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Neden Affetmek?
Affetmek sizi dzglirlestirir

Aftfetmeyi sectiginizde ¢evrenizdekiler gibi siz de bunun yararim fazlasiyla goriirsiiniiz.
Baskalarini veya kendinizi affetmeniz farketmez. Affetmek sizi ge¢mis zincirlerinizden kurtarir ve
gercek potansiyelinizin farkina varmamz saglar. Affetmek, kisitlayici inanglardan ve davramislardan
sizi kurtarir. Zihinsel ve duygusal enerjinizin tistiindeki yiikii atar ve bu sayede onlar1 daha 1yi bir
yasam i¢in kullanmamz saglar.

Affetmek, en pratik ve acil hedeflerinize ulasmamzda da size yardimci olur. Belki daha 1y1 bir ise
sahip olmak, daha fazla para kazanmak, daha 1yi iliskiler kurmak veya daha 1y1 bir yerde yasamak
istiyorsunuzdur. Affetmek biitiin bunlar1 basarmamzda size yardimei olur. Eger affetmemisseniz, bir
par¢amz her zaman darginligin, 6fkenin, acimn veya bir ¢esit 1zdirabin tutsagi olur. Bu tutsak yasam
sizi kisitlayacaktir. Bu durum, tipki hayat boyu frenleri kismen basil1 bir bisikleti siirmeye ¢calismak
gibidir. Sizi yavaslatir, hayal kirikligina ugratir ve ilerlemenizi engeller.

Yaptiginiz se¢imlerin ve inandigimz seylerin hepsinin affetmeyisinizden etkilenecegi muhtemeldir.
Stirekli mutsuz diisiincelere ve duygulara yol alan enerjinizi affetmeyi 6grendikce, bu enerji, sizi
kisitlayan ve daha ¢ok acilar yaratan bir hayata degil, sizin istediginiz bir hayatin olusumuna
akacaktir.

Eger kendinize 1yilik etmek 1¢in affetmeyi 0grenmek istemiyorsaniz, baskalarina 1yilik etmek i¢in
affetmeyi 6grenmelisiniz. Affetmeyi 6grendikge, iletisimde oldugunuz her insana iyilik yapmus
olursunuz. Diisiinme sekliniz daha agik ve hi¢ olmadig kadar pozitif olur. Sunabileceginiz ¢ok daha
fazla sey olur ve sahip oldugunuz seyleri baskalariyla paylasma konusunda daha istekli olursunuz. Bir
basarma ¢abasi ve zorunlulugu hissetmeden, dogal ve hi¢ zorlanmadan daha nazik, daha comert ve
bagkalar1 konusunda daha sefkatli olursunuz. Hayatinizdaki kisilere kars1 daha mutlu ve pozitif bir
tutumunuz olur ve bunun karsiliginda onlar da size boyle davranir.

Bagislayici bir insanla beraber olmak bagislayici olmayan biriyle beraber olmaktan daha m
kolaydir? Evet, tabii ki. Hayatinizin kalitesi, iliskilerinizin kalitesine baglidir. Affetmeyi 6grendikce
hayatimizin her yonii, aileniz, is hayatiniz, sosyal yasaminiz, degisecektir. Affetmeyi 6grenmek,
tutumunuzu gelistirip, iyilestirdigi icin iliskilerinizi de gelistirecektir. liskileriniz gelistikge,
hayatimzin her yonii de buna bagli olarak gelisecektir.

Eger bir sonraki seviyeden, finansal bolluk ve basaridan konusacak olursa, affetmek bunu
basarmanmzda da size yardime1 olacaktir.Ornegin, eger hayatta daha fazla paraya sahip olmak
istiyorsaniz, sizden daha fazla paraya sahip olan insanlar1 giicendirmemeyi 6grenmelisiniz. Sizden
daha fazla paraya sahip insanlar, ihtiya¢ halinde size yardim edecek en 1yi insanlardir. Eger, bazi
insanlarin yaptig gibi, "parali insanlar1" giicendirirseniz, zamam geldiginde size yardim etmezler.
Ciinkii onlar1 giicendirmek ile fazlasiyla mesgulsiiniizdiir. Keza, eger sizden daha basaril1 insanlara
pozitif yaklagirsamz, onlara dik dik bakmak yerine giiliimserseniz, sizi daha cana yakin bulurlar ve
sizinle ¢alisma veya sizle sosyallesme ihtimalleri daha yiiksektir.

Eger daha iy1 bir is istiyorsaniz, daha ¢ok para kazanmak istiyorsaniz, ¢alistiginiz yere,
patronunuza, is arkadaslarimza, miisterilerinize karsi olan 1yi tutumunuz size bu konuda hemen yardim
edecektir. Pozitif, yardimc1 mizaci olan insanlar her durumda 6n plana ¢ikarlar. En 1yinizi ortaya
koymak istemediginiz i¢in basarili olmak istemediginiz bir kurumda basarili olabilmenizin bir imkam
yoktur. Elinizden gelenin en 1yisini ortaya koymazsamz, alabileceginiz en iyi karsiligi alamazsimz.



Affedici olmakla beraber isinizde olduk¢a basarili olabilmenizi saglayacak bir miza¢ elde
edinebilirsiniz.

Kendinizi affetmeyi 6grenmek de hayati derecede onemlidir. Bagkalarim affetmeyi reddettiginiz
i¢in kendinizi yaralamak baskalarini da yaralar. Eger kendinizi affetmezseniz, kendinizi ve
hayatimzdaki giizel seyleri reddedetmis ve kendinizi cezalandirnmus olursunuz. Ne kadar az sey
verirseniz etrafinizdan da az iyilik goriirsiiniiz. Aldigimz seyleri kisitlamay1 biraktigimzda,
verebileceginiz seyleri kisitlamayr da birakmis olursunuz. Kendinizi affettiginizde bu herkesin
yararinadir ¢linkii hayatiniza giizelligin ve paylasimin daha fazla akmasina izin verirsiniz.

Aftetiginizde, daha iy1 bir koca, hanim, 6gretmen, 6grenci, ¢alisan ve daha iyi bir ebeveyn veya
cocuk olursunuz. Affetiginizde, neye Onem veriyorsaniz, o konuda daha basarili olursunuz. Affetmeyi
ogrendikce,sadece imkansiz goriinenler miimkiin olmakla kalmaz aym zamanda ulasilabilir hedef
haline gelirler.

Eger dindar biriyseniz veya ruhsal inan¢larimz varsa, affetmenin pratik yollarini 6grenmek, dini
veya ruhsal inanglarimzi derinlestirecek, bir baska boyuta tasiyacaktir. Olmak istediginiz tarzda bir
insan olma konusunda size yardimci olacagindan dolay1, olmamz gerektigi "kadar" 1y1 olmama
diistincesinden kaynaklanan sucluluk duygusunu yok edecektir. Affetmeye calismak, i¢inizdeki 1yiligi
gliclendirir. Bu sayede hayatimzda daha aktif olursunuz. Yapmamamz gerektigini bildiginiz seyleri
fakat o ana kadar kendinizi yapmaktan alikoyamadiginiz yapma konusunda dogal olarak daha az
meyilli olursunuz. Daha 6nce bir tiirlii yapamadigimz ama daha ¢ok yapmamz gereken seyleri
yapmaya baslarsimz

Affetmeyl 6grenmek size yardim eder, zarar vermez.

Affetmek biiyiik ol¢iide pratik ve yararlidir. Anlagilmaz veya uygulanamaz bir tarafi yoktur.
Affetmek sizi Ozgiirlestirir. Affetmeyi 6grendikce bir ¢coks sorun, saglik sorunlar1 dahi, gitgide azalir
ve yok olur. Tipki hayatimz tepeden goriip, olmak istediginiz yere gitmenin en kolay yolunu gormek
gibidir. Hayatimz gozlerinizin éniinde agilacaktir. Oniiniize hi¢ yoktan firsatlar ¢ikacaktir. Dogru
zamanda dogru insanla karsilagmak gibi mutlu tesadiifleri size sunacaktir. Fikirler ve cevaplar tam
ihtiyacimz oldugunda ayagimza gelecektir. Yorum yapan bir arkadasimz, bir kitabin veya derginin
kapagini aralamak veya bir konusmaya kulak misafiri olmak, hepsi size aradiginiz seyi sunabilir. Peki
bu neden boyledir? Ciinkii affettikge, hayatin iyiligine kendinizi daha ¢ok agmis ve bu nedenle 1yiligin
kendi i¢inize dogru yliriiyebilecegi yolun taglarim dosemis olursunuz.

Affetmeyi1 6grendikge, kendi i¢inizde egemen olan yetenekleriniz ortaya ¢ikacak ve kendinizi daha
once hi¢ olmadigimiz kadar giiclii, becerikli bir kisi olarak tekrardan kesfedeceksiniz. Affetmemenin
cansiz topraginda bir tiirlii yetisemeyen, kesfetmediginiz kisimlarimz, filizlenmeye baslayacak.
Hayatimz, daha piiriizsiiz akis ile daha keyifli ve eglenceli olacak. Eger biitiin bunlar simdilik size bir
abart1 gibi geliyorsa, simdilik 6yle olsun. Bu sayfalarda Affetmenin Dort Adimum bulacaksiniz ve
buldugunuz i¢in ¢ok memnun olacaksiniz.



Affetmenin Dort Adimi

Hayatinizi daha iyi bir hale getirmenin en etkili yolu.

Affetmenin Dort Yolu affetmeye baslamak i¢in hizli ve kolay yollar sunmaktadir. Hayatinizda derin
ve temel degisimlere zemin hazirlayabilir. Giicii, basitligindedir. Bu nedenle biitiin yapmaniz gereken
bu yollar1 pratige dokmek. Farki géreceksiniz.

