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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, oncelikle ruh saglig: profesyo-
nellerinin ya da ruh saghgi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duya-
cagi teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri
paylasan 6zgiin ve ceviri yayinlar ile literatiire katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari,
Psikoterapi Enstitiisii’niin ¢alismalar1 kapsaminda gercekles-
tirilen atolye calismalari, uluslararasi konferanslar ve diinya
literatiiriinden seckileri icermektedir.

Bu kitap, iligkilerdeki duygusal yaralar1 1yilestirme amaci
giiden duygu odakl terapide kisiler arasi iligkilerde bagisla-
maya yonelik terapotik bir yaklagim sunar. Bu kitapta, belli bir
recete yazmaktan ve bagislamay1 getirecek birtakim becerileri
kazandirmaktan ziyade kisiyi duygusal doniisiime gétiiren am-
pirik duygusal degisim siireclerini tarif ediyor ve is bagindaki
stireglerden Ornekler sunuyoruz. Ayrica terapist ve danigman-
larin bu siirecleri nasil kolaylastirdigini da ele aliyoruz.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yan sira klinisyenler, psi-
koterapistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tagi-
yan bu yayini sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.

Tahir OZAKKAS

Psikoterapi Enstitiisii Bagkan1
15.04.2022
Bayramoglu, Kocaeli

iii



DUYGU ODAKLI SERI

Seri No | Kitap Adi

001 Leslie Greenberg Duygu Odakli Cift Terapisi 1. Atolye
Calismasi Malzemeleri /5 - 9 Subat 2012

002 |Duygu Odakli Terapi

003 Leslie Greenberg Duygu Odakli Cift Terapisi - 1. Atolye
Calismasi Metinleri 5-9 Subat 2012

004 Leslie S. Greenberg Duygu Odakli Terapi ileri Diizey Atélye
Calismasi Malzemeleri / 26-29 Ekim 2013

005 Leslie Greenberg Duygu Odakh Terapi I. Atélye Calismasi
Malzemeleri 14-17 Subat 2013

006 | Leslie S. Greenberg Duygu Odakli Terapi ileri Diizey Atdlye
Calismasi Malzemeleri / 26-29 Ekim 2013

007 Leslie S. Greenberg Duygu Odakli Terapi I. Atolye Calismasi
Metinleri 14-17 Subat 2013
Leslie S. Greenberg Duygu Ve Sevgi Glg¢ Dinamikleri Duygu

008 | Odakh Cift Terapisi lleri Duizey Atolye Calismasi Metinleri 29
Kasim - 2 Aralik 2012

009 Leslie S. Greenberg Duygu Odakli Terapi ileri Diizey Atélye
Calismasi Metinleri 26-29 Ekim 2013

010 1. Duygu Odakli Bireysel Terapi Egitimi Mart Ay Egitim
Desifresi

011 1. Duygu Odakh Bireysel Terapi Egitimi Nisan Ay Egitim
Desifresi

012 |1 Duygu Odakli Bireysel Terapi Egitimi Mayis Ayi Egitim
Desifresi

013 1. Duygu Odakli Bireysel Terapi Egitimi Haziran Ayi Egitim
Desifresi

014 | 1. Duygu Odakli Cift Terapisi Egitimi Mart Ay EGitim Desifresi

015 | 1. Duygu Odakli Cift Terapisi Egitimi Nisan Ayi EGitim Desifresi

016 | 1. Duygu Odakli Cift Terapisi Egitimi Mayis Ayi Egitim Desifresi

017 1. Duygu Odakli Cift Terapisi Egitimi Agustos Ayi Egitim
Desifresi

018 | Depresyonun Duygu Odakli Terapisi

019 |Duygu Odakli Terapide Stipervizyonun Temel Esaslari

020 Psikodinamik, Bilissel Davranisci ve Duygu Odakli Psikotera-
pide Duygularla Calisma

021 | Duygu Odakli Terapi Klinik El Kitabi

022 | Depresyonda Duygu Odakh Terapi Vaka Calismalari

iv




[CINDEKILER

SUNUS ettt ettt sb e be et e e e ntesstesaeenees il
IS vttt ettt sttt et e st s bt st e e te st e e bt enaensenbesbesneennens ix
1.BOLUM
Bagislamak..........ccooeoiiiiiini e 1
2.BOLUM
Duygu Odaklt Terapi........cceeevererieiieniineneeieesieneeeecese e 44
3.BOLUM
Duygu Odakli Terapi ve Bireylerin Birbirini Bagiglamasi ................ 83
4.BOLUM
Bireylerde Coziimleme Siireci OrnekIeri...........coovveeveeverververveinnnns 159
5.BOLUM
Duygu Odakli Cift Terapisine Genel Bir Bakis ........ccccceevincnnnenn. 201
6. BOLUM
Duygu Odakli Terapi ve Ciftlerde Bagislama veya Uzlagma............ 228
7.BOLUM
Cift Terapisinde Bagislama Siirecine Dair Bir Model ...................... 256
8. BOLUM
Ciftlerde Bagislama Vaka Omnegi ..........coccovevevveveervnveesieisresiesnns 295
KaynaKIar........c.ocoviviiieieeeceeeeeece e 339
DIZIN .ttt 357
Yazarlar Hakkinda..........ccoocooiiiiiiiniiieeeeeeeeee 363
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Giris

Bagislamak, gectigimiz yirmi yilda psikoloji alanindaki de-
neysel calismalar ile teorik ya da klinik metinlerde fazlasiyla
popitiler bir konu haline geldi. Sosyal bilimciler, klinik psiko-
loglar ve diger alanlarda (felsefe, teoloji, siyaset, temel bilim-
ler vs.) calisan uzmanlar bagislamaya dair pek ¢ok tanim ve
anlam gelistirdiler. Esas itibariyle bagislamak toplumsal, te-
rapotik ve ruhsal alanlara gore siiflandirilabilmekte ve her
baglamda farkli bir anlam kazanmaktadir (Shults & Sandage,
2003).

BAGISLAMANIN ANLAMLARI

Toplumsal alanda siirekli olarak adalet ve hakkaniyet kavram-
larma atif yapilir; adaletsizligin bagislanmasi halinde de adina
af dedigimiz durum ortaya cikar. Mesela; Nelson Mandela 27
senelik hapis hayatinda kendisine insanlik dist muamelelerde
bulunan Beyaz gardiyanlarini bagislamisg, lstiine iistliik ken-
disinin bagkanlik torenine bile davet etmisti (Govier, 2002,
s.111). Insan haklari icin calisgindan otiirii siirekli hapse ati-
lan ve iskence goren Uruguayli Cizvit rahip Luis Perez Aguir-
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re daha sonra igskencecisiyle sokakta karsilagsmis ve onu bagis-
lamig, bununla da kalmayip ona yardim teklif etmisti (Walker,
2006; Weschler, 1998). Pek cok komiin toplumunda, insanlar
birbirlerini resmi ritiieller araciligiyla bagislar ve bu ritiieller
genellikle de aileler arasinda gerceklesir. Mesela; bazi kabi-
lelerde bagislamak ve ailenin onurunu korumakla ilgili me-
tinler aileler ya da asiretler arasindaki iligkilerin onarilmasini
da kapsayabilir ve grubun ahenk i¢cinde yasamasi bagiglamak
icin gereken yiiksek motivasyonun kaynagi olabilir (Wangh,
2005). Bu durum, bagislayan kisinin bagislamakla elde ettigi
sahsi faydalara yapilan bireysel vurgudan epey farklidir.

