiyi duygulariniza an-
cak sizi incitmeyecek kadar yakinlastirabileceginizi,
tercihin size ait oldugunu fark edin...



Savunmasiz oldugunuz sirada incinmis olabilirsi-
niz...

Artik farkindasiniz...
Farkindaliginiz sizi korur...
Artik korkmayin...

Bilingaltinizin korumasina ihtiyaciniz olmadigini,
farkindaliginizin sizi koruyabilecegini hissedin...

Kendinizi 6zgirlestirmeye hazir hissediyorsaniz,
sizi inciten kiginin zihninizdeki anlamin degistirin...

Onu siradanlastirin...

incinmenin derinliginin bireye yiiklediginiz an-
lamla dogru orantih oldugunu fark ederek onu
siradanlastirin...

Siradanlagtirmadiginiz kisiyi zihninizde bir yuk
olarak tagidiginizi hissedin...

Affedeceginiz kigiyi siradanlastirin...

Onu bir siradanlik iginde kendi yagamina birakin...

2- Duygu Diizeyinde Birakin: Kalbinizi Gevsetin

Biling diizeyinde affederek siradanlastirdiginiz,
sizi inciten Kkisiyi serbest biraktiginiz gibi simdi de
kendinizi kalbinizde incinmislikle olusan kasilmayi
birakmaya hazirlayin...

Incinmiglik aninda hissettiklerinize odaklanin...
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Gozleriniz kapali, kalbinize odaklanmig bir halde,
incinmiglikle huzursuzlanan kalbinizi yeniden hisse-
din...

Incindiginiz sirada kendinizi nasil da kétii hissetti-
ginizi hissedin...

O koti hissin hala size nasil da tanidik geldigini
fark edin...

Bekleyin bir siire...

Incinmigliginiz iginde bekleyin...

Simdi affetme zamanu...

Incinirken hissettiginiz kétii histen kurtulma, 6z-
gurlegsme zamani...

Kalbinize derince odaklanin...

Nasil kasildigini hissedin...

Simdi, kasilan kalbinizi gevsetmeye ¢aligin...
Kalbinizi usulca birakin, gevsesin...

Icinizdeki kétii hissin kalbinizi kasmak istemesine
ragmen, kalbinizi hafifce gevsetin...

Birakin kalbinizi...
Usulca birakin...

Kalbiniz huzursuzluk icinde kasilmaya yonelir-
ken, siz gozleriniz kapali oldugu halde odaklandig:-
niz kalbinizi usulca serbest birakin...
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Huzursuzluk sirasinda somatik kasilmalar yasa-
mis kalbinizi birakarak o6zgirlestirmek igin, tim
kotl hissetmelere ragmen usulca serbest birakin...

Bir boslugun icerisinde sallanan sarkac gibi bira-
kin...

Sikmayin kalbinizi...’

Gevsetin...

Kalbinizi incinmisgligin acisina birakin...

Kac¢mayin acidan...

Acinin acitmadigini fark ederek birakin usulca kal-
binizi...

Kalbinizi birakirken, affedeceginiz kisiyi de ser-
best birakin...

Duydugunuz 6fkeyi birakin...

Ofkenin duygulariniza bir yiik oldugunu hisse-
din... birakin...

Incinmigliginizi birakin...
Incinmigliginizin kalbinizi acittigin, sizi hassaslag-
tirdigin hissedin... birakin...

Biraktikga ozgurlestiginizi hissederek kalbinizi
serbest birakin...

9 Ginlik yagamda yayginca kullanilan ‘canini sikma’ deyimi basit dii-
zeyde bir ‘moralini bozma' tavsiyesi degildir. Can, kalptir. Canin si-
kilmasi, kalbin sikilmasidir. Bir huzursuzluk sirasinda verilen ‘canini
stkma’ tavsiyesi, kalbini sikma tavsiyesidir... Kalbini sikma, serbest
birak tavsiyesi...
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7. ADIM
BAGISLA

Bir onceki adimda incinmigliginizi neden birak-
maniz gerektigini fark ederek inciten kisiyi zihnen
serbest biraktiniz...

Incinmigligin duygularinizda somatik olarak nasil
da kasilmalar olusturdugunu bir duygusal farkinda-
lik icerisinde kesfedip kalbinizi serbest biraktiniz...

Tim bu ¢abalariniz sirasinda i¢ sesleriniz ortaya
cikabilir... Neden affetmeniz gerektigini kabullene-
meyen bir bilingalt1 catigmasi yasayabilirsiniz...

I¢ seslerle ilgili ayrintilar bir sonraki béliimde,
‘Kendini Affetmek’ baghg altinda ele alinacaktir...
Bu noktada uyanmis olan i¢ sesleriniz varsa kitabin
o b6lumiine g6z atmanizda fayda var...

Eger buraya kadar olan kismi basgari ile tamamla-
diysaniz simdi durup bir karar verme zamani...

“Affettigim kisiyi bagislamak istiyor muyum?” diye
sorun kendinize...

Affetmek ile incinmigligin 6fkesini birakmaya ¢a-
ligtiniz... Bu sizin i¢in gerekli idi...

Affettiginiz kisi ile yeniden yakin olmak istiyorsa-
niz onu bagislamaniz da gerekecektir... Aksi takdir-



de ‘iki yuzli’ bir iligki iginde yagam siirmek zorun-
dasiniz...

Bagislamadiginiz kisi ile ‘yakinmig gibi’ davran-
mak kendinize olan sayginizi zedeler...

Bu yuizden bir tercihte bulunun...

Affettiginiz kisiyi bagislayabilmeniz igin temel
sart, affettiginiz kisinin sizi yeniden incitmeyecek
bir farkindaliga sahip olmasidir...

Bu farkindaliga sahip olmayan bir kisiyi bagisla-
maniz yeniden incinmenize sebep olur...

Farkindalig1 olmayan bir kigiyle yapacaginiz sey,
duygusal olarak kendinizi korumanizdir...

Buna bag kurmadan iligki kurmak denilir...

Eger bu kisi duygusal baginiz olan bir yakininizsa
onunla konugmay1 tercih edin...

Onu affettiginizi séyleyin...
Yeniden incinmek istemediginizden bahsedin...

Yeni bir baslangi¢c yapmak i¢in adim atmay1 dene-
yin...

Tim bunlara ragmen duygusal yakininiz olan kisi
sizi incitmeye devam edecekse asagidaki secenekler-
den hangisinin size uygun oldugunu diigiinerek ter-
cihinizi yapin...
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1- inciten Kisi incinmistir

Sizi inciten kisi mutlaka ge¢miste bir bagkasi tara-
findan incitilmigtir...

Incinmiglik, bireyi hassaslastirir... Psikolojik sag-
lamhigini bozar... Farkindahgim digurur...

Incinen kisiden bagkasin1 incitmemesi beklenir-
ken bunun tam tersi gerceklesir... Gegmigte incinen
kisi incinmigligin hassasiyetiyle ¢evresine zarar ve-
rir...

Incindiginiz duygusal yakininizin kendisinin de
incinmig bir ¢ocuk oldugunu fark edin...

Onun incitici davraniglarinin her birinin gecmigte
incinmig olan kalbinin hassashigindan kaynaklandi-
g1 gorun...

Ona 6fkeyle degil sefkatle bakin...

Var olma cabasini, degerli hissetme ihtiyacini fark
edin...

Sizin bu farkindahiginiz onda yoksa, onu bagislaya-
bilmeniz i¢in ¢ocukluguna sefkat duymaniz gerekir.
Incimisligini bilmediginiz kisiyi bagislayamazsiniz...

Bdylesi bir durumda, o kisinin dusik farkindalikla
size yeniden yeniden zarar vermemesi i¢in onu ba-
gislayin fakat iletisiminizi siradanlastirin, derinlik-
li konular tizerinde konugmayin ya da gériigme sik-
hginiz1 incinmeyeceginiz kadar azaltin... Bunu adim
adim yapin...



Bagislanan kisi ile yeniden bag kurulabilir, ancak
kurulan bag zarara ugramamak tizere farkindalikh
bir bagdir... Bagislanan kisiye kalpte yer verilir, kalp
acilir ancak agilan kalbin yeniden zarar gormemesi
icin dikkat edilir...

2- inciterek Kendini Savunmaktadir

Incitilerek biiyiimiis bir kisiye sefkat duymak ge-
rekir, bu dogru... Ancak incindigi halde farkindalig:
olmayan Kkigiler belirli bir zaman sonra incinmeleri-
nin acisi ile duyarhliklarini1 kaybeder ve duyarsizla-
sirlar...

Boylesi kisilerin hem farkindaligy digiiktir hem
duyarhihig1 kaybolmustur... Ac1 verir ancak verdigi
acly1 duymaz... Empati kuramaz... Esduyum yapa-
maz...

Boylesi kisilerin anlamlandirmasi da bozuk oldu-
gu icin kendilerini siirekli tehdit altinda hisseder-
ler... Savunucu yanlari vardir... Kendilerini savunur-
ken karsilarindaki kisiyi incitmekten ¢ekinmezler...

Boylesi kisiler bir siire sonra karsisindaki Kisiyi
acittikca kendini giivende hissetmeye baglar... Gir-
dikleri miicadelelerden aci duymadan ¢ikmayi yete-
nek haline getirirler...

Acitmak onlarin kendilerini giivende hissettikleri,
karsilarindaki kisiyi bir daha kendilerine zarar vere-
meyecek hale getirdikleri bir aractir... Bu arag onlari
korunakl kilar...
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Acatmaktan korkutarak kendini giiclendirmis Kisi,
bir siire sonra karsisindaki kisilerin kendisinden sa-
kinmasindan keyif alir...

Incittigi kigilerin savunmasizlig karsisinda kendi-
niiyihisseder... giivende hisseder... degerli hisseder...

Farkindalig1 disuk, nasil aci verdigini kesfedeme-
yen ve incittigi kiginin incinmigligini hissedemeyen
bir kiginin bagislanmasi, bagiglayan Kkisiye zarar ve-
rir...

Boyle bir kisi affedilebilir fakat bagislanmasi ol-
dukca zordur...

Bagislanmamus kisiyle bag kurulmaz, kalp agilmaz...
Kiusilmez ancak duygusal yakinlik da kurulmaz...

UYGULAMA

Affedilen kisi aym1 zamanda bagislanacaksa incit-
menin kasith olmadigindan ve siirekli tekrar edilme-
yeceginden emin olunmaldir...

Bunun igin bagislayacaginiz kigiyi masumiyeti ile
birlikte zihninizde canlandirin...

Ofkesini yenemedigini...

Siziincitirken kendisinin de incindigini...

Yagsamin insanlara agir bir yuk getirdigini... bu agir
yukin kimi zaman incinmelere ve kirllmalara sebep
oldugunu... size yonelik bir kastinin olmadiginu...

Her seyin yeniden baglayabilecegini... ve bunu ya-
pabileceginizi diiginun...



Onu, sizi incittigi davranisi ile degil size 6zenli dav-
ranabilecegi yanlari ile gormeye ¢aligin...

Incinmigliginiz onun bir 6fkesine denk geldiyse;
6fkenin insanin diigiinme yetenegini zayiflattigini ve
sOyledigi sozlerin 6fke aninda sarf edildigini hisse-
din...

Incinmigliginiz, onun bir hatasindan kaynaklan-
diysa kasit olmadiktan sonra hatalarin bagigslanabi-
lecegini hissedin...

Iyi zamanlariniz1 diigiiniin...
Sevilebilecek yanlarini...
Bagisladiginizda size de iyi gelecek rahathigu...

Bagislamanin verecegi hafifligi, o yuki tagimanin
ya da vazge¢menin verecegi agirhiga tercih edin...

Bagislamanin giicind...

Bagislayarak yeniden kurulan bagin insani biyu-
tiip olgunlastirdigini...

Bagislayacaginiz kisiye zihninizde tebessiim edin...

Zihninizde ona mitebessim bir sima ile seslenin:
“Seni bagishyorum...”

Bir kez daha seslenin: “Tim hatalarina ragmen
seni affettim ve bagishyorum...”

Incinmigliginizi birakin...
Ofkenizi birakin...

Ona tekrar seslenin: “Seni bagigladim.”
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- 3.BOLUM -

kendini affetmek






KENDINi AFFETMEK

Kitabin buraya kadar olan boélimiinde affetme
uzerinde duruldu...

Kendimiz diginda birini affetmeyi anlamak kolay-
dir, ¢iinku affedilecek kisi belirgindir... Bizi kirmis-
tir, incitmigtir, izmustir, zarar vermistir; sugludur
yani...

Bu nedenle bir kisiye “Seni incitmis su kisiyi affe-
der misin?” diye sordugumuzda, ne demek istedigi-
mizi anlar, boslukta kalmaz...

Ancak bu soruyu degistirerek “Kendini affetmek
ister misin?” diye sordugumuzda, kisi bir bosluga
diser... “Nasil yani?” diye anlamaya ¢alsilir... “Ken-
dini affetmek ne demek?” diye bir anlam arayisina
yonelir...

Affedilecek kisi bireyin kendisi olunca ve kendisi
tarafindan affedilmeye yonelince, zihin karisir, han-
gl duyguyu yasayacagini bilemez... Birey bir yanhs
davranigta bulunmugsa onu affedecek kisi ancak o
davranigtan zarar gormus kisi olabilir diye dusu-
nur...
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Peki kisi, suclu olmadig1 halde kendini suclu
hissetmis (veya hissettirilmis) ise ve bilincaltinin
derinlerinde suc¢luluk duygusu tasiyorsa ona suc-
lu olmadigimi kim sdyleyecek, onu kim affedecek-
tir?

Hele ki ¢ocukluk déneminde suglu hissettirildiyse;
0 en masum donemde, heniiz neyin dogru neyin yan-
lis oldugunu bilmedigi o en saf dénemde yetigkinler
ona kendini suglu hissettirmigler ve ¢cocuk bunu nor-
mal bir sey olarak yasarken bilingaltinin derinleri-
ne sugluluk duygusunun islendigini dahi bilmeden
0 duyguyu edinmigse su¢lu olmadigini1 ona kim soy-
leyecek, kim “Kendini kétii hissetme...” diye seslene-
cektir?

Bunu yapabilecek bir tek kisi vardir; o da bireyin
kendisidir...

iste kendini affetmek; bireyin gecmiste hisset-
tigi ve bilincaltinin derinlerinde yatan sucluluk
duygularin1 birakip kétii hissetmelerden kurtul-
masl halidir.

Yanhs ahlak 6gretileri, bireyin affedilebilmesi igin
agir bir sucgluluk duygusu iginde yagamasini erdem-
lilik olarak sunar... Buna gore birey kendini ne kadar
suclu hisseder ve sugluluk duygusunun agir yukinu
ne kadar yasarsa affedilmeye o kadar layik oldugu-
nu diginur... Ve bu agir duygular1 yasayan bireyin
bir daha benzer yanls davraniglar1 yapmayacagina
inanilir...



Halbuki, psikolojik ger¢ek, bunun tam aksini orta-
ya koymaktadir... Birey, bir yanlig davranigtan sonra
kendini ne kadar suclarsa psikolojik olarak o kadar
zayiflar. Ve igine dustigu psikolojik zayiflik, bireyi
benzer davraniglar1 yapma kisir donguisiine sokar...
Yanlistan gikmak icin kullanacagl giicu ve enerjiyi
kaybeder...

Oysa kisinin bir yanlis davranigtan kurtulabilmek
icin duygusal gugliliige ihtiyaci vardir... Suc¢lanarak
dogruya erisilecegi ve yanlgtan vazgecilecegi inanci
insan dogasina aykiridir... Insan, kendini ferah his-
settikce, degerli ve psikolojik olarak saglam hisset-
tikge yanhig davranistan kurtulma gucini kendinde
bulur...

Bir daniganim, kendini affetme siireci (sugluluk
duygusunu birakma) i¢gindeyken su hatirasini pay-
lagmasti.

“Hentiz ilkokul birinci sinifa gidiyordum. Annem
bana 62 sayisindan tavsan yapmay1 6gretmisti. Erte-
si gin okula gittifimde arkadasima surpriz yapmak
istedim. Onu sevindirecektim. Herkes teneffiise qik-
tiginda arkadasimin defterini aldim, ¢ok 6zenerek
62’den tavsan yapmaya ¢aligtim. Ugragtim ama tam
beceremedim. Giizel olsun diye silip tekrar yapmak
istedim. Tam o sirada arkadasim geldi, defterine yazi
yazdigimi goriince ‘Benim defterimi niye karaliyor-
sun? diyerek elimden defterini ¢ekti. Defter yirtil-
di. Arkadasim aglamaya basladi. Defterini yere atti,
daha ¢ok aglamaya basladi. Aglama sesine 6gretmen

135



136

geldi, ne oldugunu sordu, arkadaslarim, ‘Ogretme-
nim, bu ¢ocuk arkadasimizin defterini yirtt1..’ diye
bagirdilar. Ben, Yirtmadim, tavsan yapacaktim..’
dedim. Ogretmen, ‘Sen ne Kkétii bir ¢ocuksun... g1k
disan tavsan akill...’ diye kizd1 bana. Ben disar1 gi-
karken 6gretmenim arkadagimin sagini oksuyor, ona
aglamamasini soyliiyordu. i¢cim ¢ok kétii oldu. Og-
retmenim bana inanmamigsti. Eve gittigimde hemen
yatmak istedim. Annem ne oldugunu sordu, sdyle-
medim... Bugiin olmus hald da anlatmadim anneme
0 gin neden erken yattigimi... Biliyorum anlatsam
o da bana kizacak, ‘Sana bir daha bir sey 6gretme-
yecegim...” diyecekti... O 6gretmen ilkokul bitene ka-
dar dersimize girdi. Belki bu olay1 unuttu gitti ama
ben yillarca o 6gretmenin géziinde hep arkadasinin
defterini yirtan birisi olarak gorundugumu disin-
dim...”

Cocuksu bir hevesle arkadasinin defterine tavsan
cizmeye ¢aligan ¢ocugun dort y1l boyunca 6gretmen-
den aldig his sucluluk hissi idi...

Bu, dort y1l degil, biitiin bir yasam boyunca anne
babasindan goérdigi muamele ise... Her davranisi
elestirilmig ve suglanmig ise... Bu ¢ocugun ona “Sen
kotu degilsin... Suglu da degilsin... Kendini iyi hisset”
diyecek birine ihtiyaci vardair...

Ancak bu her zaman kolay olmayacaktir. Zira
sucluluk duygusu fark edilmesi en zor duygudur.
Normallik i¢inde gizlenebilen tek anormal duygu-
dur.



Sucluluk duygusunun fark edilmesi iki sebepten
dolay1 zordur.

Birincisi; birgok kisi cocuklugun ¢ok erken dénem-
lerinden itibaren sugluluk duygusu yasamaya bas-
lamagtir. Boylesi kisiler i¢in sucluluk bir hazirbulu-
nusluk duygusu® gibidir. Onlar, kugiik yaglarda bile

sucluluk duygusu yasadiklar: i¢in bu koétu hissedis.

kigiliklerinin bir parcasi haline gelmis gibidir.

Heniiz 3 yasindayken annesinin sgziini dinleme-
digi icin, “Hep beni uziyorsun” diye suglanan bir
¢ocugun ileride, yetiskinlik yillarinda bilingaltinin
derinlerinde yatan sucluluk duygusunu bulup ¢ikar-
masl oldukga zordur ama imkansiz degildir.