Bu 4 adim, biiyiik veya kiigiik farketmez, her durumda uygulanabilir. Yine de alismak i¢in nispeten
kiigiik durumlarla baslamak en iyisidir. Aslinda biitiin af siireci hakinda tam anlamiyla bir tecriibe ve
anlayis edinmeden size potansiyel olarak daha da zarar verebilecek kisileri hemen affetmeye
calismamak en iyisidir(bkz: Zorlu Af ve Uzlasma). Affetmek istediginiz ufak bir sorun diisiiniin ve
asagidaki adimlar1 izleyin.

Affetmenin Dort Adimi
Tecriibe edinene kadar Dort Adimu yazarak uygulamak en iyisidir.
Adim 1: Kimi, niye affetmek istediginizi belirtin.

Adim 2: Durum hakkinda su anda nasil hissetiginizi itiraf edin. Bunlarin hos, kibar geyler olmasi
gerektigini diisiinmeyin. Onemli olan diiriist olmak. Gergekten ne diistindiigiiniizii belirtmelisiniz.
Daha sonra en azindan bu duygulardan kurtulma thtimaline acik olma isteginizi agiklayin.

Adim 3: Affetmenin size sunacag yararlari belirtin. Bunlar daha ¢ok su anda hissettiklerinizin tam
tersi olacaktir. Uziintii mutluluk, dfke baris, yiik, hafiflige doniisecektir. Eger bu yararlar hakkinda
emin degilseniz, sadece simdilik duymak istediginiz genel, bir kag his sec¢in (daha mutlu, daha rahat,
daha giivenli olmak vb.). Affetiginiz zaman nasil daha iyi hissedeceginiz konusunda size yardimci
olacaktir.

Adim 4: Kendinizi affetmeye odaklayin. Biitlin yapmaniz gereken kimi affetmeye niyetlendiginizi
belirtmek ve affedecek olmaktan gelen yararlar1 bilmek.

Genellikle asagidaki gibi sekillenen bir Dort Adimla bu siireci tamamlayacaksimz:-
Ornek 1:
Arkadasimz John'un sizden uzak durdugunu ve nedenini bilmediginizi hayal edin.

1. John'un bana soguk davranmasin affetmek istiyorum.

2. Simdi tiziintii, 6tke ve korku (Daha sonra 1lave olarak ihtiya¢ hissederseniz baska duygularimz da
serbest birakabilirsiniz.) gibi hislerimden kurtulmak istiyorum.

3. Daha mutlu, saglikl1 ve huzurlu hissedecegimden dolay1 John'u affetmenin bana yarar saglayacagini
kabul ediyorum.

4. John'u affetmeye s6z veriyorum ve affetmenin getirdigi huzuru ve 6zgiirliigii kabul ediyorum.

Ornek 2:
Bu ornekte, herhangi birinin kiz arkadasi, Janet diyelim, iliskisini bitirdi.

1. Janet't benden ayrilmasini affetmek istiyorum.
2. Simdi, pismanlik, terkedilme ve korku gibi duygularimdan kurtulmak istiyorum.



3. Daha sarih, mutlu hissedebilmem ve gelecekte daha iyi iligkiler kurabilmem i¢in Janet'1 affetmenin
yararl1 olacagini kabul ediyorum.

4. Janet affetmek i¢in kendime s6z veriyorum ve affin getirecegi 6zgiirliigii ve huzuru kabul
ediyorum.

Ornek 3:
Bu ornekte birisi isinden atilmustir.

1. Patronumu beni isten attig1 i¢in affetmek istiyorum.

2. Simdi ise 6fke, liziintii, adaletsizlik, hayal kiriklig gibi duygularimdan kurtulmay: se¢iyorum.

3. Daha pozitif, mutlu hissedebilmem ve gelecekte daha iyi bir 1s bulabilmem i¢in patronumu affetmek
i¢in kendime s6z veriyorum.

4. Patronumu affetmek i¢in kendime s6z veriyorum ve affin getirecek oldugu huzuru ve ozgiirliigi
kabul ediyorum.

Burdaki adimlar esliginde size rehberlik etmesi i¢in Affetmenin Dért Adinm Calisma Kagidi
mevcuttur.



Affetmenin Dért Adimi Calisma Kagidi

Bu caligsma kagidi1 dort adimu izlemenizde size yardimei olacaktir.

1.Kimi, Neden?

Kimi, neden affetmek istediginizi diisiiniin ve detaylar1 asagidaki bosluklara girin:
adl1 kisinin affetmek istiyorum.

Bu, kimi neden affetmek istediginizle ilgili bir ciimle olusturacaktir.
Ornekler:

Tatiana'nin (adl1 kisinin) erkek arkadagimm elimden almasini affetmek istiyorum.
John'un ben ¢ocukken bana vurmasim affetmek istiyorum.
Babamin beni yeterince sevmeyisini affetmek istiyorum.

2. Kabul Edin ve Muhtemel Engelleri Ortadan Kaldirin

Mgili durumu affetmenizin 6niinde duran herhangi bir duyguyu yazin. Bunlar, 6fke,ac1,korku,kiskanglik,
intikam tutkusu vb. olabilir.

Simdi gibi duygularimdan kurtulmay1

Ornekler:

Simdi, 6tke ve korku gibi duygularimdan kurtulmay: se¢iyorum.

Simdi kin, karamsarlik ve darginlik gibi duygularimdan kurtulmay1 sec¢iyorum.
Simdi liziintli,ac1 ve 1stirap gibi duygularimdan kurtulmay1 se¢iyorum.

3. Yararlar

Neden affetmek istediginize dair nedenlerinizi listeleyin ve daha sonra bunlardan bir climle olusturun.
Affetmenin size ne gibi yararlar1 olacak? Nasil hissedeceksiniz? Tutumunuz ne 6l¢iide iyilesecek?
Davramsiniz ne kadar farklilasacak? Bu, affetmek i¢in sahip oldugunuz arzu ve motivasyonu
gliclendirecektir.

Affetmenin getirdigi yararlardan bir liste yapin. Affettikten sonra duymayr umdugunuz hislerle
beraber asagidaki ciimleleri tamamlayarak bu siireci noktalayin. Olumsuz sozciikler yerine olumlu
sozciikleri tercih etmeyi deneyin("daha az endiseli" yerine "daha huzurlu" vb.).

Daha hissedecegimden dolay1 bu durumu affetmenin yararli olacagim kabul
ediyorum.

Ornekler:

Daha mutlu, saglikli ve huzurlu hissedecegimden dolayr annemi affetmenin benim i¢in yararh
olacagim kabul ediyorum.

Ozgiir, miisfik hissedecegimden ve hayatima daha iyi devam edebilecegimden dolay, John'u
affetmenin bana yarar saglayacagin goriiyorum.

4. S0z Vermek
Affetme niyetinizi dogrulamak ve onaylamak icin bir ciimle olusturun. Bu adimda bir insan affetme



ile ilgili niyetinizi beyan etmis ve hayatimz1 daha bilge ve yiiksek bir perspektiften yasayacaginzi
kabul etmis oluyorsunuz.

(Adl1 kisiyi) affedecegim konusunda kendime s6z veriyorum ve affin getirdigi
huzuru ve 6zglrliigi kabul ediyorum.

Ornek: Janet'1 affedecegim konusunda kendime s6z veriyorum ve affin getirdigi huzuru ve 6zgiirliigii
kabul ediyorum.

Af Beyaninizi Olusturun

Simdi ise yukarida olusturdugunuz biitiin ciimleleri birlestirerek Af Beyanimz olusturmalisimz.

Ornek 1:

Janet'r affetmek 1stiyorum.

Simdi ise glicenme ve darginlik gibi duygularimdan kurtulmak istiyorum.

Daha mutlu, saglikli ve huzurlu hissedecegimden dolayr affetmenin benim i¢in yararli oldugunu kabul
ediyorum.

Janet'1 affetmek i¢in kendime s6z veriyorum ve affin getirdigi huzuru ve 6zgiirliigi kabul ediyorum.

Ornek 2:

Babamin beni yeterince sevmemesini affetmek istiyorum.

Simdi ise ofke, hayal kiriklig ve darginlik gibi duygularimdan kurtulmak istiyorum.

Daha 6zgiir, miisfik ve canl1 hissedeceimden dolay: affetmenin benim i¢in yararli olacagim kabul
ediyorum.

Babam affetmek i¢in kendime s6z veriyorum ve baskalarina daha mutlu hissetmemi ve baskalarina
kars1 daha sevecen olmamu saglayacak her tiirlii seyi kabul ediyorum.

Uygulama

Dort Adimu hangi sikliklarda ¢alisacagimz belirleyin (7 giin, 24 giin vb.) ve giiniin hangi vakitleri
calisacagimz1 belirleyin. Her seansta en az ui¢ kez uygulayin. Miimkiinse adimlar1 yazin veya her
seans1 ylksek sesle veya i¢inizden sOyleyin.

Adimlar tekrarladikea fikirlerinizin degistigini farkedeceksiniz. ( Adim 2'de 6tkenin hayal
kirikligina dontismesi gibi). Eger bu olursa, o an elinizden geldigince gercek fikirlerinizle eslesecek
sekilde kelime tercihlerinizi degistirin. Bu adimlarin her birini uyguladik¢a affetme arzunuzun gitgide
gliclendiginin farkina varacaksimz. Eger affetmenin size saglayacagi yararlar1 gormek istiyorsaniz bu
cok onemlidir.

Bir siire sonra bu dort adimu tekrarlamamn gerekli olmadigimin farkina varacaksimz. O zaman
yapmamz gereken tek sey tatmin olana kadar Af Beyam slirecinden faydalanmaktir.

Eski duygularimizdan kurtulmanin bir pargasi olarak, bir arkadasinizla konusmak veya terapistinize
gorlinmek gibi baska duygusal bosalma yontemlerini deneyebilirsiniz. Bunu uyguladik¢a beklenmedik
hislerin ve uzun bir siire 6nce unutmus oldugunuz hatiralarimzin giin yiiziine ¢iktigim
farkedebilirsiniz. Sadece ge¢ip gitmesini bekleyin, ihtiyacinz olursa yardim alin.