Terapotik alanda, bagislamak saglikli olmak ve duygusal
yaralarin iyilesmesiyle iligkilidir. Bagiglamanin psikoloji lite-
ratiiriindeki tanimu, ikili iligkilerde aldigimiz yaralarin getir-
digi incinme ve kirginlik duygularinin iistesinden gelmek icin
bizi yaralayan otekini bagislamaya ¢abalamamizla ilgilidir. Bu
tanim geregince, terapi goren bireyler fiziksel ya da cinsel is-
tismar gibi aci1 verici duygusal yaralar (DY) veya farkli kotii
davranig, thmal ve terk edilme tiirleri i¢in Gtekileri bagislama
noktasina gelirler.

Ruhsal alan ise bizim ylice amaglarimiza atifta bulunur ve
bagislamay1 ruhsal olarak doniistiiriicii ya da erdemli addeder.
Diinyadaki ruhani ve dini geleneklerin cogunda bir bagislama
mefhumu vardir. Pek ¢ok insan icin bagislayicilik ruhani ve
dini metinlerde, ilahi giicle olan iliskide ve toplu ayinlerde an-
laml1 atiflarla bezeli kutsal bir kavramdir.

Bagislamakla ilgili bu farkli anlayislar genellikle birbiriyle
ortiiiir fakat bir sey asikardir: Bagislamak; toplumsal, kisisel
ve ruhsal alanlarda hayli revagta bir baglik halini almistir.
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BAGISLAMAYA OZGURLUK YANLISI
(OTORITERTEN UZAK) BiR YAKLASIM

Bu kitap, iligskilerdeki duygusal yaralari iyilestirme amaci
giiden duygu odakli terapide (DOT) kisiler arasi iliskilerde
bagislamaya yoOnelik terapotik bir yaklagim sunar. DOT, ba-
gislamaya yonelik deneysel bir yaklasimdir ve alandaki diger
psiko-egitim ve biligsel miidahalelere zittir (Enright & Fitzi-
gibbons, 2015; Sell & Hargrave, 1998). Duygu odakli terapiye,
bagislama siirecinde duygularla ¢calismaya yonelik otoriterlik-
ten uzak bir yaklasim diyebiliriz zira terapist danisanlarin ne
hissetmesi ya da terapi hedefi olarak neyi amaclamasi gerek-
tigine dair yargida bulunmaz. Bu kitapta, belli bir recete yaz-
maktan ve bagislamay1 getirecek birtakim becerileri kazan-
dirmaktan ziyade kisiyi duygusal doniigsiime gotiiren ampirik
duygusal degisim siireclerini tarif ediyor ve is basindaki sii-
reclerden 6rnekler sunuyoruz. Ayrica terapist ve danigmanlarin
bu siirecleri nasil kolaylastirdigini da ele aliyoruz. Dikkatimiz,
insanlarin hayatlarinda ortaya ¢ikan farkli tiirde duygusal ya-
ralarin etkisi tizerindedir; yaklasimimizin nihai hedefi de is-
ter birakmak ister bagigslamak isterse de iki siireci birlestirmek
yahut da otekini yaptig1 yanlis sorumlu tutmak olmasi fark
etmeksizin duygusal doniisiimii desteklemektir. Dolayisiyla
bu kitabin temel meselesi, yalmizca bagislamay1 basarmaya
odaklanan diger tiirlii bagislama miidahalelerinin tersine diiser.
Duygu odakli terapide bagislama, duygusal yaranin ¢éziimlen-
mesine giden miimkiin ve muhtelif yollardan biri olarak gorii-
liir. Birakmak ve devam etmek ya da otekini sorumlu tutmak
gibi diger olumlu neticeleri kabul etmek, su anda alanda 6nemi
heniiz fark edilmemis olan “saglikli bagislama” tartismasina
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giden kapiyi acar. Kitapta da acikladigimiz gibi bagislama her
daim arzu edilen netice olmayabilir; asil 6nemli olan kizginli-
81, liziintliyii, korkuyu ve yarayla iligkili utanci doniistiirerek
duygusal yaralar1 ¢oziime kavusturmaktir.

Gelistirdigimiz ve bu kitapta kullandigimiz duygusal yara
(DY) mefhumu toplumumuzda travmanin ne derece yaygin
oldugu ve travmalarin akil saglig1 lizerinde agir1 derecede giic-
lii bir etkisi olduguna dair farkindaligimizdan kaynaklaniyor.
Farkli tiirde tanilar almig pek ¢ok insanin travmalarinin 1zdira-
bini yasadig1 bulgulanmustir. 7Travma 6ziinde tek bir duygusal
yara (DY) ya da ihanet, terk edilme, kotii muamele ve istismar
gibi kisiler-arasi iligkilerde alinan pek cok duygusal yaranin
toplamidir. Bagislamak ise bu tiir yaralarin listesinden gelme-
nin miimkiin yollarindan biri olarak goriilmeye baglanmistir.

BAGISLAMANIN ETiGi

Bagislamanin cesitli yararlar1 olmasina ragmen pek ¢ok femi-
nist elestirmen ve bagka dallardan teorisyenler bagislayiciligin
tesvik edilmesini savunan etik anlayislarina temkinli yaklas-
maktadir. Son on yilda palazlanan bu bagiglama meraki; sivil
haklar, ikinci dalga feminizm ve kuir politikalarin yiikselisi de
dahil olmak iizere pek ¢ok onemli 6zgiirliik hareketinin hemen
arkasindan, nispeten hizlica, gelmistir. Haaken’in de belirtti-
8i lizere, ezilen gruplar ayaga kalkip konusma ve kendilerini
istismar eden iligkilerden kopma hakki da dahil olmak iizere
kendi haklarin1 aramaya bagladiklarinda, giicliiler (mesela te-
rapistler ve dini liderler) bagislayicilifin erdemlerini yeniden
kesfetmiglerdir. Bize fenalik edenleri bagislama konusunda
cok ileri gitmemiz halinde, islenen kétiiliiklere ahlaki ve siya-
si olarak itiraz etme hakkimizdan feragat edecegimiz yoniinde
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bir korku var. Bazi teorisyenler de bu yeni bagislama etiginin
tanidik ve baskici bir paradigmanin tekrart oldugundan endise
duymaktadir; s6z konusu paradigma i¢inde ezilen ya da sidde-
te ugrayan gruplara ve bilhassa kadinlara fedakarlik ve itaat-
karlik degerleri ya da kendi haklar1 pahasina da olsa bagkalari
icin dertlenmeleri 6gretilmektedir.

