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Tiiwkge Basum Igin
Onsdz

erhaba, su an bu satirlar okudugunuzu diisiindi§giimUzde

tahmin ediyoruz ki ya Siddetsiz iletisim’i merak ettiniz ya da
bu yaklasima asinasiniz ve bliyime-gelisme surecinizi destekle-
mek istiyorsunuz. Tlrkceye kazandirmaktan buyUk keyif aldigi-
miz bu el kitabinin amaci da bu: Marshall Rosenberg’in “Siddet-
siz lletisim: Bir Yasam Dili” kitabinda sundugu teorik bilgileri isel-
lestirmek isteyenlere glglu bir pratik ve destek alani olusturmak;
bir nevi yol arkadasi olmak... Siddetsiz iletisim kitabiyla birlikte bu
el kitabini takip ederek, sunulan alistirmalari ister kendi baginiza,
ister bir grup icinde yapabilirsiniz. Sizinle benzer arayista olanlar-
la bir pratik grubu olusturmanizin, égrendiklerinizi karsilikli des-
tek ve dayanisma iceren bir topluluk ortaminda hayata gecirme-
niz icin paha bicilmez bir imkan saglayacagina inaniyoruz.

TUm diinyada Siddetsiz iletisim cemberlerinde en cok anilan
isimler arasinda olan Mevlana’nin “Dilini terbiye etmeden énce
yuregdini terbiye et. Clnkl s6z yurekten gelir, dilden cikar” de-
yisi tam da bu kitabin niyetleriyle uyum icinde. Marshall Rosen-
berg sevgi, saygl, glven ve anlayis temelli iliskiler yasamak is-
teyenler icin somut arag ve ydntemler sunan bu yaklasimin, salt
bir dil olmaktan ¢ok 6te, kullandigimiz dili ve iletisim bigimimi-
zi de icine alan bir biling, bir yasama ve distinme bigimi, bir ic-
sel durus ve manevi yol olusuna sikga vurgu yapiyor. Yuregi-
mizde ve yUregimizdekinden hareketle dilimizde siddetsizligin
acida ctkmasi, bizden bu yénde gugli bir niyete yerlesmemizi,
teorik bilgiyi adim adim deneyime dékmemizi ve zorlandigimiz
alanlarda destek almamizi istiyor. Marshall Rosenberg’in ken-
di cimleleriyle aktaracak olursak, onunla yapilmis bir soru-ce-
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vap oturumunun notlarindan olusan “Pratik Maneviyatta sunla-
r séylayor:

“Insanlarin, Siddetsiz iletisim’in temelinde maneviyatin yattig-
ni gérmelerini ve bu slrecin mekanigini 6grenirken bu bilgiyi akil-
da tutmalarini dnemli buluyorum. Gergcekten manevi bir pratik bu;
ben de bunun bir yasam bicimi oldugunu géstermeye calisiyo-
rum. Biz bu noktaya 6zellikle deginmesek bile insanlar uygulama-
dan cok etkileniyorlar. Siddetsiz iletisim’i mekanik bir teknik ola-
rak uygulasalar da, kendileri ile digerleri arasinda daha énce ya-
sama firsati bulamadiklan seyler deneyimlemeye basliyorlar.”

Siddetsiz iletisim’i grenme siirecini kimi zaman bir muzik
enstrimani galmayi 6grenmeye benzetiriz: Bir enstriman cal-
mak istiyorsak, o enstrimanla ilgili bilgi toplamakla kalmaz, ona
dokunur, notalarini tingirdatiriz. Baglangicta mekanik sesler ¢i-
karma riskini géze alarak ve bolca deneme-yaniima yaparak
acemiligimizi geride birakir, zaman iginde ustalasip dogal Uslu-
bumuzu buluruz. Benzer bicimde sizin de, bu kitaptaki zengin
alistrmalardan faydalanarak bol bol pratik yapmanizi, Siddetsiz
iletisim’in “notalarini tingirdatmanizi”, hayatin iginde denemele-
riniz ve 6grenmelerinizle siddetsizlik bilincini i¢csellestirip kendi-
nize 6zgl dogal dilinizi gelistirmenizi Gmit ediyoruz.

“Siddetsiz iletisim: Bir Yasam Dili” kitabinin 2004 yilinda Tirk-
cede yayimlanmasindan bu yana, TUrkce yazil, gorsel-isitsel
kaynaklar cogaliyor; toplulugumuzda nitelikli egitmen sayimiz
artiyor; paylasimlarimiz derinlesiyor. Uluslararasi Siddetsiz ileti-
sim egitmenlerinden Lucy Leu’nun hazirladidi bu el kitabi da, bu
topraklarda Siddetsiz iletisim (izerine zenginlesen kaynaklarimi-
zin en guncel érneklerinden biri...

Daha barisglil bir dinya 6zleyen herkesin, yuregindeki ve di-
lindeki sefkati agiga cikarabilecegi i¢sel glicl, rehberligi ve top-
luluk destegini bulabilmesini diliyoruz.

