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Tiging ikilem su ki, kendimi oldudum gibi kabul ettidimde, dedisebiliyorum. — Carl Rogers

Mohini, uzun yillar Washington DC Ulusal
Hayvanat Bahgesi'nde yasayan muhtesem bir beyaz
kaplandi. O yillarin ¢ogunda evi eski aslan
evindeydi; demir c¢ubuklu ve g¢imento zeminli,
yaklasik iic bucuk metreye ii¢ buguk metrelik tipik
bir kafes. Mohini giinlerini sikisitk odasinda
huzursuzca ileri geri ylriyerek geciriyordu.
Sonunda biyologlar ve personel ona dogal bir yasam
alam1 yaratmak i¢in birlikte calistilar. Birkag
doniimliik alan1 kaplayan alanda tepeler, agaclar, bir
golet ve cesitli bitkiler vardi. Heyecan ve beklenti
icinde Mohini'yi yeni ve genis ortamina saldilar.
Ama ¢ok gecti. Kaplan hemen, hayatinin geri
kalanimni1 gegirecegi bu yerleskenin bir kosesine
sigindi. Mohini o kdosede, iic buguk metreye ii¢
bucuk metrelik bir alan tamamen ¢imsiz ve ¢iplak
kalana dek volta att1.

Belki de hayatimizdaki en biyiik trajedi,
ozglrliik miimkiin oldugu halde, yillarimiz1 mevcut
kaliplarin iginde sikisip kalarak gegirebilmemizdir.
Degersizlik  transina  dolanip  kaldigimizda,
kendimizi huzursuzluk ve tatminsizlik duygulariyla,
O0z-yargilama ve kaygiyla hapsetmeye alisiriz.
Mohini gibi biz de, dogustan hakkimiz olan
Ozgiirlik ve huzura erisemez hale geliriz.
Baskalarin1 ¢ekinmeden sevmek, 6zgilin hissetmek,
etrafimizdaki giizellikleri i¢imize ¢ekmek, dans
etmek ve sarki sdylemek isteyebiliriz. Ancak her
gilin, hayatimizi daraltan i¢ seslere kulak wveririz.
Piyangodan milyonlarca dolar kazansak ya da
milkkemmel insanla evlensek bile, kendimizi
yeterince iyi hissetmedigimiz siirece, onilimiizdeki
olanaklarin tadim1 ¢ikaramayiz. Ancak Mohini'den
farkli olarak, kendimizi kendi inan¢larimiz ve
korkularimiz tarafindan tuzaga diisiiriilmiis durumda
tuttugumuzu fark etmeyi Ogrenebiliriz. Degerli
hayatlarimizi nasil bosa harcadigimizi gorebiliriz.

Kafesimizden ¢ikis yolu, anlik deneyimlerimizi
uyaniklik ve Ozenle kucaklayarak, kendimize ve
hayatimiza dair her seyi kabul etmekle baslar. Her
seyi kesinlikle kabul etmekle, her an bedenimizde
ve zihnimizde olup bitenleri, kontrol etmeye,
yargilamaya calismadan, ya da onlardan kagmadan,

farkinda olmay1 kastediyorum. Kendimizin veya bir
bagskasmnin  zararli  davraniglarina  katlanmay1
kastetmiyorum. Bu, su andaki, ger¢ek deneyimimizi
kabul etmenin igsel bir siirecidir. Bu {iziintiiyi,
actyl, direnmeden hissetmek demektir. Bu,
kendimizi bu duygu nedeniyle yargilamadan veya
bu duyguya gore hareket etmeye zorlamadan,
birisine veya bir seye arzu duymak veya ondan
hoslanmamak anlamina gelir.

Icimizde olup biteni acitkga tammak ve
gordiiklerimizi agik, nazik ve sevgi dolu bir kalple
degerlendirmek benim Kokten Kabul dedigim
seydir. Eger deneyimimizin herhangi bir kismindan
geri duruyorsak, eger kalbimiz kim oldugumuzun ve
hissettiklerimizin herhangi bir kismuni disliyorsa,
degersizlik transini siirdliren korkular1 ve ayrilik
duygularin1 koriikleriz. Kokten Kabul, bu transin
temellerini dogrudan yerle bir eder.

Kokten Kabul, kosullanmis tepkilerimize karsi
durur. Fiziksel ya da duygusal bir aci ortaya
ciktiginda refleksimiz, yalnizca bedenimizi kasarak
ve kaslarimizi kasarak degil, aynm1 zamanda
zihnimizi de kasarak ona direnmektir. Neyin yanlis
oldugu, bunun ne kadar siirecegi, bu konuda ne
yapmamiz gerektigi ve acinin degersizligimizi nasil
yansittigt  gibi  diislinceler icinde kendimizi
kaybederiz. Sirt agris1 veya migren gibi fiziksel bir
agri, kendimize bakmayr bilemedigimize, iyi
beslenemedigimize  veya  yeterince  egzersiz
yapamadigimiza dair bir yoruma doniisebilir. Aci
bizi bir kurban gibi hissettirebilir; bize viicudumuza
glivenemeyecegimizi, islerin her zaman ters
gidecegini sdyleyebilir. Ayn1 sekilde, duygusal aciy1
da yargilarimiz ve hikayelerimizle ¢ogaltiriz. Korku,
otke ya da kiskanglik hissetmek bizde bir sorun
oldugu, zayif ya da kot oldugumuz anlamina
gelir...

