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*Sahip olma zorunlulugunu birakarak
istedigimiz seyi tam olarak istemek.

*Tamamiyla karsilikli baglar igerisinde, i¢sel
ozgiirliigimizii her daim biiyiitmek.

*Savunmasizlhigimizi tamamen kucaklarken,
glicli geri kazanmak.

*Ozenden taviz vermeden, radikal gergegi

sOylemeye dogru yliriimek.

*Secgimlerimizin etkisinin tiim sorumlulugunu
tistlenirken diger insanlarin deneyimlerinin
sorumlulugunu almamak.

*Bagskalarinin deneyimlerini, onlarla ayni fikirde
olmak zorunda kalmadan anlamak.

*Herkesin tercihini kutsal tutarak, istedigimizi
davet etmekte israrci olmak.




Siddet, acimiza bagkalarinin neden oldugu ve
dolayisiyla cezayi hak ettigi inancindan
kaynaklanir.

~ Marshall Rosenberg

"Birinin eylemlerinin sonu¢larindan kagmaya
calismasi yanlis ve ahlaka aykiridir."

~ Mahatma Gandhi



Gelisimin 3 asamasi:

1.

Duygusal Kolelik: Baskalarinin
duygularindan kendimizin sorumlu
olduguna inaniriz. Ozen gésterme,
memnun etme - kizginlhiga yol acgar,
surdurulebilir degildir.

Tepkisel asama: Ofkeleniriz ve asi oluruz

- "Duygulariniz sizin sorununuzdur!"

Duygusal ozgiirlesme: Kendi
niyetlerimizin ve eylemlerimizin tim
sorumlulugunu kabul ederiz ve onlarin
duygu ve ihtiyacglarinin sorumlulugunu
ustlenmeden, diger insanlara karsi
sorumlu bir gekilde yanit vermeyi 6greniriz.
4




Diger insanlarin s6z ve davranis
secimleri, duygularimi ve
ihtiyaclarimi tetikleyen bir uyaran
olabilir ancak onlarin dogrudan

sebebi degildir.

Deneyimimize i¢sel olarak, olup bitenlere
yukledigimiz anlam (algilarimiz) neden olur.

lyi haber: Deneyimlerimiz diger insanlarin veya
dis guclerin insafina bagh degildir.

Kendi sorumlulugumuzu almak, gucu elimize
geri getirir.

"Hissediyorum ¢iinkii ihtiyacim var"
Vs.

"Sen oyle yaptigin i¢in oyle hissediyorum"



“...Buradaki caresizlik oldukc¢a korkunc ve yine de gece gec¢

saatlerde, gin arkamda derinliklere dogru
kayboldugunda, sik sik tel 6rgiler boyunca adimlarimi
atarak yuridrim ve zaman zaman dogrudan kalbimden
yukselir - engelleyemem, iste boyle, adeta temel bir guc
gibi - hayatin muhtesem ve gorkemli oldugu hissi, ve bir
gun tamamen yeni bir dinya insa edecegimiz. Her yeni
Ofke ve her taze korkuya karsilik, biraz daha sevgi ve iyilik

ekleyecegiz, icimizden gug alarak. Aci ¢cekebiliriz, ama

boyun egmemeliyiz.”

~ Etty Hillesum

(Hollanda’daki gecis kampindan bir gunluk yazisi, Auschwitz’e
goéturalup, éldurdlmeden kisa bir stre 6nce, 1943).

Siddetsiz lletisim (SI), yasami anlamlandirmanin

yeni bir yolunun, deneyiminizi nasil

degistirebileceginin bir ornegidir.
Masumiyet varsayimi:

Insanlarin yaptigi veya soyledigi her sey,
bizimkilerden farkli olmayan bir veya daha fazla
insani ihtiyacini karsilama cabasidir.

Baski kosullarinda bile, ne kadar ¢ok sorumluluk
alirsak o kadar 6zgurluge sahip oluruz.


https://www.goodreads.com/book/show/105614.An_Interrupted_Life

Uygulamada bunu yapma kapasitemiz, hayatimizin
kosullari ve toplumdaki konumumuzla sinirhdir.

Kendi sorumlulugunu almak i¢sel calismayi
gerektirir.
Dis kaynaklara erisim bir ayricaliktir. Dig

kaynaklara daha az erisim, i¢ kaynaklarin
azalmasina yol acar.