Ayn1 zamanda digerlerine olan resmi gorev ve yiikiimliiliik-
lerimizin Otesine gecen ve haklara oldugu kadar iliskilere de
deger ve anlam kazandiran bir ahlak goriisii temelindeki bagis-
layicili@in sezgisel olarak insan1 ¢ceken bir yani da vardir. Ba-
gislamak demek, insanin eksik oldugunu kabul etmek, degisim
ve gelisim kapasitesini tamimak demektir. Bagisladigimiz za-
man, yapilan hatanin ardindan bireyler arasindaki ahlaki bag-
lar1 koparmaktan ziyade onarmaya ve canlandirmaya ¢abalariz
(Walker, 2006). Boyle bir tamir anlayisi, bize gore, feminist ve
diger tiirlii toplumsal adalet arayislariyla da uyumludur.

KITABIN GENELI

Bu kitap, oncelikle, duygusal olarak yaralanmig insanlarla ca-
lisan her tiirlii meslek erbabi i¢in yazilmigtir. Fakat ozellikle
insanlarin duygusal yaralarim1 ¢ozmelerine dogrudan yardim
etmeye calisan terapistler ve danismanlar i¢cindir. Hem ise yeni
girismis mezun Ogrenciler hem tecriibeli terapistler hem de
daha 6nce duygu odakli terapi yapmis olsun ya da olmasin iki
grup arasinda bir yerde duran tiim uygulayicilara yoneliktir.
Diger biitiin 6zellikleri bir yana, bu kitap bagislamay1 bos san-
dalye diyalogu teknigiyle nasil birlestirebileceginize dair pek
cok ayrint1 ve 6rnegi ihtiva etmektedir. Kitap ayn1 zamanda ba-
gislamaya giden yoldaki degisim siireclerine dair gérev analizi
modellerine yonelik ampirik destegin ¢ercevesini ¢izmektedir.
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Birinci Boliim; duygusal yaralarin, kisiler-arasindaki kir-
ginliklarin ve yine kisiler-arasi iligkilerdeki kotii hislerimizin
hayatta ne kadar yaygin oldugunu gostererek kitabin giris ka-
p1s1 olma gorevini iistleniyor. Sonrasinda bazi tanimlar1 dikka-
tinize sunuyor ve bagislamak ile bagislamamak, bagislamak
ile bagislar gibi yapmak, bagislamak ve uzlagmak arasinda
onemli ayrimlar yapiyoruz. Sonrasinda “neden bagislayalim”
ve insanlar birbirini bagiglamali midir?” sorularina cevaplar
bulmak iizere yola ¢ikiyoruz. Ayni zamanda bagislamanin ve
bagislamayi salik veren miidahalelerin 6nerilmedigi durumlari
da ele aliyoruz.

Ikinci Boliim’de, duygu odakli terapi (DOT) yaklagimini
ve bu yaklagimin temel ilkeleriyle kavramlarini izah ediyoruz.
Duygusal yaralar ve bagislamayla iligkili duygu odakli terapi
teorisi de bu boliimde sunuluyor; ayrica terapinin ve terapotik
durusun nasil olmasi gerektigine isaret eden pek ¢ok drnek ve-
riliyor.

Uciincii Boliim, bir énceki boliimii derinlestiriyor ve birey-
sel terapide duygusal yaralarin ¢oziimlenmesi icin DOT’a daha
acik bir sekilde odaklaniyor, tedavi i¢in bir ¢erceve sunuyor.
Bagislamayi kolaylastirmak i¢cin DOT kullaniminin temeli, bu
terapi tiiriiniin alametifarikasi niteligindeki, bitmemis islerin
coziimlenmesine yonelik bos sandalye calismasi miidahalesin-
den geliyor. Bu miidahale, pek ¢ok klinik sorunla ilgili olarak
muazzam Ol¢iide arastirilmistir. Danigsanin degisim siire¢lerine
ve miidahalelere eslik ve yardim eden ev 6devlerine uygun te-
rapotik gorevlerin detaylariyla birlikte siirecin nasil isledigini
seans seans agikliyoruz. Gercek terapi vakalari lizerinde yapil-
mis arastirmalardan ¢ikan ve duygusal yaralarim olumlu sekil-
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de coziimlenmesini saglayan birbirinden ayri iki formu yani
otekini sorumlu tutmak ve yaralayan kimseyi anlamak veya
bagislamayi ele aliyoruz. Ayrica sunu da unutmayin ki Ugiincii
Boliim’de ve kitabin tamaminda yer alan klinik 6rnekler bizim
tecriibelerimizden devsirildi. Daniganlarin isimleri ve vakalara
dair diger detaylar sahislarin mahremiyetini korumak icin giz-
lenmisgtir.

Dordiincii Boliim, bireysel duygu odakli terapi siirecinde
duygusal yaralarin ¢6ziimlenmesi iizerine yiiriittii§limiiz aras-
tirmay1 sunuyor. Iki vaka 6rnegi sergileniyor ve duygusal ya-
ralarin ¢oziimlenmesinin iki yolu sunuluyor: Biri bagislamak
oteki de yaralayan kisiyi bagislamaksizin duygusal yaray1 bi-
rakmak. Daniganin siirecini ve deneyiminin hususi basamakla-
rin1 gostermek lizere desifre metinleri kullandik.

Besinci Boliim, duygusal yaralarla ugrasan ciftlere yonelik
DOT (DOT-C) tizerine detayli boliimlerin ilkidir. Bu boliim,
DOT-C arastirmalarini ele almakta ve DOT-C’nin ¢iftin duy-
gusal yarasiyla ilgili ¢alismalara uyarlanmasindan bahsettigi
kadar DOT-C’yi 6zlii bir sekilde tarif de etmektedir.

Altinc1 Boliim, ¢ift iliskilerinde duygusal yaralar1 ve bagis-
lamay1 teorik bir bakis acisindan ele aliyor ve ayni zamanda
bagislama ile uzlagsma esnasindaki duygusal siirecleri detayl
sekilde inceliyor. Ayrica, muhatabim bagislayarak duygusal
yarasinin istesinden gelmis kadinlarla yapilmis giincel nite-
liksel arastirmalar temelinde bagislayicilik fenomenolojisini
sunumuyla boliimde yer verilen teorik perspektif daha derin
bir boyut kazaniyor.
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Yedinci Boliim, gorev analizinden kaynaklit DOT-C bagis-
lama modelini anlatiyor. Model ve ilgili unsurlar gercek vaka-
lardan alintilarla birlikte detayl sekilde inceleniyor. Ayrica bu
boliimde bagislamaya giden yolda ciftlerin Oniine ¢ikan engel-
leri de ele aliyoruz.

