AFFETMEK NE DEMEKTIR ? AFFETMEZSEK NE OLUR?

Affetmek, bagkalarinin yarattigi kosullardan ve yanlislardan dolay1 kendimize
act vermeye, ya da bagkasiin bize ac1 vermesine izin vermemize son vermek

demektir.

Affetmek, bir kesiftir... Bir yanlis1 silmek degil, affettigimiz kisiyle aramizdaki

benzerligi kesfetmektir.

Affetmek unutmak degildir.. Gegmis unutulmaz.. Unutmamaliyiz da.. Ama
gecmiste yapilanlarin  yikict etkisini ortadan kaldirmaktir. Artik aciy1

hissetmemektir.

Affetme sureci, yas tutma sirecidir.. Kisi affetse de kaybetme duygusunun ve

yaralanma duygusunun acisini hissedebilir. Onarim zaman gerektirir.

Affetmek yapilanlar1 onaylamak, hos gormek degildir.. Yapilanlar1 6nemsiz farz
etmek, Ortbas etmek, yapilanlarin kotii oldugunu gegersiz farz etmek ya da o
kisinin hakli oldugunu zannetmek de degildir.. Tam tersi “yapilanlar kotuydu..

Incitti ” diyerek ve yiizleserek yola ¢ikilir.

Affetmek o kisiye kendimizi daha biiylik hissettirerek onu bize karst borg¢lu
kilmak ta degildir.. Bu bir ego oyunu olabilir ancak.

Affetmeyi sectigimizde kimse bize bor¢lanmayacaktir. Diger insanin da
affetmesini, 0ziir dilemesini, degismesini ve

Bizim istedigimiz gibi olmasini1 beklemeyecegiz. . Ciinkii biz ancak kendimizi
kontrol etmeye muktediriz..

Bir baskasinin se¢imlerini kontrol edemeyiz. Boyle bir giicimiiz yok..



Affetmek fedakarlik degildir.. Katlanmak hi¢ degildir.. > 1yilik perisini”

oynamak ta degildir.

Affetmemiz i¢in illa o kisiyi anlamamiz gerekmez.. Olaylari illa hatirlamamiz da

gerekmez.

Affetmek o ana mahsus bir durum degildir.. Bir siiregtir.. Zaman igerisinde

sabirla yavas yavas olur.

Affetmek bir secimdir.. Amag¢ bizim 06z mutlulugumuz, rahatlamamiz,
Ozgirlesmemiz, hastalanmamamiz ve hayatimizi saghkli ve mutlu

yasamamizdir.

Affetmek, o kisiyi sevmek degil, o kisiyle konugmak zorunda olmak degil,
O kisiyle iliskiyi siirdiirmek degil,
O kisinin beklentileri dogrultusunda davranmak degil,

O kisiyi sugsuz ya da hakli bulmak degildir.

Affetmeyi gerektiren her yara ve travma, i¢cinde énemli bir dersi de barindirir.
Dersi gorebilmek i¢in yaray1 yeniden desmemiz, ylizlesmemiz gerekebilir. .

Cesurca bunu yapmaliyiz.. Zira affetmenin ger¢gek yolu buradan gecer.

Affetmek 6tke ve intikama yatirim yapmaktan vazgegmektir.
Affetmek kendimize verdigimiz en biiylik armagandir..
ACI, oftke ve garesizlik hislerinden 6zgiirlesmektir. .. Gegmise degil, simdiye ve

gelecege yatirim yapmaktir.

Affetmek kendini yiyip bitirmek ya da kisiye bedel 6detmek yerine, var olan

enerjimizi kendimizi gelistirmek i¢in kullanmamizi saglar.



Gergek affedis, mazeret uydurmak ta degildir.. ~ annem babam
yapabileceklerinin en iyisini yaptilar.. Ne yapsinlar.. Ah canim benim” demek te
degildir.

Ofke ve affetmek birbirinin zitt1 degildir. Uzerinde birlikte galigilmasi gereken

olgular ve duygulardir.