Cocugunu “Beni Giziiyorsun” diye suclayan birgok
anne baba bunun yanlis bir tutum oldugunu bil-
mez... Hatta bunun ige yaradigini bile distinur. Boy-
lece ¢cocugunun kendisini daha ¢ok dinledigine ina-
nir. Ancak bu kot hissin adinin sug¢luluk duygusu
oldugunu ve ¢cocugunun ben algisim! degistirdigini
fark etmez... Ug yaginda annesini iizmenin sorumlu-
lugunu yiiklenmis bir ¢ocugun, otuzlu yaslara gel-
diginde kalbindeki agrinin sebebini fark etmesi ar-
tik oldukg¢a zordur. Kalbinde huzursuzluktan bagka
bir duygu tatmamig bir kisinin, bu duyguyu taniyip
birakmasi oldukg¢a zordur. Cocukluk yillarinda sug-
luluk duygusu ¢ok daha kolay fark edilir. Sugluluk

10 Hazirbulunusluk duygusu: Cocugun diinyaya geldigiilk anda kendi doga-
sinin geregi var olan duygulari. Cocugun kendi mizacina ait duygular.
11 Ben algisi: Kisinin kendini nasil biri olarak algiladig.
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duygusunu ilk defa yasayan bir ¢ocugun yuizii sanki
simsiyah olur; koti his onu felg ge¢irmig gibi yerin-
den kimildayamaz hale sokar. Sucluluk duygusunun
agirligl cocuga uyku hali verir. Cocuk ancak uyuya-
rak bu agir duyguyu atlatmaya yonelir. Yetigkinin
¢ocugu suglayicl tutumunun haricinde, ¢cocugun do-
gasi zaten sucluluk hissetmeye ¢ok yatkindir. Cocuk,
yetigkinin kendisinden daha iyi bildigini, her seyi
bildigini, yetigkinin her sdylediginin dogru oldugunu
zanneder... Bu nedenledir ki siirekli ona yasamla ilgi-
li sorular sorar... Kuglarin nasil ugtugunu, yagmurun
nasi yagdigini, aksamin nasi oldugunu sorar... Aldi-
g1 cevaplari dogru kabul eder... Yetigkin biri ona “Sen
ne yaramaz bir ¢ocuksun” derse, onu da dogru ka-
bul eder... “Anneni hep uziiyorsun” denildiyse bunu
da dogru kabul eder... Bundan dolayidir ki, ¢ocukla
iletisim kuran yetigkinin onunla kendini koti hisset-
tirmeyecek sekilde konusmasli, en azindan basit di-
zeyde cocukla iletisimi 6grenmis olmasi beklenir...
Cocukla nasil konugulacagini heniiz 6grenmemis bir
yetigkin kimi zaman gaka ile, kimi zaman eglence ol-
sun diye, kimi zaman da onu terbiye etmek i¢in ¢ocu-
gun kendiyle barisikligina zarar verir... Ve gocuk ye-
tigkinden isittigi s6zii dogru kabul eder, i¢sellestirir...

Yetigkin bir kisiyle arasindaki ¢ikan her gatigma-
da kendini haksiz zanneder, yetigkini aklar, kendini
suglar...

Ornegin bir baba g¢ocuklarinin birbirleriyle ¢a-
tigmasi sirasinda sinirlenip onlara bagirsa, 6fkesini
yonetemeyip cocuklarini kollarindan tutup odaya



kapatsa ve babalarinin siddetine maruz kalan ¢ocuk-
lara, “Babaniz size niye kizd1?” diye sorulsa ¢ocuk-
lar, “Ciinkd babamizi kizdirdik” seklinde kendilerini
suclayicl bir cevap verirler. Cocukluk ¢aginda higbir
¢ocuk boyle bir durum karsisinda “Ciinki babam 6f-
kesini yonetemedigi i¢in bize kizdi, vurdu” diyebile-
cek giicte degildir... Clinkii ¢ocuk kendini suglamaya
yatkindur...

Sinifta girulti yapan 6grencilerine sinirlenen bir
O0gretmenin bitin 6grencilerine 6fkeyle bagirip ca-
girmasi, onlari asagilayip kiigik digtiirmesi karsisin-
da her bir 6grenciye tek tek, “Ogretmeniniz neden
bagiriyor?” diye sorsak, alacagimiz cevap benzer
olacaktir: “Sinifta giiriilti yaptik, o ylizden 6gretme-
nimiz bagirdl.” Hi¢bir 6grenci, 6gretmeninin bir 6fke
problemi oldugu veya pedagojik agidan yetersiz ol-
dugu cevabini vermeyecektir... Clinkii ¢ocuk kendini
suc¢lamaya yatkindir...

Bu nedenle, yetigkinler ¢ocuga kendini koti his-
settirecek bir davranista bulundularsa hemen ardin-
dan ¢ocugun kendini suglu hissetmemesi i¢in dogru
bilgi vermelidirler. Yetigkin, ¢ocuktan 6zir dilemeyi
bilmeli, onun kendini su¢lamaya yatkin yanini suiis-
timal etmemelidir...

Iste cocukluktan bu yana farkl sekillerde kendini
suclu hissetmis ve ugradigl haksizhgin gercgek sebe-
bini hi¢hir zaman yetiskinden 6grenememis bir kisi-
nin bilingaltinin derinlerindeki sugluluk duygusunu
hissetmesi oldukca zordur...
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Boylesi bir kisi, maruz kaldigl kot muamelele-
rin hepsini hak ettigini digiinerek gocuklugunun
olumsuz duygularim bilin¢altinin derinlerine hap-
sedecektir... Yetigkinlikte ¢ocukluk hatiralarinm biling
diizeyinde hatirlasa da yasadigl duygular1 hatirla-
yamayacaktir... Bu Kkisiler, keyifli ve eglenceli bir
cocukluk gegirdiklerini anlatirlar... Ogretmenlerini
nasi kizdirdiklarini, anne babalarin1 nasil gileden
cikarttiklarini keyifli gecen ¢ocukluk anilar1 olarak
paylasirlar... Peki ya o anilarin duygular1? Boylesi
kisgilerin anilar biling diizeyinde olsa da, duygulari
bilingaltinin derinlerinde sakhdur...

Bir danigsanim, oturduklar1 apartmandaki komgu-
lan ile haftada bir giin bir araya gelip Kur’an oku-
duklariny, iyilik ve guzelliklerden bahsettiklerini
soyledi ve sOyle devam etti:

“Binadaki komgularimizla ne zaman bir araya ge-
linip guzel sohbetler yapilsa, iyilik ve gizelliklerden
bahsedilse, igcimden bir ses benim buraya layik ol-
madigimi soyliyor, iyi biri olmadigim, rol yaptigimi
hissettiriyor” demisti.

Cocukken neredeyse her davranigi elestirilmis,
kendisini anne babasina bir tiirli begendirememis
bir gocugun yetigkinlikte arkadaslarinin kendisini
benimseyecegine inandigini disinmek anlamsiz-
dir...

Cocuk yaptig1 hatalardan o6tiiri bir de ‘kéti evlat’
olarak reddedildiyse, bdylesi bir cocugun yetiskinlik-



te arkadaslarinin icinde kendini ‘iyi biri’ olarak his-
setmesi neredeyse imkansizdir.

Sucluluk duygusunun en kalic1 iz birakani inang
ve ahlak degerleriyle suclu hissettirilmektir.

Halbuki inang egitiminin temelinde ‘affedici bir
Yaraticr’ vurgusu vardir. Bu, ayn1 zamanda ¢ocugun
sucluluk duygusu edinmemesi i¢in bir gerekliliktir.
Cocugun kendini suclu hissedecegi her durumda,
Yaratial tarafindan affedilecegini bilmesi, kendini
inang ile giivende hissettirir. Birgok anne baba ¢o-
cuklarina inang ve ahlak 6gretilerini erken yasta ka-
zandirirken, beraberinde sugluluk duygusu kazan-
dirdiklarini da bilmezler...

Ben c¢ocukken gittigim camide, igittigim “Muslu-
man, sabah namazina kalkamadiginda utancindan
yerin dibine girmiyorsa, o sabah1 kendine zehret-
miyor, aksama kadar giilmeyi kendine haram etmi-
yorsa... ‘Namazimi kagirmaktansa yerin dibine gir-
seydim daha iyiydi’ diye gozyas1 dokmiiyorsa kendi
imanindan siphe etmelidir...” sfzuinin tesirinden
yullarca kurtulamadim... Yillarca kendimi bir suglu,
bir ginahkar gibi hissettim... Halbuki ben ne kot
birisiydim ne de yerin dibine girecek kadar suglu...
Cocuktum... Bunu haykiran kisiden daha giinahsiz
bir ¢ocuk... Bu hissettigim duyguyu birakmak yillari-
m1 ald1.. Yillar sonra bir giin, icimde derinlesip, ben
algimi bozan bu séziin séylendigi ana gidip, cocuksu
halime sefkat gosterip kendime seslendim: “Bu s6z
dogru degil... Sen giinahkar degilsin... suclu da degil-
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sin... kendini iyi hisset...” diyerek ¢cocuksu safligimin
uzerine yapisan sugluluk duygusunu biraktim...

Sucgluluk duygusunun fark edilmesinin ikinci zor-
lugu; sugluluk hissinin bireyi genellikle erdemli
davramglar yapmaya yonlendirmesidir...

Oldukga karmasik olan bu konuyu hassas bir de-
rinlikte tarif etmeye ¢alisacagim...

Soyle ki; ben piknik alaninda aga¢ dallarim kopa-
ran ¢ocugu gordigimde rahatsiz oldum, kendimi
kotii hissettim. Bu kotli hissin sebebi, bilingaltimin
derinlerinde yatan suc¢luluk duygusu idi. Hissetti-
gim sucluluk duygusu beni ‘gériiniirde’ erdemli bir
davraniga; dallar1 koparan ¢ocugu durdurmaya zor-
luyordu. Ben bir davranigsa itiliyor, zorlaniyordum...

Iste buna zorlant1 diyoruz...



ZORLANTI

Zorlanty, bireyi bir davranigl yapmaya zorunlu ki-
lan ‘i¢ daralmasidir.’

Bilingaltinin derinlerinde yatan kot bir hissin,
bir dirtiiyle uyanmasi ve bireyi bir davranisi yap-
maya mecbur hale getirmesidir...

Kisi, uyanan bu kétii hissin yénlendirdigi davrani-
sl yapmazsa i¢ daralmalari artar...

Zorlantilar genellikle bireyi erdemli davraniglar
yapmaya yo6nlendirdigi i¢in bilin¢ diizeyinde fark
edilmeleri oldukc¢a zordur...

Benim piknik alaninda yasadigim zorlanti su sekil-
de idi: Cocuk dal kirdikga, kendimi kéti hissediyor-
dum... Bu kéti his, beni dal kiran ¢ocugu durdurma-
ya zorluyordu. Dal kirmak yanlig bir davranistir bu
dogru, bir yetigkin olarak benim bu yanlhs davranis:
diizeltmem gerekir, bu da dogru... Ancak o an ben,
bu yanlis davranig1 diizeltmeyi iyilik halimle degil,
icimde uyanan bir koti hissin zorlamasiyla yapiyor-
dum...
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Dal kirmak yanlg bir davranis oldugu icin ve dal
kirmay1 durdurmak da erdemli bir davranig oldu-
gu icin, bugiine kadar i¢cimde uyanan bu ve benzeri
kotu hislerin ne oldugunu sorgulamaya dahi ihtiyag
duymamigtim... Bu nedenle bilingaltima “Igimdeki
bu koétd his nedir?” diye sordugumda yuzeysel bir
cevap almigtim. “Cocuk dallar1 kiriyor, tabi ki kendi-
ni kotu hissedeceksin...” Oysaki ben ‘neden’ kendimi
kotl hissettigimi degil, icimdeki koétu hissin ‘ne’ ol-
dugunu 6grenmek istiyordum. Iste o kotii his, suclu-
luk hissi idi; kesfedilmesi en zor olan his...

Bana kendimi kot hissettiren sey, ¢cocugun dal
kirmasi degil, dal kiran gocugu gordugium halde en-
gellemezsem, sanki hayali bir yerden, “Cocuk dallar1
kiriyor, gérmiiyor musun?” diye azarlanacagimin
huzursuzlugu idi... Beni ¢ocugu durdurmaya yonlen-
diren kotu his; sorumlulugumu yerine getirmezsem
azarlanacagim, suglanacagim hissi idi... Bu suglama,
0 an, o ortamda birinin beni suglayacak olmasi degil,
bilmedigim bir yerden bir sesin beni azarlayacak ol-
masl1 gibi bir histi. Iste ben icimdeki bu kétii hissin
tesiri ile cocugu durdurmaya y6neliyordum. Bu zo-
runlu yonelise; zorlanti diyoruz; bireyi bir davrani-
s1 yapmaya mecbur hissettiren ‘i¢ daralmalari...’

Bitin bunlar bilingalti dizeyinde yasanirken,
bense biling diizeyinde, i¢imdeki huzursuzlugun
kaynaginin ¢ocugun dal kirmasi olduguna yon-
lendiriliyordum. Bu yénelis o kadar dogal bir akig
icinde gerceklesiyordu ki fark edilmesi neredeyse
imkansizdi... O anda biri bana, “Ne oldu, neden sinir-



lendin?” diye soracak olsa verecegim cevap kusku-
suz, “Cocuk dallar1 kiriyor, onun igin sinirlendim...”
seklinde olacakti... Asla, “Cocuk dallar1 kirdikg¢a biri
beni azarlayacakmis (suglayacakmig) gibi kendimi
kotu hissediyorum...” olmayacakti.

Zorlantilar bilin¢dig1 davraniglarimizin kékenini
olusturur. Zorlantilardan kurtulmak, bilincaltinda
bizi bir davrani§1 yapmaya zorlayan sugluluk duygu-
sundan kurtulmak ve bilingli yagamin 6zgurligtline
erismek demektir.

Kendini affetme siirecindeki bir bireyin zorlanti-
lar konusunda bilmesi gereken sey sudur; birey ken-
dini affetmeye adim attiginda, bilingalt1 kendi derin-
lerinde yatan sugluluk duygularin1 uyandirmamak
icin, bireyi oyalanma davraniglarina yonlendirir.
Kitabin ilerleyen bolimlerinde anlatilacagi iizere bi-
rey ‘sucluluk duygusunu birakmaya’ ¢aligtiginda,
bilingalt1 bireyi enteresan bir sekilde kendiniiyi his-
sedecegi durumlara yénlendirir. Cocuklari ile anhk
iyilikler yasar, esine karsl daha iyi olur, arkadas or-
tamlarinin keyfini daha ¢ok alir, doga, giines, diinya
ona anlik olarak daha iyi gelir... Birileri ile sohbet et-
menin, ¢aligmanin, film izlemenin, gezmenin, hayata
olumlu bakmanin anlik iyi oluglarina yonelen birey
kendini affetme siirecini siirekli ertelemek zorunda
hisseder.

Bilingaltinin bireyin kendini affetme siirecini zor-
lantilar olusturarak durdurmaya c¢alismasinin iki
onemli nedeni vardir:
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Bunlardan biri, affetme siirecinde yasanacak de-
rinliklerdir... Sugluluk duygusundan kurtulmaya ca-
lisan birey aynm1 zamanda bilin¢altinin derinlerinde-
ki kotu hisleri de tanimaya adim atmaktadir. Kendi
ile yliizlegsmektedir.. Kendi gercegi, kendi ge¢misi ile
yuzlesmeye adim atmaktadir... Bilingalt1 ise gocuk-
luktan bu yana kendini koéti hissettigi her durumu
bastirmak i¢in ¢aba harcamaktadir. Bilingalti bu
bastirmalar ile yillarca kendilik diginda bir kisilik
gelistirmigtir. Bu Kisiligin bilin¢ diizeyindeki inanc,
kendini olumlayan, baskalarini su¢layandir. Ken-
dini olumlayan, bagkasini suglayan kisilik yapisi, ki-
siligi sugluluk duygusu ile gelismis bireylerin ortak
ozelligidir. Boylesi Kkisiler, érnegin, ¢ocuklugunun
guzel oldugunu anlatir, sevgisizlik i¢cinde buyudu-
gunu anlatmaz... herkes igin hep giizel seyler digin-
dugunden bahseder, incittigi kisilerden bahsetmez...
anlasilmadigindan yakinir, kendini ifade edebilecek
diizeyde bir gelismiglige sahip olmadigim1 duymak
istemez... kiymetinin 6ldikten sonra anlagilacagina
inanir, kendisinden sonra da yasamin devam edece-
gini duymak istemez... Bilingalt1 yillarca bastirdigi
duygularla olusturdugu kendilik dig1 kisiligi yikmak
istemez; kendi yalin gerceginin ac1 verecegini, kisili-
ginin zarar gorecegini, savunmasiz kalacagin hisse-
der...

Bilingaltinin bireyin affetme siirecini durdurmaya
zorlamasinin ikinci 6nemli nedeni ise yine bilingal-
tinin, bireyin Kkendini affettiginde erdemli davra-
niglar1 da kaybedecegi kaygisin1 yasamasindandir.



Erdemli davraniglarin, kot hissettirilerek kazandi-
rildig kisiler iglerindeki bu kotu hissetmeleri birak-
tiklarinda erdemli davraniglar1 da birakacaklarim
zannederler.

Ornegin sokaktaki bir dilenciye para vermeden ge-
¢en bir kisi kendini kot hissediyor ve ‘Ona yardim
etmezsem basima kotu bir ig gelir..” diye igsel bir
zorlama ile yardimda bulunuyorsa ve bu igsel zorla-
manin sebebi derinlerde yatan bir sucluluk duygusu
ise birey kendini affetmeye adim attiginda, bilingalti,
sanki onu iyilik yapmaya yénlendiren bu durtiyu
de kaybedecegi kaygisini1 yasar. Erdemli davranis-
lar1 zorlantilar ile yapan Kkisiler, kendi tercihleri ile
iyilik yapmanin motivasyonunu tanimadiklar igin,
zorlantilarim1 biraktiklarinda erdemli davraniglara
ait motivasyonlarin1 kaybedeceklerini zannederler.
Bilingalty, bireyi iyilik yapmaya y6nlendiren zorlan-
tilar1 biraktiginda, iyi insan olmaya yonlendiren, as-
linda bilingdis1 bir itig ile iyilik yaptiran duygulari
kaybetmekten korkarlar.

Halbuki birey, sucluluk duygusunu biraktiginda
artik erdemli davraniglar: bilincaltinin kotu hisset-
meleri degil bilingli tercihleri ile yapabilecektir.

O gun, dal kiran ¢ocugun bana koti hissettirmesi
sirasinda kendime sordugum soru tam da bunu ige-
riyordu: “Iyilik halini koruyarak dal kiran g¢ocu-
gun yanina gidip dal kirmanin dogru olmadigini
soyleyemez misin?” diye seslenmistim igime... I¢
seslerimse bana, “Bunun nasil yapilacagini bilmiyo-
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rum...” diye cevap vermisti. Bilincaltimin derinlerin-
de yatan sugluluk duygusunu birakacak olsam, bi-
lingaltim, dal kirmanin yanhsghgini durdurmak gibi,
beni erdemli davraniglara yonlendiren bir motivas-
yonu da birakacagimi hissettiriyordu. Bu motivas-
yonu biraktigimda, erdemli davraniglar nasil yapa-
caktim? Bilincaltim iste bunu bilmiyordu, ge¢cmiste
ogrenmemisti. O, bir yanhsin diuizeltilmesi i¢in, kotu
hissetmenin giiciinii kullaniyordu. Iyi hissederek de
yanlis davraniglarin diizeltilebilecegini 6greninceye
kadar da bu motivasyona siki sikiya sarihyordu. Iste
kendini affetme siireci tam da budur; bireyin kendi-
ni kotii hissederek bir davramig1 yapmaya yonel-
mesi yerine, kendini iyl hissederek davramslar
gerceklestirmesidir.

Eger ben, ¢ocukluk yillarimda, kendimi iyi hisse-
derek yanhslarimi dizeltmeyi 6grenseydim, o gin
bilingaltimin derinlerinde sugluluk duygusu tagimi-
yor olsaydim, ¢ocugun yanina iyilik halimi koruya-
rak, hatta miitebessim bir sima ile gidebilir, keyifle
yanina oturabilir, ona da kendini suglu hissettirme-
den dogru davranisi tarif edebilirdim...