En nihayetinde, Sekizinci Boliim yaralanan kadinin kocasi-
n1 gecmisteki kacamagi icin bagislamasiyla aralarindaki duy-
gusal yaray1 basarili sekilde ¢oziimleyen bir ¢iftin vakasini
anlatiyor. Bu vaka, DOT-C bagislama modelini 6rnekleyen ke-
sitleri dikkatinize sunuyor. Vakanin sunumunun amaci da on-
ceki boliimlerde verilen teorik ve klinik vecheleri biitiinlestirip
yerli yerine oturtmak.

Sonsoz bolimiimiizde de sonug tespitlerimizi ortaya koyu-
yOruz.
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Bagislamak

Bunca insanin 6tekilere sik sik da yakin iligski kurdugu insanla-
ra, mesela anne-babasina, kardeglerine, eski eslerine hatta sim-
diki partnerlerine kars1 ¢oziimlenmemis kotii hislerin yiikiinii
tasimakla miicadele etmesi kayda deger bir konudur. Pek cok
insanin saglig1 ve hayati bu kin ve kirginligin zehri ve bagis-
layamamanin agirligiyla mahvolmaktadir. Bir bagkasina karsi
nefret dolu olan insan kendi kendine de eziyet edebilir (Winch,
2014).

Ama yine de bagislamaya giden yol olumsuz duygularla ya-
samaktan zor olabilir. Bagislamak, bir sekilde, cesaret gerekti-
rir. Kendi acisiyla yiizlesmeye, kalic1 bir degisim yasayacagini
kabul etmeye ve zor se¢cimler yapmaya goniillii, cesur insanla-
rin igidir bagiglamak.

Hemen hemen herkes bir 6tekinin davraniglart ya da soz-
leriyle yaralanmistir bu hayatta. Bir anne kizin1 durmaksizin
elestirmis olabilir hatta biiyiidiikten sonra bile kizinin ebevey-
nlik becerilerini elestirmeye devam ediyor olabilir. Babaniz
belki de istismarciydi. Belki bir meslektasiniz projenizi ¢aldi
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ya da iislerinizden o proje i¢in aferin aldi; belki sevgiliniz bi-
riyle kacamak yapt1 ya da bir erkek karisini herkesin i¢inde
utandirdi. Bu yaralar insanlar1 bitimsiz 6fke hatta intikam his-
leriyle bas basa birakabilir. Insanlar sevip giivendikleri biri ta-
rafindan incitildiklerinde, kizar, iiziiliir, en olmadi caresiz his-
sederler. Eger bu kiric1 olay veya durum iizerinde dururlarsa,
ofke hissi ve diismanca diisiinceler kok salabilir. Bu olumsuz
hislerin biiyiiylip iltthaplanmasina izin vermeleri halinde, in-
sanlarin kendilerini bu yakici hisler ya da bir tiir adaletsizlik
duygusu tarafindan yutulmus vaziyette bulmalar1 da muhte-
meldir. S6z konusu yakici hisler iligkilerine niifuz etmeye bas-
layabilir. Kendilerini yapilan yanligla Oyle bir kusatirlar ki en
nihayetinde yasadiklar1 andan zevk alamaz olurlar. Kin tutar
ve nihayetinde depresif ya da kaygili bir hale biiriinebilirler.

OFKENIN ONEMI

Kinin en biiyiik sebeplerinden biri ifade edilmeyen, zorlayici
ofkedir. Terapist olarak bizler 6fkenin yerini sessizlik aldigin-
da iligkideki iki kisi i¢in de bazi trajik gercekliklerin yasandi-
gina sahitlik etmisizdir. Iste buras1 6nemli konulara bir tiirlii
deginilmedigi icin cerahatli kirginliklarin bag gosterdigi nok-
tadir. Mesela; evlilikte isler cok kotii gidiyorsa kisiler birbir-
lerinden sikildiklarini soyleyebilirler. Fakat sikilmak genelde
sessizce tutulan kinin igsaretidir. Bunun alternatifi de rahatsiz
eden durumu ifadeye kavusturmak, incinmeyi ve yapici o6fkeyi
ifade etmek ve bu hislerle ugragsmak i¢in ¢aba gostermektir;
uzaklagmak ve bu hisleri icerde ¢iiriiyecek kadar ¢oziimsiiz bi-
rakmak degil.
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Kisi, oteki tarafindan haksiz yere incitildiginde, bagisla-
mak bu yarayi acan kisiye duyulan kirginligin iistesinden gel-
mek; bunu 6fkelenme hakkini inkar ederek degil de yaralayan
kimseye hak etmedigi bir sefkat, comertlik ve sevgi sunmak-
la yapmak demektir. Bu bir siirectir; 6fke ve aciyla baglayan
ve Otekine yonelik daha olumlu hislerle sona eren bir siireg.
Bu alandaki pek ¢ok uzmana (Enright & Fittzgibbons, 2015;
Webb, Hirsch & Toussaint, 2015; Worthington, 2006) gore, ba-
Sislamak, kisas saglayacak her tiirlii eylem kadar gazap, hing
ve Ofke hislerinden kurtulmay1 da kapsamaktadir. Su durumda
bagislamak, 6fkeye olan gereksinimi yadsimakta midir? Yara
zaten adaletsiz oldugundan ve olmaya devam edeceginden, ya-
ralanan da dogal olarak kizacak, hiddetlenecek, 6fkelenecektir.
Biz, 6fkenin ve diger ac1 dolu hislerin ifade edilmesinin olum-
lu ve yapici bir amaca yonelik olduguna inaniyoruz; bunlar
verimlilik kargiti, bagislama karsiti gormiiyor ve geride bi-
rakmaya calismiyoruz. Bu hislere ses vermek gerek. Hiddet
ve Ofkenin deneyimlenmesi ve ifade edilmesi bagislama sii-
recinin ilk safthalarinda onemli bir rol oynamaktadir (Enright
& Fitzgibbons, 2015; Greenberg, Warwar & Malcolm, 2008;
Worthington, 2006).