(ic ve dis) kaynaklara daha az erisimi olan kisiler
daha fazla etkiyi icine ¢ceker ve daha fazla

travmayla ugrasir.

insanlardan, deneyimlerini gizlemek yerine agiga vurma
cesaretini topladiklarinda, kendi sorumlulugunu almaya
odaklanmalarini istedigimizde, daha fazla travmaya
katkida bulunabiliriz.




Kelime ve eylem secimlerimizden
ve bunlarin diinyada yarattigi
etkiden biz sorumluyuz.

Bize secimlerimiz aracihgiyla, danyayi birlikte
yaratmaya (hayata hizmet etmeye) katilma gucu

verildi.

Yaptigimiz her segimin diger insanlar ve dinya
uzerinde etkisi vardir.

Bu gugle birlikte, karsilanmayan ihtiyaglara katkida

bulunacak  bir sey  soyledigimizde  veya
yaptigimizda, etkimizi onemseme sorumlulugu da

gelir.



S6z ve eylem secimlerim bagkalarinin deneyimine
neden olmasa da, secimlerim ile baskalari Uzerindeki
etki arasinda bir baglanti vardir.

Etkiye iligkin sorumlulugumun tam payini belirlemek
karmasiktir ve gug farkliliklarini da ekledigimizde bu
durum daha da karmasik hale gelir.

Kendimize veya baskalarina karsi sucluluk, utanc ve
suclama olmadan sorumlulugumuzu kabul etme
kapasitesi, su sartlanmamizdan dolayi nadirdir:

Sorumluyum = Suc¢luyum ve cezalandiriimayir hak
ediyorum.



“Kendimizi 6ncelikle baskalari i¢in
goriinmez olan niyetlerimizin 1s181nda
gormeye egilimli oldugumuzdan,
digerlerini ise esas olarak bizim i¢in

goriniir olan eylemlerinin 15181nda
gordiigiimiizden, yanlis anlama ve
adaletsizligin giiniin diizeni oldugu bir
durumla karsi karsiyayiz.”

~John G. Bennett

Dogru-yanlis ekseninde dusinme ve yargilayici dil nedeniyle
hepimiz “Masumiyet Kirilganhgi”’ndan muzdaribiz; suglama

ve yargilama karsisinda gokme egilimindeyiz.

Masumiyetimizle (= yaptigimiz veya sdyledigimiz her seyin
ihtiyaglari karsilama girisimi oldugu) goértlmeyi bu kadar

arzuladigimizda, etki Uzerindeki odagimizi surdurmek zordur.

"Niyetim bu degildi" - odagi etkiden niyete kaydirir.

Cok azimiz, savunmaya ge¢gmeden etkiyle kalabilecek kadar
kendini kabule ve insanhgimizla saglam bir baglantiya
sahibiz.

Bir durumda ne kadar ¢ok glice sahip olursam, etkiye o
kadar ¢ok, niyetime ise o kadar az odaklanmak isterim.



Herkesin ihtiyaglarini Ghemsemek, her kosulda
herkesle esit derecede empati kurmaktan farkhdir.

Gug farkhliklan baglaminda herkesin ihtiyaglarini
onemsemek, daha az glice sahip olan ve daha fazla
etkiyi 6ziimsemis kisilere dncelik vermemiz anlamina
gelebilir.

Bir kisinin bir durumda ne kadar giicl varsa, given ve
kapasite dahilinde oldugu siirece onu o kadar ¢ok

esnemeye davet ediyorum.

Yapisal gice sahip olan insanlar empatiye ihtiyag
duyduklarinda, bu ihtiyaci disardan almalari
gerekebilir.

Tam bir se¢imle yapildiginda, daha fazla gtice
sahip olanlar i¢in empati, blyuk ihtimalle
ozglrlesmemizi ve degisim yaratma kapasitemizi
destekleyecektir.




Skala:

Sebep «—----=-nnnune- > Baglantisizlik

Olaylari diunyadan kopuk bir halde
yorumlamiyoruz. Bir etkiyi kulturel baglama,
toplumdaki konuma, aile sartlarina, travmaya,
yasam gecmisine vb. bagl olarak
yasadigimizda, belirli bir etkinin ortaya ¢ikma
olasiligl az ya da ¢ok vardir.