Kendini affetme stirecinde bireyin bilincaltinda
karsilasacagl tek engel zorlantilar1 degildir...

Birey zorlantilarini birakirken direnglerle karsila-
sacaktir... Direnglere gegmeden once, zorlantilarimi-
zin daha iyi anlasilabilmesi igin canh bir érnek ver-
mek istiyorum.



BiR ZORLANTI ORNECI

Kirklh yaslarda bir erkek danisamimin sugluluk
duygusunu birakma sireci iginde yasadig1 zorlanti-
larindan birini agagida paylasiyorum:

“Kendimi affetmenin ne demek oldugunu bilme-
digim donemlerde zorlantilarimdan da hi¢ haberim
yoktu. Zorlant1 denilince ilk aklima gelen sey, yap-
makta zorlandigim igler gibiydi. Fakat zorlanti, bir
davranis1 yapmakta zorlanmak degil, bir davra-
n§1 yapmak zorunda kalmak imis... Baglangicta
¢ok anlamlandiramadim bu durumu... Ne zaman ki
sucluluk duygularimi birakmak i¢in bir adim attim,
zorlantilarimin varhiginm asil o zaman fark ettim.
Zorlantilarimin, hayatimi bir sarmagik gibi sarmig
oldugunu saskinlikla gozlemledim. Davraniglarimin
bir¢ogunun kendi bilingli tercihlerimden degil, bilin-
calimin yoénlendirmelerinden olustugunu goérdim.
Daha da kétisi, bilingaltimin yonlendirdigi bu dav-
raniglar1 yapmadigimda igimde kotu bir his olusu-
yor, yonlendirildigim o davranig1 gergekten yapmak
zorunda hissediyordum... Zorlantilarimi fark ettikge
bilingaltimin beni bugiine kadar nasil da yonettigini
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gordim. Su an kendimi, bilingaltimin kurbani olmak-
tan kurtarip bilingli yasayan bir bireye déniigme mu-
cadelesi i¢inde hissediyorum. Sizinle yaptigimiz bir
gorismede bana, ‘Senin en belirgin zorlantin konus-
ma zorlantin..’ demistiniz. Bunu o giin anlamakta
zorluk ¢ekmistim. Ancak daha sonra kendimi goz-
lemledigimde ‘surekli’ bir konusma ihtiyaci i¢inde
oldugumu gordiim. Once, bunun normal oldugunu,
hatta her insanin konugmaktan keyif alacagini dugu-
nurken, yine sizin ‘Bir davranigin zorlanti mi iradi
tercih mi oldugunu anlamak istiyorsan; o davranigi
yapmadiginda ne hissettigine dikkat et..” dediginiz
geldi aklima... Benim konugma istegim, iradi terci-
him degildi; kendimi konugmak zorunda hissettigim
icin konusuyordum. Konugmazsam kendimi kotu
hissediyordum... Bu bazen arkadaglarimla beraber-
ken gerceklesiyor, bazen evimize misafir geldiginde
oluyordu. Surekli bir konusma, anlatma, insanlari
memnun etme ¢abam vardi i¢imde... Zorlantinin ne
oldugunu bilmedigim dénemde bu durumun iyi bir
sey oldugunu zannediyordum. iletisim yetenegim iyi
diye diigiiniiyordum. Oviiniiyordum hatta kendim-
le... Halbuki konugma istegimin, ‘iradi tercihim’ ile
degil, icimdeki ‘kotii hissin yonlendirmesi’ ile olus-
tugunu fark ettigimde ¢ok sasirdim.

Bunu en bariz 6rnegini kisa bir siire dnce yine ya-
sadim. Bu durumu sizinle de paylagmak istiyorum:
Onceki giin aracimiz arizalandy, ise taksi ile gitmek
zorunda kaldim. Sabah evin éniinde bir taksiyi dur-
durup bindim. Taksici, nereye gidecegimi sordu; soy-



ledim. Yola giktik. Daha birkag¢ dakika ge¢cmemuisti ki
icimde taksici ile konugma istegi belirdi. Taksiciye,
‘Isleriniz nasil gidiyor?’ diye sormak geldi igimden...
Daha once olsa idi, hemen basglardim konugmaya...
Ancak o gin dyle yapmadim... Acaba taksici ile ko-
nusgmak istemem bir zorlanti mi, yoksa iradi terci-
him miydi, bunu anlamak i¢in i¢ime yonelip azicik
bekledim; taksiciye ‘Isleriniz nasil gidiyor?’ diye sor-
ma istegimi durdurdum... Ancak biraz sonra araba-
nin icindeki sessizlik i¢cimi daraltmaya basladi. i¢im-
de, derinlerde bir his uyanmaya basladi. Bu his bana
‘Simdi sessiz kalirsan, taksici, ‘Bu adam arkada sessiz
sedasiz ne yapiyor?’ diye siiphelenir’ diyordu... Ko-
nusmaliydim, bir seyler sdylemeliydim sanki, ko-
nugmazsam taksici siiphelenip bana ‘Ne yapiyorsun
arkada?’ diye soracakmig gibi bir histi bu... Bu hisse
ragmen yine de konugsmamay tercih ettim, gézlerimi
kapadim, icimdeki bu hissi takip ettim... Oldukga zor-
luyordu beni konugmaya... Bekledim, bu zorlantiya
ragmen konugmadim. Sessiz kaldik¢a kendimi daha
kotii hissettim... i¢ seslerim artti: ‘Birak simdi zor-
lant1 morlant iglerini! Taksici huylanacak. Bir laf ag
sagdan soldan, kendinden niye siiphe ettiriyorsun...’
diye beni azarlamaya basladi sanki i¢ seslerim... Ses-
siz kaldik¢a i¢imin daralmasi artti, ¢atlayacak gibi
oldum... Bir ara, aynadan taksiciye baktim, o da o an
bana bakti, goz goze geldik... ‘Abi, iyi misin?’ diye sor-
du. ‘dyiyim..’ dedim, ‘Niye sordunuz?’ diye sordum...
Adam, ‘Ne bileyim abi, yliziiniiz sapsar1 oldu da...
yani gozleriniz de biraz degisik geldi...” dedi. Gulus-
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tik... Konugma zorlantim beni nasil daralttiysa yu-
zumun sekli degismis, gozlerim kizarmis... Bilingalti-
min, ‘konugmazsan adam senden huylanacak..’ diye
bana yasattigl huzursuzlugun tarifi imkansizdi... O
an ben ¢ok sosyal biri oldugum igin degil, adam ben-
den siiphelenmesin diye konugsmak zorunda kaldig-
m1 iliklerime kadar hissettim... Halbuki ben bir taksi
yolcusuydum, arka koltukta oturmus, gidiyordum...
Icimde neden benden siiphelenilecek diye bir hassa-
siyet tagiyordum... Bu duyguyu biliyordum, sugluluk
duygusu... Kendimi temize ¢ikarmak, adama; ‘Ben-
den huylanmaniza gerek yok!..’ diye iyi bir his ver-
mek i¢in huzursuzluk yasiyordum... Sugluluk duygu-
su deri gibi yapigmigt1 bilingaltima...

Yolculugumuz biraz daha devam etti ama ben
konugma zorlantima daha fazla direnemedim...
Taksiciyle konugmaya bagladik... Ona, ‘Taksiye bin-
digimde acaba konugmadan gidecegim yere kadar
gidebilir miyim diye kendimi deniyordum...’ dedim...
Konuyu biraz daha ileri goturip, ‘Aslinda kendimi
affetmeye ¢aligiyorum, zorlantilarimi kesfetmeye ¢a-
lisityorum...” diye izah ederken buldum... Anlattikla-
rimin gereksiz oldugunu fark ettigim halde kendimi
alamadim, konustum, anlattim durdum... Anlatacak-
larim daha bitmemisti ama gidecegimiz yere varmis-
tik bile... Taksi durdu... Paray1 uzattim, adam paranin
uzerini denklestirmeye calisirken, ‘Abi sikint1 yok...
rahat ol... Aksama kadar bir surd musteri biniyor,
kimi konusur, kimisi konugmaz... biz tutar da kim ko-
nusuyor, kim konusmuyor diye kafay: takacak olur-



sak, evin yolunu bulamayiz, izme tath canini..’ dedi.
Bu s0z zihnimde sanki bir aydinlanmaya sebep oldu.
Ben arkada konugsam mi1 konugmasam mi acaba...
konusmazsam adam suphelenir mi, siiphelenmez mi
diye igimi i¢imi yerken, benim konusup konugma-
mam adamin umurunda bile degilmis... Halime ¢ok
acidim... Kapiy1 kapatip ¢ikacakken, taksici arkaya
dondu, egildi, bana bakti: ‘Glizel abim, kendini affet-
mek falan dedin de... eger bir sug filan islediysen su
arka tarafta bir karakol var, git anlat, rahatlarsin...
oyle kendini affetmekle falan olmaz bu isler... ben-
den sOylemesi... yine de sen bilirsin... dedi. ‘Sag ol..”
dedim, kapiy:1 kapattim... Sinirlendim, kime ne anla-
tiyorum diye kizdim kendime... Bir yandan i¢imde
bir 6fke, diger yandan da bir seving olustu taksiden
uzaklagirken. Taksicinin, ‘Bana ne kardesim senin
zorlantilarindan, aksama kadar kim konusuyor kim
konugsmuyor diye ugrasacak olsam evin yolunu bu-
lamam...” demesi zihnimi aydinlatmusti... ilk defa, bi-
rinin beni 6nemsememis olmasindan mutlu olmus-
tum...

O aksam eve toplu tagimayla déonmeyi planlamig-
tim. Konusma zorlantimi yeniden takip etmek i¢in
yine taksiye binmeye karar verdim. Bu sefer daha
bilinglice binecegim i¢in i¢imde bir heyecan da var-
d1... Is cikisi bir taksi cagirdim. Nereye gidecegimizi
soyledim... Sonra hi¢ konugmadim... i¢ seslerim yine
uyandl. Bu taksici biraz agresif ara¢ kullaniyordu...
Sinirli birine benziyordu... Konusup onu rahatlatma
ihtiyac1 belirmeye bagladi igimde... Cok tuhaf bir ge-
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kilde, taksicinin agresif yanini sagdan soldan bir laf
aclp sakinlestirmek zorunda hissediyordum kendi-
mi... Direndim, konugsmadim... Konugmadikca sanki
taksici trafigin icinde daha da agresif ara¢ kullaniyor
gibi hissettim... Sanki konugmadigim igin beni ceza-
landinyor, bir an 6nce benden kurtulmak istiyor,
onun i¢in arabayl hizh siiriiyor gibi hissettim... Sa-
bahki takside sugluluk hissi, bu takside ise degersiz-
lik hissi beni konugsmaya zorluyor, kendimi sevdir-
mek, adam1 yumugatmak i¢in kalbim daraliyordu...
Zaman ilerledikge, yol sanki uzadi, bitmek bilmedi...
Sonunda varacagimiz yere geldik... Taksici iicreti soy-
ledi.. Verdim... Kapiy1 a¢tim, tam aragtan inecegim si-
rada, sofére; ‘Bir sey sorabilir miyim?’ dedim. Sofor,
‘Buyur abi’ dedi, arkaya dondi... ‘Ben yol boyunca
hi¢ konugmadim, dikkatinizi ¢ekti mi bilmiyorum’
dedim... ‘Arkada sessizce oturmam sizi rahatsiz etti
mi? Sadece bilmek istedigim i¢in soruyorum’... Adam
biraz sasirdy, ‘Sikint1 yok abi...’” dedi. ‘Sabaha kadar
her binen zaten vir vir vir bir sey anlatiyor, kafa,
beyin kalmiyor... cevap vermesen olmuyor, versen
olmuyor... Valla ne yalan séyleyeyim, sen efendice
oturdun arkaya, ben de kafami dinlendirdim...” dedi
guldu. Bu iki olay bana 6yle bir ufuk agt1 ki tarif ede-
mem...

O gunden beri birka¢ kez daha taksiye bindim.
Simdiki durumum gdyle; arkaya gegip oturuyorum...
Ne i¢im daraliyor, ne i¢ seslerim, ‘Adam senden stip-
helenmesin, konus rahatlat adam1’ diyor... Igimde
bir huzur var. Konugmak istiyorsam konusuyorum,



konugmak istemiyorsam konugmuyorum, igimde ne
huzursuzluk hissediyorum ne bir zorlantl. Konugma
zorlantimi1 agma konusunda taksi ile yaptigim yolcu-
luklar buyuk bir rol oynada.

Benzer durumu, arkadaglarimla da yasiyordum.
Mutlaka bir konu bulup konusmak zorunda hisset-
tigim arkadas ortamlarindaki zorlantimi gozlem-
ledigimde ‘benden sikilmasinlar..’ diye bir hissin
zorlanti1 olusturdugunu gordim. Bu his gérinirde
degersizlik hissimin bir sonucu gibi duruyordu... An-
cak derinlerdeki duygum ‘sucluluk’ hissi idi... Arka-
daslarimi1 memnun etmezsem sug¢lanacakmigim gibi
bir his vardi igimde; ‘Geldik, hig ilgilenmedi... otur-
duk, hi¢ de neseli degildi... herkes sus pus oturdu kal-
di...” diye suglayacaklar gibi bir his... Bu his, annemin
bir misafirlikten ayrildiktan sonra en ¢ok sodyledigi
sozlerle olugsmustu... Sanki simdilerde benim de eve
gelen misafirler ayni seyi sdyleyecek gibi hissettigim
bir su¢lanmadan kagmakta oldugumu, bu nedenle
onlari memnun etmek i¢in konugmak, giilmek, onla-
r1 eglendirmek zorunda hissettigimi fark ettim...

Bunun i¢in olsa gerek ki, bu agir duygular beni yo-
ruyor, misafirler gittiginde ¢ok rahathyordum. Ken-
dimi koltugun uzerine birakiyor, sanki lizerimden
koca bir yuk kalkmig gibi hissediyordum... Ne aci Ki,
arkadaslarimi kendi iradi tercihimle degil, igimdeki
‘su¢luluk hissinin’ huzursuzlugu ile mutlu etmeye
¢alisiyormusum...
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Son olarak sunu da sdylemek istiyorum. Zorlan-
tlarimdan kurtulmanin bu kadar detayh bir i¢ yol-
culugu oldugunu bilmiyordum. $imdi, bir yandan
zorlantilarimdan kurtulduk¢a rahathiyor i¢im, ha-
fifliyorum, bir yandan da ne kadar ¢ok zorlantimin
oldugunu gordiikce ¢ocukluk déneminde ne kadar
zarara ugradigimi fark ediyorum...”



BiR DAVRANISIN ZORLANTI MI, BiLiNGLI
TERCiH Mi OLDUGU NASIL ANLASILIR?

Bir davranisin koken duygusunun zorlanti olup ol-
madig), bireyin o davranisi ‘yapmadiginda’ kendini
nasil hissettigi ile olciliir.

Kisi, koken duygusu sugluluk olan bir davrani-
s1 yapmadiginda kendini koétu hissetmeye baslar...
Eger bu koti hisse ragmen yine de beklenen davra-
nis1 yapmazsa bu defa ig sesler uyanur; kisiyi suglar,
asagilar ve o davranigl yapmaya mecbur kilar. Taksi
ile yolculuk yapan kisinin konugma istegi bir ‘konus-
ma zorlantisy’ idi. Géruinirde kisi kendisini ‘sosyal,
konugkan’ biri zannediyor, bu yani ile éviiniiyordu.
Halbuki, onu konugsmaya zorlayan duygu, i¢sel hu-
zursuzlugu idi... Konugmak onun i¢in bilingli bir ter-
cih degildi. Konugmazsa kendini koti hissedecegi bir
i¢ dirtiinin trinu olan davranyg idi.

Zorlantinin tam tersi olarak; birey i¢inden gelen
bir davranis1 yapmadiginda kotu his uyanmiyorsa
ve kendini ne iyi, ne de kotii hissediyorsa; bu du-
rum 6zgir iradenin urinu olan ‘bilingli’ davranistir.
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ZORLANTI DUYGUSUNUN KOKENi NEDIR?

Zorlant1 bir davranig 6grenilirken ona yiiklenen
anlamin uridnudur. Bir davranig bireye suclu his-
settirilerek ogretilmis ise, o davramg artik bireyin
bilingli tercih edecegi davranig olma 6zelligini kay-
beder, zorlant1 davramigina donugir. O davranigl
yapmadiginda kisinin i¢inde bir huzursuzluk uya-
nir.

Uyanan bu huzursuzluga ‘kéken his’ denir.

Koken his, bir davranig 6grenilirken, bilincaltinda
o davranisa bagh olarak gelisen histir. Bir zorlanti
davranigin1 birakmak, sadece o davranigin kendisi-
ni birakmak degildir. Zorlant1 davranigini1 birakmak,
ayn1 zamanda koken hisleri de birakmak demektir.
Ancak, bilingalt1 kdken hisleri birakmak konusunda
oldukca direnclidir. Bilingalti, bir kéken hissi bi-
rakmak icin, o koken hissin bagh oldugu davranigin
bundan sonra hangi motivasyonla devam edecegini
bilmeye ihtiyag hisseder. Iste bireyin kendini affetme
sirasinda igitecegi i¢ sesler tam da bu sirada uyanuir.

Eger bilingalti, bir davranigta bulunmak igin kot
hissetmeye gerek olmadigina inanir ve ayni davra-
nisin ‘bilingli tercihler’ ile de yapilabilecegini de-
neyimlerse, o davraniga ait koken hisleri birakir,
direnglerini devam ettirmez. Bir bagka deyisle, bilin-
caltinin, bir zorlanti1 davraniginin koken hissini bira-
kabilmesi i¢in, ayn1 davranisi kisinin kendini iyi his-
sederek de gerceklestirebilecegine inanmasi gerekir.
Aksi halde direnglerini birakmaz.



ZORLANTILARIMIZI TANIMANIN KENDiNi
AFFETME SURECINE KATKISI NEDiR?

Kendini affetmek, sugluluk duygusundan kurtul-
mak demektir. Sucluluk duygusu kesfedilmesi en
zor olan duygudur. Sugluluk duygusu ‘zorlantilar’ ile
gorunur. Kisi kendini affetmek istiyorsa, énce zor-
lantilarini takip etmelidir. Zorlantilar onu sugluluk
duygusuna gotiirecektir. Sugluluk duygusunun bira-
kilmasi kendini affetme siirecini olugturacaktir.
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DIRENCLER

Zorlanti, bireyi bir davranisi gerceklestirmeye
iten ‘i¢ daralmalary’ idi...

Direng ise, bireyin ortaya koyacag1 bir davranisi
engelleyen i¢ daralmalaridir...

Zorlantilar, bireyi bir davranig1 yapmaya zorlayan
bilingalt1 faaliyetleri, direngler ise, yapmay1 diigiin-
digu davranis, i¢ daralmalarn yasatarak durduran
bilingalt1 faaliyetleridir.

Bilingaltimiz1 bir hastane gibi dugunebiliriz. Gin-
delik yasam sirasinda incinen iyilik duygularimiz
bu hastaneye kaldirilir, tedavi edilir. Tedavi edilecek
iyi duygu, belirli bir siire kullanilamaz. Kisi bu stire
icinde o duygunun engellisi gibidir. D1g diinyadan,
onarillmasi heniiz tamamlanmamis bir duygunun
kullanilmasina yoénelik bir dirti alinirsa, bilingal-
t1, bu duygunun kullanilmasina izin vermez. Kisi,
onarilmamigs duyguyu kullanmakta israr ederse,
bilingalt1 bireye, 0 duygunun zarara ugradigl anda
hissettigi huzursuzlugu (onarilmamis duygunun aci-
sin1) yeniden yasatir. Bu yeniden yasama hali kisgiye
kendini kotii hissettirir. iste kiside direngleri olus-



turan ve onun yapmak istedigi davranigl durduran
kotu his budur.