Eger ylice, ruhani bir giice inamyorsaniz, bu varliginda af siirecinizin bir pargasi olmasin
isteyebilirsiniz. Tiim yapmamz gereken ciimleye "Tanrim affetme ve 6zgilirlesme siirecimde bana
yardimct ol." gibi eklemeler yapmak.



Birinci adimin en 6nemli kosulu birini affetmek istediginizi ve neden affetmek istediginizi kabul
etmektir. Bu, sizin olanlar1 inkar etme egiliminizi kiracak ve olanlar1 kabul etme ve onlar hakkinda bir
sey yapma yoluna sokacaktir.

Bu adimda hos ve nazik olmaya ¢alismamak 6nemlidir. Gergek degisimler yaratmak istiyorsaniz,
gercek duygularimizi kabul etmelisiniz. Eger birinin sizin kiz arkadasimiz elinizden aldigint
diistinliyorsamz, baslangi¢ olarak bu tarz bir ciimle iy1 olacaktir. Yinede olayin sonuglarina iliskin
"Hayatimt sonsuza dek mahvettiler." gibi gereksiz derecede dramatik yorumlardan kaginmalisinz.

Baslangicta biraz duygusal davranmak, biraz dram iyidir. Fakat fazla abartmadan gerceklere
tutunmak gerekir. Daha sonra, adimlar1 bir kag¢ kere uyguladiktan sonra, diisiincelerinizin ve tercih
ettiginiz kelimelerin degistigini farkedeceksiniz. Bu, siirecin dogal bir pargasidir.

Birini affetmek icin ilk 6zrii karsidan bekliyor da olabilirsiniz. Veya sizi tekrar yaralayacagi i¢in
affetmekten korkuyor olabilirsiniz. Eger durum boyleyse, ayr1 ve farkli bir uzlagma siireci sunan Zor
Af'a bakabilirsiniz. Eger Zor Af'1 uygulamak istiyorsamz, o zaman bu arada dort adinu izleyerek
onlar1 affedebilirsiniz. Veya simdilik daha kolay bir durum se¢gmeyi de diisiinebilirsiniz.

Eger kendinizi affetmeye ¢abaliyorsaniz o zaman Kendimi Nasil Affederim'e bir g6z atmalisiniz.



ikinci Adimin Uygulanmasi

Adim ki, ilgili olaydan dogan acilarimzin hala diisiincelerinize, duygularimza ve eylemlerinize
yansidigini kabul etmekten olusur. Birinci adimdaki gibi buradada gercek duygularimz yazmaniz ¢cok
onemlidir. Clinkii ger¢ek duygularimzi kabul ettikge onlar1 degistirmek de kolaylasacaktir.

Eger ne hissettiginiz konusunda emin degilseniz, asag1 yukar1 bir tahmin yapmak ve adimlar1 bir
ka¢ kez uyguladik¢a bu tahmininizi sekillendirmek yeterli olacaktir.

Hislerinizi tanimlardan fiziksel duygularimz da kullanabilirsiniz. Ornegin "Ac1 veren bu soguk
sessizligimden kurtulmak istiyorum." gibi. Bunu yapmak, sorunla alakali olarak belirli duygularin
degil, fiziksel hislerin farkindaysamz size yardimci olacaktir. Eger daha sonra duygularimzin da
farkina varirsamz, onlar1 da ekleyebilirsiniz.

Eger hisleriniz belirsizse, sadece elinizden gelen en iyi sekilde tammlamaya calisin. Ornegin, "Bu
umutsuzluga benzeyen duygularimdan kurtulmak istiyorum." , "Bu belli olmayan, gitmek bilmeyen
mutsuzluk hissimden kurtulmak istiyorum." gibi. Bu belirsiz hisler bile harika ilerlemelere neden
olabilir. Bu yiizden e8er o an 0yle hissediyorsamz, hislerinizin belirsizliginin sizi geride tutmasina
1zin vermeyin.

Eger bu adimda takilmis kalmis hissediyorsamz o anlik daha kolay bir soruun iizerine gitmeyi ve
mevcut soruna daha sonra tekrar donmeyi deneyebilirsiniz. Veya giivenilir bir arkadasinizdan ve
terapistinizden bu sorunla 1lgili size destek olmalar1 i¢in yardim isteyebilrisiniz. Bagka bir secenek
ise, soruna takilip kalmis hissetseniz dahi devam etmek istediginizde bu adinu daha hafif bir sekilde
gecmek ve diger adimlara gecip, boyle yapmanin size yardimc1 olup olmadigim kontrol etmektir.



Ugiincii Adimin Uygulanmasi

Uciincii adimda konuyla ilgili hissettiklerinizden kurtuldugunuz takdirde bunun size ne gibi yararlar
getirecegine odaklanmalisiniz. O ac1 veren, eski hislerinizden kurtuldugunuz takdirde nasil
hissedeceginizi ve bunun davramslarimza nasil yansiyacagim hayal edin. Nasil daha iyi
hissedeceginizi, iistiiniizden nasil bir biiylik bir yiik kalkacagini, ve hayatimzda yaratacag degisikligi
hayal edin. Buiyiligi etrafimzdakilere nasil dagitabileceginizi hayal edin.

Bu adimda Affin nasil yararl oldugunun farkina varmaya baslayabilirsiniz. Clinkii Af, acilardan
kurtulmak, daha mutlu bir tutum edinmek ve davramslarimzin iyilesmesi anlamina gelmektedir. Eger
bu olursa, Affin ne kadar harika bir sey oldugunu anlamaya bagliyorsunuz demektir. Eger bunu
kavrarsaniz, bu, affetme konusundaki motivasyonunuzun artacagina dair iyiye isarettir.

Genellikle affetmenin yararlari, ac1 dolu duygularin tam zittidir. Bu yararlari, "¢ok {izgiin degilim"
yerine "mutluyum" , "kizgin degilim" yerine "sakinim" gibi pozitif kelimelerle agiklamak daha 1yidir.
Eger affetmenin size getirecegi yararlar konusunda tam olarak emin degilseniz, gerekli oldugunu
diistinmiiyorsamz dahi, genel olarak "huzur, mutluluk, basar1, bolluk" gibi hayatinizda o an istediginiz
glizel seyleri kullanabilirsiniz.

Eger kurtulmak istedginiz duygular: fiziksel hisler olarak tammladiysamz, o zaman bu adimda bu
hislerin tam tersini kullanabilirsiniz. Ornegin "soguk ve sessiz" demek yerine "sicak ve canli",
"boguk, cansiz" yerine "0zgiir ve yasam dolu" kelimelerini tercih edebilirsiniz.

Yararlar size nasil cazip geliyorsa, oldukca pratik seyler de barindirabilir. Ornegin, "kendine daha
cok giivenmek" , "daha iyi bir is sahibi olmak" veya "daha mutlu, yeni bir iliski kurmak" gibi seyler
olabilir. Affetmenin size getirecek oldugu yararlar1 ne kadar ¢ok istiyorsamz, affetme konusundaki
motivasyonunuz da o derece giiglenecektir.



Dérdiinci Adimin Uygulanmasi
Dordiincti adimda affetme niyetinizi resmi ve spesifik olarak belirtmeniz gerekiyor.

Gergekten affetmek istediginiz konusunda emin olmayabilirsiniz. Birden fazla siipheniz olabilir
fakat sadece denemeli ve gormelisiniz. Affetmek Oyle bir seydir ki i¢inizde affetmeye yonelik bulunan
en ufak bir arzu, tereddiitle olsa dahi, ortaya ¢ikabilecek seylere acik olmak, ¢ok biiyiik sonuglar
ortaya cikarabilir.

[1k basta affetmenin etkileri ile ilgili makul bir bi¢imde genel olmak énemlidir. Ornegin,
"Affetmenin getirecek oldugu 6zgiirliik ve huzuru kabul ediyorum." veya "Affetmenin getirecek oldugu
sifayr ve 1yiligi kabul ediyorum." gibi.

Daha sonra tigtincii adimdan edinmis oldugunuz yararlar1 dordiincii adima ekleyebilirsiniz. Diyelim
ki isle ilgili bir sorunu affetmeye ¢alisiyorsunuz ve daha sonra bu sorunu ¢éziime kavusturmanin daha
1yi bir igse kavusmanizda size yardimei olacagimn farkina variyorsunuz. "Affin getirecek oldugu
mutlulugu, daha mutlu is iliskilerine sahip olmayi, daha iyi bir is1 kabul ediyorum." veya "Su anda
isimde mutlu olmamn getirmis oldugu yararlar1 ve daha 1y1 bir is bulabilecegimi de kabul ediyorum."
gibi climleler kullanabilirsiniz.

Fakat bu tarz yararlar size ¢ok maddiyatci gelip, deger yargilarimizi sarsiyorsa, pratik yararlari bir
koseye birakabilirsiniz.

Bazi zamanlar bir adimu uygularkan ozgiirliik ve canlilik hissiyati duyuyorsamz, o adimin lizerinde
durmak yararli olabilir. Dordiincli adimin lizerinde durmak ve digerlerine oranla daha fazla tekrar
etmek her zaman isinize yarayabilir.

Dordiincii adim agikca konustugunuz veya zihninizden sessiz olarak bir kag kere tekrar ettiginiz
sozel bir dogrulamaya doniistiirmek oldukga yararlidir. Bu affetme stirecini tamamladiginizda nasil
diistineceginizi, hissedeceginizi ve davranacagimz hayal etmek siireci daha da etkili kilar.