Affetme siireci nasil baglar?... Nasil affedebiliriz?

1) Once aciyi, travmayi kabul etmek ve yiizlesmeye kendimizi hazir hissetmek

2) Kendimizi tanimak, bu siire¢ igerisinde bir yandan kendimizi affetmeye de

baslamak

3. Basamak: smirlarimizi ¢izmek.. Kendimize giivende hissettigimiz bir alan
yaratmak...

Yani1 ” tamam.. Bugiine kadar yaptigin yanlisti.. Kotuydu.. Bana ac1 verdi..

Ama artik dur.. Bundan sonra buna izin vermiyorum.” diyebilmek ve bu sinir1

koymaya karar vermek.

4) Kendi duygusal tepkilerimizle yiizlesmek.. Degisecek olan diger insan degil,
biziz..

Yani1 beklenti ondan degil, kendimizden.

5) Ofkemizi kullanacagiz. .. Once kendi 6fke ve caresizlik hislerimizi fark
edecegiz. .

Ofke enerjimizle sinirlarimzi yeniden belirleyecegiz.



6) Affetmenin kisa yolu, sihirli tarifeleri yoktur.. Bir siirectir,, sabir gerekir..

Herkes icin farkl yasanir.

7) Objektif olarak bize aci veren durumla ylizlestigimiz zaman, derin bir
mutsuzluk ve yogun bir 6fke,
Korku hislerinden sonra ger¢ek uyanmis baslar ve yeniden sevme giiciinii

kazanma sansini elde ederiz.

Biitiin bunlar1 yapmadan affetmeye ¢aligmak saglikli ve yararl olamaz.

Eger biz bir cesaret yiizlesmezsek,

Travma kendini degisik kiliflarda, obje degistirerek yine karsimiza cikarak
tekrarlayacaktir. .

bazen de ” marazi ask” kilifi altinda ¢ikacaktir karsimiza..

Marazi ask, ¢ocuklukta yarim kalmig 6fke ve obsesyonun eriskinlikte yeniden

yaratilmig halidir.

9) Duygularimiz biling alttmizin tercimanidir. .

Duygularimizi dinlemeyi anlamay1 6grenmeliyiz ve duygularimizin rehberligine
izin vermeliyiz..

Acilarimizi dolu dolu yasamadan yapilan affedisler gercek affedis degildir,
Affettigimizi sOyleriz ama aci bilingaltina gomiiliir,

Hig¢ olmadik yerde hi¢ olmadik sekillerde farkli objelere yansimalarla patlamalar
yasariz..

Bu da bize zarar verir.

10) Affettikce bir zamanlar géziimiize canavar gibi goriinen insanin gittikge
boyutu goziimiizde kiictliir...
Bizi bilingli kirmaya ¢alisan ya da kotu niyetli davranan, zarar veren kisi

Zaten kendi yarattigi cehennemi yasamaktadir.



Zaten yasaminda mutlu olsa, kendiyle barigik olsa hi¢ bunlar1 yapar m?

Baskalarina zarar verme gligsiizlerin, sevecenlik, affedicilik giicliilerin igidir.

11) Cocukluk doneminin travmalariyla ylizlesmek ¢cok dnemlidir..

Yoksa esimizle olan yasantimizda, patronumuzla iligkilerimizde hemen ayni
sorunlar karsimiza ¢ikiverir..

Orn: ¢ocugunu sevgiyle bogan kontrolcii ebeveyn,

Kendi dogrularini empoze etmeye ¢alisan miikemmeliyet¢i ebeveyn,

Babalarin yonettigi yasamlar sevgi nefret iliskisi yaratabilir. .

Bunlar1 bastirmaya ¢alisirsak ruhsal gelisimin yolunu tikariz...

Derken 0nce ruh hastalanir.. Sonra beden.

12) Gergek affedis, zarar veren kisi i¢cin ” sen kendi 6fkeni kusuyordun ama bu
bana zarar veriyordu..