Ornegin, arkadas: ile tatsiz bir durum yasayip in-
cinen biri, bu incinmeden sonra, arkadasiyla bir sey
olmamis gibi konugmaya devam edemez. Devam et-
meKk istese bilingalt1 izin vermez, ona kendini kotu
hissettirir. incinen duygunun bilingaltinda onaril-
mas1 tamamlanmadikga, kisi kendisini inciten arka-
dag1 ile normal konugsamaz. Bu direnci gormezden
gelip kendisini inciten kigi ile normal bir bigimde ko-
nugmakta 1srar ederse bilingalti bireye kendini kotu
hissettirecek i¢ sesler isittirir. Sonugta, birey, biling
diizeyinde fark edemeyecegi kadar dogal bir akis
icinde, yapacag1 davranigtan uzaklagir, kendini kotu
hissetmeyecegi bagka davraniglara yonelir. Bunlar
da genellikle oyalanma davraniglaridir.

Bazi duygular, alinan yaranin buyukligiinden do-
lay1 sadece bilingalt1 tarafindan onarilamaz. Boylesi
bir durumda biling¢alty, bilincin destegine ihtiyag du-
yar. Bilincin destegi ile, bilingaltinda zarara ugramig
duygularin onarilmasina ‘duygusal farkindahk’ de-
nir. Birey, biling diizeyinde 6grenecekleri ile bilincal-
tinda zarara ugrayan bir duyguya nasil dokunmasi
gerektigini, o0 duyguyu adim adim nasil yeniden is-
levsel hale getirecegini fark ederek bilingaltina yar-
dimci olabilir. Duygusal farkindalik sahibi olmayan
birinin, zarara ugramig duygusunun yeniden iglevsel
hale gelmesi oldukga zordur.

Birkag direng 6rnegi verirsek:
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Esi ile tartigan bir kiginin, eginin barigmak icin
uzattif1 eli tutamamasi, vicudunun kasilmasi, ken-
dini koti hissetmesi bir direngtir... Bu kisin inatg ol-
dugu, kindar oldugu diigiiniilemez... Clinki incinen
duygusu onarilmadikg¢a, bilingalti, bireye kendini
kotu hissettiren direnci devam ettirir.

Kitap okumak isteyen bir kisinin, bir turla kita-
bin basina gecememesi, bir seylerle oyalanmasi bir
direngtir... Boylesi bir kiginin ‘okuma aligkanliginin
olmadigindan’ bahsetmek yerine, gegmiste, okuma
sirasinda incitilen duygularindan bahsetmek daha
anlamhdir...

Yapilacak onca isi oldugu halde kisinin bir turli
ise baglayamamasi direngtir... Bu kisinin ‘iradesinin
zaylf oldugunu’ sGylemek yerine, bilingaltinin ig yap-
maya karsl olusturdugu direnci gézlemlemek daha
dogrudur...

Yiksek bir binadan asag1 bakmak isteyen kisinin
balkon kenarina yaklastiginda i¢inin daralmasi ‘kor-
kakhktan’ degil, bilingaltinin direncindendir...

Gece karanlhkta bir ses duyan kisinin, sesin bulun-
dugu tarafa gidememesi direngtir...

Tekrar edecek olursak, direng; bireyin yapacag:
davranisi engelleyen i¢ daralmalaridir...

Kendini affetmek isteyen bir kisinin, direngler ko-
nusunda bilmesi gereken en 6nemli sey sudur: Birey,
her ne kadar biling diizeyinde kendini affetmek is-
terse istesin, bilincalt1 bu duygusal déntigiime direng



gosterir. Bilingcaltinin kendini affetme siirecine di-
reng gostermemesi imkansizdir.

Birey, bu 6nemli ayrintiya dikkat etmeden kendini
affetme siirecine girerse ‘i¢ catigma’ yasanir...

I¢ catisma; bilingaltinin, biling ile catigmasidir.

Kisi biling duizeyinde kendini affetmeye karar ver-
diginde, bilingalt1 6nce verilen bu karara sessiz ka-
lir... Ancak Kkisi ice derinlesmeye ve kendini gergek-
ten affetmeye adim attiginda bilingalt1 direng ortaya
koyar... Kisi kendini affetmekte 1srar ederse, bilingal-
t1, direngleri kuvvetlendirmek iizere i¢ sesleri uyan-
dirir; ornegin bireye, kendisinin affedilmeye layik
olmadiginy, affedilemez biri oldugunu hissettirir...

Kendini affetme siirecinde yasanacak bu i¢ ¢a-
tismanin en 6nemli nedeni, bilincaltinin sucluluk
duygusunu birakmak istememesidir.

Bilingaltl, ¢ocukluk yillarindan bu yana olugsan
sucluluk duygusunu birakacak olursa, derin bir ‘bos-
luk hissi’ yasayacaktir. Bogluk hissini tanimadigl
icin de kaygilanir. Bogluga diismemek igin sucluluk
duygusuna tutunmaya caligir. Halbuki, bogluk hissi
kendilik duygusunun baslangi¢ hissidir. Bu, yillar
oncesinde, ¢cocukluk doneminde yasanmis ve fakat
sucluluk duygusu yasandikc¢a, adim adim terk edil-
mis bir huzur hissidir.

Birey sugluluk duygularin birakip ruhsal 6zgir-
lige adim atacagl sirada icinde olusacak bu bogluk
duygusunu (bilincin destegi ile) pozitif bir duygu ola-
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rak hissetmeye yonelirse, bilingalti, bogluk duygu-
sunun verdigi kaygiy: birakip bir i¢ genigligi olarak,
kendilik yolculuguna adim atacaktir.

Bir danisanim kendini affetme siirecinde “Kaygi-
larim1 birakirken kaygilanmaya bagladim” demig-
ti... Bu daniganimin “Kaygilarimi birakirken...” diye
bahsettigi sey, su¢luluk duygusunun bilingaltindaki
kaygilan idi... “Kaygilarin1 birakirken olusan yeni
kaygilar...” ise bilingaltinin sugluluk duygusunu bira-
kirken yasadigl bogluk hissinden dogan kaygilar idi...
Daniganim bogluk hissinin olugturdugu kaygilar: bi-
raktiginda tarifi imkansiz bir i¢sel genislik yagama-
ya bagladigini sfylemigti.



DIRENC NASIL BIRAKILIR?

Direng, uyandiginda bilingalt1 da uyanmagtir.

Uyanan bilingalty, bireyin bedenini fizyolojik ka-
sillmalar; bilincini ise i¢ sesler ile etkisi altina alir.

Ornegin, esi ile tartigan (ve bilincaltindaki deger-
sizlik hissi uyanan) bir kiginin, bir siire egine sari-
lamamasi, esinin sarilma istemine kars1 viicudunun
‘kasilmasr’, diglerinin sikilmasi, omuzlarinin yukari
kalkmasi direncin fizyolojik etkisidir.

Boylesi bir birey, bedeninde olugsan bu kasilma-
lar1 birakip esinin sarilma istegine karsilik vermek
istese bilincalt1 bu defa ‘i¢ sesler’le direnci artirir;
esine sarilirsa onursuzca davranmis olacagini, hep
kendisinin taviz verdigini, incindigi halde esini ce-
zalandirmamasinin kendisine haksizhik olacagini
hissettirir... I¢ sesler bu séylemlerinde hakhdir, fakat
burada dikkat edilmesi gereken ayrinti, bireyin esi-
ne sarilmamaya bilin¢ diizeyinde bir kararla degil,
bilingaltinin tesirinde kalarak karar vermesidir. Ki-
sinin bilingaltinin kendisini kétu hissettiren tesirin-
den kurtulup bilin¢ diizeyinde verecegi bir kararla
esine sarilmamay tercih etmesi daha dogrudur.
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Bu ac¢idan bakildiginda, i¢ sesler, direncin kirilma-
masl! i¢in ‘bilin¢altinin, bireyin bilincini kontrol
altina alma c¢abasidir’

Direng birakilirken, bilingaltinin iki etki alanina
dikkat etmek gerekir.

1. Direncin Somatik Etkisi

2. Direncin Ig Ses Etkisi



1- SOMATIK ETKiYi BIRAKMAK

Bilingaltinda uyanan olumsuz bir duygunun bire-
yin bedenini kasmasina somatik etki denir. Birey
bu kasilma ile kendini giivende hissetmektedir.

Kasilmay1 biraksa, huzursuzlugun biitiin bedenine
yayilacagini, duygusal olarak zayiflayacagini, savun-
masiz kalacagin (aslinda ge¢cmisten bu yana bastir-
dig1 olumsuz duygularin biitiin bedenine yayilacagi-
n1) zanneder.

Kiginin hissettigi bu duygu gergekgi niteliktedir;
gercekten de bilingaltinda uyanan olumsuz duygu-
ya ragmen bedensel kasilmalarini birakirsa kendini
savunmasiz hissedecektir. Ancak, burada bilinmesi
gereken onemli ayrinti, bireyin bedensel kasilmala-
rin1 birakirken hissedecegi savunmasizlik halinin,
ayni zamanda bilingaltinin kendini onarmak tizere
bir onarici duygunun aktiflegsmesini saglayacak ol-
masidir.

Bilingaltinin kendini kasmayarak aktiflestirdigi
onaricl duyguya ‘maruz birakarak guclenme’ de-
nir.
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MARUZ BIRAKARAK GUCLENME

Bilingalti, cocukluk yillarinda 6grendigi, kasilarak
korunmay: yetigkinlik yillarinda da devam ettirir.
Halbuki, bedensel kasilma ile olugturdugu giivenlik
hissini, bedenini birakarak gerceklestirecek olsa, bi-
lingalt1 kendi koruma sistemini aktif hale getirecek-
tir. Birey bir duyguya kendini ne kadar ¢ok maruz
birakirsa, o duygu karsisinda o kadar giglenir, bir
duygudan ne kadar kacinirsa o duygu karsisinda o
kadar zayiflar.

Bu, beden ile duygu arasindaki ‘tahterevalli
dengesi’dir.

Beden olumsuz bir duygu sirasinda kasildikga tah-
terevallinin bedensel tarafi yiikselir, duygusal tarafi
asagl iner. Beden giglenir, duygu zayiflar.. Beden
kasilmayip kendini biraktik¢a bireyin duygular1 be-
deninin arkasina saklanma ihtiyaci duymayacak
duzeyde glglenmeye baglar. Olumsuz bir duygu si-
rasinda birey bedenini siktikca, kastik¢a bilingalti
yasadigl o olumsuz duyguya kargi bireyi giiglendi-
recek onarici sistemi aktif hale getiremez, duygular
zayif kalmaya devam eder.

ONEMLI BILGi

Birgok Kkisgi, kendini affetmenin bilin¢ diizeyinde
gerceklesen bir ‘duygusal farkindalik’ ¢caligmasi ol-
dugunu zannediyor. Bundan dolayi, bilin¢ dizeyin-
de surekli kendini motive ederek, iyi bir insan oldu-
gunu soyleyerek, kendisini hatalar1 ile kabul ettigini



belirterek, herkesin hata yapabilecegini vurgulaya-
rak bilincaltina telkinlerde bulunuyor.

Bu tir telkinler, bilingaltindaki sugluluk duygusu-
nun birakilmasini saglamaz, aksine daha derinlere
bastirilmasina neden olur.

Sugluluk duygusunun birakilmasi, bilincaltinin
tuttugu sucluluk duygusunu somatik olarak bira-
karak gerceklestirilen bir eylemdir.

Kendini affetmek, ‘bilincaltinin sucluluk duygu-
sunu birakmay1 kabul etmesi’dir. Bu kabul, bilin-
¢altina yonelik baskilarla degil, bilingalt1 ile yapila-
cak igbirligi ile gerceklesir.

Bundan dolayi, kitabin ilerleyen boliimlerinde go-
rilecegi lizere, affetmenin en 6nemli kismi i¢ sesler-
le konugmaktir. I¢ seslerle konugmak, bilingalt: ile
konugmaktir. Bu, bilincin bilingalti ile yaptig1 bir ko-
nugmadir. Biling¢altinin onaramadig: tek duygu olan
sucluluk duygusunu bilincin yardimi ile onarmaya
¢ahgmaktir.

Kendini affetme egzersizlerine gegmeden 6nce bir
onemli ayrintinin daha altini ¢izmekte fayda var.

Sucluluk duygusu, kegfedilmesi en zor duygu ol-
dugu icin, kendini affetmek isteyen kisi, baglangicta
sugluluk duygusunu tanimaya, yasadig: olaylar sira-
sinda hissettigi duygunun sucluluk duygusu olup ol-
madigin1 anlamaya ¢alismamalidir.

Olumsuzluklar sirasinda ilk hissedilen duygunun
degersizlik veya yetersizlik duygusu oldugu zanne-
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dilir. Sugluluk duygusu genellikle ilk hissedilen duygu
degildir. Bu, sug¢luluk duygusunun tek basina bir duy-
gu olmamasindan kaynaklanir. Gegmiste yasanan her
su¢luluk duygusu aym zamanda degersizlik duygusu-
nu dogurmugtur. Bireyin suclandigl her durum ayni
zamanda yetersizlik hissini beraberinde getirmistir.
Bundan dolay1 sugluluk duygusu, genellikle deger-
sizlik duygusunun derinlerinde yasanan, ancak go-
riniirde degersizlik olarak digsa yansiyan bir duygu-
dur... Yine ayni sekilde, sugluluk duygusu, genellikle
yetersizlik duygusunun derinlerinde yer alan, ancak
gorunurligu yetersizlikle ortaya ¢ikan bir duygudur.
Bundan dolay: genellikle goriunur olan duygular de-
gersizlik ve yetersizlik olsa da, bu duygularin koke-
ninde sugluluk duygusu vardir.

Asagidaki kendini affetme uygulamalari, sugluluk
duygusunun taninmasina ve telkinler yolu ile bas-
tirnlmasina yonelik degildir. Aksine, ad1 ne olursa
olsun igimizde beliren ‘kétii hissin’ taninmasina, o
kotu hissin bedenimizde olugturdugu kasilmalarin
gozlemlenmesine ve zihnimizde olusturdugu etkiyi
birakmaya yoneliktir.



SOMATIK KASILMALARIN BIRAKILMASI

UYGULAMA

Olumsuz bir durum sirasinda i¢inizde koéti bir his [

m]

olustugunda; I

Hareketsiz kalin... Telefo-

nunuzla

Kk QR Kodu
" Okutunuz

Basinizi hafif sola ve asag1 egerek kalbinize oda
lanin...

Kalbinizde olugsan huzursuzlugu gézlemleyin...

Yasadiginiz huzursuzlugun kalbinizi nasil siktigini
hissedin...

Kalbinizin nasil da kasildigin hissedin...
Kalbinizin nasil yandigini seyredin...

Kalbinizden baglayan huzursuzlugun bedeninizi
nasil kasmaya zorladigini hissedin...

Yasadiginiz huzursuzlugun gogsiiniize nasil yayil-
digin hissedin...

Omuzlarinizi nasil kastiginizi hissedin...
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I¢inizde baglayan huzursuzlugun bogazinizi nasil
sikmaya zorladigin hissedin...

Yagadiginiz huzursuzlugun karin kaslarinizi nasil
siktigini hissedin.

Biitiin bedeninizin bilingaltimiz tarafindan kasil-
makta oldugunu seyredin...

Bir farkindahk iginde bilingaltimzin bedeninizi
nasil da tesir altina aldigini seyredin...

Simdi gozlerinizi kapayin...
Kalbinizi huzursuzluk duygusuna birakin...

Kalbiniz huzursuzluktan kagtik¢a, onu yasadigl
huzursuzluga birakin...

Kalbinizi gevsetin...

Huzursuzluk kalbinizin lizerine yayilsa da kork-
mayin, kalbinizi huzursuzluga maruz birakmaya de-
vam edin...

Huzursuzluk sonrasinda kalbinizde olusacak ra-
hatlamay1 hissedinceye kadar maruz birakmaya de-
vam edin...

Icinizdeki huzursuzluk duygusu rahatlamaya dé-
nigsmeye basladiginda duygularinizin kendi onarici
sistemini aktif hale getirdigini fark edin, kalbinizi
serbest birakin...

Kalbinizi korkusuzca huzursuzluk duygusuna ma-
ruz biraktigimzi hissettiginizde bitiin bedeninizi
serbest birakin...



Gogsunizde bir huzursuzluk hissediyorsaniz, gog-
siinizi gevsetin, hissettiginiz huzursuzluga maruz
birakin.

Huzursuzluk gogis kafesinize dogru yayiliyorsa
korkmayin, gégsinuzi serbest birakin... Huzursuz-
lugun yayillmasina izin verin, kasmayin bedeninizi...

Gogus kafesinizde rahatlama hissedinceye kadar
gogsunizu huzursuzluk hissine maruz birakmaya
devam edin.

GOgsiinuzde bir hafifleme oldugunda kendinizi iyi
hissedin.

Bogaziniz1 gozlemleyin. Sigme veya yakicl bir bo-
gulma hissi varsa bogazinizi gevgetin.

Bogazinizdaki sitkma hissi yayilirsa korkmayin, bo-
gazinizi o hisse maruz birakin.

Bogazinizdaki kasilmayi gevsettikge bir rahatlama
hissinin olusacagin fark edin, bogaziniz1 da huzur-
suzluk duygusuna maruz birakin.

Bogaziniz rahatlayincaya kadar bogaz kaslarinizi
gevsetmeye devam edin.

Bogaziniz rahatladiginda kendinizi iyi hissedin.
Karin bolgenize odaklanin.

Karin kaslarinizi kastiginizi hissediyorsaniz karni-
niz1 gevsetin.

Karninizi huzursuzluk hissine maruz birakin.
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Karninizi1 gevsettikge huzursuzlugun yayildigin
hissediyorsaniz karin kaslarinizi huzursuzluk duy-
gusuna maruz birakmaya devam edin.

Karin kaslarimizi rahatlayincaya kadar gevsetin.

Karninizda bir rahatlama oldugunda kendinizi iyi
hissedin.

Bedeninizin kasilmig bagka bir bolgesini hissedin.

Kasilmay1 gevseterek kendinizi kasilmaya sebep
olan huzursuzluk duygusuna maruz birakin.

Somatik birakmay1 kendinizi kotu hissettiginiz her
durumda uygulayin...

Sizi inciten esginiz incinmeniz ge¢meden elini
uzattiginda bedeninizin kasildigini fark edin, kasil-
malarinizi1 birakin ve esinize elinizi uzatin... Bunu
iligkinizin iyi olmas1 i¢in yaptifinizi1 digiinmeyin,
bilincaltinizda yatan koétu hissin olugturdugu direnci
birakmak i¢in yapin...

Cocuklarimiz evi darmadagin ettiginde vicudu-
nuzda hissettiginiz kasilmalar: takip edin ve bede-
ninizi birakin... Bunu ¢ocuklarinizin diizelmesi igin
degil, bilincaltinizdaki kot hissin sizi yonetmesini
durdurmak i¢in yapin...

Trafikte kargilagtiginiz bir olumsuz durum kargi-
sinda omuzlarinizin nasil kasildiginy, diglerinizi nasil
siktiginizi fark edin. Omuzlarinizi indirin, diglerinizi
sitkmayi birakin.. Bunu trafikte rahatlamak igin de-



gil, bilincaltinizin bedeninizi kasmaya zorlamasina
kars1 biling diizeyinde bir farkindalikla yapin...

Arkadasinizla olumsuz bir durum yasadiginizda,
kendinizi nasil da oyaladiginizi, birgok zorlantii¢ine
girdiginizi fark edin. Oyalanma davraniglarinizi bi-
rakin, bir koltuga oturun, omuzlariniz1 birakin, dis-
lerinizi sikmayin, kalbinizi nasil kastiginizi hissedip
kendinizi ka¢tiginiz duyguya maruz birakin... Bunu
arkadasimizin sizinle olumlu konugmasi igin degil,
bilingaltinizin size kendinizi nasil da kétii hissettirdi-
gini fark edip kotu hissetmeyi birakmak icin yapin...