Af Girdabi

Dort adimu uyguladikea iginizde bir duygunun olusmaya basladigim hissedeceksiniz. Biitlin
adimlar1 tamamladiktan sonra birinci adima dondiigiiniizde affetme isteginizin her zamankinden daha
giiclii oldugunun farkina varacaksimiz. Ikinci adimdaki hislerinize veya iigiincii adimdaki yararlara
dair daha da agik olacaksimz. Dort adimu her uyguladigimzda, bir af girdabi olusturuyor gibi
olursunuz.

Bunu, halilar1 temizlemek i¢in kullamlan modern siklonik siipiirgeler gibi diislinebilirsiniz. Fakat
farkl1 olarak bu durumda, Affetmenin Dért Adimini uyguladikca eski acilarimzi ve mutsuzluklarimz
silip stipiiren bir siklon olusturmus olursunuz. Adimlar1 ne siklikta uygularsanz, etkileri de o
derecede biiytik olur.

Ayrica dort adimu bir kag kere uyguladigimzda, farkli bir konu tizerinde duruyor olsaniz dahi etki
gitgide giiclenecektir. Tek bir seyi affetmenin yararlarim tatmaya basladik¢a, daha ¢ok seyi affetmek
isteyeceksiniz. Afisteginiz, bir dnceki af siirecinizle alakasi olmayan konularda dahi daha da gii¢lii
olacaktir. Bu sayede affetmek, daha kolay ve daha dogal bir hal alacaktir.



Sucluluk ve Utang

Sucluluk kotii bir sey yapmisiz gibi hissetmemize neden olur: utang, kotii oldugumuzu hissetmemize..

Kendimi affetmeyi 6grenmek i¢in 11k yapmamiz gereken sugluluk ile utang arasindaki fark
anlamaktir. Su¢luluk ve utang sanki aym veya birbirine ¢ok yakin seylermis gibi stirekli birbirinin
yerine kullanilabilmektedir. Fakat aslinda ikisi ¢ok farkli seylerdir.

Sucluluk dogruluk anlayisimiza zit olan bir sey yaptigimizda dogar. Utang ise kendimizle 1lgili
yanlis bir seyler hissettigimizde ortaya ¢ikar. Su¢luluk yaptigimiz veya yapacagimiz seyler ilgili bir
duygudur: utan¢ kim oldugumuzla ilgilidir. Su¢lu oldugumuz zaman, "Koétii bir sey yaptim.": utang
duydugumuz zaman "Ben kotii birisiyim." hislerine kapiliriz.

Kendimizi tamamen affedebilmemiz i¢in farki 1iy1 anlamanuz ve hemen akabinde hem sugluluk hem
de utan¢ duygularimizla basa ¢ikmayr 6grenmemiz gerekmektedir. Bazi olaylar icimizde bu duygularin
ikisini de tetikleyebilir. Fakat sucluluk hissini ortadan kaldirmak i¢in gereken seyler, utang hissini
ortadan kaldirmak i¢in gerekenlerden farklidir.

Suclulugu ortadan kaldirmak i¢in, kendimizi cezalandirma, kendi kendimizi kinama veya her ne
sekilde olursa olsun kendimize zarar verme eyilimimizden kurtulmamiz gerekiyor. Bunu yaptigimiz
seyi telafi ederek, oziir dileyerek ve Affetmenin Dort adimini uygulayarak yapabiliriz. Boyle yapmak,
sucluluk duygusunun yanisira, utang duygumuzun da bir boliimiinii iyilestirmemizde yardimeci olur.
Fakat utan¢ duygusundan kurtulmak genellikle daha farkli bir yaklagim gerektirir.

Utancgtan kurtulmak i¢in kendimizle uzlasmamiz gerekir (bkz Uzlagsma). Utang, kendimizle, 6zellikle
de zayif veya bir sekilde kusurlu olan yonlerimizle daha saglikli bir iliski kurdugumuzda, iyilesir.
Sagliksiz utang formlarimi yok etmek i¢in, kendimizle daha mutlu ve saglikli bir iliski kurmaly1zi. Bu,
icimizde bizi kétiileyen veya kiiglimseyen "sesin" farkinda olma ve ondan kurtulma anlanina
gelmektedir. Bu ayrica, bize 1yi davranmayan insanlarla kurdugumuz iliskileri degistirmek ve
gerekirse onlarla aramiza mesafe koymak demektir. Bu, bizi gercekten seven insanlardan siiphe
duymamay1 6grenmek demektir. Utang duygusundan kurtulmak ¢ogunlukla, kendimizle iy1, nazik, ve
ilgili bir arkadas olmaktan ibarettir.

Bir ¢cogumuzun i¢inde ge¢mis yillarimizda bize gereginden fazla elestirel yaklasan ve acimasiz
davranan ailelerimizin, 6gretmenlerimizim ve akrabalarimizim anilar1 yer etmistir. Bu gibi
durumlarda kafamizda elestirel bir ses barinmaya baslar. Bu ses o kadar baskilanabilir ki, farkina
bile varamayabiliriz. Fakat neden oldugu duygular ve ruh hali agi8a ¢ikmaya devam edecektir.
Gereginden fazla elestirel, utang uyandiran bu sesle savasmamiza gerek yok. Ondan saklanmamiza
veya sOylediklerinden dertlenmemize gerek yok. Ona tepki vererek giicii onun eline vermemeliyiz.
Icimizdeki elestirmen ne zaman bize yardimci, yapict olmayan bir sey dnerirse, kendi kendimize, "Bu
sadece bir fikir, hepsi bu" diyebiliriz. Eger tepki vererek direnmezsek, teslim olmazsak ve
dediklerine inanmazsak, zamanla bu sesin yankilar: tiikkenecektir.

Utang duygusu aslinda bizi daha sonra kotii hissetmemize neden olan seyleri yapmamiza iten sey
olabilir. Utang duygusu, bagimlilig, kotii aliskanliklari, vazgecmeyi, asir1 derecede agresif
davramslar tetikleyebilir. Utang duygusu, eger onla savasilmazsa, kendiliginden varligim
siirdiirmeye devam eder. Kendi hakkimizda kotii hissettigimizde, zayif hissederiz ve bizi lizecek
seyleri yapmaya daha da meyilliyizdir. Bu nedenle utang duygusu suclulugu ve daha fazla utanci
besler.

Utang duygusu baskalarim daha kolay su¢clamamiza ve onlarin hatalarina kars1 daha az bagislayici



olmamiza neden olur. Bu nedenle utang duygusu, bu duyguyu tagiyan her insan onu iistiinden atmak
isteyerek baskalarina yonlendirdikge, insanlarin arasina yayilmaya miisait bir duygudur. Bir grubun
lideri (bu bir aile, kuruluis, din veya herhangi bir sey olabilir), gliclii bir utang duygusuna sahipse, bu
duygu o grubun icerisindeki insanlara kolaylikla yayilabilir ve grup arasinda zehirli bir su¢lama ve
kinama atmosferi yaratir.

Hak etmedigimizi diistindiigiimiiz seyleri icimizde barindirmaya izin vermeyecegiz. Bu hak etmeme
diistincesi ne kadar sagma ne kadar temelsiz olursa olsun... Yine de yerine getirilmemis istekler yok
olmazlar. Yeraltina girerler ve bagimlilik, zorlamim olarak giin yiiziine ¢ikarlar. Bu bagimlilik yapan
ve zorlayic1 davramsinmuiz hak etmeme duygusunu besler. Bu bir Utang Dongiistidiir; yapmamamiz
gereken bir seyl yapma zorunlulugu hissetmek, daha sonra bundan utang duymak, bunu kendi utang
duygumuzdan (bizi kinayan o i¢imizdeki ses) saklama ¢abalarimizin yine yapmamamiz gereken bir
seyl yapmaya bizi itmesi falan filan.



Gurur ve Utang

Sucluluk valmzca davramsimizi degistirmeye ve telafi etmeye neden oldugunda yararlidir.

Utang duygular1 kisisel degiltir. Utang duygularimizi milletimizden, ailemizden ve hatta olayin
gerceklestigi cevreden bile edinebiliriz.

Ulusal Utanca gegmeden 6nce Ulusal Gurura bir géz atalim. Ben, giizel bir dogal yapiya sahip olan
bir iilkede, Iskogya'da dogdum ve yastyorum. Bir giin Amerikal1 bir ziyaretci bana, "Cok giizel bir
tilkede yasiyorsun. Cok giizel." dedi. Bir kag saniyeligine igimde bir gurur hissettim. Fakat sonra bir
diistindiim. "Dur bir dakika! Bu iilkenin giizelligiyle benim bir ilgim yok. O takdir ettigi daglari,
nehirleri veya keyif aldigi tabiati ben yaratmadim. Ben, biitlin hayatimu harcasam da, ufak tepecik bile
yaratamam. Zaten, daglari, vadileri, nehirleri yaratmay1 6gretecek herhangi bir kurs da yok. Neden bir
gurur duygusu hissediyorum ki?"

Diger taraftan, ulusal utang duygum, milli takimimiz diinya kupasinda basarili olmadigi zaman
tetiklenebilir ki, genellikle kupaya her girdiklerinde durum boyledir. Bir kag magtan sonra genellikle
1yl oynamadiklarim goriince hemen korkuyla sinerim ve pes ederim.

Bir yerde oldukga basaril ingiliz kuliibii Manchester United'in Ingiltere disinda nispeten daha fazla
taraftar1 oldugunu okumustum. Bu taraftarlarin bir cogu daha 6nce Ingiltere'ye hi¢ gitmemistir ve
Ingiltere'ye gelme sanslari1 da pek yoktur. Manchester United futbol kuliibiiyle tabii hi¢ bir baglari
yoktur. Yinede Manchester United basarili oldugunda sevinir, basarisiz oldugunda tiziiliirler.

