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Kendinizin Dostu Olun

Onsoz

Mecazi anlamda, vicdanin kendinizi degerlendirdiginiz yer
oldugu séylenebilir. Muhtemelen bu kitab: okumanizin nedeni
ara sira kendinizi acimasizca yargiliyor olmaniz.

Oz-degerlendirme gergekgi olabilir, ancak gogu zaman onu
fazlasiyla olumsuz hale getirebilecek bircok faktdrden etkilenir.

Sugluluk hissetmek ve vicdan azab: ¢ekmek iyidir. Kendi ha-
yatiniza oldugu kadar baskalarinin hayatlarina da olumlu katkida
bulunmay: 6nemseyen sorumlu bir kisi oldugunuzu gosterir.

Muhtemelen hayatin her alaninda vicdanli degilsiniz. Bazi
insanlar ¢evreye karst sorumlu olma konusunda ciddiyken, di-
gerleri pratik sorunlari ¢ozmek icin ¢ok fazla sorumluluk ist-
lenir. Bu kitap oncelikle iliskilerde tistlendigimiz sorumluluk
hakkindadur.

Ornegin bazt insanlar, iyi durumda olmayan veya incinmis
hisseden birinin sorumlulugunu almakta hizlidir ve kendileri
de abartli bir sugluluk duygusu yasarlar. Ote yandan, bazilari
higbir konuda ya da durumda sorumluluk hissetmezler.

Cogumuz bu iki kutup arasinda bir yerlerde bulunuyoruz.
Ancak hayat icinde, bu kutuplar arasinda zaman zaman bazen
ileri bazen geri hareket edebiliyoruz. Bazen kendimizi ve ha-
yatmizt olumlu gozlerle seyrettigimiz giizel giinler veya uzun
donemler yasayabiliriz. Ama sonra kendimizi elestirdigimiz ve
vicdan azabr altinda ezildigimiz ve yeterli olmadigimizi hissetti-
gimiz kot giinler gelebilir.

Rahibe oldugum donemde, sugluluk duygusuyla ya da vic-
dan azabiyla ezilen insanlari yillarca dinledim. Daha sonraki
dénemde, bir psikoterapist olarak, insanlarin duygularini daha
derin bir psikolojik diizeyde incelemelerine yardimer olma fir-
satim oldu.

Ayrica lizerimde tagidigim vicdan azabinin bir kisminin
gergekei olmadigint veya abartuli oldugunu fark ettikten sonra
kendimi ne kadar enerjik hissettigimi de deneyimledim. Giris
kisminda bu konuyu detaylandiracagim.






Kendinizin Dostu Olun

Kitap Hakkinda

Bu kitapta vicdan azabindan kurtulmaniz ve kendinize dost
gozlerle bakmay1 6grenmeniz i¢in bir dizi yontem bulacaksi-
niz. Diger seylerin yani sira, hayatunizda olusturdugunuz ilke
ve kurallarda nasil degisiklik yapabileceginizi; baskalarina ait
olan sucluluk duygusundan nasil kurtulacaginizi; korkunuzla
arkadas olmay1 ve sizi yoran miicadelelerden vazgecmeyi 6g-
reneceksiniz. Ayrica, size ait olan sucu kabul etmek, konuyla
ilgiliyse bunu bagkalariyla paylasmak ve kendinizi affetmek i¢in
nasil gii¢ bulacaginizi kesfedeceksiniz.

Kitabin ilk bolimiinde vicdan azabinin ne oldugu anlat-
liyor ve 6zelestirinin bazen olumlu, bazen de sadece kotii bir
aliskanlik olabilecegine deginiliyor.

Sonraki ti¢ bolim sorumluluk almayr bilmemekle ilgili.
Katii bir sey oldugunda en yakin arkadaslariniz veya aile iiyele-
rinizden biri veya daha fazlast muhtemelen sugu kabullenmek-
ten kacinir. Kolayca vicdan azabi ¢eken biriyseniz, su¢luluk ve
sorumluluktan kaginan insanlar i¢in birincil hedefsiniz. Bu ne-
denle, ilgili mekanizmalarin ve kendinizi nasil koruyacaginizin
farkinda olmaniz 6nemlidir.

Her boliimiin sonunda, sugluluk veya yetersizlik duygulari-
nizi anlamaniza yardimei olacak aligtirmalar bulacaksiniz, boy-
lece hangi duygularin manukli, hangilerinin oranusiz oldugu-
nu daha iyi ayirt edebilirsiniz.

Son kisimda, kitabin sundugu yontemlere genel bir bakis ve
vicdan azabi olugturma egiliminizi 6l¢mek igin bir test yer aliyor.

Kitap boyunca herhangi bir cinsiyet belirtmemeyi ve sahis-
lardan “o0” olarak bahsetmeyi tercih ettim.
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Tegekkiir
Asagida yer alan kisilere tesekkiir etmek isterim:

Cok satan Diiriist Diyalog da dahil olmak tizere birgok kitabin
yazar1, psikoterapist ve ilahiyat ustast Bent Falk. Bent Falk, hem
kisisel hem de mesleki gelisimimde benim i¢in ¢ok degerli oldu.

Psikoloji alaninda MSC ve Gestalt Analizi Enstitiisti baska-
n1 Niels Hoffmeyer. Uzun yillar benim i¢in biiyiik bir ilham
kaynag oldu.

Kitab: okuyup bana geribildirimde bulunan hepinize de
tesekkiirler: Ellen Boelt, Margith Christiansen, Ene Esgaard,
Christine Grontved, Line Crump Horsted, Martin Hastrup,
Kirstine Sand ve Knud Erik Andersen. Her biriniz bu kitaba
damganizi vurdunuz.

Ilse Sand, Hald Hovedgaard, Agustos 2019
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Hi¢ vicdan azabi, sugluluk ya da yetersizlik gibi duygular
hissettiginiz oluyor mu?

Bu duygular, insanlarin zaman zaman deneyimledigi karma-
stk duygulardandir. Kimi zaman birini incittikten sonra veya
baskalarinin zor durumlarini gordiigiimiizde vicdan azabi
cekebiliriz. Hig elimizde olmayan nedenlerle birine “hayir”
diyebilmek bile bize suglu hissettirebilir. Birine yardim
edemedigimizde ya da bazen daha iyi olabilmemiz i¢in aldig:-
miz geribildirimlerden sonra dahi yetersiz hissedebiliriz. Bu
giiclii duygular bazen bizi yonlendirirken bazen de geregin-

den fazla baski yapabilir.

Kendinizin Dostu Olun, vicdan azabini anlamaniza ve tizeri-
nizde gereksiz yiik olusturan kisimlarindan kurtulmaniza
yardimei olabilecek araglar sunuyor. Kisisel davranis kurallari-
niz1 daha az suglu hissedecek sekilde nasil ayarlayacaginizi,
baskasina ait olan su¢luluk duygusundan nasil kurtulacaginizi
ve size ait olan sugluluk duygusunun sorumlulugunu nasil
alacaginizi ve gerektiginde geri kalanini bagkalariyla nasil
paylasacaginizi da gosteriyor.

Ozellikle kendinizi affetme konusunda harika bir rehber!
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