Bir yerden can sikici bir haber aldiginizda, sura-
timizin nasil dustigunu, kaslarinizi nasil ¢attiginizy,
kalbinizin nasil daraldigini seyredin, suratinizi gev-
setin, kaslarinizi serbest birakin, kalbinizi gevsetin...
Bunlan aldiginiz haberin olumluya doénigmesi igin
degil, kendinizi iyi hissederek de olumsuz olaylarin
icinden cgikabileceginizi hissederek yapin...

Somatik birakmay1 uygularken, zaman zaman bi-
lincaltinizin bu birakmalara izin vermedigini fark
edecek, kasilmalarinizi biraktirmamak igin ig sesle-
rinizin aktiflestigini gbzlemleyeceksiniz...

Bilingaltiniz, olumsuz duygularinizi birakmak i¢in
attiginiz adimlara karsi bu sefer de ig seslerinizi dev-
reye sokacaktir.

Kendini affetme siirecinin en 6énemli pargalarin-
dan biri de i¢ ses etkisidir...
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IC SESLER

I¢ sesler, gecmiste, savunmasiz olundugu sirada
tesirinde kalinan bir s6ziin, yillar sonra bir dirtu ile
uyanip bilincaltinda yankilanmaya baslamasidir.

Piknik alaninda dal kiran ¢ocugu gordiigiimde bi-
lingaltimin derinlerinde bir huzursuzluk vardi... Biri
gelip beni azarlayacak gibi bir huzursuzluk...

Bu huzursuzluk, bilin¢altimin derinlerinde yatan
i¢ sesleri uyandirmisti: “Cocuk dallar1 kiriyor, gor-
miyor musun?” diye azarlanacagimi hissettiriyordu
bana...

Bu s6ziin, ¢ocukluk anilarimin iginde bir yeri var-
du..

Ilk defa kiiciik erkek kardesimle bahcede oynar-
ken duymugtum...

Sanirim o 3 yaslarinda falandi, ben de 8 yaslarin-
daydim...

Kardegimle evimizin bahgesinde oynuyorduk...

Ben bir ara kendi oyunuma dalmigim...



Fark etmedigim bir sirada kardesim agzina toprak
almus...

O sirada bah¢emizin yanindan gecen bir kadin,
“Amaan, ¢ocuk toprak yiyor, gormiiyor musun!” diye
telagla seslenmigti bana...

Once kadinin ne dedigini anlayamadim... Sonra
kardesime baktim, agzinda toprak vardi, tikirmeye
¢ahigiyordu...

Korktum birden...
Elimle agzin1 temizlemeye ¢aligtim...

Kadin bir telagla ¢antasindan cikardigi su ile kar-
desimin agzin yikadu...

Hatiram burada kesintiye ugruyor, sonrasinda ne
oldu bilmiyorum... Eve mi giktik, annemler mi geldi,
tam hatirlamiyorum...

Ancak bu “Gérmiyor musun?” sfzinin telasi
icimde hep sakl1 kald...

Ilkokulda 6gretmenim beni sinif bagkani se¢misti...

Teneffiis bittiginde hepimiz alelacele sinifimiza
kosardik...

Ogretmeni beklerken ben elime tebesir ve silgiyi
alir, tahtanin bir kenarina gecer, konusan ¢ocuklarin
isimlerini tahtaya yazardim...

Ismini tahtaya yazdigim ¢ocuk birden sessizlesip
ellerini kelebek yaparak oniine baglar, susardi, ben
de tahtadan onun ismini silerdim...
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Bazen sinif ¢ok gurultila olurdu...

Okulun mudiri gurultiyld duyup geldiginde bana
cikisirdl, bir de bagkan yardimcisina... “Niye susmu-
yor sinif?” diye...

Bundan olsa gerek ki ¢ocukken bana kizilacak diye
gorevime c¢ok sadiktim...

Halbuki daha ilkokul ¢agindaki bir ¢ocuga kendi
akranlarin1 6gretmenine gikayet etmek gibi bir so-
rumluluk vermek ne kadar dogruydu?

Sorumluluk duygum bilingli bir tercihle gelisme-
misti; ya goze girmek ya da azar igitmemek i¢in ug-
ragiyordum...

Cocukluk yillarimdan basglayan bu sorumluluk
duygum, bilincaltimda yillarca azarlanma korkusu
ile geligsmisti ama ben farkinda degildim...

Piknik alanindaki ¢ocugun dal kirmasi, iste i¢im-
deki bu sorumluluk duygusunu uyandirmis, beni
huzursuz etmisti... Sanki ¢gocugun dal kirmasinin so-
rumlulugunu kendimde hissediyordum... Cocuga bir
sey soylemezsem, “Gormiyor musun, ¢ocuk dallar:
kiniyor...” diye su¢lanacagimi hissediyordum...

Iste i¢ sesler, bireyin ge¢miste isittigi ve tesirinde
kaldig1 olumsuz sozlerin ‘benzer durumlar’ olustu-
gunda bilingaltinda yankilanmaya baglamasi hali-
dir...

Benim heniiz kiigiik yaslardan itibaren isgittigim,
tesirinde kaldigim, telagh bir sorumluluk yiikleyen



konusmalar, yillar yillar sonra piknik alaninda kar-
sima cikmigtu...

I¢ seslere devam etmeden 6énce, 6nemli bir ayrim-
dan bahsetmekte fayda var..

I¢ sesler, i¢ sezi degildir...

I¢ seziler, bireye yol gosterici nitelikte kilavuzlar-
dir... Heniiz bilingalti olugmadan onceki evre olan
cocukluk evresine ait bir hazir bulunusgluk hissidir.
Insan dogasinin bir parcasidir. Hayvanlarda i¢giidii
ne ise insandaki i¢ sezi de aynidir. Zarara ugramamisg
duygularin duru bir halde bireye neyin dogru neyin
yanlis oldugunu sezdirmesi halidir... I¢ seziler, zara-
ra ugramadig siire iginde suirekli gelisir, bireyin vic-
danini olusturur.

I¢ sesler ise yukarida izah edildigi gibi, genellikle
suclayicy, yargilayicy, asagilayicl niteliktedir...

Bircok Kisi i¢ seslerin kendisine ait oldugunu zan-
neder... Halbuki ig sesler bireyin kendisi degil; bilin-
caltidir... I¢ seslerle konugmak, bireyin kendi kendi-
ne yaptig1 bir konugma degil, bilingalt1 ile yapilan bir
konugmadir...

Bundan dolaywdir ki duygusal farkindahgin en
6nemli noktasi, bireyin kendi ile bilincaltin1 ayirt
edebilmesidir.

Kisi i¢ seslerinin guriltisinden kurtulabilir ve
i¢ sezilerini duyabilecek nitelige erisebilirse kendi
0zline, saf ve duru haline erigecektir...
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Bu hal, kendilik halidir...

I¢ seslerle ig seziler arasindaki en énemli fark; ig
seslerin bireyi daraltmasi, bunaltmasi ve bir davra-
nisa zorlamasi veya ona kars1 direng olugturmasi-
dir...

I¢ seziler ise bireyi yormaz... Sakin ve dingindir...
I¢ seslere gore daha akilcil ve gercekgidir...

I¢ seziler ile i¢ sesler bazen ayn1 anda uyanabilir...

Ornegin ¢ocugunun gimarik¢a davranigindan ra-
hatsiz olan bir annenin daralip ¢ocuguna bagirmak
uzere oldugu bir sirada i¢ seziler ona “Kizmana ge-
rek yok, cocuk iste, ne giizel oynuyor...” diye sezinlet-
tigi gibi, ayn1 anda ig sesler sanki i¢ sezilere de cevap
verircesine, “Boyle oyun mu olur! Sunlarin haline
bak...” diye kisiyi huzursuz edebilir...

Bireyin i¢ seslerinin mi yoksa i¢ sezilerinin mi
baskin olacagl, o kisinin ge¢misteki zarara ugramis-
liginin derecesi ile ilgilidir... Gegmigte ihmal edilmis
veya incitilmig kigilerin i¢ sesleri daha baskin, i¢ sezi-
leri daha zayiftir... Zarara ugramighig az olan kigiler-
de ise i¢ seziler yiiksek, i¢ sesler zayiftir...

Kisi ig sesleri ile, yani bilingalti ile nasil konusaca-
gin1 bilmezse, i¢ seslerinin, yani bilingaltinin etkisin-
de kalarak zorlantilarini veya direnglerini birakmak
yerine daha da kuvvetlendirebilir...

Kisinin bilingaltinda gelisen bu durumun farkina
varmasl ve i¢ seslerin niteligini kavramasi, kendini
affetme siireci i¢in mutlak sarttir...



I¢ sesler kesfedilmeden, onlarla nasil konugulacag:
Ogrenilmeden, kendini affetme siireci tamamlana-
maz...

Kendini affetme stirecindeki bir kiginin kargilaga-
cag1son engel ic sesler olacaktir...
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iC SESLER iLE KONUSMAK

I¢ sesler ile konugmak 2 evrede gergeklesir...

Birinci evre Seyir Evresi, ikinci evre Konugma Ev-
residir.

BiRiNCi EVRE - SEYiR EVRESi

I¢ sesleriyle ilk defa konusacak olan bir kisi yakla-
sik bir hafta ‘seyir evresi’ gecirmelidir.

Seyir evresinde i¢ seslerle konusulmaz... Asagida
tarif edilecegi sekilde ig sesler sadece ‘seyredilir.’

I¢ seslerin seyredilmesi ne demektir, biraz agmaya
calhigalim...

Normalde bir ses isitilir veya dinlenir, aligkanh-
gimiz bu yondedir; bir konugmanin seyredilmesi
sik kullandigimiz bir kavram degildir. Konugmanin
seyredilmesi ile dinlenmesi arasindaki fark, dahil
olmak veya kenarda kalmak seklinde 6zetlenebilir.

Ornegin bir grup insan, yakinimizda bir yerde bir
konu hakkinda konusuyor olsun. Konugsmanin igeri-



gine kulagimizi kabartip, “Ne konuguyorlar...” diye
ilgi gostermeye dinlemek denir. Dinlemede bir ‘da-
hil olma yonelisi’ vardir, dinlemek bag kurucu bir
eylemdir. Birey bir konusmay: dinlerken, dinledigi
konuya kendine yakinsallastirir, i¢sellestirir.

Dinlemek edilgen bir davranistir.

Ayn1 grubun konugmasi esnasinda, kendimizi ha-
fifce kenara ¢ekip konugulan konudan ziyade ‘konu-
sanlara’ dikkat kesilmeye, igerige yogunlagmadan
ortami gozlemlemeye ise seyretmek denir...

Seyretmek etken bir davranigtir. Bag kurucu yani
yoktur. Durumun kesfedilmesine yonelik bir farkin-
dalik kazanma gabasi igerir.

Iste, ig sesleri ile yeni tanigan, onlarla heniiz nasil
konusgacagini bilemeyen bir bireyin ilk adimu ig ses-
lerini seyretmek olacaktir.

Seyir evresinde i¢ sesler ile konusulmaz...
Konusulanlara cevap verilmez...

I¢ sesin suclamalarina, agsagilamalarina karsi sa-
vunma yapimaz...

Sadece bir saskinlik duygusu icerisinde “Bu neyin
nesi?” dercesine, i¢ sesler seyredilir...

Nereden geldigi bilinmeyen bir giiriiltii ortaminin
yeni yeni fark edilmesi ile yasanan, goz goze gelmis-
lik gibi bir duygu durumudur bu...



I¢ sesleri konugmadan sadece seyretmek, i¢ sesle-
rin biraz sakinlesmesine, enerjisinin biraz azalma-
sina, agresifliginin biraz durulmasina neden olur...

I¢ sesin agresifliginin azalacag) birinci evre ta-
mamlanmadan i¢ seslerle konugmaya c¢aligmak, ic
seslerin gogalmasina neden olur...

SEYiR EVRESi UYGULAMA

» I¢ seslerinizi isittiginizde hareket etmeyin...
* Bulundugunuz yerde kalin...

* Gozlerinizi kapayin...

* Konugmayin, sessizlesin...

* Baginizi hafif sola, agag: cevirin...

« icinize yénelin...

« i¢ seslerinizi seyredin...

* Onlarla konugmayin, sadece seyredin.

« I¢ sesleriniz biraz sakinlesip agresifligi azalinca-
ya kadar sagkinca onlar1 seyretmeye devam edin...

* i¢ seslerinizin enerjisi azaldiginda gozlerinizi
acin ve gundelik yasaminiza devam edin...

Seyir evresini yaklagik 1 hafta boyunca yukarida
anlatildig: sekilde devam ettirin. Bir haftanin sonun-
da i¢ seslerinizle konusmak i¢in ikinci evreye gegce-
bilirsiniz.
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iIKiNCi EVRE - KONUSMA EVRESI

Bir haftalik seyir siiresi sonrasinda i¢ sesin ener-
jisinin azalmasl,!? agresiflikten siyrilip konugulabi-
lir bir hale gelmesi beklenir...

Bir haftalik seyir siiresi sonunda i¢ seslerin yogun-
lugu azalmazsa siire uzatilmalhdir.

I¢ sesle konugmak, ‘biling diizeyi ile bilingaltinin
konugmasr’dir.

Biling diizeyi; bireyin kendisi, bilingalt1 ise gecmis-
te tesirinde kalinan sozlerdir.

Bu agidan bakildiginda igittigimiz her i¢ sesin bir

gecmisi ve bir sahibi vardir. Ig ses, o tesiri!® olugtu-
ran kisinin icimizde yankilanan sesidir...

I¢ sesle konugmanin amaci, i¢ sesin sonsuza dek
susmasidir.

12 g sesin enerjisinin azalmas,, bilingaltinda sugluluk duygusunun ak-
tivitesinin zayiflamas) anlamina gelir. Bilingaltinda sugluluk duygusu
azaldiginda ig seslerin yogunlugu da azalr... Bilingaltinda bir duygunun
yo&unlugu arttikga i sesler codalir, i¢ ¢atismalan ¢ikar, birey kendi ile
miicadeleye girer... Kendi kendine sdylenmeler yasar...

13 Geleneksel kultirde bir kisinin gergekllk algisim bozarak onun lize-
rinde tesir olusturmaya sihir denir. Teshir; (Ar) tashir. .~ Arapga shr
kokiinden gelen tashir .~ “bilyileme” sézcigiinden tiremigtir. Sihir:
Arapg¢a shr kdkiinden gelen sihr . “biyi, sihir” sézciiglinden koken
alir. Tesir: Arapga Asr kékiinden gelen ta’sir .G “etkileme, iz birakma”
sdzcugunden gelir. Tesir, teshir, sihir edilmig bir bireyin gergeklik algisi
bozuktur. Boylesi kisiler tesirinde kaldi§ durumlan gerceklik ile degil
tesirde kaldig etki ile anlamlandinirlar. Bundan dolayidir ki geleneksel
kiltirde bir kisinin gergeklik algisim bozmak, tesir olugturmak, sihir
yapmak yasaklanmistir. Bu agidan bakildiginda sugluluk duygusu ta-
siyan bir birey sihr edilmis bireydir. Kendilik algisi bozulmug, kendini
suclu hisseder hale getirilmis bireydir. iste kendini affetmek bu tesir-
den (sihirden) kurtulup bireyin kendilik haline erigme gabasidir.
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I¢ ses ancak ikna olursa susar...

I¢ ses kendi bagina ve zayif bir etki degildir... Bun-
dan dolay1 ikna olmasi da kolay degildir. Gegmiste
igitilen suclayic1 tutum, davranig veya bir soz, bilin-
caltindaki diger olumsuz hislerle bitiinlesir ve bir
his yi1gin1 haline gelir.

Bu agidan bakildiginda, bir i¢ ses ile konugmak sa-
dece bir tek ig ses ile konugmak niteliginde degildir.
Bir i¢ ses ile konugmak, yasam igerisinde birbirini
onaylamisg, birbirini desteklemis biiytk bir his ag ile
konugmak demektir.

Bir i¢ sesin ikna olmasi, bagh bulundugu diger his-
lerin de ikna olmasi ile miumkiindir.

Bu nedenle i¢ seslerle konugmak belli prensipleri
igerir.

Bir i¢ sesin susmasi biitiin i¢ seslerin susmasi anla-
mina gelmez.

Her bir ig ses ile ayr1 zamanlarda, ayr1 oturumlar
duzenlenerek konusulmalhdir.

I¢ seslerle konusulurken, yeni bir i¢ ses fark edi-
lirse bu yeni i¢ ses ile konugmak icin bir haftalik se-
yir evresine gerek yoktur. Birinci ve ikinci evre aynm
oturumda yapilabilir.



iC SESLERLE KONUSMA PRENSIPLERI

1. I¢ sesle konugma tercihen oturarak yapilmalhdir.
2. Sessiz bir ortam tercih edilmelidir.

3. I¢ ses ile konugmak icin, basg, hafif sola ve asa-
g1 (kalbe dogru) cevrilir, gozler kapal olarak ice
yonelinir.

4. I¢ sesin bulundugu yer bilincaltidir.

5. i¢ ses, gecmiste tesirinde kalinan bir soziin bilin-
¢altinda devam eden yankisi oldugu igin; i¢ ses ile
konugma ge¢migte tesirinde kalinan kisi ile konus-
ma niteligindedir.

6. I¢ ses giinliik yasamda basit durumlarda ortaya
¢ikiyorsa, 6nce, o i¢ sesin sahibinin kim oldugu 6g-
renilmeye c¢alisiimalidir. Bunun igin, bilingaltina
“Sen kimsin?” sorusu yoneltilir. Bu soru, bilingal-
tinin kimin tesirinde kaldigim 6grenmek acisin-
dan 6nemlidir.

7. “Sen kimsin?” sorusu, bilingaltina kars: etkenlik
kazanmak agisindan énemlidir.

8. i¢ ses ile konugma, sesli bir konugma degil, his-
lerle yapilan i¢sel bir konugmadir.

9. i¢ ses ile konugma, iki yetigkinin saygin konus-
masl niteligindedir.

10. i¢ ses ile tartisilmaz, catisilmaz; sakin ve man-
tikh bir konugma tarzi benimsenir.!4

14 Bilincalt: milyarlarca histen olugan bir agdir. ig ses ile catisildigzinda
veya tartisildiginda bilingaltindaki baska hislerin uyanmasina neden
olur. Bu nedenle i seslerle diger hisleri uyandirmadan, sakin, dinginve
acele etmeden konusulmalidir.
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11. Once i sesin konugmasi beklenmelidir, i¢ ses-
ten 6nce konugmak dogru degildir. Baz1 6zel du-
rumlar haricinde i¢ sesten énce konugma yapilma-
maldir.

12. i¢ sesin sozleri kulak kabartilarak, dikkatlice
dinlenir.®

13. i¢ ses konugmaya bagladiginda sessizce ve ko-
nusma bitinceye kadar dinlenir, cevap vermek
icin acele edilmez.

14. I¢ sesin konugmas bittikten sonra cevap ver-
meden once sakince digiinmek, tane tane konu-
sarak cevap vermek i¢ sesin ikna olmasini kolay-
lagtirir.

15. I¢ sesin higbir sozii, sorusu ve konugmasi ce-
vapsiz birakilmaz.

16. Bir oturumda ig sesler ile maksimum konugma
stiresi 15 dakikay1 gegmemelidir. I¢ ses bu siire so-
nunda hald susmadiysa konugma birakir, i¢ ses
seyredilir. I¢ sesle konugmanin durdurulup seyre-
dilmeye gecilmesinin amaci enerjisini digirmek
ve sakinlegtirmektir. I¢ sesin sakinlesmesi, susma-
s1 anlamina gelmez. Seyredilerek sakinlesmeye bi-
rakilan i¢ ses bir siire sonra yeniden uyanabilir.