Eger bir futbol taraftar1 degilseniz bu anlamsiz bir 6rnektir fakat aslinda ¢ok daha derin bir duruma
parmak basar. Gurur ve utancimiz lizerinde hi¢ bir denetimimizin olmadig olaylardan dolay1
tetiklenebilir. Veya, belki de hi¢ bir baglantimizin olmadig seyleri bir gurur kaynag olarak
secebiliriz. Iste muhtemelen bu nedenle baska iilkedeki insanlar iskogya Milli takimu yerine oldukca
basaril1 olan Manchester United kuliibiinii desteklemeyi tercih ediyorlar. Gurur ve utang garip ve
keyfi seyler olabilirler fakat davranmislarimizi derinden ve etkili bir sekilde degistiren en 6nemli itici
gliclerdir. Diinya ¢apinda faaliyet gosteren uluslar araciligiyla kolektif olarak olaylar1
sekillendirebilmelerinin sira kisisel diizeyde de sekillendirebilirler.

Sucluluk ve utang kesinlikle her zaman kotii seyler degildirler. Saglikli bir sekilde islev gordiikleri
zaman davraniglarimiza makul sinmirlar koyar ve zamammizin sosyal normlarina uymamizi saglarlar.
Sucluluk uzun vadede hig¢ bir olumlu degisime yol agmayan, saplantilara ve kendini su¢glamalara yol
actigt miiddetce hi¢ bir zaman yarar1 bir sey degildir. Utang, yalmzca davranislarimizi ve
inanclarimizi sorgulamaya ve daha iyi bir insan olmak i¢in yollar aramaya sebep oldugunda
yararlidir. Utang, eger bu konuda bir kusurumuz varsa, bagkalarinin duygularina kars1 daha ¢ok
hassasiyet gelistirmemizi veya diisiincelerimizi hayata gecirmek konusunda daha ¢ok cesarete sahip
olmanmuz saglayabilir.

Onemli olan sucluluk ve utang gibi baslica duygularinmuzi olumlu bir sekilde nasil yonetmemiz
gerektigini 6grenmektir. Bu, korii koriine onlara teslim olmak, kafanizi mesgul tutarak onlardan
kaginmak veya onlara karsi savasarak olabilecek bir sey degildir. Hig¢ bir olumlu tutuma veya yararh
eyleme yonlendirmeyen gegmisteki duygularimiza bagli kalmak istemeyiz. Suglulugu ve utanci
kendimizi affederek ve bu sayede kendimizi onlarin merhametine birakmak yerine, bu baslica
duygulara kars1 tepkilerimizi sekillendirerek yonetebiliriz.



Pismanlik

En ivi pismanlik, 1vi vasamaktir.,

Gecmise takili kalmak hayatin dogal giizelligine karsi bir seydir. Yanlis yaptiginuz seyleri telafi
etmenin en giizel yolu, iyi yasamaya baslamaktir. Intikam hakkindaki eski bir deyisi biraz
degistirdigim takdirde, "En iyl pismanlik iy1 yasamaktir." diyebilirim. Eger yaptiginuz seyleri telafi
edebilecegimiz yollar varsa, bu 1yl yasamamn dogal bir parcasidir.

Kalpten gelen, diiriist bir 6ziir ¢cogu zaman neden oldugumuz herhangi bir hasar1 onarip, harikalar
yaratabilir. Herkes hata yapar ve herkesin yaptiklarindan veya soylediklerinden utang duyduklari bir
seyleri vardir. Yaraladiklarimizla yiizlesmek, hatal1 oldugumuzu kabul etmek ve ne kadar iizgiin
oldugumuzu itiraf etmek fazla cesaret gerektirebilir. Yine de boyle yapmak, aym hatay: bir daha
yapmamamuzi saglar. Bir insandan 6ziir diledigimizle onla kurdugumuz empati bagi, onlar1 bir daha
yaralamamuz engeller.

Pismanlik duygumuzu hatalarimizi telafi ederek disar1 vurabiliriz; biri hakkinda sdyledigimiz kaba
seyleri onun hakkinda iy1 seyler konusarak telafi etmek, calinmis parayr geri gotiirmek, neden
oldugumuz hasar1 dengelemek i¢in herkese daha diiriist ve daha agik davranmak...

Eger zarar verdigimiz insanla ilgili hatalarimiz1 telafi edemiyorsak, onun grubundaki baska bi
insana iyilik yapabilecek yollar arayabiliriz. Ornegin, eger birini sirf irki yiiziinden giicendiriyorsak,
o irktan baska bir insana bir seyler yaparak hatamuzi telafi edebiliriz. Uygun bir hayir kurumuna
anonim bagislar yaparak telafi edebiliriz. Zarar verdigimiz insanla ilgili olan hatalarimiz1 dogrudan
telafi edemiyorsak, biraz diisiince ve hayal giiciiyle bu hatalar1 telafi edebilecek baska yollar
bulabiliriz.

Eger cok kotii bir sey yaptirsak, 6rnegin kasten birini dldiirdiiysek veya agir sekilde yaraladiysak,
telafi tabii ki ¢ok daha zor olacaktir. Yine de kimse umudunu hi¢ bir zaman yitirmez. Getirdigi huzur
ve saglikla beraber affetmek herkes tarafindan ulasilabilir bir hedeftir. En u¢ durumlarda, ufak seyleri
telafi ederek baslamak en iyisidir daha sonra biiyiikler hakkinda ne yapmamiz gerektigini daha iyi
anlariz.

Cezalandirilmamz gerektigine inanip, bu nedenle kendinizi kesinlikle cezalandirmayin. Kendinizi
cezalandirmak, zarar verdiginiz insanlara yardimec1 olmaz. Biitiin yaptiklarimzin uistiine bir akilsizlik
daha eklemis olursunuz. Bir hatay1 kendinizi cezalandirarak diizeltemezsiniz. Bir hatay1 sadece 1yi
seyler yaparak diizeltebilirsiniz. Baskalarina kendinize zarar vererek degil, onlara 1yi davranarak
yardim edebilirsiniz.

Eger makul bir sekilde telafi amagli yapilabilecek her seyi yapmussak, iyi yasamak, diger
insanlarin hatalarimuz siirekli yiiziimiize vurmalarimi kapsamaz. Eger insanlar bizi suglayarak
mantigin sinirlarini zorluyorlarsa, bu bizim degil, onlarin bir sorunudur. Bu durumda onlar, kendi
sorunlarim disar1 vuruyorlardir ve bizim yapmamiz gereken, kurbam oynuyorlarsa bile, bunun
nedenlerini sorgulamaktir. Agresif Kurban, kendi kizgin tavirlarim dogrulamak i¢in baskalarimn
kabahatlerinden ve utanglarindan dem vurmayi severler ve bir sis bulutunun ardinda siipheci
nedenlerini gizlerler.

Sucluluk ve utang baskalar1 tarafindan bizi manipiile etmek ve davranislarimuzi kontrol etmek
amagli kullamlabilir. Bu tarz manipiilasyonlar genellikle yliksek ahlaki degerleri sahip oldugunu
diistinen insanlar tarafindan yapilir. Yine de bu yontem iyi bir etki yaratmak adina saglikli bir yontem
degildir. Gergek ahlaki liderler bizlere hatalarimuizi telafi etmemiz i¢in olumlu adimlar atmaya



rehberlik eden insanlardir, kendi diisiincelerini bize empoze etmek i¢in bu hatalar1 bahane olarak
kullanan insanlar degil. Guilt or shame can be used by others to manipulate us or control our
behaviour. Such manipulations usually come from those who claim the moral high ground. Yet such
claims are an unhealthy means of influence at best. Genuine moral leaders will guide us in taking
positive action to compensate for mistakes; and not use such mistakes as an excuse to impose their
own agenda.

En 6zgiivenli, en yetkin kisisel bile i¢sel olarak Utang Ataginin kurbam olabilirler. Bu ataga,
ailenin bir tiyesi sebep olabilir, "Cocukken yataga isedigini hatirliyorum". Veya hayat arkadasimizdan
gelebilir, "Y1l doniimiimiizii unuttugunu hatirliyorum!". Veya bu atak iilkemizin ge¢misteki
eylemlerinden dolay1 ortaya ¢ikabilir, "Savasta neler yaptiginiz1 hatirliyor musunuz?!". Biitiin
bunlara vereceginiz tek basit cevap, "Ben artik bunlar1 gectim. Baskalarinin yaptiklar1 bagkalarini
ilgilendirir." olmalidir. ilave bir savunma olarak, birinin bu kadar asag1 yontemleri kullanmasina
neden olan ahlaktan her zaman siiphe etme hakkina sahibiz.

Eger kendimizin veya iilkemizin yaptig1 bir yanlistan otiirti kendimize kizarsak bunun neye, kime
yarar1 olur? Kendimizi kinadigimiz siirece diinya nasil daha iy1 bir yer olabilir ki? Daha fazla zarar
vermemek i¢in gegici bir onlem olarak yararli olabilir, fakat bunun 6tesine gidemez. Kendimize
durmadan kizmak, bizi ilk basta sikintitya sokan, ben-merkezlilikten farkli bir sey degildir.
Yanliglarimizin bir ¢ogu, baskalarinin isteklerinden veya ihtiyaglarindan haberdar olmadan,
kendimize odaklandigimizda ortaya ¢ikar. Kendimizden nefretmek, kendimizi suglamak veya
kendimize zarar vermek yerine zamanmmizi ve enerjimizi baskalarimn ihtiyaglarina yardimer olacak
sekilde harcamak ¢ok daha 1yidir.



Tanri Beni Affeder Mi?

Kendinizi affetmek yapabileceginiz en dzverili istir,

Eger dindar biriyseniz, tanr1 bunun neresinde diye diisiiniiyor olabilirsiniz. "Beni affetmesi
tamamen O'na bagli." diye diisiinebilirsiniz. If you are a religious person you might wonder where
God fits into this. You might be thinking, "It is up to God to forgive me." The thing to consider is, who
is it that has condemned you? Kendinizi affetmek zorunda olabilirsinzi veya olmayabilirsiniz. Asil
yapmaniz gereken kendinizi su¢ladiginiz yonlerle basa ¢ikmak ve burdan bir seyler yapmaya
baglamaktir. Tanrinin sizin eylemlerinizi nasil yargilayacagina karar vermenin ve bu nedenle onun
yerine onceden kendinizi cezalandirmamn dogru bir sey oldugunu gercekten diisiiniiyor musunuz?

