AFFEDEREK
HAFIFLEME

Mucizevi can, bu rehberde icinde
tasidigin yukleri birakmanin aslinda ne
kadar mumkin oldugunu
deneyimletecegim.

Kirginlklar, ofkeler, “bunu bana nasil
yapti“lar... Hepsini yillarca yanimizda
tasiyoruz ve en ¢cok da kendimizi
yoruyoruz.

Affetmek karsindakine verdigin bir
hediye degil, kendine agtigin bir kapi.
Simdi hazirsan adim adim ilerliyoruz.
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AFFETMEK
NE DEGILDIR?

Mucizevi can, once affetmenin
ne olmadigini konusalim:

« Yasanani onaylamak degildir.
« Unutmak degildir.

O kigiyle yeniden gorusmek
zorunda oldugun anlamina gelmez.

« Sinir koymaktan vazgecmek degildir.

Affetmek, olanin seni yonetmesine

izin vermemeyi segmektir.

Peki affetmek nedir?

- Bu yasanandan 6grenecegimi 6grendim.
« Bu yuku artik tagsimamayi seciyorum.

« Olani degistiremem ama ona verdigim
anlami degistirebilirim.

« Huzuru hak ettigimi kendime hatirlatiyorum.

Bu cumleleri yuksek sesle oku.
Hangisinde bogazin dugumleniyorsa,
calisman gereken yer orasi.

& recEP OZER

AKADEMI




KIMI
AFFEDIYORUZ?

Affetme yolculugu dort kapidan gecer.
En agir geleninden basla.

« Kendini: yaptiklarin, yapamadiklarin
ve “"kesgke”lerin icin.
« Aileni: sana verebildikleri
ve veremedikleri igin.
« Gegmis iligkilerini: seni kiran,
yarim birakan, giden herkes icin.

- Hayati: “neden hep benim basima
geliyor” dedigin her an igin.

Gogu zaman en zor affedilen kisi,

aynada gorduagumuzdur.

Kendine sor;

 Bu kirginligi ne zamandir tasiyorum?

« Onu birakirsam neyi kaybetmekten
korkuyorum?

« Tasimaya devam etmek bana ne
kaybettiriyor?

Cevaplari bir deftere yaz.
Elin yazarken bilin¢altin dinler.
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GONDERILMEYEN
MEKTUP

Affetmenin en guclu araclarindan biri:
kimsenin okumayacagi bir mektup.

Bu mektubu o kigsiye gondermeyeceksin. O ylzden
kibar olmak, hakli cikmak, kelimelerini segcmek
zorunda degilsin. iginde ne varsa kégida dok.

Mektup lU¢ bolumden olusur;

1. Bolum: Ne yasandi ve bu bana
nasil hissettirdi?

2. Bolum: Bu yasanan bana ne ogretti?

3. Bolum: Bugunden itibaren neyi
birakiyorum?

Mektubu bitirdiginde son satira sunu yaz:

“Seni affediyorum.
Kendimi 6zgur birakiyorum.”

Sonra mektubu yirtabilir ya da guvenli bir sekilde
yakabilirsin. Onemli olan, o yukun artik
senin elinde oimadigini hissetmek.
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AFFETME
MEDITASYONU

Her akgam yatmadan once
10 dakikani kendine ayir.

21 guin boyunca her aksam affetme meditasyonu yap;

ister kendin, ister sitemizdeki Affetme Meditasyonu
video setiyle. Bu igini kolaylastirir.

Meditasyon iki bélimde yapillir;

1. Bolum: Gozlerini kapat, nefesini kalbine indir.
Affetmek istedigin kisiyi karsindag, 1S1gin iginde
hayal et. Ona séylemek istediklerini icinden
soyle.

2. Bolum: Aranizdaki bagi 1giktan bir kordon
gibi gor. “Sana ait olani sana, bana ait olani
bana” diyerek kordonu sefkatle ¢6z ve onu
ISIga birak.

Bu sekilde diledigin kisiyle, diledigin kadar
cahlsabilirsin.

Ik glinlerde duygularin ytikselebilir, bu ¢ok dogal.
Yuzeye ¢ikan sey, gitmeye hazirlanandir.
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AFFETMEK
BIR KARARDIR

Duygularin hazir oimayi beklemeden
affetmeye karar verebilirsin.

Cogumuz “hissettigimde affederim” diye bekleriz.
Ama duygu, karardan sonra gelir. Sen niyetini
koyarsin, kalbin kendi hizinda yetisir.

Altin kural sudur

Birini affedemiyorsan, 6nce onu
affedemedigin icin kendini affet.

Kendini zorlama. “Artik hicbir sey hissetmemeliyim”
deme. Bazi yukler bir gunde, bazilari aylar icinde
hafifler. Onemli olan her gun kuguk bir adim atmak.

Ve unutma: affettiginde gecmis degismez,
ama gelecegin, ge¢misin golgesinden ¢ikar.

Simdi bu karari her giin yenilemek igin
affetme climlelerimize gegiyoruz.
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AFFETME |
CUMLELERI

21 gun boyunca her sabah bu cumlelerden
birini se¢, gun iginde U¢ kez tekrar et.

Kendin igin:
- Hata yapabilen bir insan oldugum icin
kendimi affediyorum.

« Kendime gec kaldigim her an igin
kendimi affediyorum.

Ailen igin:
« Annemi ve babami bana verebildikleri igin
onurlandirlyorum, veremediklerini birakiyorum.

lligkilerin igin:
 Beni kiran herkesi 1sikla ugurluyorum.
« Bitmis olanin bitmesine izin veriyorum.

Hayat icin:

- Yasadigim her seyin beni bugunkt bana
getirdigini kabul ediyorum.

Gunluk yagsamda da kullan:

« Bugulin beni Uzen kisiyi, aksam olmadan
kalbimden serbest birakiyorum.
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Mucizevi can, bu adimlari 21 gtn boyunca
hayatina olabildigince kat.

Sonuc¢ odakli deqil, strec odakli ilerle.
Bak goreceksin, kalbin her gun
biraz daha hafifleyecek.

Bu caligmayi derinlestirmek
istiyorsan;
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