17. i¢ ses, son soze cevap vermiyorsa susmusg de-
mektir. Susan bir i¢ sesin yeniden aktiflesmesi ol-

15

Ig seslerle konusmanin birinci evresinde i¢ sesin seyredilmesi gerektigi
anlatilmigti. Bu evrede ise ig ses seyredilmez, dinlenillr. Ig sesin agre-
sifligi devam ediyorsa, i ses dinlenmez, birinci evrede oldugu gibi ig
sese cevap verilmez, sagkinca seyredilir.



dukca zordur. Bu durum, i¢ sesin destekledigi duy-
guyu birakmaya razi olmasi anlamina gelir.

18. i¢ sesin susmasi o hissin bilin¢altindaki his ag-
lar1 ile olan bagin1 koparmasi anlamina gelir. Bu,
bireyde bir rahatlama ve bogluk hissini beraberin-
de getirir... Olusan bogluk hissi sugluluk duygu-
sunun tesirinden kurtulma ve kendilik hissinin
baslangicinin igaretidir... Birey, olusan bu bosluk
hissini pozitif bir his olarak tanimal1 ve kendini
iyi hissetmelidir.
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UYGULAMA

Bu adima ge¢mek i¢in i¢ Seslerle Konugsma’nin 1.
Evresini tamamlamis olmalisiniz.®

1. Sessiz bir ortamda olun.

2. Yere oturun.

3. Basinizi sol, agagiya cevirin.

4. Gozlerinizi kapatin.

5. icinize derinlegin.

6. I¢ seslerinizi dinleyin. Ne séyliiyor, sizi nasil
koti hissettiriyor seyredin...

Telefo- 7. i¢ seslerinize cevap vermeyin, kendinizi savun-

3]‘;“;;;1 may1n, o ne soyliyor olursa olsun asagidaki soru-

okutnuz  lardan birini i¢ sesinize yoneltin:’
* Beni neden sugluyorsun?
» Bana neden kot davraniyorsun?
* Bana neden kendimi kot hissettiriyorsun?
* Boyle hissettirmek zorunda misin?

8. I¢ sesiniz bu soru karsisinda once sessizlesir,
sonra size, sizi suglu hissettirecek bir cevap verir.!®

16 Birinci etap ilk defa ic sesleri ile konusacak kisi icin gegerlidir. ikinci ve
sonraki seferde ig seslerini dinleyecek bir kisi icin birinci etapta anla-
tilan bir haftalik bekleme siiresine gerek yoktur. Ayni oturum icinde
birincive ikinci etapta anlatilan bilgiler uygulanabilir.

17 Bu sorular érnektir. i¢ seslerinizin yogunlugu veya o an yasadiginiz du-
rum sizin farkh bir soru sormamizi gerektirebilir. i¢ seslerinizden yola
¢ikarak kendi durumunuza uygun i¢ ses sorusu olusturabilirsiniz.

18 Kendini affetmek, sucluluk hissini birakmakla olur. Sugluluk hissi fark
edilmesi en zor histir. Her degersizligin icinde gizli bir su¢lamanin izi
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I¢ sesinize cevap vermekte acele etmeyin, bir siire
bekleyin. (193. sayfada yer alan i¢ Ses Gruplarin
bilmeniz farkindahginizin artmasina ve i¢ sesleri-
nize karsl etken olmaniza katki saglar.)

9. I¢ sesiniz size ne sdylerse soylesin, kendini-
zi savunmayin, ona asagidaki sorulardan birini
sorun:'

* Bana kendimi koti hissettirmesen olur mu?
* Beni suglamadan konugsan olur mu?
* Bana iyi davransan olur mu?

10. i¢ sesleriniz sizin bu ‘savunmasizhigimz’ kar-
sisinda sakinlesecek, enerjisi diigecektir. Bu asa-
mada i¢ sesinize kars1 daha guglu ve daha etken
durumda oldugunuzu fark edin. i¢ seslerinizle ko-
nusulabilir bir asamaya gectiginizi hissediyorsa-
n1z, ona kim oldugunu sorun:

* Sen kimsin?

* Bana kim oldugunu soéyler misin?

» Anne (baba, 6gretmenim) sen misin?

11. i¢ seslerinize yonelttiginiz “Sen kimsin?” soru-

su kisa bir sessizlige yol agar ve ig seslerinizin agre-

19

20

olacag gibi, her yetersizligin de suglanmishkla olustuguna dikkat edi-
niz.

Bu sorular érnektir. i¢ seslerinizin yogunlugu veya o an yasadiginiz du-
rum farkl bir soru sormanizi gerektirebilir. Ornek i¢ seslerinden yola
¢ikarak kendi durumunuza uygun ig ses sorusunu olusturabilirsiniz.
Bu soru oldukga énemlidir. Bu soruyu sorus sekliniz agresif degil, sakin
ve duyarl olmali. isbirligine yatkin olmali ve gercekten 6grenme niyeti
icermelidir.

19
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sifligini azaltir. I¢ sesleriniz size karsi daha edilgen
bir hale biirtiniir. $imdi agagidaki tekliflerden birini
yapin:#

* Seni anliyorum annecigim (babacigim, ogret-
menim) ama kendimi kotii hissetmeden de bunu
yapabilirim, bana kendimi kétii hissettirmesen
olur mu?

» Haklisin, iyilik halimi koruyarak da bu yanlsi
(hatayl, kusuru) diizeltebilirim, bana izin verir
misin?

* Dogru sdyliyorsun, ama kendimi kotii hisset-
mek istemiyorum. Kendimi yetersiz (degersiz,
suclu) hissetmek istemiyorum. Iyi hissetmek is-
tiyorum. Bana kendimi iyi hissetmem igin yar-
dimc1 olur musun?

12. Buraya kadar olan evrede i¢ seslerinizin giici
azalacak, muhtemelen sizin iyi hissetmenize katki
saglamak uizere sessizlegecektir.?

13. Simdi icinizdeki huzursuzluk duygularin bi-
rakmaya ¢aligin. (Somatik Birakma)?
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Bu sorular érnektir. Ig seslerinizin yogunlugu veya o an yasadiginiz du-
rum farkh bir soru sormanizi gerektirebilir. Ornek i¢ seslerinden yola
¢ikarak kendi durumunuza uygun ig ses sorusunu olusturabilirsiniz.

I¢ seslerin susmasi, sessizlesmesi, enerjisinin azalmasi, bilingaltinin
direncini biraktigi anlamina gelir.

Somatik Birakma kitabin 6ncekibélimiinde detayl olarak anlatilmisti.
Somatik Birakmanin nasil yapildigini hatirlamak igin incinmiglik Duy-
gusunun Birakilmasi konusunun 6. maddesine bakiniz.



i Ses Gruplari ve Ornek ic Sesler

A. Degersizlik hissettiren i¢ ses drnekleri;
1. Layik olmadig hissi veren i¢ sesler;
a. Sen bunlara layik misin Kki...

b. Senin layigin bu zaten (olumsuz bir du-
rum karsisinda).

c. Sahip oldugun hicbir seyi hak etmiyor-
sun...

d. Sen ancak bunu hak ediyorsun (olumsuz
bir durum karsisinda)...

2. Otekinden farkli oldugunu hissettiren ig ses-
ler;

a. Sen onlar gibi degilsin...
b. Sen busun iste...
c. En giinahkar sensin...
d. Yapmaciksin...
3. Duygusal esitsizlik hissettiren ig sesler;
a. Sevilmeye degmezsin...
b. Kullaniliyorsun...
c. Yoklugunu kimse fark etmiyor bile...

d. Sen yapamiyorsun, o sensiz yapabiliyor.
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B. Yetersizlik hissettiren i¢ ses dérnekleri;

1. Eksiklik hissettiren ig sesler;

a. Birine goster, eksigi ¢ikarsa rezil olursun...

b. Senin yaptigin ne zaman tam oldu ki za-
ten...

c. Senin hangi igin yolunda gider ki zaten...

d. Yanhs yapiyorsun...

2. Bagarisizlik hissettiren ig sesler;

a. Yapamazsin, rezil olma bari...
b. Bu senin yapacagin is degil...
c. Bu isin iginden gitkamazsin...

d. Birak bagkasi yapsin...

3. Miikemmeliyetci i¢ sesler;

a. Sunu da tamamla, eksik kalacak yoksa...

b. Bir daha bak, géziinden kagan bir sey ol-
masin...

c. Bitse de bekle, belki eksigini sonra gorur
duzeltirsin...

d. Herkesinki tam, seninkinde bir hata var-
dir mutlaka...



C. Suclayia1 i¢ ses ornekleri;
1. Sorumluluk hissettirerek suglayan i¢ sesler;
a. Senin yuzinden oldu...
b. Oyle yapmasaydin béyle olmazdh...
c. Sorumlusu sensin...
d. Gegmis suc¢larinin cezasini ¢ekiyorsun...
2. Aidiyet eksikligi hissettiren i¢ sesler;

a. Herkes ac1 ¢ekerken sen nasil ac1 cekmez-
sin...

b. Mutlu olmaya utanmiyor musun?
c. Insanligin eksik senin...
d. Sen anne olamazsin...
3. Kisiligin agsagilanmasina yonelik ig sesler;
a. Sen anne misin ki...
b. Sen insan olamazsin...
c. Sen ahlaksiz birisin...
d. Iki yiizliisiin sen...
4. Lanet okuyan ig sesler;
a. Allah belani versin...

b. Olsen de sen de kurtulsan, herkes de kur-
tulsa...

c. Sen her seyi hak ediyorsun... (Negatif)

d. Sen lanetlisin...
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SOMATIK BIRAKMA

1. I¢ seslerinizin yogunlugu azaldiysa gozleriniz
kapal1 halde kalbinize odaklanin.

2. Kalbinizi usulca birakin... gevsetin... kalbinizi
sikmayin...

3. Kalbinizi serbest birakirken kaygi hissediyor ol-
saniz dahi birakin... kaygiya ragmen birakin...

BOSLUK HisSi

1. Kalbinizi biraktik¢a i¢inizde bir bogluk hissi du-
yumsayacaksiniz... Tanimadiginiz bir bosluk his-
Si...

2. Kalbinizdeki bosluk hissinin biitiin bedeninize
yayllmasi i¢in bedeninizi serbest birakin... i¢inizin
genisledigini hissedin...

3. Igsel genisliginizin biitiin bedeninize yayilmasi-
na izin verin...
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iC SESLERLE KONUSMA

Ornek Vaka -1

* (i¢ ses) Higbir sey yolunda gitmiyor...
* (Birey) Neden bana olumsuz duygu veriyorsun...
* Hicbir sey yolunda gitmiyor Ki...

* Hicbhir sey yolunda gitmese de kendimi iyi hisse-
demez miyim?

* (Sessizlik)

* Her sey olumsuz olsa da kendimi iyi hissederek o
olumsuzluklar: yenemez miyim?

* (Sessizlik)

* Sen kimsin...

* (Sessizlik)

* Anne, sen misin?

* Ne yapacaksin? (Annem)
* Anne sen misin?

* Ne yapacaksin, kimsem kimim...



* Kendini kétii mi hissediyorsun anne?
* Sus... konugma...

* Senin hissettigin kot hissi mi hissediyorum ben
de...

* Sen kotusun...

* Kendini koti mi hissediyorsun...

* Sus, konugma...

* Cokmu incitildin anne...

* (Sessizlik... Hiiziin, aglama hissi)

* Seni sevmemi ister misin... bir kiz ¢cocugu gibi...

* (Sessizlik... ‘Bana ne!” diye omuzlarim1 kaldiran
bir ¢ocuk hissi)

* Kucagima oturmak ister misin?

* (Sessizlik - Sakinlik, agresifligin azalmasi, kucaga
oturma hissi)

* Kendini koti hissetmesen olur mu, iyi hissetmek
daha guzel...

¢ (Sessizlik - Pozitif bir his)
* Bana kendimi kot hissettirmesen olur mu?

* (Sessizlik - Olur der gibi basini sallayan bir kiz
gocugu)

» icindeki agir duygular: birak hadi... Ben de seni
birakayim... Bembeyaz bir bosluga birakayim
seni... Ozgiirligimii hissedeyim... Olur mu?
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¢ (Suskunluk)
* (Somatik birakma)

IC SESLERLE KONUSMA

Ornek Vaka -2

* (i¢ ses) Gonderdigin mesaji okumamus...

* (Birey) Beni neden siirekli mesajlara bakmaya
yonlendiriyorsun...

* Sen de merak etmiyor musun? Mesajin1 okuma-
mis iste!

* Evet, okumamis... Sen bana kendimi koti hisset-
tiriyorsun, strekli séyleniyorsun... Aklima gecen
gunkiu konusmay: getiriyorsun, ben de onun me-
sajlarina ge¢ cevap verdigim ic¢in intikam aldigin1
soyliyorsun, benimle konugsmak istemedigi icin
bunu yaptigini hissettiriyorsun...

* Yalan m1 bunlar? Dogru...

* Dogru olabilir, bana kendimi kot hissettiriyor-
sun...

* Bunlar dogruysa kot hissetmen gerekmez mi za-
ten...

* Eger bunlar dogru ise, kendimi iyi hissetmek is-
tiyorum ki bu durumu daha rahat gecirebileyim...
Oyle degil mi?



* Kendini hakl ¢ikarma...

* Sen kimsin, bana sdyler misin kim oldugunu?
* (Sessizlik)

* Abla, sen misin?

* He benim...

* Neden bana kendimi kéti hissettiriyorsun...
* (Sessizlik)

* Sen kendini koti hissediyorsun degil mi?

* (Sessizlik)

* Kalbinde agir duygular yasiyorsun degil mi?
* (Sessizlik)

* Ben de senin duygularini hissediyorum degil mi?
Senin yasama bakigini, olaylara bakisini igselleg-
tirdim degil mi? Senin tesirinde oldugum i¢in sen
de igimdesin degil mi?

e Evet...

* Seni kendi yagsamina biraksam olur mu... Ben de
kendi 6zgurligimi hissetsem...

¢ (Sessizlik)

* (Somatik birakma)
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iC SESLERLE KONUSMA

Ornek Vaka -3

* (i¢ ses) Su giizel insanlarin arasinda bir tek sen
varsin i¢inde kotulik olan.

* (Birey) Sen kimsin...

* Hi¢ yakisiyor musun bu iyi insanlarin arasina...
Nasil da kendini masum goésteriyorsun...

» (I¢ sesimin kim oldugunu seyretmeye calisiyo-
rum)

« iki yiizlisiin...

* (Seyir)

* Gunahkarsin...

* Sen kimsin...

* (Sessizlik)

* Ayse, sen misin? (Ayse, kisinin kendisi)

* (Sessizlik)

* Neden bdyle kéti davraniyorsun bana?

* Gunahkar degil miyim, niye sakliyorsun?
* Bana neden kendimi koti hissettiriyorsun...
» Glinahkar degil miyim sanki, yalan m1?

* Bana neden kotu davraniyorsun?

*» Koti degil miyim zaten?
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* Kot olsam bile, kendimi kétii hissederek kotii ya-
nimi1 onarabilir miyim?

» Ama gergek bu, kotiistn... ginahkarsin...

* Gunah iglemis olsam bile, kendimi kéti hissede-
rek iyi davraniglara yonelemem Ki...

* (Sessizlik)
* Bana kendimi koti hissettirmesen olur mu?
* Ben bunun nasil yapilacagini bilmiyorum...

* O halde iyi hissetmeme izin versen... iyilik halimi
korusam olur mu?

* Olur...

* Beni bagkalari ile kiyas etmesen olur mu?
* Olur...

* Seni sevmeme izin verir misin?

* (Sessizlik)

» Sevgiye hig¢ aligik degilsin degil mi?

* (Sessizlik - Hiiziin duygusu)

* Bundan sonra birbirimizi iyi hissettirsek olur
mu?

* (Sessizlik - Bagini sallar gibi onaylayan bir his)

* (Somatik birakma)
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IC SESLERLE KONUSMA

Ornek Vaka - 4

* (i¢ ses) Cocuklarini hep iiziiyorsun...

* (Birey) Beni neden sucluyorsun...

» Uziiyorsun ¢ocuklarini, annelik yapamiyorsun...
* Bana neden kendimi kot hissettiriyorsun...

* Yalan mi, su ¢ocuklarin haline bak... beceremi-
yorsun anneligi iste...

 Evet zorlamiyorum annelik yaparken, bu dogru.
Sen bana kendimi koéti hissettirdik¢e daha da zor-
laniyorum, bana kendimi iyi hissettirsen olur mu?

* Ne yapayum, aferin mi diyeyim ¢ocuklara bdyle
davrandiginda...

* Aferin deme, sadece suglama yeter...

« Iyi ki bi’ 6grenmissin, su¢lama, suclama sugla-
ma... rezilsin, gérmiyorsun, suglama, suglama,
sucglama deyip duruyorsun...

* Sen kimsin...

* Sana ne, ne yapacaksin, kimsem kimim...

* Anne, sen misin?

* Benim, ne yapacaksin...

* Bana neden kendimi kot hissettiriyorsun...

* Hangi isi tam yaptin ki...



* Bana neden koétu davraniyorsun...

* Sus, ikide bir ayni geyleri soyleyip durma, git isi-
ne bak...

* Anne, kendini kotii mi hissediyorsun...
* Sus diyorum sana, sus, sus, Sus...

* (Seyir)

* (Sessizlik)

* Anne, kendini kotii mu hissediyorsun...
* (Sessizlik)

* Babamla yasadiklarin m1 sana kendini kotu his-
settiriyor...

* Sus diyorum sana...

* Sana sariabilir miyim?

* Git bagimdan...

* Beni seviyor musun anne...

* Git bagimdan diyorum sana, git...

» K1z kardegime sarilmak ister misin?

* O beni kizdirmyor...

» Hadi ona saril, sakinles...

* (Sessizlik - Sarilma hissi)

» Bana kendimi koti hissettirmesen olur mu anne...

¢ (Sessizlik)
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* Ben de ¢ocuklarima senin gibi sarilip iyi hisset-
sem olur mu?

* (Sessizlik)
* Bana sarilmak ister misin?
* (Onay veren bir sessizlik)

* (Somatik birakma)

iC SESLERLE KONUSMA

Ornek Vaka -5

* (I¢ ses) Giinahin hi¢ affolunmayacak...

* (Birey) Neden bana kendimi kot hissettiriyor-
sun?

* En buyuk ginahi isledin sen, daha m1 kendini
kotu hissetmeyeceksin?

» Kendimi kotu hissettigimde giinahim affedilecek
mi?

* Hem giinah isleyip hem de kendini iyi mi hisset-
meKk istiyorsun, bu ne yuzsizlik?

* Ginahimin affedilmesi i¢in kendimi kéti mu his-
setmem gerekir?

* Tabii ki koti hissetmelisin ki bir daha giinah igle-
meyesin...



* Kendimi koétu hissettikge kendimi zayif hissedi-
yorum, kalbimi agir hissediyorum... yagama se-
vincim olmuyor... bu halimle hicbir sey yapasim
gelmiyor... yizim gilmuyor, esime, ¢ocuklarima
kot davraniyorum...

¢ (Sessizlik)

* Bir daha giinah islememek i¢in kendimi iyi his-
setsem, daha enerjik hissetsem, yiizim gilse, esi-
me ve ¢ocuklarima da kendilerini iyi hissettirsem
olmaz mu...

* Olmaz...
* Neden?
* Sen kendini iyi hissettik¢e giinaha meyledersin...

Ben kendimi koti hissettikge giinaha mey-
lediyorum, kendimi oyalanmaya veriyorum...
Instagram’da, Facebook’ta, her yerde kendimi oya-
liyorum... Vaktimi ne ¢ocuklarima ayirabiliyorum,
ne esime ne kendime... Boyle daha m1iyi oluyor?