Eger dyleyse, Tanrinin ne diisiindiigiinii tahmin etmenin akillica olup olmadigin bir diisiiniin.
Affetmeyi kendi lizerinizde veya baskalarinin tizerinde 6grenmek daha 1yidir. Daha sonra Tanrinin
seyleri nasil gordiigi ile 1lgili daha acik bir fikre sahip olursunuz.

Bir zamanlar, biiyiik bir {ilkenin kral1 olan biiyiik Lordun bir hizmet¢isi varmus. Bir giin Lordunun
uzak diyarlardan gelisini kutlamak icin bir ziyafetin hazirlanmasina yardim ediyormus. Hizmetci
acelee ederken bir kapiya carpmus ve oldukea zarif, ¢ok degerli bir servis kasesini diistirmiis. Kase
tas zeminde binlerce pargaya ayrilmis. Hizmet¢i ¢ok korkmus ve kagarak kendisini Lordunun
gazabindan saklanus. Icinde bulunmus oldugu ¢aresizlikte kendisi i¢in gelecek olan cezayr hafifletmek
i¢cin ne yapmasi gerektigini diisiinmils. Kendisine ¢ok fazla ac1 vermesi gereken bir sey olmasi
gerektigini gecirmis aklindan ve bu nedenle parmaklarindan birini kesmeye karar vermis. Oyle de
yapmus ve aci ¢igliklar: onu bulan digerh d dik di dikkatini Yarasim sarmislar ve onu daha yeni donen
Lord'un yanina gotiirmiisler.

Lord ne oldugunu anlayinca hizmetg¢isine, "Aptal hizmet¢i, bir tanesi sadece kaza iken, bana tam ii¢
darbe vurdun. Cok degerli bir servis kasesini kirdin, dogrudur fakat bu digerlerinin yamnda hi¢ bir
sey. Hi¢ bir hakkin yokken, kendini yargilama hakkim kendinde buldun. Bana hizmet etmeni
engelleyecegini hi¢ diisiinmeden kendini yaralamayi tercih ettin. Bu son ikisi en biiyiik
hatalarindir.Artik kendini benim seni cezalandiracak oldugumdan ¢cok daha agir bir sekilde
cezalandirdigini, yaran sebebiyle bana hizmet edebilme yetini kaybettigini bilerek yagamalisin.

Bogulan bir adam bogulan bagka birini kurtaramaz. Kendisini affetmeyen kisilerin bagka birini
affetme konusunda ¢ok az bir fikri vardir. Iste bu nedenle bir ¢ok insan affetmeyi zor bulur. Degersiz
hissettiklerinden dolay1 kendilerini affetmeyi reddederler. Degersiz hissetmek, insana bir seyler
veremeyecek kadar ¢cok az seye sahip oldugunu hissettirdigi i¢in, insanlar1 bagkalarim affetme
konusunda da aciz kilar. Degersiz hissetme duygusu insanlar1 rencide etmeyi kolaylastirir ve insanin
i¢inde adaletsizlik ve darginlik biriktirmeye baslar. Tek ¢ikis yolu affetmektir.

Affin size verdigi ¢ok giizel bir karsilik vardir. Kendinizi affetmenin karsiligi baskalarim affetmeyi
kolaylastirmasidir. Bagkalarini affetmenin karsilig ise kendinizi affetmeyi kolaylastirmasidir.
Affetmek, paramizin yetmeyecegi, yalnizca kesfedecegimiz bir hediyeyi vermek gibidir.
Kesfettigimizde, o hediyeye bolca sahip oluruz.

Egoistik olmay1 kisinin kendisini ¢ok fazla takdir etmesi olarak kolayca tammlayabiliriz. Fakat
egoistik olmanin aym zamanda kisinin kendisini asagilik hissetmesini de kapsayabilecegini farketmek
zordur. Bu kétli olmak anlamina gelse de, ego, kendisini "6zel" olmayla diger her seyden ayirir.
Kibirli olmayin, kimseden daha kotii degilsiniz. Hayata glindelik katilimimizi engelleyen her sey,
kendinizle ¢ok fazla ilgili, bencil, egoistik olmamza neden olarak hayati tam anlaniyla yasamamz



engeller. "Benim hatalarim" , "benim pismanliklarim" , "nerde yanlis yaptim" gibi seylere
odaklanmanin, bencil olma ve bireysel tatminden bir farki yoktur. Eger kendinize boyle
davrandigimizin farkina vararsanmz, kendinize ¢ok kotii davranmamza gerek yok. Gergek hi¢ bir zaman
kendinize sopa gostermek degildir.

Kendinizi affetmek sadece size yardim etmez. Daha saglikli arkadasliklara, ailelere, is yerlerine,
toplumlara, hiikkumetlere ve en sonunda da diinyaya katki saglar. Kabul edilmemis su¢luluk ve
utangtan ortaya ¢ikan manipiilasyon ve zorlayicilik yerine, gitgide daha ¢ok insanin dogrulari
sOyledikleri ve yaptiklari, 1yilik ve dogruluk duygulariyla hareket ettikleri diinyaya dogru atilan bir
adimdir.

Kendinizi affetmek, enerjinizi giizel seyler yapmaya yonlendirmenizi saglar. Ornek olarak
kirdiginiz insanlardan 6ziir dileyebilir ve bu enerjiyi hayatiniza genel olarak yayabilirsiniz. Siirekli
kendinize saldirmaniza neden olan o enerji, artik 6zyikimdan ziyade, yapici davranislara dogru
yonelicektir.

Kendinizi affetmek yapabileceginiz en 6zverili istir. Sizi ben-merkezciligin ve takintilarin
pencesinden kurtarir ve hayatimzda olumlu bir role sahip olmamz kolaylastirir. Kendinizi affetmek,

sizi, ¢cevresindeki insanlara hem duygusal hem de psikolojik yiik olan insan tipine doniismekten
kurtarir. Thtiyaglarinin saglikli yollarla farkina varmani ve onlar1 karsilamam saglar. Baskalarinin
hayatina olumlu ve yapici agidan katki saglayan iliskiler kurmam saglar. Hem sosyal hem de is
yasamina elinden gelenin en iyisini vermeni saglar. Kendinizi affetmek, dogruyu ve yanlisi bilen (b
neyin dogru ve 1yi olmadigim anlama siireci sancili gegmis olabilir) ve bunu hayatina uygulayan bir
insan olmaniz1 saglar.



Kendinizi Nasil Affedebilirsiniz

Telafi edemeyeceginiz seylerin yerine, yapabileceginzi iyilikleri diisiiniin.

Kendinizi affetmek icin, diger insandan 6ziir dilemenin uygun yollarini arayabilirsiniz. Oziir
dilemek ¢ok yararli bir sey olabilir fakat pismanlik kiligina girmis 6z cezalandirmaya dikkat etmeniz
gerekir. Oziir dilemek, hatta dziir dilemeyi diisiinmek, dogal olarak size bir rahatlama hissi verir.
Eger vermezse, bu ,kendini cezalandirma, kendini yaralama kiligina girmis bir his olabilir. Oziir
dilemenin bedeli olabilir, fakat zarar1 olmaz.

Eger o kisiyle baglantimz yoksa (herhangi bir sebeple hayatimzda olmayabilir) ve yinede 6ziir
dilemek istiyorsamz, bunu vekil kullanarak yapabilirsiniz. Yani, aym 1rktan, gruptan, tarzdan ve hatta
rastgele birine 6zellikle nazik, comert, yardimsever olabilirsiniz.

Sizin kendinizi affetmeden 6nce, Tanrim sizi affetmesi gerektigine mi inamyorsunuz? Eger dyleyse,
kendinize Tanrinin sizi zaten affetmedigini nerden bildiginizi sorun. Daha sonra Dort Adimu bir kag
kez uygulayip, tamamladiktan sonra, zihninizin aydinlanip, aydinlanmadigim goriin. (Tanr1 Beni
Affeder Mi? 'ye g6z atin )

Kendinizi affetme stirecinde Affetmenin Dort Adim: temelde aymdir. Yine de, kendimizi
affetmemizin baskalarina nasil yarar1 dokunacag ile ilgili Ugiincii Adimda bir degisiklik yapiyoruz.

Adim 1. Kendimi sunun i¢in affetmek istiyorum:

Belirli bir sey se¢in.

Ornek: Erkek kardesime yaralayic1 seyler sdyledigim ve yaptigim igin kendimi affetmek istiyorum.
Adim 2. Su duygularimdan kurtulmak istiyorum:

Olayla ilgili duygularimz listeleyin. Ilerlemek ve onlardan kurtulmak i¢in bu duygular1
kabullenmelisiniz.

Ornekler: cezalandirilma korkusu, kendini suclama, kendinden nefret etme, sucluluk, utanc, vb.
Adim 3A. Yazacagim nedenlerden otiirti bu durumu affetmenin yararli olacagim kabul ediyorum:

Kendinizi affedebilmenizin size getirecek oldugu yararlari listeleyin. Bu yararlar, ikinci adimda
listelemis oldugunuz duygulardan kurtulmak ve tam terslerini hissetmek olabilir. Yararlar ayrica daha
iyi bir iliski kurmak, daha iy1 bir ise sahip olmak, daha ¢ok paraya sahip olmak vb. i¢erebilir. Bu
tamamen kendinizi ne i¢in affettiginiz seylerle ilgilidir.

Ornekler: daha mutlu hissetmek, daha 6zgiir olmak, daha sakin olmak vesaire.