Sevgiyle, dostlukla,

Kitabi Turkce basima hazirlayan,
Gizem, Deniz ve Vivet



Onsdz

u el kitabl Marshall B. Rosenberg’in “Siddetsiz lletisim: Bir

Yasam Dili” kitabi ile birlikte kullaniimak Uzere tasarlan-
mistir. Kitapta, Siddetsiz iletisim pratikleri icin on dért haftalik
bir program sunuluyor. Okurlarin, bu kitaba baslamadan énce
Marshall'in kitabini okumalarini éneririm.

Ziirafalar ve Cakallar Uzerine Bir Not

Siddetsiz iletisim bircok Ulkede halk arasinda “Zurafa Dili” ola-
rak bilinir. Marshall, yasamin her alaninda sefkat ve keyif do-
lu iliskilere ilham veren bir dil olan Siddetsiz iletisim’in sembolli
olarak, kara hayvanlari arasinda en buyuk kalbe sahip olan zU-
rafayi secti. Uzun boyu sayesinde zirafa, Siddetsiz iletisim gibi,
uzaklar gérebilen bir bakis agisina sahiptir; gelecekteki olasi-
liklar ve diguncelerimizin, sbzlerimizin, eylemlerimizin sonucla-
rn hakkinda farkindalig yilksektir. Siddetsiz iletisim dili, duygula-
rin ve ihtiyaclarin ifade bulmasina vurgu yaparak bizi kirlganliga
davet eder ve bu kirlganh@r giice dénlstirir. Zirafanin uzun
boynu bize bu énemli kirnllganlik niteligini hatirlatir.

Marshall, bizi kendi duygu ve ihtiyaclarimiza yonelik farkin-
daligimizdan ve baskalarinin duygu ve ihtiyaclarindan koparan
dustnme, konusma ve davranis bicimimizi temsil etmek icin ise
cakall sembol olarak segti. Ziirafa sézcidii bazen Siddetsiz ile-
tisim kavraminin ikamesi olarak kullanilir; ayni zamanda Siddet-
siz iletisim uygulayan bir kisiye de atifta bulunabilir. “Zirafa” ve
“cakal” baglaminda, cakal sadece dil sorunu olan bir zirafadir.
Cakal bize dosttur; oldugumuz gibi devam edersek ihtiyaclari-
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mizi karsilamamizin olasi olmadigi mesajini verir. Yanik acisi, eli-
mizi sicak sobadan ¢ekmemizi hatirlattigi icin nasil bizim dos-
tumuzsa, cakal da kendimize zaman tanimanin ve agzimizi a¢-
madan &nce zUrafaca duyup dusdnmenin bir yolunu bulmanin
énemli oldugunu bize hatirlatir. Siddetsiz iletisim pratigi, “cakal-
lanimizi” tanimak, onlari farkindalija davet ederek bizi duygu ve
ihtiyaclanimiza ydnlendirmelerine izin vermek, bdylece onlarla
dost olmak demektir. Bunu mimkdn oldugunca sefkatli ve ah-
lakg! yargilardan uzak bigimde yaptigimizda, her zamankinden
daha tatmin edici hayatlar yasarz.

Bircok kisi igin, zirafa ve cakal kuklalarinin kullanimi bu iki
parcamizi (ya da bu iki disinme ve konusma bigimini) ayirt et-
meye yardimci olan, Siddetsiz iletisim pratigine netlik ve oyun
katan etkili bir 6grenme saglar.

Hatirlatmak isteriz: Uluslararasi Siddetsiz iletisim Merkezi’'nin
(CNVCQ) zuirafa imgesini ve terimini kullanmasi, kendi egitimlerini
ve egitsel materyallerini Greten ayn bir kurulus olan Zirafa Pro-
jesi ile hicbir sekilde baglantih degildir. Bazi tlkelerde ise Sid-
detsiz iletisim egitmenleri ziirafa ve cakaldan baska hayvanlar
kullanir. Turkce’de “Zirafa Dili”, “Sefkatli iletisim” ve “Si” kav-
ramlari, “Siddetsiz iletisim” ile es anlamiidir.

Bu el kitabinin 6nceki baskilarinda, metin boyunca zirafa ve ¢akal soz-
cukleri kullanilmistir. EI kitabinin dinya gapinda yayginlasan kullanimi
ve bu iki kavramin kitabin geri kalaninda kolayca tercime edilememesi
veya hig tercime edilememesi nedeniyle, bu kavramlarin yerini gergek
tanimlamalar almistir.



Tegekkiin

B aslangicta, bu el kitabindaki alistirmalar, cezaevine dismus,
egitim kaynaklarindan uzakta kalmis ve Siddetsiz iletisim’i
parmakliklar ardinda pratik etmeye niyet eden kisilerden ilhamla
ve bu kisiler i¢in yazildi. Ardindan bu alistirmalar daha genis top-
lulukta, baslarinda tek bir egitmen veya lider olmadan Siddetsiz
iletisim’i pratik etmeye odaklanmis “lider dolu” alistirma grupla-
rini desteklemek icin bir el kitabi haline getirildi.