* (Sessizlik)
* Kendimi iyi hissetmeme izin versen olmaz mi?
* Bilmiyorum...

» Icimdeki o agir sugluluk duygusunu biraksam,
bembeyaz bir yasama baglasam olmaz m1?

* (Sessizlik)
* Birakmama izin verir misin sugluluk duygumu?

* Ya bir daha giinah iglersen...
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* Gunah iglemek istemiyorum, ¢iinki kendimi ¢ok
koti hissediyorum... o duygudan ¢ikmak igin ¢ok
acl gekiyorum... Aci gektikce yagsama sevincim aza-
liyor... Iyi hissetmeme izin ver ki, gii¢ alayim igim-
den, toparlanayim...

* (Sessizlik)

* Sucluluk duygumu birakmama izin verir misin?
* (Sessizlik)

¢ Ginahima tovbe etmeme izin verir misin... Affo-
lundugumu hissetmeme?

* (Sessizlik)

¢ (Somatik birakma)



iICiNiZDEKi COCUGA SESLENIN

Icinizdeki ¢ocuga seslenin...

Cocuklugunuzun en masum yillarina...

e ElieE
Kaybettiginiz duygulariniza... roa
v b
Seslenin... o
Telefo-
“Cocuksu yanim, neredesin?” diye... (;;ﬂ;zr
odu
Okutunuz

“Yillar sonra, cocuk olmaya geldim” deyin...
Seslenin ¢ocuksu yaniniza...

“Hadi sen de gocuk ol, sakinma kendini” deyin...
“Simarmak sug degil...”

“Gulmek, kogmak, aglamak..”

“Sug degil...”

“Sakinma kendini...”

“Sen suclu degil, cocuksun” deyin...

“Kendini suclu hissedersen, 6zgiirligiinii kay-
bedersin” deyin ona...

“Kendini iyi hisset ki, iyi hissetmenin giicii ile
yanhs davramsglarim diizeltesin” deyin...
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“Suclulugun zay1flig) sana yeni yanhslar yapti-
rir, kendini iyi hisset ki, kisiligin giiclensin” de-
yin...

0, “ama” dedikge...
“Fakat” dedikge...

Kendini suclu hissedip ¢ocuksu hatalarini soyle-
dikee...

Tebessiim edin, sefkatlice tebessiim edin ¢ocuksu
yaniniza...

Tutun ¢ocuklugunuzun ellerini...
Cocuksu kigtik ellerinizi...

“Bir sey olmaz, korkma” deyin...

“Sen ¢ocuksun, kendini iyi hisset...
Suclu degil, gocuksun” deyin...
“Sugluluk hissini birak” diye seslenin...
Kalbinizi 6zgiirce genigletin...
Iginizden geldigince seslenin...
“Sucluluk hissini birak...”

“Kalbinde hissettigi agirhg birak...” deyin...
Kapatsin o da gozlerini sizinle...
Ogretin ona da...

Kiiciik kalbini serbest biraksin...
Usulca seslenin ona da...

“Hadi birak kalbini, korkma” deyin...



Gevsetsin o da kalbini, biraktikca iyi hissetsin ken-
dini...

O biraktikca, siz de birakin kalbinizi...
O iyi hissettikgce siz de iyi hissedin...
Yetigkinligin ruhsal 6zgurligu,
Cocuklugun 6zgurliginin trinuadur...

Cocuklugunuzu ozgurlestirdikge, 06zgurlestirin
kendinizi...
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KENDIiNi KABUL

Yanls bir davranigi yetigkinlik yillarinda yaptiniz
ve bunun suglulugunu hissediyorsaniz kendi gerge-
ginizden kagmayin...

Yanlhs davraniginizi savunmayin...

Yanlhisinizi kabul edin fakat kendinizi asagilama-
yln, ezmeyin, su¢lamayin...

“Evet, bu davranig yanhg” diye davraniginizin yan-
hishginm kabul edin...

Yanliginizi kabul etmek, sizi, kendinizi kot hisset-
tirmeye yonlendirirse i¢inize déniin... I¢ seslerinizle
konusun...

I¢ seslerinize yanhsiniza kabul ettiginizi séyleyin...

Ancak kotii hissetmenin huzursuzlugu ile yan-
lis davranistan uzaklagmak yerine, iyilik halinizi
koruyarak yanhs davranistan uzaklasmay tercih
ettiginizi soyleyin i¢ seslerinize...

Bilincaltiniz, size kendinizi kotii hissettikce iyi
insan olacagimzi soylese de, siz kotii hissetmenin



huzursuzlugu ile degil, iyi hissetmenin giicii ile iyi
olmay tercih edin.

Yanhs davraniginizi savunmaylp yanliginizi yanlhs
kabul ettiginizde... yanhs davraniglarinizi, kendinizi
suglayarak degil, iyilik halinizi koruyarak birakabi-
leceginizi kabul ettiginizde; kendinizi iyi hissedin...

Bu iyilik hali ile kendinizi kabul edin...

Kendinizi kabul ettik¢e kendinizle barigin...

213



KENDINLE BARIS

Birey kendini sugladikc¢a kendi ile barigiklhig: da
bozulur.

ERAE Kendini sevmesi bozulur...
[= F Sevilmeye deger olmadigini hisseder...
Telefo-

nunuzla

QR Kodu ..
Okutunuz Ellerini sevmez...

Kendini sevmeyi birakir...

Ayaklarini sevmez...
Kasini gozinu, burnunu agzini sevmez...
Vicudunu sevmez...

Bagkalarinin gozu ile seyreder kendini, suglayan-
larin gozi ile seyreder bedenini...

Kendinizi affettikge, kendinizle barigin...
Ellerinizle barisin...

Ayaklarinizla barisin...

Kasinizi, goziinizi sevin...

Adinizi sevin...

Saglarinizi sevin...

214



Tebessiim edin aynada, tebessiimii unutmus yani-
niz1 sevin...

Sevilmeye ihtiyaciniz olan yaninizi, bir anne doku-
nugsu ile sevin...

Kendinizi kabul edin, kendinize gefkatle sarilin...
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0z SEFKAT

Kendini affetmemis kisi kendi kabul edemez...

Kendini kabul edemeyen Kkisi kendi ile barisik ola-
maz...

Kendi ile barisik olmayan kisi kendine gsefkatli
davranamaz...

Hatalar karsisinda kendine acimasiz...
Yanliglar karsisinda kendine toleranssizdir...
Kendinizi affettikc¢e, yanliglarinizi kabul edin...

Yanlhsglarimz kabul ettik¢e, korkmayin kendinizi
kabul edin...

Kendinizi kabul ettik¢e kendinizle barisin...

Kendinizle barnstik¢a, kendinize gefkatli davra-
nin...

Hatalariniz karsisinda kendinize acimasiz davran-
mayin...

Insan oldugunuzu, hatalar yapabileceginizi kabul
edin...



Yanliglarinizi1 diizeltmek i¢in kendinizi iyi hisset-
meye ihtiyaciniz oldugunu...

Iyi hissetmenin kendinize gefkatli davranmanin
bir sonucu oldugunu fark edin...

Iginizdeki ¢ocuk halinizi hissedin...

Ona kimsenin bakmadig gefkat bir dolu bakis ile
bakin...

Yeni dogdugu diinyaya...
Bebekken uyudugu yataga...
Ilkokulda ders yaptig1 kagida...
Bayramda giydigi ayakkabiya...
Yirtilan gorabina...

Gorduigu ruyaya...
Korkularina... sevinglerine...
Gizlilerine, saklilarina...

Ik agkin1 sakladig1 kalbine...
Sefkatle bakin...

O kendini kotii hissettikge, “kendini iyi hisset” diye
tebessiim edin...

“Kotu hissetmek insana iyi gelmiyor” diye tebes-
siim edin, iyi hissetmenin giiciinii sefkatle verin...

217



218

0z SAYGI

Cocuk suclandikca kendine saygisini kaybeder...

Kaybettiginiz kendinize sayginizi, i¢inizdeki ¢ocu-
ga saygl duyarak yeniden kazanin...

Icinizdeki cocuga sayg ile yaklagin...
Onu kimse gormese de siz gorun...

Caninin sikildigini gorun, oynamak igin annesine
ihtiyaci oldugunu...

Karanliktan korktugunu, babasini aradigin...

Agladigini... Agladiginda sarilacak bir kucak aradi-
ginu...

Gulduginde eslik edecek birine ihtiyaci oldugu-
nu...

Fark edin...

Birey yerine koyun icinizdeki ¢ocugu, onu dinle-
yin...

Onun diinyasina girerken izin alin...

Kalemini defterini kullanirken izin alin...



Ona ismi ile hitap edin...
Sohbet edin...

Ona hayat:1 anlatin... gordiiklerinizi, yagsadiklarini-
Zl...

Siz anlattik¢a o hem §grenecek, hem kendini sayg-
ya deger hissedecek, fark edin...

Ona saka yapin, onun gakalarina gilin...
Sokaga birlikte ¢ikin, yagmurda birlikte kogun...

Kardan adamai birlikte yapin, sokakta birlikte kar-
topu oynayin...

Icinizdeki ¢ocuk yaniniza duydugunuz saygiyi ye-
tigkin yaniniza da duyun...

Duguincelerinize saygi duyun...

Duygulariniza saygl duyun, utanmayin duygulari-
nizdan...

Kiyas etmeden kimseyle kendinizi...

Kendiliginize sayg1 duyun...
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0z DEGER

Kendinizi affettik¢e kendinizi kabul edin...
Kendinizi kabul ettik¢e kendinizle barigin...

Kendinizle barigtik¢ca kendinize sefkatli davra-
nin...

Kendinize gefkatli davrandik¢a kendinize saygi
duyun...

Kendinize saygl duydukca kendinize deger verin...
Kendi degerinizi bagkalarinda aramayin...

Degerlilik hissini, kendinize olan sayginizda bu-
lun...

Kendi tercihlerinizin degerli oldugunu...
Kendi sahip olduklarinizin...

Evinizin...

Esinizin...

GCocuklarinizin...

Evrenin ve igindekilerin...

Agaclarin, kuglarin, yagmurun, rizgarin...
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Bir anlam tasidigini...

Biitin bu anlamlarin kendinizi degerli hissettikge
gorunur olacagin fark edin...
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OKUYUCU MEKTUPLARI

Ayfer B., 34, Ev Kadiny, istanbul,

Kendimi bildim bileli anne babamin hayirsiz evla-
d1 olarak hissettim hep. Hi¢bir zaman onlarin mem-
nun olacag bir evlat olamadim. Daha kiuigiikken bile
Oyle hissediyordum. Annemle ilk anim ilkokul birin-
ci sinifa denk geliyor. Bir giin bizim binanin dibin-
de, golge bir yerde, Ui¢ dort kiz yere oturmus, bes tas
oynuyorduk. Oyuna o kadar dalmigtim ki birden ¢ok
biiyuk bir guriltiyle neye ugradigimi sagirdim. Bir
araba yoldan cikip kaldirimlarin tzerine firlamisg,
hizlica tam oyun oynadigimiz yerde duvara ¢arpmais-
t1. DOrt kizdan tigiimiize bir sey olmadi ama bir ¢o-
cuk arabanin altinda kaldi. Sokaktaki kadinlar bag-
risip kosarak yanimiza geldiler. Gelenlerin arasinda
annem de vardi. Annem beni arabanin yaninda go-
runce once rahatlady, sonra bana bagirmaya baslad,
“Gozin kor olmaya, burada ne isin var senin... Laf
dinlemez halinle 6ldirdin beniiii...” diye vurmaya
bagladi. Halbuki benim sokaga ¢ikip kizlarla orada

*

Bu béliimdeki mektuplar kitap yayimlanmadan énce metnin paylasil-
dig okurlar tarafindan yazilmisgtir.



oynadigimi biliyordu. Ortalik ana baba giliniine d6n-
di bir anda, herkes bagrisiyordu. Arabanin altinda
kalan ¢ocugun annesi kizin1 dyle goriince bayildi,
yere yi1g1ld1. Kadinlar yiizini su ile yikamaya ¢alig-
tilar.

Neyse ki arkadagim arabanin tam altinda kalmig-
t1 da kurtulmustu, duvar ile araba arasinda kalsaydi
ezilip olurdu.

Bu olay, annemle iligkimizin 6zeti gibiydi ashinda.

Ne zaman olumsuz bir gey olsa, “G6ziin kor olmaya,
oldurdun beni, 6ldirdun...” diye bagirirdi.

Ortaokulda veli toplantisinda Tiirk¢e 6gretmenim
anneme, “Kizinizin okumasi sinif ortalamasinin al-
tinda, yaz tatilinde bolca kitap okusun...” demis. Eve
geldi, “Ben biliyordum senin okumayacagini, sen za-
ten okula kendini erkeklere gistermeye gidiyorsun,
oglanlari pesine takip keyifalmaya gidiyorsun...” diye
azarladi durdu. Aksam babam geldiginde, benden
biktigini, benim arkami toparlayamadigini, azicik da
onun ilgilenmesi gerektigini soyleyince kiyamet kop-
tu evde. Babam da anneme bagirmaya basladi. Evde
itig kakis oldu ve babam ofkeyle kapiyi ¢arpti gitti.

Ben yatak odasina ge¢mis, yorganin altinda uyu-
maya ¢alisiyordum. Annem gelip tizerimi agti, “Bun-
lar hep senin yuziinden oluyor, kalk... kalk utan-
maz...” diye kolumdan tutup hirpaladi beni.

Liseye geldigimde bir kiz grubumuz oldu. Dért ar-
kadastik, yedigimiz igtigimiz ayr1 gitmezdi. Aileleri-
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miz de tanigtif igin her giin birimizin evinde ya ders
calisiyorduk ya girgir samata yapiyorduk. Arkadag-
lardan birinin erkek arkadasi vardi. Annemler duy-
sa, beni bir daha onunla gorigtirmezdi, onun igin
hepimiz bunu sir olarak sakliyorduk.

Bir giin arkadagimin annesi, defterinin arasinda
bir k&git bulmug. Megerse erkek arkadasi o arkada-
simiza bir kagit vermis, bundan bizim de haberimiz
yoktu. K4gidin ustiinde bir kalp, kalbin ortasinda da
bir ok resmi varmis. Cocuk, okun ucuna kizin ismi-
nin bag harfi ile kendi isminin bas harfini yazmis,
kalbin altina da “Seni ¢ok seviyorum sevgilim...”
yazmis. Annesi bu kagid1 goriince arkadasima yuk-
lenmig. Arkadagim da benim ismimin bag harfi ile
onunkisi ayni oldugu i¢in kendini kurtarmak adina
“Bu benim degil, arkadagimin, o ailesinden korktugu
igin eve goéturemiyor, bana verdi sakla diye” demis.
Arkadasimin annesi de gelip bunu anneme anlatmig.
Aksam annemin soylemedigi laf kalmadi. Bir yandan
elindeki kagidi salliyor, “Bu ne, bu ne o....” diyor...
Bir yandan da sagimui ¢ekip itiyordu... Annemin salla-
dig1 kagidin ne oldugunu anlayana kadar ne kahpeli-
gim kalmisti, ne silhikhigim...

Lise bitip tiniversite sinavina girdigimde korkula-
rim ¢ok biiyiiktii. Kazanamazsam annemin laflarina
katlanamayacagimi hissetmigtim. Sinava girdim, bir
bélume yerlesemedim. Sonuclar1 6grendiginde ilk
tepkisi, “Okumakta goziin mu vardi ki kazanasin uini-
versiteyi...” oldu. Sonra da, “Bir geri zekal gelse alsa



goturse de seni, biz de kurtulsak, sen de kurtulsan...”
diye soylendi.

O giin, igimde bir sey koptu sanki, ilk defa annemin
beni gergekten sevmedigini hissettim. 17 yaginday-
dim, annem “Biri gelip alsa da kurtulsam senden” di-
yordu... Bir y1l sonra bir kez daha sinava girdim. Bu
defa 2 yillik bir béliim kazandim.

Zaman c¢abuk gecti, mezun olduktan hemen sonra
evlendim. Aslinda evlenmek zorunda hissettim ken-
dimi. O zamanlar1 digtiniiyorum da ben zannediyor-
dum ki, benimle kimse evlenmek istemez. Hem giizel
degilim hem geri zekal gibi biriyim gibi hissediyor-
dum. En biyik korkum evde kalmakti. O yiuzden
esimin benimle evlenmek istedigini 6grendigimde
¢ok sevinmigtim. Daha gormeden igimde bir umut
olmugstu. Bir iki kez goristiik, ben hi¢ diislinmedim
acaba sevebilecek miyim, sevemez miyim diye, he-
men kabul ettim evlenmeyi.

Simdi 12 yillik evliyim. Allah’a giikiir, egim ¢ok ¢ok
iyi bir insan. Benimle evlendigi sirada bir ila¢ firma-
sinda ¢aligiyordu, simdi kendi igini kurdu, maddi ola-
rak da ¢ok iyi durumdayiz. O da Adem Hoca’y: takip
ediyor, onun da gocukluk travmalar1 var, konusabi-
liyoruz birlikte. Ge¢gmige ait tiim yikik dékiik duygu-
larimiz1 onarmaya c¢aligiyoruz, ama bazilar1 var ki
olmuyor, deri gibi yapigmig tizerimize, gikmuyor.

Uzunca zamandir agamadigim iki olumsuz duy-
gum vardi. Biri, esimin beni gergekten sevip sevme-
digini bilmek istiyordum... “Neden sevebilir ki?” diye
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¢ok diigiiniiyordum... Siirekli “Beni seviyor musun?”
diye soruyordum. Egim sag olsun, her seferinde,
“Seni gercgekten seviyorum..” diye inandirmaya ca-
lisityordu beni. Ama i¢im hicbir zaman tam ikna ol-
muyordu. Bunun sebebini yillar sonra Adem Hoca’yr
dinledigimde ¢6zdiim. Ben, kendimi sevilmeye deger
hissedemiyordum... Diger agamadigim duygum ise
bir giin basima bir gey gelecek, evliligim yikilacak
gibi hissetmemdi. Sanki adim haksiz yere bir erkek-
le cikacak gibi hissediyordum. Ya da esim beni takip
edecek, biri ile gorecek, bir felaket olacak ayrilacagiz
gibi korku tagiyordum i¢imde. Bu korkudan kurtula-
miyordum. O yiizden, komguya gitsem esime mutla-
ka haber verirdim, bir arkadagima telefon etsem ak-
sam esime anlatirdim. Esimin bana hep giivenmesini
isterdim gizliden gizliye.

Ornegin, internetten, gazeteden bir aldatma olay1
okusak, hemen kendimi kotii hissediyordum. Egimin
benim hakkimda kéti diiginmemesi i¢in, boyle in-
sanlardan nefret ettigimi séyliiyor, “Allah belasini
versin bdylesi insanlarin...” deyiveriyordum. Bir giin
esimle internette bir kadinin kocasini aldattigini, ko-
casinin da kadini 6ldirdiigini okuduk. Ben gayriih-
tiyari “Gebersin...” dedim kadina... Esim bana donddj,
“Neden kadinlara karsi bu kadar nefret dolusun?”
dedi... O giine kadar hig boyle diiginmemistim, ¢ok
sasirdim...

O akgam uzun uzun konugstuk, esim hakliydi. Ben,
esim kadinlarla ilgili olumsuz bir haber okudugunda
bana giiveni sarsilmasin diye o kadini kétiliyor, egi-



min dinyasinda kendimi aklamaya ¢alhgiyordum...
Sanki ben ezelden beri sugluyum da, esim bunu bil-
mesin gibi bir psikolojiydi bu...