Pek cok insan acisindan, bagislama ve 6fkeyle ilgili goriisle-
rin kokeni dini gelenek ve uygulamalara uzanir. Dini 6gretiler
genellikle 6fkenin yasanmasina ya da ifade edilmesine karsi
vaaz verirler, bu vaazi da bagislamak ve iyilesmekle ilgili ola-
rak zikrederler. Kizginlik ya da 6fke genellikle tizerine ¢aligi-
lacak ve en kisa zamanda iistesinden gelinmesi gereken dene-
yimler olarak goriiliir. Ofkeden, bagislamakla iliskisi dahilinde
bahseden pek cok yazar ofkeye olumsuz bir gozle bakar ve
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ofkenin yalnizca yikici ve engelleyici sonuglarina odaklanirlar.
Ofke; diismanlik, intikam ve ayn1 meseleyi 1sitip durma gibi
olumsuz ozelliklerle aynm kategoride ele alinir ve kisiyi bagis-
lamaktan alikoyuyormus gibi tasvir edilir (Baskin & Enright,
2004; Miller, Worthington, & McDaniel, 2008; Wade & Wort-
hington, 2005). Su durumda 6fke bagislama siirecinin parcgasi
degil de bagiglamanin 6niindeki bir engel gibi goriilmektedir.

Fakat biz inamiyoruz ki o6fke ve iiziintii gibi derin, kisisel
incinmeyle ilgili giiclii duygular bagislama siirecine 6zgiidiir
(Greenberg, Warwar & Malcolm, 2010). Yaranin magdurlar
hiddet ve 6fke hissetme hakkina sahiptir ve biz de bu duygu-
nun, yaralanan kisinin kendisine yapilan yanlislar1 tespit etmek
ve anlamasina yardim etmek suretiyle, bagislama siirecinin ilk
sathalarinda rol oynayabilecegini yapabilecegini goriiyoruz.
Ofke; danisanlar1 eyleme gecme, yanlislar1 diizeltme, aya-
ga kalkip sorunlarla yiizlesme ve kendi haklari i¢cin savasip
0z-saygilarini artirma yoniinde motive de edebilir. Bagislama-
nin kolaylagmasi i¢in kisinin kendisini inciten insana kargi kir-
ginlik ve nefret duymasinin mesruiyetini kabul etmesi gerekir.

YOGUN DUYGULARI TECRUBE ETMEK

Ofkeyi kabul etmeye ek olarak duygusal yaray1 ¢coziimleme-
deki 6nemli bir zorluk da insanlarin ¢ok katlanilmaz buldugu
engellenmis aci, iiziintii, kayip, incinme ve yas duygularidir.
Klinik pratigimizde insanlarin genellikle yaranin sebep oldu-
gu biiyiik kayipla gelen fakat ifade edilmemis yogun iiziintiiye
takilip kaldiklarim gozlemledik. Danisanlar, neyin kayip ol-
dugunu ya da kaybolmus oldugunu isimlendirmeye ve neyin
yitip gittigini kabul etmeye bagladiktan sonra inanilmaz bir ra-
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hatlama yasayabilirler. Bu durum onlara kayiplari kabul etmek
ve karsilanmamus ihtiyaclarini tatmin etmek iizere yola devam
etme noktasinda yardimci olacaktir. Uziintiilerini yasamaya
izin vermek insanlara ayrica siki sikiya baglh olduklar1 fakat
parcalanan inanglarini dile dokme ve kendilerini ne olup bitti-
gine dair anlatilarim1 degistirerek yeni anlam yaratmaya agma
noktasinda da yardimci olur. Su durumda bagislamak keder-
lenme, yas tutma yahut agit yakmay1 kapsayan bir siireci de
icine almalidir. Kayip ya da yaraya bagl iiziintiiniin zaman za-
man 6fkenin arkasina gizlendigini anlamak da onemlidir. Her
ne kadar bazen iiziintii 6fkenin ustiinii ortse ve durum tam tersi
olsa da, en nihayetinde iki duygunun da kabul edilmesi ve is-
lemlenmesi gerekir.

Farz-1 misal, 34 yasinda evli bir kadin olan Joyce' un baba-
st alkolikti. Siddet kullanan bir adam degildi fakat eve gelir,
paspasa y18ilirdi; Joyce da genellikle onun arkasini toplamak
ve yataga gotiirmek zorunda kalirdi clinkii annesi gece vardi-
yasinda olurdu. Joyce, ondan her daim utanirdi; boylesine ye-
tersiz bir baba, ebeveyn ve giivenilmez bir yetiskin oldugu i¢in
onu hi¢ affedemiyordu. Ayrica engelli oldugundan otiirii ¢cok
fazla bakima muhtag bir erkek kardesi vardi ve Joyce un anne-
si 1slerden bagim kaldiramiyordu. Joyce, erkek kardesinin ba-
kicisi oldu ve bu bakicilia evliliginde de devam etti. Terapide,
babasina duydugu ¢oziimlenmemis hislerden bahsetti. Terapist
onu oniindeki bog sandalyede oturan babasini hayal etmeye ve
hislerini ifade etmeye yonlendirdi; 6fkesini, lizlintiisiinii, utan-

1 Klinik 6rneklerin hepsi yazarlarin kendi tecriibelerindendir. Asil isim-
ler ve vakalarin diger detaylari kisilerin mahremiyetini korumak iizere
degistirilmistir.
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cini ifade etmeye. Yalniz, korku dolu, sorumlu hissettigi o ac1
dolu anilar1 geldi aklina ve giivenli bir ¢ocukluktan mahrum
kalmanin yasini tutmaya bagladi. Ofkesini 6nce suglama sek-
linde ifade etti fakat daha sonra alkolik bir babanin sorumlu-
lugundan ve ailenin bakimvereni olmaktan azade bir ¢ocuklu-
gu, destek gdrmeyi ve rahat etmeyi hak etmis oldugu algisina
ulasana kadar da ¢ocukken neye ihtiyaci oldugunu yapici bir
sekilde ortaya koydu.

Hislerini ve ihtiyaclarini ifade ettikten ve terapiste bunla-
r1 onaylattiktan sonra, Joyce babasini yeni bir gozle gérmeye
basladi. Onu artik kizinda sebep oldugu aciy1 epeyce dnemse-
yen bir baba olarak gorebiliyor ve babasinin muhayyel pisman-
lig1yla oziirlerinden etkileniyordu. Babasimi kizinda yarattig1
acidan otiirii sefkat duyan bir baba olarak gormeye bagladiktan
sonra, kendini ona kars1 daha sevgi dolu ve comert hissederken
buldu ve babasin1 hem bir baba hem de ebeveyn olarak basari-
sizliklarindan 6tiirii bagisladi.