Marshall Rosenberg’e Siddetsiz iletisim’i hayata gecirdigi ve
uzun yillar boyunca bana cesaret ve glven verdigi icin sukrani-
mi ifade etmek istiyorum. Bir Siddetsiz iletisim uygulayicisi ola-
rak gelisimimde, bilhassa oglum Felix’e, esim Peter’a ve Zlra-
fa toplulugunda yasayip calismanin hazineleriyle beni bulustu-
ran Puget Sound’daki dijer Zirafalara sonsuz minnet ve sik-
ran doluyum.
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Siddetsiz Iletigim
Yardumce EL Kitabr'nu
Kullanmak






Siddetsiz Hetisim
Yavdumce EL Kitabr'nu
Kullanmak

Yardimci El Kitabi'nin Amaci

u el kitabi Marshall B. Rosenberg’in “Siddetsiz lletisim: Bir
Yasam Dili” kitabiyla birlikte kullanilmak Gzere tasarlandi. Ki-
tap, su kisilere hitap etmeyi amacliyor:

1. Siddetsiz iletisim’e yeni baglayan, bu yaklagimin temel ilke-
lerini kendi baslarina veya bir grup ortaminda 6grenmek ve
uygulamak icin kapsaml bir program arayan kisiler. Siddet-
siz iletisim, yeni diisiinme ve konusma aliskanliklarinin ge-
listiriimesini gerektirir. Siddetsiz iletisim kavramlarindan ne
kadar etkilenmis olsak da, yasamlarimizin dénisimu ancak
pratik etme ve uygulama yoluyla mimkun olur. Bu program,
okuyucuyu bireysel veya grup ici deneyiminde on dért haf-
talik bir 6grenme ve pratik sireciyle destekliyor. Sundugu-
muz icerik, ayrica on doért aya yayilan, odakl bir pratik im-
kani da sunuyor. ilk yéntemde bir hafta icin 6nerilen pratik-
ler bu ikinci yéntemde bir aya yayiliyor. Yardimci El Kitabrni
boyle ileri seviyede adanmiglik igine girerek kullananlar, su-
rekli derinlesen bir akiciigin ve baglanti kapasitesinin tadini
cikaracaklar.

2. Duzenli grup calismasi yapmak isteyen kigiler. Bu el kitabi
sunlari sunar:



Saglikh lligkiler Igin
Hayati Degistiren Araclar Edinmek...

Sevgi, saygl, gliven ve anlayis temelli iliskiler yasamak isteyenler igin
somut arag ve yéntemler sunan Siddetsiz iletisim, salt bir dil olmanin
otesinde, iletisim yonteminizi de igine alan bir biling, bir yazama ve
diginme bigimi...

Marshall Rosenberg'in temel eseri olan Siddetsiz lletisim: Bir Yasam Dilf
kitabinda sundudu bu yagsama ve disinme bigimini hayata tasimaniza
yardimei olmak igin hazirlanan Siddetsiz lletisim Yardimer El Kitabi
ogrenme ve igsellestirme sirecinizi destekleyecek sayisiz etkinlik,
alistirma ve kolaylastinci Gneri sunuyar.

Siddetsiz lletisim Yardime: El Kitabi, bireyler, alistrma gruplan ve
ogretmenler icin vazgecilmez bir kaynaktir:

= Bireyler - Kendi 6grenme slrecinizde adim adim ilerlerken Siddetsiz
lietisim’in ézglrlestirici potansiyelini ginlik yasaminiza dahil
edebileceksiniz.

= Alistirma Gruplar — Siddetsiz iletigim’le ilgili deneyiminiz ne clursa
olsun, alistirma gruplan olusturmanizi saglayarak gerekli rehberligi
alacaksiniz; baglangig igin ipuglan, grup streclerini destekleyen Gneriler,
intivaglara gore ozellestirilebilen etkinlikler ve gruplarda yasanan
zorluklarin dstesinden gelmek igin fikifer bu kitapta.

+ Ogretmenler - Ogrencileriniz icin kendi Siddetsiz lletisim egitiminizi
tasarlamak veya mevcut programinizi gelistirmek dzere intiyag
duydugunuz kaynaklara bu kitapta ulasacaksiniz.

“Bu el kitabunin, insanlann Siddetsiz lletisim uygulamalanmni gelistirmelerine
ve yasamlanni gliglendirmelerine yardimer olmak igin sahip oldugumuz en

onemli kaynaklardan bir oldugunu disdndyorum. "

- MIKI KASHTAN, CNVC Sertifikal Siddetsiz iletisim editmeni,
Nomviolent Global Liberation (NGL) toplufudgu kurucu dyesi
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