
Çözümlenmem�ş h�ssett�ren ve hayatınızı kısmen de olsa etk�lemeye devam eden
geçm�ş b�r deney�m� yazın:. 

Bu deney�m ş�md�k� hayatınızı nasıl etk�l�yor?

         

         Ş�md� mektup yazma zamanı... Geçm�ş benl�ğ�n�ze "sen" d�ye h�tap ed�n, mümkün
olduğunca dürüst olun ve yazım veya d�lb�lg�s� konusunda end�şelenmey�n.

             Geçm�ş�n�ze karşı affed�c� ve şefkatl� olun.

          İy�leşmey� ve kapanışı desteklemek �ç�n öneml� olduğunu düşündüğünüz başka b�r
şey varsa bel�rt�n. 

‘GEÇMİŞTEKİ BEN’E MEKTUP
Geçm�şte yaşadığımız zorlu zamanların etk�ler� bazen çok uzun süreb�l�r. 

Bu alıştırmanın amacı çözümsüz kaldığını h�ssett�ğ�n�z geçm�ş b�r
deney�m�n�z� ana hatlarıyla yazıp, o dönemdek� kend�n�ze b�r mektup
yazmaktır. 



Sevg�l� Geçm�ş Ben,



Bu mektubu yazarken hang� düşünceler z�hn�n�zde oluştu?

Bu mektubu yazarken hang� duyguları yoğun olarak h�ssett�n�z?

Bu mektubu yazarken hang� beden duyumları oluştu? (M�dede ağrı, kaslarda
rahatlık)



Sevg�l� Geçm�ş Ben, 

Henüz 13 yaşındayken okulda yanlış b�r gruba denk geld�n ve başkalarına
zorbalık yapmaya başladın. 20 yıl sonra b�le, zorbalık ett�ğ�n çocukların
ne kadar korkmuş ve çares�z göründüğünü hala hatırlıyorum! Dostum,
bunun �ç�n h�ssett�ğ�m suçluluk ve utanç hala çok acıtıyor!! O zamanlarda
da bunu h�ssett�ğ�n� b�l�yorum ama arkadaşlarına uyum sağlamak �ç�n
sess�z kaldın.

Değerlere sadık kalmanın çılgınca b�r cesaret gerekt�rd�ğ�n� zor yoldan
öğrend�m, özell�kle de başkaları s�ze baskı yaptığında. Ayrıca popülerl�ğ�n
anlamsız olduğunu da öğrend�m! Sonunda kend�m� herkes�n ben�
sevmes�n� sağlamaya çalışmayı bırakacak kadar kabullenmem çok
zaman aldı. Keşke 13 yaşında da bu cesarete sah�p olab�lseyd�n ama
olduğum k�ş�yle gurur duyuyorum.

Geçm�ş ben, d�ğer çocuklara yaptığın her şey �ç�n sen� affed�yorum. O
zamanlar yaptıkların yanlıştı ve ş�md� de hatırlamak çok kötü h�ssett�ren
b�r durum. Ama o zamanlar ne kadar yalnız h�ssett�ğ�n� ve bu şek�lde
h�ssetmemek �ç�n neredeyse her şey� yapmaya hazır olduğunu da
b�l�yorum. Bu konuda taşıdığım suçluluk duygusundan kurtulmak
�st�yorum. 

Sana ve yaptığım şeyden zarar görenlere huzur d�l�yorum. 

ÖRNEKLER



Sevg�l� Geçm�ş Ben,

Onlarca yıl sonra, henüz 20 yaşındayken annen öldüğünde h�ssett�ğ�n
acımasız acıyı hala hatırlıyorum. Ş�md� anlamsız görünen b�r tartışma
yüzünden aylardır onunla konuşmamıştın. Her şey� yoluna koymak �ç�n
dünyanın tüm zamanına sah�p olduğunu düşünüyordun. Daha yen�
evden ayrılmıştın ve hayatın ne kadar bel�rs�z olab�leceğ� hakkında h�çb�r
f�kr�n yoktu. O zaman h�ssett�ğ�n yoğun acıyı ve suçluluğu
düşündüğümde �ç�m acıyor. 

B�r daha asla arkadaşlarımın ve sevd�kler�m�n varlığını haf�fe almadım!!
Her gün, hayatın ne kadar kırılgan olduğunu hatırlatıyorum. Annem�n
ölümü, sevd�kler�me karşı daha fazla zaman ayırmam �ç�n bana
mot�vasyon sağlıyor - her sohbet�, b�rl�kte geç�r�len her anı
değerlend�rmek gerekl�... 

Geçm�ş ben, yaşadıkların �ç�n sana tüm sevg�m� ve şefkat�m�
gönder�yorum. Annenle yaşadığın tartışma �ç�n kend�n� suçlamayı bırak -
sen el�nden gelen�n en �y�s�n� yapıyordun! 

İk�n�z�n de b�rb�r�n�z� sevmekten asla vazgeçmed�ğ�n�z� �çten �çe
b�l�yorsun. Annen sen�n mutlu ve özgür olmanı �st�yor. Kend�n�
hırpalamayı bırakman ona borcun! Başkalarıyla sevg� paylaşarak ve
dolu dolu b�r hayat yaşayarak onun anısını onurlandırab�l�r�z. 

Örnek 2


