Siddetsiz iletisim’de Temel Taahhiitler
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Taahhiitler

Kendimle iliskimde

1.

Kendime kars1 agik olmak: Gercekten hosuma gitmeyen sekillerde davrandigimda bile,
kalbimi kendime acik tutmak istiyorum. Eger kendimi, kendimi yargilarken bulursam,
kendimle yeniden baglanti kurmak ve davramislarimin ardindaki ihtiyaclan sefkatle
kucaklamak icin destek aramak istiyorum.

Duygu yelpazesinin tamamina acik olmak: Duygularim benim icin rahatsiz edici
oldugunda bile, kendimde kalmayir ve kalbimi duygusal deneyimimin tamamina agik
tutmay istiyorum. Eger kendimi, yasadigim deneyimden kacinirken, hissizlesmis ya da
kendini kapatmis bir halde bulursam, bu savunma halini birakmak ve olana acik olmak icin
destek aramak istiyorum.

Kendimi onemseme riskini Ulstlenmek: Kusku icinde olsam bile kendimi tamamiyla
diinyaya sunmak istiyorum. Eger kendimi, onemli olmadigimi ya da davranislarimin hicbir
anlam1 olmadigim1 disiiniirken bulursam, varligtmin ve armaganlarimin 6nemli oldugu
bilgisini hatirlamak icin destek aramak istiyorum.

Sorumluluk: Engellerden ya da zor duygulardan bunaldigimda bile, duygularimin,
davramslarimin ve hayatimin sorumlulugunu tamamiyla almak istiyorum. Eger kendimi;
gliciimii baskalarina, daha biiylik giiclere, gecmisime ya da kendime yakistirdigim etiketler
gibi analitik kategorilere verirken bulursam, diledigim gibi yasayabilmek ve isteklerimi
dile getirebilmek lzere icimde var olan secim yapma glicimiin kaynagina ulasabilmek icin
destek aramak istiyorum.

Kendime o6zen: Stresli oldugumda, bunaldigimda ya da kendimi kopuk hissettigimde bile,
iyiligime yonelik taahhitlerimi korumayr ve hayatimi beslemek iizere gerekeni yapmayi
istiyorum. Eger kendimi hayatima katkida bulundugunu bildigim stratejileri (egzersiz,
istedigim gibi beslenmek, ihtiyac duydugum destek ve empatiyi almak, keyifli aktiviteler
ya da benim icin ise yaradigim bildigim tiim diger seyler) terk ederken bulursam,
hayatimin degerliliginde ve kendimi besleme arzumda koklenmek icin destek aramak
istiyorum.

Denge: Kendimi fazla zorlamaya kapildigimda bile (burada siralanan taahhiitleri yerine
getirmek icin bile olsa), o anki kapasitemin sinirlari konusunda Ozenimi korumak
istiyorum. Eger kendimi, kendimi fazla zorlarken bulursam, organizmamin dogal bilgeligini
onurlandirmak ve halihazirdaki sinirlarnnmda kalmanin zamanla kapasitemi artirma
konusunda beni destekleyecegine giivenmek icin destek aramak istiyorum.
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Baskalarina yoneldigimde

7.

10.

Her ne olursa olsun sevmek: ihtiyaclanim ciddi anlamda karsilanmadiginda bile, kalbimi
acik tutmak istiyorum. Kendimi yargilar Uretirken, ofkeli ya da baska sekillerde
tetiklenmis bulursam yargilarimi donusturmek ve baskalarim sevgiyle karsilamak icin
destek aramak istiyorum.

Masumiyet varsayimi: Baskalarinin davramslan ya da sozleri bana anlamsiz gelse ya da
beni korkutsa bile, arkalarinda ihtiyac temelli insani bir niyet oldugunu varsaymak
istiyorum. Eger kendimi, baskalarinin davranislarin1 analiz ederken ya da onlara gizli
amaclar atfederken bulursam, her insan davranmsinin benimkinden farkli olmayan
ihtiyaclan giderme cabasi oldugu gercekliginde koklenmek icin destek aramak istiyorum.

Empatik mevcudiyet: Baskalar1 yogun duygular ifade ettiklerinde, aci iginde,
kendilerinden kopuk ya da yargilayici olduklarinda bile, onlarin deneyiminde rahat bir
sekilde mevcut kalabilmek istiyorum. Eger kendimi, diizeltmeye yeltenirken, tavsiye
verirken, mekanik empati yaparken ya da dikkatimi baska yere yoneltirken bulursam,
birisi ile mevcut olmanin tek basina donistiiriicii giicine ve armaganlarina inancimi
yeniden kazanmak icin destek aramak istiyorum.