Kendini Affet kitabini1 okudugumda kendimi bul-
dum. Derin sugluluk duygumun izlerini buldum.
Kendimi affetmeye ihtiyacim oldugunu anladim.
Hayalen ¢ocuk halimin yanina gittim, annem beni
her sugladiginda, cocuklugumun yanina gidip ona,
“Sen suclu degilsin, annen 6fkeli davraniyor sade-
ce” dedim... Cocuk halime, “Korkuyor musun?” diye
sordum... Korktugunu sdyledi ¢gocuklugum, ona saril-
dim, “Yanindayim, bir sey olmayacak” dedim. Anne-
min elindeki k&gid1 sallayip bana kotu sozler soyle-
digi giine gittim. O gece uyumak i¢in yataga uzanan
geng kizligimin yanina ben de uzandim. Bir geng
kizla sohbet eder gibi yatakta sohbet ettim kendi ¢o-
cuklugumla. Neler sdylemedi ki bana iginde tuttugu.
Hep iftiraya ugrayacagima ait duygularin o zaman
bilingalima yerlestigini anladim. Cocuk halime,
“Sen suglu degilsin, kendini iyi hisset...” dedim. Bu
cimlenin bu kadar biiyiileyici bir etkisinin olacagini
hi¢ diiginmezdim. Ge¢gmiste kendimi sugladigim her
halimin sug¢suzlugunu kendime anlattik¢a, i¢cimde
rahatlamalar baglad1. Ozgiirlestirdim kendimi sanki.
Kendimle barismaya basladim.

Onceden kambur gibi yiiriirmiigiim, onu fark et-
tim. I¢im rahatladik¢a sanki diklestim, omuzlarim
yerine geldi, yiiziim aydinlandi. Insanin kendinin
suclu olmadigimi hissetmesi, kendini affetmesi ne
kadar 6zel bir duygu imis, kiymetini anladim. Artik
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icimde, hayirsiz evlat olma duygum yok, anne baba-
m1 daha objektif gorebiliyorum. Onlara olan 6fkem
gecti. Onlarin da psikolojik zorluklar yasadigini gim-
di daha iyi goriyorum. Onlara yardimci olmak i¢in
elimden geleni yapityorum. Simdi igim ¢ok rahat.



Suzan K., 42 yas, 6gretmen, Istanbul

Cocuklugum anne babamin kavgalariyla gegti. An-
nem surekli hastaligindan yakinan bir kadindi, hala
da dyle. Babamsa 6fkeli biri... Babamin ne zaman
neye kizacagini hi¢ bilmezdik. Beklenmedik bir anda
ya anneme bagirirdi ya bize... Biz ii¢ kiz kardesiz. Ba-
bamdan ¢ok ¢ekinirdik... Kdgsede bir yerde oynarken
sesimizi yukseltmemeye calisirdik. Bazen komik bir
sey olur da kendimizi tutamayip gulsek birbirimizin
ag1zin1 kapatirdik babam kizmasin diye. O televizyon
seyrederken, oniinden gecsek ya da gurulti yapsak,
elinde ne varsa firlatir, kiifiir ederdi. Bizi sevmesine
¢ok severdi ama kendi istedigi zaman...

Annem hep, “Babaniz gibi kafaniz1 kirsam benim
de lafimi dinlersiniz...” derdi. Onu surekli hasta ha-
liyle hatirhlyorum. Acaba siirekli hastaydi da o yuz-
den mi, yoksa hasta oldugu zamanlardan ¢ok mu
etkilendim de onu hep yatakta m1 hatirhyorum, bi-
lemiyorum.

Annemin de babamin da agzindan beddua eksik
olmazdi. Babam, kendimi hatirladigim en kiiguik yas-
tan beri bize “Sizin gibi hayirsiz evlat gormedim...”
derdi. Hayirsiz evladin ne demek oldugunu bilme-
sem de ¢ok kotu bir sey oldugunu anladigim igin,
bagkalarinin yaninda sodyleyecek diye korkardim
hep. Annemse kizdiginda, “Kanser ettiniz beni, kan-
ser...” derdi. Dedigi gibi de oldu... Universite sinavina
girecegim yil anneme kanser teshisi kondu.
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Annem kanser oldugunu 6grendiginde ¢ok agla-
di, babami sugladi, bizi sugladi, “Dert sahibi ettiniz
beni” dedi. Yaklagik iki y1l siirekli tedavi gérdii ancak
kanserin yayllmasi 6nlenemedi. Geng sayilacak yag-
ta vefat etti.

Annemin vefat1 beni ¢ok etkiledi. Pigmanlklar
duydum, gercekten annemin kanser olmasinin se-
bebi ¢ocuklar1 m1 diye kendimi yillarca sugladim.
Icimde hep bir huzursuzluk vardi. Annem, “Bana et-
tiklerinizi eginizden, ¢cocuklarinizdan bulun...” diye
beddua ettigi icin 30 yasina kadar evlenmedim. Ev-
lendim, egim ¢ok istedigi halde 5 y1l gocuk istemedim.
Cocuguma hamile oldugumda doktorumuz, down
sendromlu bir bebeginiz olabilir dediginde diinyam
bagima yikildi. Kabullenemedim.

Bebegim diinyaya normal olarak geldiginde igim-
deki rahatlamay tarif edemem. Ama yine de bir ¢o-
cuk daha yapmaya cesaret edemedim. Sanki anne-
min sdzleri karsihk bulacak gibi i¢ sesler yagadim.
Halbuki ¢ocuktuk, neydi sugumuz... Ya misafirlikte
gulugmiugizdir kardeglerimle, ya parkta oynarken
bir ¢ocukla itismigizdir, annesi gikayet etmigtir... Top-
lasak bir elin parmaklarini1 gegmemigtir bunlar da...
Ama anne babamin tahammiilsiizliigi bizim boylesi
agir soz isitmemize neden oldu.

Kendimi her zaman koti biri olarak hissettim.
Uzerime yapisan ‘hayirsiz evlat’ lekesinden kurtu-
lamadim. Ta ki kendini affetmeyi 6greninceye ka-
dar. Simdiye kadar kendini affetmeyi bilmiyordum,



anlatilanlar1 da tam anlamiyordum. Ama ne zaman
ki icimdeki ¢ocukla konugmay1 6grendim... Annesi-
nin ona bagirdigl, kizdigl, beddua ettigi zamanlarda
onun yaninda olmay1 6grendim... O kendini suclu
hissedip, koseye bir yere ¢ekilip uyumak icin yere
uzandiginda, ona tebessim edip “Sen suglu degilsin,
annen su an Ofkeli, hadi kendini iyi hisset” demeyi
ogrendim... Icimde biiyiik bir huzur olugsmaya bas-
lad1.

“Kuguk bir ¢cocuk neyin farkinda ki bu kadar bed-
duay1 hak etsin” dedim i¢ seslerime... Kendimi suglu-
luk duygusundan siyirdiktan sonra, annemle igcimde
daha ¢ok barigik hale geldim. Ona karsi duygularim
daha latif, daha huzur verici simdi. Ona ne kiziyo-
rum, ne 6fkeliyim; onun da ¢ocuklugu tivey anne
elinde gectigi icin bdyle oldugunu artik biliyorum.
Kendimi affettikten sonra i¢ime cesaret geldi, artik
kizima yeni bir kardes digtiniiyoruz egimle...
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Rumuz: Ravza, 42 yas, [lahiyat mezunu (ev hamimy),
Istanbul

Hocam merhaba,

Bana da deger verip kitabinizi heniiz ggkmadan
gonderdiginiz igin tesekkiir ederim. Kendini affet-
meyi sizden ilk duydugumda, bana oldukc¢a anlamsiz
gelmigsti. Ben inanch bir insanim, inancima gore, bir
kigiyi Allah’tan bagka kimse affedemez. Kendimizi
affetmek gibi bir kavrami anlamakta zorlanmigtim.
Ancak kendini affetmenin detaylarina indikce, ken-
dimi affetmeye ne kadar ihtiyacim oldugunu fark
ettim.

Size anlatacagim olay, ben 8 yagindayken yagan-
muigtl. Yillarca izerimde suclulugunu hissettigim bu
olay, bilingaltimda Gyle yer etmisti ki kendimi en
amansiz suclu gibi hissediyordum. Bir giin okula git-
memigtim, hastalanmigtim, yatiyordum. Yerimden
kimildayacak dermanim yoktu, ategler i¢indeydim.
Annem siurekli su igiriyordu ategim yikselmesin
diye. Cok su i¢tigimden olsa gerek tuvalete gitme ih-
tiyaci hissettim. Benim ¢ocuklugumun gegtigi evde
tek bir tuvalet vardi, banyo ile tuvalet ayn1 yerdeydi.
Kapisinda da kirik bir kilit vardi, bazen kilitleniyor,
bazen kilitlenmiyordu...

Tuvalete gittigimde babam da o sirada banyo yapi-
yormug. Kap1iy1 agip iceri girdim ve babami gordum.
Korkudan ne yapacagimi sasirdim, babam birden



bagirdl: “Gozun koér olmaya, ¢ik digar1” dedi. Kor-
kudan altimi 1slatmigim. Annem babamin bagirigin
duyunca geldi, daha ne oldugunu dahi anlamadan,
kolumdan tuttu, “Geg igeri, ge¢” diyerek beni iceri
odaya itti.. Babam banyoda anneme olanlar1 anla-
tirken, ben yatagin i¢inde ne yapacagimi gagirmig
annemi bekliyordum. Annem yanima geldi, “Tud,
senin suratina” diye tiikirdi. Babamin yiziine gun-
lerce bakamadim, yillarca rilyamda k&bus gérdum.
Kendimi hep biiyik bir giinah iglemig gibi hissettim.
Bwrak ve Rahatla kitabinizi okudugumda, kendi kizi-
ma banyo ve tuvalet konusunda neden baski yaptigi-
mi1 anlamigtim, ancak igimdeki ¢ocugu sugladigimi,
onu affetmedigimi fark etmemigim. Allah sizden razi
olsun, icimde yumru gibi duran bu duyguyu birak-
mama vesile oldunuz. igcimdeki ¢ocuga erisip, onun-
la konugup ona kendini suglu hissetmemesini sdyle-
dim... Hem de o an ihtiyacim olan bir anne gefkati ile.
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Firdevs K., 46 yas, yonetici, istanbul
Adem Bey merhaba,

Ben modern bir ailede biiyidiim. Annem babam
tutucu degillerdi. Ama yine de lizerimde baskilarini
hissediyordum. Ortaokula giderken arkadaglarimin
anne babasi harclik verirdi, benim anne babam ver-
mezdi. Kantinden hi¢ aligveris yapmadim, annemle-
re gore kantin saghksizdl. Ama ben arkadaglarimin
icinde kiuiciik dusiiyordum, herkes kantinden bir sey
alip okul bahgesinde elindeki yiyecekle dolasirken
benim elimde highir sey olmazd..

Bir gin teneffiiste, siniftaki herkesin ¢ikmasini
bekledim. Herkes ¢ikinca 6gretmenimin masasin-
da biraktigl cantasinin yanina gittim. Clizdanindan
para alacaktim. Bdylece kantinden tost alip ben de
basketbol potasinin altinda arkadaglarimla yiyecek-
tim. Tam c¢antaya yaklagtim, i¢ine elimi sokup kur-
caliyordum ki 6gretmen sinifa girdi, beni o halde
gordi. Utancimdan yerin dibine girdim. Kizmadj,
kétu davranmadi, bana bunu neden yaptigimi sordu.
Ben de sdyledim, “Tost alacaktim” dedim. “Paran yok
mu?” dedi, “Yok” dedim... Clizdanini agti, bana 10 lira
verdi. Ben istemedim, 1srar etti.

Bu olaydan sonra dgretmenimle 3 yil ayni okulda
bulundum, her karsilagtifimda kendimi utang i¢in-
de hissettim. Aradan bunca zaman gecti, icimdeki
hirsizlik hissi gegcmedi. Bu olay1 bugiine kadar kim-



seyle paylasamamigtim. Ka¢ defa sadaka verdim,
kandillerde dua ettim ama igimdeki utan¢ duygusu
hi¢ ge¢medi. Sizin kitabinizla fark ettim ki igimdeki
utang dolu ¢ocuk Firdevs’i ancak ben affedebilirmi-
sim. Icimdeki gocuga erigebilmek, ona suglu olmadi-
g1 sdyleyebilmek, utan¢ duygusunu birakabilmek
ne biiyik huzurmus... Bize bu kitabi kazandirdiginiz
igin ¢ok tesekkiir ederim.
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Rumuz: Kaya, 38 yas, ig insany, Ankara
Adem Hocam selamlar,

Ergenlikten bu yana cinsel igerikli yayinlara diig-
kin bir yanim vardi. Evlendikten sonra da dahil ol-
mak uzere bu utang verici davranigtan kurtulama-
dim. Her defasinda tévbe ettim, sadakalar verdim,
kurban bile kestim, olmadi. Egim bir defasinda fark
etti, hayal kirikliga yasadi. Olsem daha iyi diye diisii-
niyordum.

Kendini Affet bana biiyiik bir umut oldu. Kitabini-
71 heyecanla okudum. Okuyunca stuirekli suglayarak,
asagilayarak, ezerek kendimi duygusal olarak zayif
disirdugimi fark ettim. Kendimi asagiladik¢a bir
kisir dongiiye girdigimi anladim. Igimdeki sugluluk
hissinden kurtulmadikca bu kisir déngiiden de kur-
tulamayacagimi fark ettim. Kendimi hi¢bir zaman
affedilmeye layik hissetmedigim i¢in, 6nce icimdeki
cocugu affettim. Igimde bir huzur hissettim. Cocuk-
luk halimi affetmek kolayd1 ama yetigkin halimi af-
fetmekte zorluk gektim. Burada da imdadima su so6-
zUnuz yetisti: “Yasadiginiz sey bir sug degil, duygusal
bagimhhk.”

Ben bunu geg¢ fark ettim. Bu bagimhiliktan kur-
tulmak icin kendimde gii¢ hissettim ve kendimi iyi
hissetmenin giicii ile toparladim. Size gergekten ¢ok
minnettarim, iyi ki varsiniz.



Metin B., 41 yas, bilgisayar mithendisi, Almanya
Degerli Hocam,

Biz 11 yillik evliyiz. Iki kizimiz var. Biri 9, digeri 7
yasinda. Esimle evlendigimiz giinden bu yana siirek-
li catisiyoruz. Birkag kez ayrilma karar: aldik ancak
bir tiirli bunu gerceklestiremedik.

Yillar sonra yolumuz sizinle kesisti. Esimle olan
yasantimiz1 gozden gecirdigimizde esimin beni af-
fetmedigini fark ettim. Bundan dolay! i¢inde bana
karsi surekli bir 6fkenin var oldugunu anladim. Egi-
min bana duydugu 6fkenin sebebi, yeni evlendigi-
miz sirada, bir sohbet sayfasinda biriyle yazigtigimi
gormesiydi. Ben o zaman 6zir dilemek ve kendimi
affettirmek yerine, hatami kabul etmemis, ona bas-
kin gckmigtim. Hatta esimi iftira atmakla suclamis-
tim. Sadece kendimi kandirmigim. Esim o zamanlar
sessiz kalip evliligimizi devam ettirse de igindeki bu
duyguyu birakmadigini anladim.

Kendini Affet kitabinin basinda anlattigimiz bir
olay var. O olay bana ¢ok 151k tuttu. Esim ayn1 seyi
yapsa ben ne hissederdim diye diigindim. Kendimi
onun yerine koyunca zihnim aydinland: adeta. Yil-
lar sonra esimin yanina gittim, yasadig incinmiglik
duygusunu hissederek onunla konustum. Ilk defa
yuziimiun kizardigini hissettim, ilk defa esimin bana
sicacik baktigini hissettim. Esimden beni affetmesini
rica ettim. Bu benim ¢ok zor yapabilecegim bir seydi.
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Hocam, sayenizde esimin de duygusal farkindaligi
¢ok gelistigi icin beni incitmedi, sonuna kadar din-
ledi... Kendi igindeki bana yonelik 6fke duygusunu
birakti... Bunu esimin yiiziinden okuyabildim. Bana
ilk defa kendini birakarak sarildi... Esimi simdi daha
¢ok sevdigimi, onun da beni daha ¢ok sevdigini his-
sediyorum.

Degerli hocam, yaptiginiz galismalar gergekten gok
biiyuk, bunu birgok kisiden duyuyorsunuzdur belki
ama bizim i¢in sizin anlaminiz ¢ok 6zel. Her sey i¢in
cok tesekkiir ederiz.



Rumuz: Beyaz Peynir, 31 yas, 6gretmen, Istanbul
Merhaba Adem Bey,

Sekiz yasindayken bir akrabamizin esi tarafindan
istismara ugratildim. Bunu kimseyle paylagamadim.
Sanki sug¢lu benmigim gibi kimseye soylemedim. Si-
zinle karsilastigimda, o giinden bu yana kendimle
barisikhigimi kaybettigimi anladim. Kendimi bir tiir-
li sevemiyordum. Hem suglu hem kirletilmis hem de
iki yuzli gériyordum.

Sizin gefkatli cimlelerinizi duydugumda ilk defa
kendimi iyi hissettim. Yillarca sirtimda bir yik gibi
tagidigim sugluluk duygumdan kurtulmam gerek-
tigini hissettim. Belki siz olmasaydiniz ben siirekli
kendime kizmaya, kendimi su¢lamaya, acaba ben mi
taviz verdim demeye devam edecektim. Sekiz yasin-
daki bir ¢ocuk ne taviz verebilir ki diye diigiinemeye-
cek kadar idrakim kapanmig sanirim...

Kendimi affetmek igin sekiz yagima gittim. Istis-
mar edildigim giin yasadigim korkuyu hissettim. Ona
sefkat dolu bir sesle seslendim, “Sen suclu degilsin,
¢ocuksun” dedim... Bana saskin gozlerle bakti ve onu
suclamayacagimi anladiginda geldi, bana sarildi. Ne
kadar da sarilmaya ihtiyac1 varmis, kendini kabul
eden birine ne kadar ¢ok susamis... Cocukluk halimi
hissettikce o giinu aglayarak gegirdim. Bir yandan
agladim bir yandan i¢im rahatladi.
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Bugiin disar1 gikip haykirmak istiyorum, “Ben
suclu degilim, gocugum” demek istiyorum. Suc¢luluk
duygumdan kurtulmam bana kendimi bagisladyi, size
cok tesekkir ederim.

. Yeni kitap onerimiz
Eligs[E] | o kitap
> | i¢in karekodu
Ei telefon kameraniza
okutunuz.

Ayni karekod ile her hafta baska bir kitap




Bir¢ogumuz i¢in ‘kendini affetmek’ tamdik bir kavram degildir...
Halbuki affetmelerin ilki, kisinin kendini affetmesidir.
Kendini affetmek; bireyin geg¢miste hissettigi ve bilingaltinin
derinlerinde yatan sucluluk duygularim birakip kétii hissetmelerden
kurtulmasidir.

Cogumuz yaptigimiz hatalar karsisinda sugluluk duygusunu ne kadar
yogun yasarsak, affedilmeye o kadar layik oldugumuza inaniriz.

Oysa kisinin bir yanls davranigtan vazgegebilmesi igin duygusal
giigliiliige ihtiyaci vardir... Bir yanhs davramstan sonra kisi kendini
ne kadar suglarsa psikolojik olarak o kadar zayiflar... Ve igine
diistigin psikolojik zayiflik, onu benzer davraniglar yapuracak bir
kisir dongiiye sokar...

Adem Giines, Kendini Affet’te okuyucularin, i¢ ¢ leriyl |
direngleriyle ve zorlantilariyla tamistirtyor... Sugluluk duygu u
uyandiran i¢ seslerle nasil konusulacagini, direnglerden nasil
kurtulunacagini, zorlantilarla nasil bas edilecegini uygulamalar

esliginde anlatiyor.

Kendini Affet sugluluk duygusunun etkilerinden kurtulup bilingli
segimlerden olusan bir yagama gegisin yollarim gésteriyor.

— PSIKOLOJi
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