Bireysel terapide bu tiir bir siirecin, bos sandalyede oturan
hayali 6tekine ulasip ona aci verici kayip hislerinin ve ihti-
yacinin karsilanmasinin hak edildiginin ifade edilmesinin ve
ardindan gelen zorlayici bir 6fke ve yas siirecinin, kisinin yara-
y1 acan Otekinin sebep olduklart hususunda sefkat duydugunu
gormesine ve boylece bu kisiyi bagislamasina sebep oldugunu
bulguladik. Iste, duygusal yaralarin ¢dziimlenmesini kolaylas-
tirma, birakma ve bagislama noktasinda en fazla yardimci ol-
dugu bulgulanan duygu odakli terapi siireci de budur.
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BAGISLAMAYA TERAPOTIK YAKLASIMLAR

Bagislamayi tesvik etmeye yonelik pek ¢ok terapotik yaklagim
gelistirilmistir (6rn: Enright, 2001; Luskin, 2007; Worthing-
ton, 2001). Enright’in (2001) tedavi modeli bagislamanin bir
karar oldugunu vurgular. Bu karar dort asamadan olugmakta-
dir (Enright& Fitzgibbons, 2000): ortaya ¢ikarmak (islenen
kabahatle ilgili olumsuz hisler), karar (spesifik bir durum icin
bagislamak), calismak (yaralayan kisiyi anlamaya yonelik) ve
kesif (beklenmedik olumlu neticeleri ve yaralayan kisiye yo-
nelik empatiyi). Fakat Worthington’un (2001) REACH adl1 ba-
gislama modeli daha ¢cok duygusal bagislamaya odaklanir. Bu
modelde katilimcilar yasadiklar: yaralanmay1 ve onunla ilintili
duygular1 hatirlarlar (R), sonra onlar1 yaralayan kisiyle empati
kurarlar (E), otekinin agisindan bakarlar ve bu yaranin agilma-
sina nasil katki saglamis olabileceklerini diisiiniirler. Sonrasin-
da katilimcilar bagiglamanin sucu isleyene bahsedilen 6zgeci
(A) bir hediye olarak goriilebilecegi fikrini kesfeder ve bagis-
lamaya soz verirler (C). Son olarak da katilimcilar belirsizlik
zamanlarinda veya yine 6fke ve yakici hislere dondiiklerinde
kendi bagislayiciliklarina tutunmaya (H) ya da bu tutumlarimi
stirdlirmeye bakarlar.

Bu kitap, bireylerin ve ciftlerin duygusal yaralarin iistesin-
den gelip ac1 dolu duygulart islemleyerek bagislama limanina
demir atmalarim1 saglayacak duygu odakli terapi yaklasimi-
miza odaklanmaktadir. Bu yaklasim, duygusal degisim siireci
olarak bagislamaya dayalidir. Bireysel terapide, temel mesele-
lerden biri daniganin ¢oziimlenmemis duygularini islemlemek
lizere bos sandalye diyaloglarinin tesvik edilmesidir. Inciten
partnerlerden birinin orada bulundugu cift terapisinde biraz
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daha farkl1 bir siire¢ daha ¢ok ise yarayabilir. Burada inciten
tarafin utancini ve pismanligini ifade etmesi ve incinen Kkisi-
nin daha Once ifade etmedigi bir duygusunu ifade etmesi gibi
fazladan kisiler-arasi siirecler bagislamaya giden yolda 6nem-
lidir. Ayrica, duygu odakli terapide insanlara bagislamay1 68-
retmedigimizi ya da bagislamay1 duygusal yaralarin tek veya
en gerekli ve 1yi ¢Oziimii olarak gérmedigimizi, bagislamay1
yalnizca yarar saglayabilecek terapotik stireclerden biri ola-
rak gordiiglimiizii de belirtmek bizim i¢in 6nemli. Boylelikle
bagislamanin fayda etmeyebilecegini de sOyliiyor ve bagisla-
manin her zaman her insan i¢in gerekli olmadigini ve insan-
larin durumu kabul edebilecegini, akisina birakabilecegini ya
da bagislamaksizin hayatlarina devam edebilecegini de kabul
ediyoruz. Simdi, ilk once, bagislamanin ne olduguna bakalim.

BAGISLAMAK NE DEMEKTIR?

Bagislama konusu zaman zaman epeyce esrarengiz gorlinebi-
lir. Hepimiz anlatmamiz istenene kadar bagislamanin ne oldu-
gunu bildigimizi diisiinliriiz. Literatiire dair bir inceleme ise
bize bagigslamay1 sorustururken karsimiza ¢ikan zorluklardan
birinin kavramin tanimiyla ilgili oldugunu gostermektedir:
Bagislama farkli arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde ta-
nimlanir ve bu da kendisinin yek basina ¢cok boyutlu mu ya da
agirlikli olarak duygusal m1 yoksa biligsel mi olduguna dair
tartigmay1 koriikler. Bagislamayr tanimlamanin zorlugunu
ele alan makaleler de yayimlanmigtir (Elder, 1998; Enright &
Coyle, 1998; Enright & Fitzgibbons, 2015; Pingleton, 1989;
Sells & Hargrave, 1998; Worthington, 1998a, 1998b); bu aras-
tirmalar bagislama ve ilgili kavramsallagtirmalarin cgesitliligi-
nin altin1 cizer. Esasinda, bazi arastirmacilar tanim konusunda
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uzlasi olmamasini sahadaki en tehlikeli sorunlardan biri olarak
yorumlamaktadir (Elder, 1998; Enright & Coyle, 1998; Enri-
ght, Gassin, & Wu, 1992; McCullough, Pargament, & Thore-
sen, 2000).

Bagislama, faile yonelik kizgimhigimizdan bilin¢li olarak
vazgecip ona kars1 1yilik ve sefkat duygulariyla dolmamiz ola-
rak tarif edilmektedir (Freedman & Enright, 1996). Bu iyilik
ve sefkat duyma tanimina bagislamanin asli unsurlarindan biri
olan “kirginligimiz1 bir kenara birakmak”™ eklenir. Fakat Con-
cise Oxford English Dictionary “yaralayana karg1 6fkeli ya da
kizgin hissetmeyi kesmek™ olarak tanimlanan bagislama kav-
ramint, bizi 6fkelendirecek bir eylemde bulunan faili herhangi
bir ceza vermeden hoggdormek anlamina gelen mazur gorme
kavramiyla bir arada ele alir (Forgiveness, 2011, s.558). Daha
sonra da gosterecegimiz iizere bagislamak mazur gormek de-
mek degildir. Bagigslamak, 6tekinin sizi incittigi i¢in sorum-
lu oldugunu inkar etmek anlamina gelmez. Eylemine bahane
bulmaksizin da bir kisiyi bagislayabilirsiniz. Bagislamak; suc-
lunun affi gibi yasal bir kavramdan, sucu gerekcelendirmeyi
kapsayan miisamahadan, hafifletici nedenlerden ya da bir se-
kilde davranisin hak edilmesinden otiirii sinir ihlalinin kabul
edilmesi anlamina gelen hakl ¢ikarmaktan ve anilarin solup
gitmesi ya da bilin¢gten ugmasi anlamina gelen unutmaktan ve
ayrica kisinin yaralandigini algilamamak istememesi ya da
bunu yapamamasi anlamindaki inkardan farklidir (McCullou-
gh & Witvliet, 2022).