Comertlik: Korktugumda ya da kaynaklarim azaldiginda bile dis diinyaya yonelmeyi
stirdiirerek kendimi baskalarina sunmak ve ricalara cevap verebilmek istiyorum. Eger
kendimi korkuyla icime kapanirken ve vermeye isteksizken bulursam, her turlu kitlik
dusuncesini birakmak ve verme olanaklarini kucaklamak icin destek aramak istiyorum.

Digerleri ile etkilesimimde

11.

12.

13.

Oldugum gibi (sahici) olmak ve kirilganlik: Korktugum ve kendimden emin olmadigim
zamanlarda bile, bir yandan baskalar ve kendim icin 6zen ve sefkat gostermeye devam
ederken, bir yandan da icimdeki gercegi baskalariyla paylasmak istiyorum. Eger kendimi,
saklanirken ya da kendimi korurken bulursam, kendime dair algimi genisletmek ve utanci
asma olanaklarin1 kucaklamak icin destek aramak istiyorum.

Geribildirime acik olmak: Goriilmek ve kabul edilmek istesem de, 6grenmek ve bilylimek
icin baskalarindan geribildirim kabul etmeye acik olmak istiyorum. Eger kendimi
savunmaya gecerken ya da kendimi yargilamaya baslarken bulursam, benimle paylasilanin
glizelligini ve armaganin bulmak icin destek aramak istiyorum.

Diyaloga acik olmak: Belli bir sonuca siki sikiya tutunsam bile, diyalog araciligr ile
degismeye acik olmak istiyorum. Eger kendimi bir pozisyonu savunurken ya da bir
baskasinin pozisyonunu degistirmek Uzere tartisirken bulursam, bu tutunusu birakmak,
kendimin ve baskalarnnin ihtiyaclariyla baglantiya gecmek ve bu baglantidan dogacak
birbirimizi destekleyen yeni stratejilere yonelmek icin destek aramak istiyorum.



14.

Anlasmazliklar1 ¢ozmek: Birisi ile bag kurma konusunda bir siri cekincem olsa bile,
baskalarinin destegi ile aramizdaki meseleleri ¢ozmeye acik olmak istiyorum. Eger
kendimi, birinden vazgecerken bulursam, diyalogun sihrini hatirlamak ve baglantiyi
yeniden kurmak Uzere kendimi, iyilesme ve baris yapma surecine emanet etmek icin

destek aramak istiyorum.

Hayatla iliskide

15.

16.

17.

Birbirimizle baglar: Bolinmiisliik ya da derin bir tecrit olmusluk deneyimledigimde bile,
kalbimi yasami olusturan baglarin bitiinliigiine ve bereketine acarak, eylemlerimizin ve
deneyimlerimizin birbirini etkilemesinin sayisiz tezahiiriine dair farkindaligim gelistirmek
istiyorum. Eger, kendimi, kendi kendime yeterim diisiincesi ile ayrn diismiis ya da kendimin
ya da baskalarnnin armaganlarina dair kuskuyla kabuguma cekilirken bulursam, her
birimizin yasaminin digerlerinin armaganlarina, eylemlerine ve cabalarina bagli oldugu
bilincini de iceren, birbirimize baglarin varliginda dinlenmenin giizelligini ve ferahlatan
etkisini hatirlamak icin destek aramak istiyorum.

Olam kabul etmek: Umdugumuz ya da ummadigimiz, kiiciik ya da blyiik degisimler
oldugunda, bir seyler dagilsa, insanlar toparlanamasa, diinyada felaketler olsa da, hayatin
akisina acik kalmak istiyorum. Kendimi hayattan kacarken ya da “soyle olmaliyd1 boyle
olmaliydh” tiriinden distinceler icinde bogulurken bulursam; karsilanmayan ihtiyaclarimla
barismak ve hayatin akisina nasil cevap verecegimi ve ne yapacagimi secebilme netligini
bulabilmek icin destek aramak istiyorum.

Hayat1 kutlamak: Kisisel, kisileraras1 ya da kiiresel zorluklarla karsilastigimda bile,
hayatin bana getirdiklerine dair takdir ve sukran yaklasiminm korumak istiyorum. Kendimi
sinizme kayarken ya da sadece ac1 ve umutsuzlugu deneyimlerken bulursam, en korkung
sartlarda bile hayatta var olan giizellik ve mucizelerle kalpten bag kurmak icin destek
aramak istiyorum.

Taahhiitlerle Calismak

Bilingli doniisiim yolunu kucaklamak

1. Kendini baski altina almadan taahhutlerin ciddiyetini koruyabilme celiskisi ile
ilgilenmek

2. ic celiskilerle calismak

3. Destek almanin yollarim bulmak

Taahhiitlerle calismanin cesitli yollan

1. Belli bazi taahhiitleri ilham kaynag olarak kullanmak
2. Sirmekte olan yolculugun odagina bir taahhiidii koymak
3. Bir duruma cevap verirken bir ya da daha fazla taahhiidii pusula olarak kullanmak