Bu bir kendini affetme stireci oldugu i¢in ilave bir adim olan Adim 3B'y1 mevcut dort adiminiza
ekliyoruz. Bu adimda kendinizi affetmenizin baskalarina nasil yarar saglayacagina odaklanmyoruz.
Bazi yararlar kendinizi affetmenizden edindiginiz yararlarin yan iiriinii olabilirler; bazilar1 ise siz
daha canl1, daha yaratict oldukg¢a diger insanlarin bundan edindigi yararlardir.

Adim 3B. Kendimi bunun i¢in affetmenin baskalarina yarar1 olacagini biliyorum ¢iinkii:

Kendinizi affettikten sonra, daha iyi bir anne, daha ilgili bir arkadas, daha iyi bir dinleyici ve daha
bagislayici bir insan olabildiginiz i¢in bu durumun 1yiligini bagkalar1 da goriir. Daha az ben-odakli
olur, baskalarina kars1 daha ilgili olursunuz. Daha az muhta¢ olmamzin yam sira, verebileceginiz
daha fazla sey olur. Cevrenizdekiler i¢in gergekten onemli olan bir faydayr segin.



Ornekler; Hayatimdan daha memnun olacagim (daha az aksi, somurtkan, depresif), Daha nazik ve
daha sevecen olacagim. Verecek daha fazla seyim olacak.

Adim 4. Kendimi i¢in affetmeye s6z veriyorum ve affin getirecek oldugu
huzuru ve 6zgiirliigi kabul ediyorum.

Huzur ve 6zgiirliik gibi, veya onlarin yerine, belirli faydalari listeleyebilirsiniz. Kendinizi affetmeyi
ogrendikge i¢inizde olusan, bagkalarimin da yararim gérebilecegi faydalar1 da ekleyebilirsiniz.
Dogrudan edindiginiz yararlarin genellikle baskalarina da yarar1 olur. Daha mutlu bir insan, daha 1yi
bir ¢alisan olursanmz, bunun etrafimzdakilere de yarar1 dokunur. Affetme adimlarim uyguladikca ve
bunun baskalarina olan yararim gordiikce, kendimizi affetmemiz de kolaylasacaktir.

Ornekler:

1. Karima/kocama sinirlendigim i¢in kendimi affetmeye adiyorum, bu sayede tam anlanmyla
yasamakta 0zgiir ve daha sevimli bir partner olabilirim.

2. Isimi kaybettigim i¢in kendimi affetmek istiyorum, bu sayede kaldigim yerden devam edebilir ve
hem kendim hem ailem i¢in daha fazla maasli daha 1yi bir 1s bulabilirim.

Bu adimlar ilk 6nce yazarak uygulamak daha iyidir. Affetmeyi 6grendikge aslinda ufak seylerin
olmadigim kesfedecek olsaniz da, ufak seylerle baslayin. Kendinizi uzun zaman 6nce olmus, minik,
ufak bir sey i¢in affetmek bile ¢ok biiyiik degisimlere yol agabilir. Bu adimlar1 bir kag¢ kez tekrarlayin
ve tekrarladikca i¢inizdeki af yetisinin ve kapasitesinin nasil gitgide biiyiidiigiine sahit olun.

Tabiki bunlardan hi¢ biri, miimkiin ve yardimci olabilecegi zamanlarda, diger kisilere daha ¢ok ac1
vermedigi slirece, miimkiin veya yardimci olabilecegi zamanlarda telafiyi ve 6ziir dilemeyi disarida
birakmaz. Eger biraz diisiiniir ve neyin dogru oldugunun farkina varirsaniz, ne yapacagimz
konusundaki fikri i¢inizde bulacaksimz. Eger 6ziir dilemek miimkiin degilse, hayatimzi yasayacagimz
en iyi sekilde yasamalisimz. Telafi edemeyeceginiz seylerin yerine, yapabileceginzi iyilikleri
diisiiniin.



Sahte Af

Gercek af, ozgiirliikk ve aydinlik hissi uyandirir.

Cok aceleci ve zorlayict davranmak veya planlanmus belirli af siire¢lerini (Affetmenin Dort Adim
gibi) uygulamak, Sahte Affa yol agar. Sahte Af, bir ¢esit uzZlagsmamn ortaya ¢iktig1 fakat gercek affin
hi¢ bir zaman yasanmadig1 bir seydir. Diger insanla onu affettigimiz i¢in tekrar iletisime gegeriz
ancak onu ger¢ekten affetmemisizdir.

Sahte Af, bir tecriibenin ne kadar yaralayict oldugunu tam anlamyla kabul etmemek (ac1 verici
duygulardan kagma), af siirecini aceleye getirmek veya sadece affettigimize karar vererek koti hig bir
sey yasanmamus gibi davranip higbir af siirecine bagvurmamaktir.

Sahte Af, insanlar ger¢cek duygularim gormezden geldiklerinde ve hoslarina gittigi sekilde
affetmeye karar verdiklerinde de ortaya ¢ikar. Diger insanin aym seyi yapma ihtimalinin oldukca
yiiksek oldugunu bilseler de, affemek "zorunda" hissederler. Aslinda i¢lerinde sadece kirginlik
biriktirdikleri ve karsidaki insanin onu tekrar incitecegini bildigi i¢in yarattiklar1 endise sebebiyle
hi¢ bir seyi tam anlanmyla affetmiyorlardir. Onlar, "affetmeyi" kendi kotii davranislarim tolere etmek
i¢in bir bahane olarak kullantyorlardir. Bu nedenle affin ger¢ekten getirmis oldugu saadeti
hissedemezler.

Gergek af yolumuzu daha net gérebilecegimiz ve saadetimiz i¢in daha iyi kararlar verebilecegimiz
ozgiirliigii ve aydinligl bize sunar. Sahte af, bizi aym durumda aym insanla kapana kistirir. Sahte Af
daha iyisini hak etmedigimize veya daha iyisini yaratamayacagimiza ve bu nedenle bizim i¢in uzun
vadede 1yl olmayan seylere miisamaha gosterecegimize olan inancimizi anlatmaktan ve disa
vurmaktan kaynaklanmaktadir. Gergek af bizim perspektifimizi degistirir, bizi 6zgiirlestirir bu sayede
daha mutlu bir yasam yaratabiliriz. Gergek af, bireysel olarak, bizi kiymetimizle ve degerimizle
birlestirir. Sahte Af degerli oldugumuz duygusundan bizi uzaklastirir.

Iki insamn aliskanlik tarzlarimn birbirine bagli oldugu es bagimli durumlarda, af cok az mevcuttur.
Bir partner digerini affediyor gibi goziikebilir, fakat gergek bir af hi¢ bir zaman olmadigindan aslinda
olan sey Sahte Aftir. Eger olan sey gercgek bir af olsaydi, en az birisi kisildig kapandan 6zgiir kalird.
Bu kisi istedigi iliski tiirtine iliskin diger insanla konusur, eger bu olmuyorsa, olabilecek en pratik
sekilde birbirlerine eyvallah deyip hayatinlarina devam ederler.

Sahte Aftan kaginmanin yolu, en derin duygularimz kapsayabilecek bir af siirecini
uyguladigimzdan emin olmanizdir.



Uzlagsmak

Af kosulsuzdur fakat uzlagsma bazen kosullu olabilir.

Affetmenin Giicli adl1 kitapta affetmek, "Cezalandirma isteginden vazgecmek" olarak
tammlanmaktadir. Uzlasmak, affetmeye ¢alistiginuz kisiyle nasil bir iliski kurmak istedigimizle
alakal1 bir seydir. Uzlagmak, biriyle olan iliskimizi yeniden kurmaktir. Uzlasmak genellikle af
siirecinin bir parcasidir fakat olmak zorunda degildir. Uzlasmak aslinda ayr1 ve farkli bir siirectir.

Af siirecine uzlagmanin dahil olmasi, bize agiklik ve bu siirece oldukg¢a yararli bir i¢gorii getirdigi
i¢in affetme konusunda bize fazlasiyla yardimci olabilir. Uzlasma ve af arasindaki farki ve birbirine
nasil uyduklarim anlamak, affetmemizi kisitlayabilecek potansiyel engelleri aydinlatmanin en 1yi
yontemidir ve bu yontem bu siirecin daha piirlizsiiz ge¢mesine olanak tanir.

Af siireci kosulsuzdur ve her zaman miimkiindiir fakat uzlagsma bazen kosullu olabilir ve her zaman
miimkiin degildir.

Olii veya yasiyor olsun, hala hayatimizda veya ¢oktan gitmis olsun, o kisiyi cezalandirma ile ilgili
istegimizden kurtulmak her zaman miimkiin oldugundan dolay1 af kosulsuzdur.Birini cezalandirma ile
ilgili istedigimizden kurtulmak tamamen bize baglidir ve diger insandan bagimsiz olarak yapilabilir.

Affetmeye calistigimz kisi siirekli 1yi niyeti suistimal eden biriyse, ciddi derecede bagimliysa,
azil1 bir sucluysa veya davramslarini tamamen reddetme ¢abasi i¢indeyse uzlagma siireci kosullu
olabilir. Sizden, o kisiyle ne tarz bir 1liski istediginize dair acik ve spesifik kosullar koymanizi
istiyoruz (bkz, Zor Af). Onlar1 affedebiliriz fakat onlarla olan iliskimize baz1 net simirlar da
koyabiliriz. Birini affetmeyi segmek, biriyle uzlasmayr segcmekten farkli ve ayr1 bir se¢imdir.

Ek olarak, uzlagsma her zaman miimkiin degildir. Kisi onlara erisemeyecegimiz diizeyde uzun zaman
once O0lmiis, hayattmizdan ayrilmis veya umutsuz bir sekilde bagimli olmus olabilir. Onlarla uzlagsmak
sadece bize bagli degil, bundan sonra daha ¢ok diger kisinin davramslarina baglidir.