Ornek: Birisi benim hakkimda yargilarda
bulunursa, bunu sevgi dolu bir nezaket olarak
yorumlamam pek olasi degildir.

Prensip: Kendime sadik kalarak ve insanligimi
koruyarak, etkinin mimkudn oldugu kadar
sorumlulugunu Ustlenmek.
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“Anlay1s askin diger adidir. Anlayis
olmadan sevemezsin."

~ Thich Nhat Hanh

A.'Anladim’ demek ise yaramaz.

B. Deyin ki: iste sizin tizerinizdeki etkisine dair
anlayisim...

C. Duydugunuz her turli yargyi, diger kiginin 6zlem
duydugu ve arzuladi§i seye gevirin (bir masumiyet
alani yaratin)

D. Niyetiniz adina yanhsglik veya iyilik ima etmeden,
diger kisi Uzerindeki etkiye odaklanin.

E. Anladiginizi dogrulamak igin karginizdaki kisi ile
teyitlesin.

Davet : Savunmaya gecmeden veya dikkati kendime
cekmeden diger kisiye odaklanabilmem igin kendi
masumiyetimi yeterince gu¢lendirmek.
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Masumiyet varsayimi: Bu ihtiyacin ne oldugunu veya
yasadigi deneyimi neden yasadigini anlamasam bile,
diger kisinin deneyiminin arkasinda insani bir ihtiyac
oldugunu anliyor ve buna guveniyorum.

Yorumlarini  anlamlandiramadigim zamanlarda bile
karsimdaki kisinin durumu nasil yorumladigina bagh
olarak onda uyarilan duygu ve ihtiyacglarini tanimlayabilir,
anlamlandirabilir ve onlarla baglanti kurabilirim.

Karsimdaki  kiginin ~ yorumuna katilmama gerek
kalmadan, neden bdyle bir yorumda bulundugunu
anlayabilirim.

Kargimdaki kiginin deneyimini tetikleyen bir sey yaptigim
ya da soyledigim durumlarda: Sectigim s6z ve/veya
eylemlerimle karsimdaki kiginin yorumuna nasil katkida
bulundugumu anlamlandirabilirim. Yorumlarina
katilabiliim veya katiimayabilirim.
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Donald Lacy — Christopher Smith onarici adalet diyalogu

Kabuli ve paylagilan gercekligi destekler.

A. Soyle deyin: Evet, bu kelimeleri sdyledim
(kelimeleri soyleyin), bu secimi yaptim (eylemi
tanimlayin).

B. Sectigim kelimeler veya eylemler ile etki
arasindaki baglantiyi sahiplenmek.

Soyle deyin: Soylediklerimi soyledigimde /
yaptiklarimi yaptigimda neden bu duygu ve
ihtiyacglari yasadiginizi anlayabiliyorum.

Davet: S6zlerimin ve eylemlerimin etkisine nasil
katkida bulundugumun tiim sorumlulugunu,
suclamayi Ustlenmeden veya kendi kendimi
yargilamadan almak.
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https://edition.cnn.com/videos/us/2019/04/23/redemption-project-van-jones-ep-101-clip-1.cnn
https://edition.cnn.com/videos/us/2019/04/23/redemption-project-van-jones-ep-101-clip-1.cnn

Mariah Lucas’in Jason Clark’a mektubu

Etkiyi onemsedigine dair givene katkida
bulunur. Benim i¢in dnemli.

Kendi kayiplarimla baglanti kurarim: kelime
veya eylem sec¢imlerimle karsilanmayan
ihtiyaclarim ve degerlerimi isimlendiririm.

Davet: (Dikkati kendime ¢eviren) Sucluluk

veya utan¢c duymadan, kendi degerlerim ve
ihtiyaclarimla buttnlik igcinde olmayi nasil

‘iIskaladigim’a dair yas tutmak.
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https://edition.cnn.com/videos/us/2019/04/25/redemption-project-van-jones-ep-102-clip-1.cnn

Doénuslmd, ortak insanligimizda yeniden
birlesmeyi, bltlinligu yeniden saglamayi
destekler.

A. Diger kisiye, anlayisini desteklemek igin,
sectiginiz eylem veya sozciklerle gidermeye
calistiginiz ihtiyaclar hakkinda sizden bilgi
almanin yararl olup olmayacadgini sorun.