Bagislamaya dair; mazeret bulma, af ¢cikarma ya da kacini-
labilecek bir incinmeyi hog gorme gibi iligkili kavramlarla or-
tiismeyen minimalist bir tanim gelistirmek yoniinde ¢aba har-
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canmigtir. Her ne kadar bu ayrimlar literatiir dahilindeki tanim
farkliliklarimi anlama noktasinda zihinlere berraklik getirsin
diye yapiliyorsa da, DeCourville, Belicki ve Green (2008) top-
lumdaki siradan insanlarin bagislama ve bagislamayla iligkili
diger kavramlar arasinda sistematik yahut dikkatli ayrimlari
yapmadigina isaret etmekteydi. Everett Worthington Jr. (2006)
bagislama tanimlariin bu incitici olaydan once iligkinin de-
gerli bir iligki olup olmamasina gére mutlaka degistigini One
stirmiistiir. Onun bakisina gore, tanimin odak noktasi bagis-
lamanin karar, duygu ve Kkisileraras iligkilerle ilgili boyutu-
dur. Her ne kadar bagislamanin kavramsallastirilmasiyla ilgili
alanda keskin bir uzlas1 olmasa da insan ruhunu arastiran pek
cok uzman bagislamanin duygusal, biligsel ve davranigsal bi-
lesenleri oldugunda mutabiktir.

Bagislamay1 felsefi acidan ele alanlar da bu mefhumun ¢ok
yiizlii dogasint kabul etmislerdir. Bu yiizden de bagislamay1
hem duygusal hem de icraata doniik bir kavram olarak tarif
etmektedirler (Newberry, 2004; Norlock 2008; Pettigrove,
2004); bununla birlikte 6fkenin iistesinde gelme, ahlaki iliski-
leri onarma ve gecmisi geride birakma gibi boyutlar da vardir
ki bunlardan hi¢biri herhangi bir bagislama durumunun teme-
linde olmak durumunda degildir.

Psikoterapi esnasinda karar verilmesi gereken bagislamanin
hem bagislayan hem de bagislanan i¢in ne anlama geldigidir;
bu da kavramin s6z konusu durumun paydaslar1 tarafindan ne
sekilde kullanildigina dikkat etmekle olur. Bagislamak, 6fkeyi
birakmak ve faile sefkat hissetmek anlamina gelebilir veya ote-
kine bakisimizda bir degisim yasayip intikam arzusundan vaz-
gecmek anlamina gelebilir. Yahut karg: taraftan gelen 6zrii ka-
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bul edip cezalandirici bir yola girmeksizin davranmaya devam
etmek demek de olabilir. Bize gore, psikoterapide bagislama-
nin 6nemli unsurlarindan biri “birakmak”, incitici bir eylemin
hatiralariyla baglantili ac1 verici duygular1 kenara koymak ya
da bunlar1 sonlandirmaktir. ihanet ve duygusal yaralanma or-
neklerinde magdur her daim 6fke ve kirginlik, failse sucluluk
hisseder ve muhtemelen de yaptig1 seyin sonuglarindan kor-
kar. Bagislama, burada kullanildig1 anlamda, her iki tarafin da
bu tarz hislerinin bitmesi anlamina gelir. Boylelikle, birbiriyle
iligkili ac1 verici duygular ¢oziimlendik¢e hem yaralayan hem
de yaralanan bagislamay1 benzer sekilde tecriibe edebilecektir.
Ikinci olarak; kétii hislerin son bulmasiyla birlikte magdur fai-
le kars1 olumlu duygular da beslemeye baslar. Genellikle yara-
y1 acana kars1 sefkat hisseder ve onun iyi olmasini diler; Budist
terminolojide yaralayana sevecenliklerini ikram ederler ki Bu-
dizmde bu durum yaray1 agsmanin anahtari olarak goriiliir (Me-
nahem & Love, 2013). Boylece yaralayan kisi de rahatlama,
pismanlik, minnet ve diger olumlu hisleri kurbanina besler. Bu
yiizden bagislamanin elzem goriinen ikini vechesi 6tekine kar-
st yeni hisler duyumsamaktir. Klinik kavramsallagtirmamizda
bagislama bu yiizden duyguyla epey alakalidir.

Bazi teorisyenler, bagiglamay1 kirginlik ve intikam diisiin-
celerini birakma karar1 ya da se¢imi olarak gormektedir (En-
right, 2001). Bize gore; bagislama bir karar olmaktan ziyade
her seyin 6tesinde yiiklerden arinma, huzur, sevgi ve comertlik
hislerinin ayn1 zamanda inciten kisiye karst empati ve sefkati
kapsayan bir hissin gelismesidir. Bu noktaya bagislamaya ka-
rar vermekten ziyade ihlal ve kayiplara eglik eden aci verici
duygulari islemleyerek varilir. Bagislama siireci ve bagiglama-
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nin nitelikleri bilisselden ziyade duygusal sahayla ilgilidir ve
dolayisiyla duygusal bagislama da alinan karar dogrultusun-
da bagislamanin aynis1 degildir (bkz. Worthington & Scherer,
2004; Worthington, Witvliet, Pietrini & Miller, 2007). Bagis-
lamak, magdur hissetme ve yaralayana kars1 farkli hissetmek-
le ilgili Giziintii ve d6fkenin ¢dziimlenmesine dair duygusal sii-
reci kapsar; bagislama ya da kisinin hakikate, degerlerine ya
da yapilan yanlisin ahlaki mahiyetine dair bakisini de8istirme
taahhiidiinden fazlasidir. Bagislamak, baslayip kisa siirede ta-
mamladigimiz tek bir eylem de degildir. Genellikle kisinin ba-
g1slamaya dogru yavas hareket ettigi uzun bir yolculuktur. Inti-
kam arzusunu birakmak ilk adimdir; ancak sonrasinda incinme
ve Ofke hisleri de birakilir. Bundan sonra artik bizi inciten ki-
siye zarar gelmesini, yikilmasini istemeyebiliriz ve intikam
alma ihtiyaci hissetmeyebiliriz fakat yine de {izgiin, incinmis
yahut 6fkeli hissedebiliriz. ikinci adim da kisi artik incinmis
ve oOfkeli hissetmediginde gelecektir. Bu ikinci asamada soz
konusu kisiyle daha once kurdugumuz gibi bag kurmaya hazir
olmayabiliriz fakat hayatimiza devam edebilir ve igin ucunu
birakabilir, o noktadan sonra da herhangi bir diizeyde incinme,
ofke, kizginlik hissetmeyiz.

