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KENDİNİZİN
DOSTU OLUN
Abartılı Suçluluk Duygunuzu Bırakın

ILSE SAND
Çeviren: Defne Yazıcıoğlu

Hiç vicdan azabı, suçluluk ya da yetersizlik gibi duygular 
hissettiğiniz oluyor mu?

Bu duygular, insanların zaman zaman deneyimlediği karma-
şık duygulardandır. Kimi zaman birini incittikten sonra veya 
başkalarının zor durumlarını gördüğümüzde vicdan azabı 
çekebiliriz. Hiç elimizde olmayan nedenlerle birine “hayır” 
diyebilmek bile bize suçlu hissettirebilir. Birine yardım 
edemediğimizde ya da bazen daha iyi olabilmemiz için aldığı-
mız geribildirimlerden sonra dahi yetersiz hissedebiliriz. Bu 
güçlü duygular bazen bizi yönlendirirken bazen de gereğin-
den fazla baskı yapabilir.

Kendinizin Dostu Olun, vicdan azabını anlamanıza ve üzeri-
nizde gereksiz yük oluşturan kısımlarından kurtulmanıza 
yardımcı olabilecek araçlar sunuyor. Kişisel davranış kuralları-
nızı daha az suçlu hissedecek şekilde nasıl ayarlayacağınızı, 
başkasına ait olan suçluluk duygusundan nasıl kurtulacağınızı 
ve size ait olan suçluluk duygusunun sorumluluğunu nasıl 
alacağınızı ve gerektiğinde geri kalanını başkalarıyla nasıl 
paylaşacağınızı da gösteriyor. 

Özellikle kendinizi a�etme konusunda harika bir rehber!
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Önsöz

Mecazi anlamda, vicdanın kendinizi değerlendirdiğiniz yer 
olduğu söylenebilir. Muhtemelen bu kitabı okumanızın nedeni 
ara sıra kendinizi acımasızca yargılıyor olmanız. 

Öz-değerlendirme gerçekçi olabilir, ancak çoğu zaman onu 
fazlasıyla olumsuz hâle getirebilecek birçok faktörden etkilenir.

Suçluluk hissetmek ve vicdan azabı çekmek iyidir. Kendi ha-
yatınıza olduğu kadar başkalarının hayatlarına da olumlu katkıda 
bulunmayı önemseyen sorumlu bir kişi olduğunuzu gösterir.

Muhtemelen hayatın her alanında vicdanlı değilsiniz. Bazı 
insanlar çevreye karşı sorumlu olma konusunda ciddiyken, di-
ğerleri pratik sorunları çözmek için çok fazla sorumluluk üst-
lenir. Bu kitap öncelikle ilişkilerde üstlendiğimiz sorumluluk 
hakkındadır.

Örneğin bazı insanlar, iyi durumda olmayan veya incinmiş 
hisseden birinin sorumluluğunu almakta hızlıdır ve kendileri 
de abartılı bir suçluluk duygusu yaşarlar. Öte yandan, bazıları 
hiçbir konuda ya da durumda sorumluluk hissetmezler. 

Çoğumuz bu iki kutup arasında bir yerlerde bulunuyoruz. 
Ancak hayat içinde, bu kutuplar arasında zaman zaman bazen 
ileri bazen geri hareket edebiliyoruz. Bazen kendimizi ve ha-
yatımızı olumlu gözlerle seyrettiğimiz güzel günler veya uzun 
dönemler yaşayabiliriz. Ama sonra kendimizi eleştirdiğimiz ve 
vicdan azabı altında ezildiğimiz ve yeterli olmadığımızı hissetti-
ğimiz kötü günler gelebilir. 

Rahibe olduğum dönemde, suçluluk duygusuyla ya da vic-
dan azabıyla ezilen insanları yıllarca dinledim. Daha sonraki 
dönemde, bir psikoterapist olarak, insanların duygularını daha 
derin bir psikolojik düzeyde incelemelerine yardımcı olma fır-
satım oldu.

Ayrıca üzerimde taşıdığım vicdan azabının bir kısmının 
gerçekçi olmadığını veya abartılı olduğunu fark ettikten sonra 
kendimi ne kadar enerjik hissettiğimi de deneyimledim. Giriş 
kısmında bu konuyu detaylandıracağım.  
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Kitap Hakkında

Bu kitapta vicdan azabından kurtulmanız ve kendinize dost 
gözlerle bakmayı öğrenmeniz için bir dizi yöntem bulacaksı-
nız. Diğer şeylerin yanı sıra, hayatınızda oluşturduğunuz ilke 
ve kurallarda nasıl değişiklik yapabileceğinizi; başkalarına ait 
olan suçluluk duygusundan nasıl kurtulacağınızı; korkunuzla 
arkadaş olmayı ve sizi yoran mücadelelerden vazgeçmeyi öğ-
reneceksiniz. Ayrıca, size ait olan suçu kabul etmek, konuyla 
ilgiliyse bunu başkalarıyla paylaşmak ve kendinizi affetmek için 
nasıl güç bulacağınızı keşfedeceksiniz. 

Kitabın ilk bölümünde vicdan azabının ne olduğu anlatı-
lıyor ve özeleştirinin bazen olumlu, bazen de sadece kötü bir 
alışkanlık olabileceğine değiniliyor. 

Sonraki üç bölüm sorumluluk almayı bilmemekle ilgili. 
Kötü bir şey olduğunda en yakın arkadaşlarınız veya aile üyele-
rinizden biri veya daha fazlası muhtemelen suçu kabullenmek-
ten kaçınır. Kolayca vicdan azabı çeken biriyseniz, suçluluk ve 
sorumluluktan kaçınan insanlar için birincil hedefsiniz. Bu ne-
denle, ilgili mekanizmaların ve kendinizi nasıl koruyacağınızın 
farkında olmanız önemlidir.

Her bölümün sonunda, suçluluk veya yetersizlik duyguları-
nızı anlamanıza yardımcı olacak alıştırmalar bulacaksınız, böy-
lece hangi duyguların mantıklı, hangilerinin orantısız olduğu-
nu daha iyi ayırt edebilirsiniz.

Son kısımda, kitabın sunduğu yöntemlere genel bir bakış ve 
vicdan azabı oluşturma eğiliminizi ölçmek için bir test yer alıyor. 

Kitap boyunca herhangi bir cinsiyet belirtmemeyi ve şahıs-
lardan “o” olarak bahsetmeyi tercih ettim. 
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Teşekkür

Aşağıda yer alan kişilere teşekkür etmek isterim:

Çok satan Dürüst Diyalog da dahil olmak üzere birçok kitabın 
yazarı, psikoterapist ve ilahiyat ustası Bent Falk. Bent Falk, hem 
kişisel hem de mesleki gelişimimde benim için çok değerli oldu.

Psikoloji alanında MSC ve Gestalt Analizi Enstitüsü başka-
nı Niels Hoffmeyer. Uzun yıllar benim için büyük bir ilham 
kaynağı oldu.

Kitabı okuyup bana geribildirimde bulunan hepinize de 
teşekkürler: Ellen Boelt, Margith Christiansen, Ene Esgaard, 
Christine Grøntved, Line Crump Horsted, Martin Håstrup, 
Kirstine Sand ve Knud Erik Andersen. Her biriniz bu kitaba 
damganızı vurdunuz.

Ilse Sand, Hald Hovedgaard, Ağustos 2019
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