Duru gormenin kanadi siklikla  bilingli
farkindalik olarak tanimlanir. Bu, an be an
deneyimimizde olup bitenleri tam olarak taniyan
farkindaligin kalitesidir. Ornegin korkunun farkinda
oldugumuzda, diistincelerimizin yarigtigini,
bedenimizin gergin ve titrek oldugunu, ka¢maya
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mecbur kaldigimizi hissederiz ve tiim bunlar,
deneyimimizi herhangi bir sekilde yoOnetmeye
calismadan, ka¢inmadan fark ederiz. Dikkatli
varligimiz kosulsuz ve agiktir; acinin sona ermesini
ya da bagka bir sey yapabilmeyi istesek bile, ortaya
cikan her seyle birlikte olmaya hazirizdir. Bu dilek
ve bu diisiince, kabul ettigimiz seyin bir pargasi
haline gelir. Deneyimlerimize miidahale
etmedegimiz igin, bilingli farkindalik, yasami
"oldugu gibi" gormemizi saglar. Deneyimimizin
dogrulugunun bu sekilde taninmasi, Kokten
Kabuliin 6ziinde vardir: Neyi kabul ettigimizi agikca
gormedigimiz siirece, bir deneyimi diiriistce kabul
edemeyiz.

Kokten Kabuliin ikinci kanadi olan sefkat,
algiladigimiz  seylerle sefkatli ve sempatik bir
sekilde iliski kurma kapasitemizdir. Korku ya da
keder duygularimiza direnmek yerine, acimizi
cocuguna saritlan  bir annenin  inceligiyle
kucakliyoruz. Ilgi, ¢ikolata ya da seks arzumuzu
yargilamak ya da simartmak yerine, kavramamiza
nezaket ve Ozenle bakariz. Sefkat deneyimimizi
onurlandirir; bu anm hayatina, oldugu haliyle
yaklasmamiz1 saglar. Sefkat, kabuliimiizii yiirekten
ve eksiksiz hale getirir.

Duru goriis ve sefkatin iki kanadi birbirinden
ayrilamaz; her ikisi de bizi transtan kurtarmak i¢in
gereklidir.  Birbirlerini  giiclendirerek,  birlikte
caligirlar. Sevdigimiz biri tarafindan reddedilirsek,
degersizlik trans1 bizi saplantili diislincelere, bizi
inciten kisiyi su¢lamaya ve ayni zamanda kusurlu
oldugumuz icin  reddedildigimize inanmaya
stiriikleyebilir. Kendimizi patlayict bir ofke ile,
yiirek burkan bir ac1 ve utang arasinda amansiz bir
salmim halinde hissedebiliriz . Kokten Kabuliin iki
kanadi, bizi bu tepki girdabindan kurtarirlar. Ne
sOyledigimizi veya ne yapacagimizi secerken bize
yol gosterebilecek dengeyi ve netligi bulmamiza
yardimc1 olurlar...

Kendimizi en sikismig hissettigimizde, Kokten
Kabule ilk adimi nasil attigimizi merak edebiliriz.
Ne kadar kaybolmus olursak olalim, O6ziimiiziin
bozulmadan kaldigim1 hatirlamak bize giiven
verebilir. Farkindaligimizin dogasi, olup biteni
bilmektir. Kalbimizin dogast 06zendir. Ugsuz
bucaksiz bir deniz gibi, i¢cimizden gecen yasamin
dalgalarini kucaklama kapasitesine sahibiz. Deniz,
kendinden siiphe riizgarlariyla dalgalansa bile, eve
doniis yolunu bulabiliriz. Dalgalarin ortasinda ferah
ve uyanik farkindaligimizi kesfedebiliriz.

Yargilama, direnme ve kavrama aligkanligina ne
zaman kapildigimizi, ac1 ve zevk diizeylerimizi nasil
siirekli kontrol etmeye calistigimizi fark ederek,
Kokten Kabuliin temellerini atariz. Kendimize karsi
sert oldugumuzda nasil aci yarattigimizi gérerek ve
hayatt sevme niyetimizi hatirlayarak Kokten
Kabuliin temellerini atariz. Kendimizde neyin yanls
olduguna dair hikayelerimize bos verdikge, gercekte
olup bitenlere, agik ve nazik bir dikkatle dokunmaya
baslariz. Planlarimizi veya fantezilerimizi serbest
birakiriz ve bu anin deneyimine elimiz agik ulasiriz.
Ister zevk duyalim ister ac1, kabullenmenin kanatlari
siirekli degisen bu yasami onurlandirmamizi ve ona
oldugu gibi deger vermemizi saglar.
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