Birin affedebileceginiz fakat yine de artik onlarla yapacak bir seyinizin kalmadigina karar
vermeniz , ki burada bastirilmis intikam duygularina dikkat etmeniz gerekir, onlar1 affetmeyi daha
kolay bir hale getirir. Biitiin bunlarin onlarla tekrar bir iliski kurmak anlamina geldigi yanlisina
kapildiysak, varligiyla bize kabus yasatan insanlar1 affetmekten dogal olarak sakiniriz. Bizim i¢in
kabul edilebilir sartlarda bir uzlagsma goriismesi yapmak veya bu kisnu hi¢ yapmamaya karar vermek,
bizi affetme konusunda genis bir sekilde 6zglirlestirir.

Biitiin problemli insanlar1 tam anlamiyla affetmek i¢in Affetmenin Dort Adimi'm kullamn ve bir
nokta da, eger istiyorsamz, uzlagsma konusunda ne yapacagimza karar verin. Uzlasma yolunda ne
yapmak istediginizle 1lgili olan bu karar, Dort Adimin uygulanmasindan gelecek olan yeni bir anlayisi
edinene kadar bekleyebilir.

Zor Af fikrinin zorlu durumlarda nasil affedebileceginize iliskin faydali bir yaklasim oldugunu
gorebilirsiniz.



Zor Af

Zor Af, gelecekteki herhangi bir iliski i¢in kosul koymak demektir.

Zor Af kavram, zorlu durumlarda affetmeyi kolaylastirir. Zor Afile affederiz (bu affetme siirecini
kesinlikle Affetmenin Dort Adimum uygulayarak yapin) fakat bazi kosullar saglanana kadar o insanla
iligki kurmayacak olusumuzla ilgili dizginleri kendi elimizde tutar1z. Gergekten tizglin olduklarina ve
degismek istediklerine dair yeterli kanmit edinene kadar onlarla uzlasmamaya karar verebiliriz.

Muhtemelen Zor Ask kavramuyla bir yerlerde karsilasmissimzdir. Zor Af buna benzer bir
kavramdir. Uzlagmak sayfasinda bahsedildigi gibi af siireci kosulsuzdur fakat uzlagsmak bazen kosullu
olabilir. Zor Af, gelecekteki iliskilerimiz i¢in sart koyma anlamina gelmektedir.

Zor Afile, her uzlagma kosulludur. Ciinkii bu siire¢ kismen diger insanin daha sonra nasil
davranacagina dayanmaktadir. Burasi ¢ok onemlidir ¢iinkii insanlar af ile uzlagsmayi siirekli birbirine
karigtirmakta ve her zaman yanyana olduklarim sdyleyebilmektedirler. Fakat aslinda bu iki sey ¢cok
farklidir ve bazen yanyana durabilirler. Zor Afile insanlar1 kosulsuz sartsiz olarak affederiz (6rnegin
onlar1 cezalandirma istegimizden vazgegeriz) fakat onlarla uzlagsma yoluna acik ve net simirlar
koyariz. Bu, tekrar ve tekrar ayni sekilde, aym insan tarafindan yaralanma sansimizi azaltir.

Kendimizi zararlardan korumaya karar vermek, birini cezalandirmak i¢in onlardan kaginmaktan ¢ok
farklidir. Diger insana ayni goziikebilir fakat neyi ni¢in yaptigimiz konusunda yeterince agiksak, diger
insana aynm goziikmeyebilir. Zor Afile birini affedip, kendimizi korumak i¢in onlardan yine de
sakinabiliriz.

Affetmenin, zihinimizi bir {ist seviyeye tasiyan ve ozgiirliige adim atmanuz saglayan, yiikselten bir
tarafi vardir.

Kitapta sOylemeyi sevdigim gibi; Affetmek Glictiir
Af bize hem kalma, hem de gitme 6zgiirliigiinii verir.

Zor Afile hem affedebilir hem de asagidaki seyleri uygulayabilirsiniz:

+ Devam edebilmek i¢in belirli konular hakkinda belirli anlagsmalar olusturun (bu sayede daha
giivende ve saygin hissedebilirsiniz).

+ Kabul edilebilir bulmadigimz veya uzlagma siirecini bitirecek, durduracak belirli davrams tipleri
belirtmek.

+ Belirli kosullar karsilanana kadar o kisiyle olan iliskinizi kisitlamak

+ Beraber bir damgmana gitmek gibi karsilikli anlayisimz arttirabilecek bir anlasma yapmak.

Zor Affin en 6nemli noktas1 karsilikli saygidir. Zor Af, diger insanin sizin nasil hissetiginizi
bilmesi ve size sayg1 géstermesi ve sizin de onun ne hissettigini bilmeniz ve ona saygl gostermenizdir.
Eger bunun gibi karsilikli bir saygi mevcut degilse, diger insan bunu uygulamak istemeyebilir. O
zamanda gercek bir 1liski olamaz ve uzlagma i¢in gerekli olan zemin hazirlanamaz.

Uzlagsmak sadece bir karar degil, bir siirectir. Zor Afin bir pargasi olarak karsimizdakinin onun
yaptig1 sey hakkinda nasil hissettigimizi bilmesini isteriz. Yine de, Zor Af, mutsuz oldugumuz her
seyin sugunu baskasinin tizerine atmak anlamina gelmemektedir. "Ben boyle hissediyorum.. ve
bunlarin hepsi senin sugun" demekle sadece "Iste bdyle hissediyorum..." demek arasinda ¢ok biiyiik
bir fark vardir. Birincisi suglama ve yargilama ile doludur. Ikincisi ise daha ¢ok diiriist duygularla
ilgili karsilikli, saygili agiklamalara dayanir.



Uzlagsmanin miimkiin olmadigina da karar verebiliriz. Eger biri degismeye calismiyorsa,
degismeyecegi konusunda emin olabiliriz! Degismek ¢aba ister ve azim olmadan olmaz. Ne kadar
degismelerini istesek de, degisme yolunda bir azim gostermezlerse, degismezler.

Karsilikl1 saygi, diger insana oldugu gibi, kendinize de saygi gostermeyi kapsar. Kendinize saygi
gostermek, gercekten nasil hissedeceginizle ilgili diiriist olmay1 igerir. Kendinizden veya nasil
hissedeceginizden kagmak istemezsiniz ¢linkii bu bir aligkanlik olursa, kolaylikla Sahte Affa dogru
yol alabilir.

Eger birini affetmeye veya onlarla uzlasmaya hazir degilseniz o zaman yapmamz gereken kendinizi
affetmek ve mevcut durumda nasil hissettiginizi kabul etmektir. Bu sayede en azindan kendinizle
uzlasabilirsiniz. lyilesmek, kendinizi yenilemek ve hayatimzdaki daha biiyiik sorunlar1 affetmeye
baslamadan once hayata ve diger insanlara karsi olan inancimz restore etmeye ihtiyacimz
olabilir.Kendinize yeteri kadar zaman verin. Hem af hem de uzlasma konusunda yeterince tecriibe
edindik¢e, daha kolay affedebilecek, hatta daha zorlu durumlarda daha kolay uzlagsmalar
saglayabileceksiniz.



Sonraki Adimlar

Eger bir Af hocasi olmak isteyebiliyorsaniz, bunu gercekten yapmak isteyip istemediginizle ilgili bir
karar verin.

Eger daha derinleri kesfetmek istiyorsamz liitfen Af konusunu digerleriyle, birebir veya sosyal
aglar araciligiyla ¢evrimigi olarak tartisin. Bunun iliskilerinizi derinlestiren ve zenginlestiren harika
bir sohbet konusu oldugunu kesfedeceksiniz.

Diger insanlara saddece Af hakkinda bir kitap okudugunuzdan bahsetmek harika bir sohbetin
zeminini hazirlayabilir. Belki de birisi size affetmek istedigi fakat bir tiirlii affedemedigi bir seyi
sOyleyecektir. Onlara sadece Affetmenin Dort Adimindan bahsedin! Birine bu dort adimu aciklayarak
onlarin hayatini tamamen degistirebilirsiniz.

Affetmeyi 6grenen herkes aym zamanda bir Af hocasidir. Affetmeyi 6grettikge, daha bagislayici
olacaksiniz ve affetmeyi tecriibe ettik¢e, onu daha da ¢ok 6greteceksiniz. Bunu, insanlarin Af
hakkinda bilgi sahibi olmasi i¢in veya bir Af hocasi olmak i¢in kendinize bir gorev haline
getirebilirsiniz.

Bir Af hocas1 olmak i¢in yapmamz gereken tek sey, bunu gergekten yapip yapmak istemediginize
karar vermektir. Bir "uzman" olmak, sertifika almak gibi seylere ihtiyacimz yok. Diger insalara
orneklerle 6grettikge, hepimiz ya birer Af hocasiyiz. Biitiin olay bunun farkina varmak ve affin
yoklugu yerine varligim ogretmeye karar vermektir. Sadece harekete gecmeye baslamaniz gerekiyor.
Tlerledikce bu konuda daha da iyileseceksiniz.

Bu kitaptan alint1 yapabilir veya kitab1 6gretici bir materyal olarak kullanabilirsiniz. Fakat bu
kitabin %10'undan fazla bir kismum kopyalamak istiyorsamz liitfen 6ncelikle bana bir e-posya
gonderin. Hepimiz bu diinyayr buldugumuzdan en azindan biraz daha iyi bir sekilde birakmak isteriz.
Bunu yapmanin daha iy1 bir yolu Affi yaymak degilse nedir?

Findhorn Press tarafindan basilan ve bir ¢ok kitap magazalarinda bulunan diger kitabim Affetmenin
Glcl Forgiveness is Power da ilginizi ¢cekebilir. Kitap bir ¢ok dilde mevcuttur. Bu nedenle internet
siteme girdikten sonra liitfen tilkenizin bayragina veya dilinize tiklayin. Daha fazla bilgi icin:
forgiveness-is-power.com adresini ziyaret edebilirsiniz.