Artik bana zarar veremezsin.. izin vermiyorum.. Bitti..

Artik benim Tlzerimde higbir giliciin yok. Ben 0&zgirim.” diyebilmek,

hissedebilmek ve karar vermektir.

13) Ofke enerjisinin gérevi bize yeniden smirlarimzi belirlemek giiciinii
vermektir..

Onun i¢in ikisi ayni slire¢ i¢erisinde yasanir..

14) Aciyi ilaglarla uyutmaya ve gdbmmeye calismak bir tedavi yolu degildir..
Kendimize yonelik isledigimiz bir sugtur..

Ilag tedavi etmez sadece semptomlar1 gecici olarak bastirir..

Kokten iyilesme ancak farkindalikla ve kendini derinden tanima sureciyle olur..
Bedensel hastaliklar da duygularin hastaligidir. .

Tedavisi yine duygularin agiga ¢ikmis enerjisi ile saglanir.



15) Duygular ifade etmek bastirmaktan daha saghkhdir. .

Ama ideal yol, duygularimizi rehber alarak, onlar1 kanalize edebilmektir. .
Duygularimizi bastirirsak kendimize zarar veririz..

[fade edersek kars1 taraf incinebilir. .

Ama kanalize eder yani yiizleserek sinirlarimizi net bir sekilde cizersek, bu

zarara 1zin vermemis oluruz.

16) Affettigimizi nerden anlariz ?

Artik o insandan korkmuyorsak, 6zellikle de onun da i1yilesmesi i¢in duaci isek,
Basina kotii bir sey gelsin ya da mutsuz olsun beklentisinde degilsek,

Ve o kisiyi kendisiyle bag basa birakabiliyorsak,

O kisinin adi gegtiginde artik yiire§imizde aci hissetmiyorsak, bilelim ki
affetmisiz..

Litfen bunu fark ettigimiz giin kendimizi kutlayalim..

Ama unutmayalim ki bu bir siirectir.. Yas siirecidir.. Zaman ve sabir gerekir..

Zoru basarmaktir.

17) Affetmek kimseye yaptigimiz bir iyilik ya da yiicelik hali degildir...

Sadece kendi ruhumuzu tedavi etme ve iyilestirme siirecidir..

Peki affetmezsek ne olur??

Stirekli bir gii¢siizliik, acizlik duygusu i¢inde oluruz.. Kendimizi sik sik kurban
ilan edebiliriz..

Caresizlik yakinmalarimiz hep degisik objeler araciligiyla giindeme gelir.

Zira tim onlar1 yapan “kotii kisi ” olacagi i¢in biz otomatik olarak “iyi kisi”
konumunda oluruz.

Affetmedigimiz surece i¢imizde derinlerde devamli bir haddini bildirme arzusu,

intikam duygusu,



Gurur, kiskanglik, pismanlik, kendimizi hep hakli gésterme cabasi, zannedilen
bir reddedilmisligin incinmisligi,
Sevgisizlik, affedemeyecegine inanma, obur kiginin mutlulugunu istememe gibi

negatif duygular icerisinde olunur.

Veeee tiim bunlarin sonucunda:
Hayir deme zorlugu, yani kendi bireysel sinirlarin1 koyamama,
Farkinda olmadan kendini cezalandirma ( ¢ilinkii bu duygular, arzular ve hirslar
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bilincin derinliklerinde “sucluluk hisleri” yaratacaktir ve bilingaltt ” suglular
cezalandirilmalidir ” komutu verecektir.)
Guzelliklerden mahrumiyet ve utang

Zarar verici iliskiler

Diirtiisel, zarar verici davraniglar

Bagimliliklar

Kazalar

Hastaliklar

Depresyon

Yabancilagma, yalnizlik

Blyldyememe

Risk alamama

Mutlu aile kuramama

Baskalarinin hayatlarini yagama vs. vs. olacaktir
Hi¢ birsey icin gec degildir!

Hepimize affetme gicu diliyorum..

Dr. Sule Tokmakcioglu (Alintidir)