Ayrica bagislamanin zamana bagli, genellikle iki adim ileri
bir adim geri hareketlerle oriilii bir siire¢ oldugunu anlamak
onemlidir; bugiin bagislayabilir gibi hissederim, yarin hi¢ ba-
gislamak istemeyebilirim. Hem bagislayacak duruma gelene
kadar da pek cok asamadan geceriz. Farkli modeller bagisla-
may1 farkli unsurlarin ve farkli sayida safha ve sekanslarin ol-
dugu bir siire¢ olarak tarif eder; yine de bu modeller arasinda
onemli benzerlikler vardir. Bagislama modellerinde siire¢ ge-
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nellikle dort safthaya ayrilir: (a) yanlisin kabulii, (b) bagisla-
ma arzusu (c) biligsel ve duygusal islemleme ve (d) davranisa
yonelik eylem (McCulluough & Worthington, 1994a, 1994b).

Literatiirde bagiglama zaman zaman 6fke ve incinme duy-
gularmi birakmakla ayni yere hizalanir fakat bu yanlistir. Bu
goriis durumu aciklama noktasinda basarisizdir ¢linkii kisi 6fke
ve incinme duygularint birakabilir ama kendisini yaralayan
kisiyl bagislamayabilir. Bagislama, yalnizca ne olup bittigini
kabul etmekten ya da 6fke hissinin bitmesinden veya olumsuz
duygulardan azade olmaktan fazlasi addedilmektedir. Pek ¢ok
teorisyen (Enright, 2001; Worthington, 1998a, 1998b) artik
bagislamanin, yarayr birakma ve uzlagsmaya ek olarak, yarayi
acana kars1 bazi miisfik yonelimleri de kapsadigini gormiistiir;
bu da yaralanan kisinin ve ayrica muhtemelen iligkilerinin iyi-
lesmesine hizmet eder. Dolayisiyla, psikoterapistler icin bagis-
lamanin temelinde kisinin olumsuz duygularin akip gitmesine
izin vermek ve olumlu duygular uyandirmak suretiyle hislerini
degistirme mefhumu vardir.

Bagislama, buna indirgenemeyecek olsa da, 6zriin kabu-
lilyle, magdur eden kisiye sefkat duyma, giivenme ve iliskiyi
stirdiirme sozii vermeyle baglantili gibi goriinmektedir. Bagis-
lama, magdur eden kisiyi yanlisin en zararli hatirlaticilarindan
“azade kilabilir”; bunu ya karsilikli iyi niyetle veya yaray1
acan kisiye kendisine dair algisin1 “yeniden cerceveleme” iz-
nini zimnen verip yanligin ¢ok biiyiik gdriinmemesini saglaya-
rak yapar. Bagislama; yanlig yapan kisinin su¢unu hafifletmese
bile yaralayan insan yaranin 6teki tarafindan “kendisine karsi
kullanilmadigint” fark edince rahatlayabilir ve bu rahatlama
ithlalcinin bagiglanmasinin en biiyiik faydalarindan biri gibi
goriinmektedir.
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Ozetleyecek olursak, asagida yer alan maddeler kisiler-arasi
iliskilerde bagiglamanin 6nemli boyutlaridir:

I¢sel bir siirectir, baska kimse gerekmez.

Asagidakileri kapsar:

Yaray1 acan kisiye kars1 diigmanlik giitmeyi birakmak
Gecmisin degismesi dilegi ya da umudundan vazgecmek
Yaray1 acan kisiye yonelik sevecen ya da miisfik hisset-
mek

Yaray1 acan kisinin Ozriinii ve nedametini kabul etmek
ve

Bagislayan kisinin kendi kontroliindeki cezalandirma
biciminden (ne olursa olsun) feragat edebilmesi.

Bagislamak ayn1 zamanda sunlara yol acabilir:

“Bastan baslama” ya da iligkiyi yenileme yoOniindeki bir
Oneriyle barigmak

Intikam ya da cezalandirma arzusundan aymi zamanda
hin¢tan ve olumsuz goriislerden vazgegmek

Karsi tarafa hak etmedigi sefkat ve comertligi vermek
Sevgi dolu bir samimiyet gostermek

Yasananin adil olmadigini kabullenmek ve diger kisinin
davranisinin anlam ifade etmesi dileginden vazgecmek
Kin tutma ya da oziir talep etme hakki oldugu algisindan
vazgecmek

Artik otekinin bu incitici tavrindan mustarip olmasini
istememek ve onun i¢in en iyisini ger¢ek anlamda iste-
meyi gerektirecek bir konuma ulagsmak ve
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e Verilen zararin sorumlulugunu tespit etmek (ve eger uy-
gunsa paylagsmak)

Son olarak,
e Bagislamak siirec isidir.

Bagislamak ¢ok yonliidiir; her yonii digerlerinden ayri ola-
rak anlagilabilir ve degerlendirilebilir. Mesela; cezalandirmak-
tan feragat edilmesinin uygun oldugu fakat buna ragmen ilis-
kinin yenilenmesinin uygun olmadigi vakalar ya da magdurun
samimi bir 6zrii kabul edebildigi ama yine de sefkat duyama-
dig1 vakalar vardir. Her ne kadar “kivaminda bagiglama” yani
bagislamanin biitlin vechelerini kapsayan bir siire¢ ideal olsa
da, bagislamanin yalnizca bazi yonlerini ihtiva eden fakat dort
dortliik olmayan bir bagiglama eylemi de yeterince iyi olabi-
lir. Buna ek olarak, bir ya da iki 6zelligin goriildiigii vakala-
rin li¢, dort ya da biitiin 6zellikleri gosteren vakalarda yarala-
nan tarafin ille de daha az bagisladig1 ya da daha az hayranlik
uyandirdigi sdylenemez. Bazi 6zellikler cogu bagislama vaka-
sinda miimkiindiir, bazilarinda ise degildir. Su durumda ideal
olmayan bagiglama yetersiz bagislama degildir. Bagislamanin
cok-yonlii oldugunu soyleyen goriislere gore, bagislamanin
bazi unsurlar1 duruma uygun olmayabilir; mesela siirekli is-
tismar eden biriyle yeniden anlaml bir iliski kurmak iyilesme
stirecine uygun degildir.

Bagislamak; yarayla barisik olmay1, durumun adaletsizligi-
ne kars1 savasip durmaktansa olup biteni kabul etmeyi ve mi-
silleme arzusunu birakmay1 kapsar. Bagislamak ayni1 zamanda
bir sey vermeyi, olumlu sefkat hisleri géstermeyi ve 6tekine
kars1 hissetmekten ziyade otekiyle birlikte ve muhtemelen
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