B. Evet derlerse, yaptiginiz secimle gidermeye
calistiginiz ihtiyaclar paylasin.

Davet: Odak noktami kendime kaydirmadan,
gidermeye calistigim ihtiyaclari paylagiyorum.

Kendi duyulma veya anlasiima ihtiyaglarima
deqil, diger kisinin anlama ihtiyacina hizmet
etmeyi takip ediyorum.




srailli bir s6zcu ve yasli bir anne olan Robi
Damelin, Israil Savunma Kuvvetleri'nde gorevli
kicuk oglu David'i Filistinli bir keskin nisancinin
kursunuyla kaybetti. Oglunu vuran keskin
nisancinin onunla konugsmayi reddetmesi
uzerine, Guney Afrika’daki irkcilik rejimi sonrasi
uygulanan Guney Afrika'nin Hakikat ve

Uzlasma Modeli'nin israil-Filistin baglaminda
nasil adapte edilebilecegini dUsinmek icin
dogdugu ulke olan Guney Afrika'ya geri dondu.
Barigtan Sonra Bir Gun belgeseli, Robi'nin
kisilerarasi catismalarin yasandigi ¢ diyardaki
yolculugunu anlatiyor.

Baristan Sonra Bir GUn



https://vimeo.com/188173087/d6cf55b4ce

lliski onarimini, esitligi, 6§renmeyi ve biylimeyi
destekler.

ilerlemek, herkesin ihtiyaclarini gozeten ve
kapsayan yeni secimler yapmayi taahht
etmektir.

A

Daha once atlanmis ihtiyaclara oncelik
verin.

Acik, yapilabilir, spesifik ricalar / anlasmalar
Tercih Gzerine degil, isteklilik Gzerine inga
edin.

Anlasmalari toplumsal kapasite ve
kaynaklarla eslestirin.
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Cogu zaman yeni anlagmalar hi¢ gerceklesmez
¢unki insanlar dinlenildikten, anlasildiktan ve
kabul edildikten sonra kendilerini tamamlanmis
hissedebilirler ve bu nedenle yeni anlagmalar
olusturmaya odaklanmazlar.

Eder yeni anlasmalar yapmazsak muhtemelen
ayni eski kaliplara geri doneriz.

Yeni bir tepki / davranis olarak ortaya ¢ikan etki
hakkinda ogrendiklerimizi igsel olarak
batunlestirmeden kalici bir degisim olmaz.

Yeni anlagsmalar, yeni 6grenmeyi uygularken ve
hayata daha iyi hizmet etmek icin yeni secgimler
yapmaya ¢abalarken bizi ayakta tutacak bir yapi

olusturur.
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Surece dair dort segenek (pigsmanhgini ifade
eden kisiye yonelik sureg):

Ozne ben oldugumda.
Rol Oyunu Segenegi 1: Sureci kendim olarak

ilerletirim, partnerim digerini canlandirir.

Rol Oyunu Secgenegi 2: Partnerim sureci benim
yerime gecerek yapar, ben digerini canlandiririm.

Alici ben oldugumda.
Rol Oyunu Segenegi 1: Partnerim diger kisiyi tam
bir "SI kigisi" olarak oynar, ben dinlerim.

Rol Oyunu Secgenegi 2: Ben slreci digeri gibi
yaparim, partnerim benim yerime gecerek
dinler.
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5 adimin ozeti

1. Etkiyi anlamak - “Benim eylemlerimin / s6zlerimin
bu sekilde etkiledigini anliyorum..."

2. Sorumlulugun kabuli - "Evet, bunu yaptim ve
neden bu sekilde etkilendiginizi anlayabiliyorum -
"duygular" ve "ihtiyaglar"

3.Yas - “Kendi soOzcuklerim veya eylemlerim
sebebiyle tetiklenen, kendi karsilanmamig
ihtiyaglarim etrafinda pismanlik / yas / keder /
uzuntu yasiyorum ve bunlar...

4. Diger kiginin insanligimla yeniden baglanti
kurmasina yardimci olmak- beni duyabilecek vyeri
olup olmadigini kontrol ederim + kendi kelime veya
eylem secimim ile gidermeye caligtigim ihtiyaglar
paylasirm.

5. Yeni anlagmalar ve ricalar. "En ¢ok etkilenen
ihtiyaglara Oncelik verirken ihtiyaglarimizi birlikte

karsilamak igin neler yapabiliriz? 21



