


Kendini Uzme
Fatma Esra VEZIROGLU

Kitapp%cﬁi'
Kitaplog

Tilki Kitap® . .
www.tilkikitap.com 'Kl ta psey lEgmll
tilki@matbumedya.com 1.Basim, Istanbul, Aralik 2025
0850 304 22 03 ISBN: 978-625-5779-56-4
Yayncr Sertifika No 28740 Tilki Kitap Matbaa / Istanbul
Matbaa Sertifika No: 48138
Eserin tiim telif haklar1 yazara aittir. Yazar, bu
baski i¢in basim-satig-dagitim-tanitim haklarini
Genel Midiir: Emrah Celik Tilki Kitapa devretmistir. Yazar, eserin kapak dahil
Editor: Seda Gokdemir icerigindeki tiim materyallerin (metin, gorsel oge,
Sayfa Tasarim: Seda Tagg1 tablo...) yasal ve fikri sorumlulugunu kabul etmistir.
Kapak Tasarim: Kemal Tag¢1 Tilki Kitap'in kurumsal goriisii olmayabilir.



KENDINI UZME

Fatma Esra VEZIROGLU






YAZAR HAKKINDA
FATMA ESRA VEZIROGLU
PSIKOLOJIK DANISMAN/AILE VE ILiSKi
DANISMANI

Ben Fatma Esra Veziroglu, psikolojik danisman ve aile iliski
danigmani olarak, bir yila yakin bir siiredir insanlara duygusal
yolculuklarinda eslik etmekteyim. Onlara kendilerini tanimalar1
icin alan agryorum. Her danigsanimla birlikte, insanin i¢ diinyasi-
na agilan bambagka bir kapidan gec¢iyorum.

Bu kitab1 yazma nedenim, sadece mesleki gozlemler degil.
Ayn1 zamanda kendi i¢sel yolculugumun da bir yansimasi.

Kendini Uzme’yi, bir rehberden ¢ok, samimi bir yoldas gibi
kaleme aldim. Ciinkii biliyorum ki; ¢cogu zaman insanlar en ¢ok
kendilerine haksizlik ediyor. Oysa kendimizi anladigimizda, ha-
yatin yiikii de iligkiler de acilar da biraz daha hafifliyor.



Bu meslegi secmemdeki en biiylik neden, insanlar1 sadece
“duymak” degil, gercekten “anlamak™ istememdi. Ve en dnem-
lisi, onlarmn da kendilerini anlamalarina yardimer olmak. Ciinkii
doniisiim 6nce kendini fark etmekle baslar. Eger bu kitapta ken-
dine dair bir parca bulursan, bil ki yalniz degilsin. Bu satirlar
seninle yiiriimek i¢in burada.

Sevgilerle
FATMA ESRA VEZIROGLU



GIRIS

“Kendini iizme ¢iinkii artik kendini affetme zamam geldi.”
Kag gece gozyaslarinda sessizce boguldun, kim bilir?

Herkes, “Gegmis gecti” derken, sen hala i¢inde bir yerlerde,
o eski giinleri tagiyorsun. Bir hatanla, bir soziinle, bir tercihinle
defalarca yiizlesip, kendini cezalandiriyorsun. Bazen yaptiklarin
icin, bazen yapamadiklarin i¢in, bazen de sadece o an dyle his-
settin diye kendini sucluyorsun.

Hayatinin birgok doneminde “keske”lerin oldu. ‘Keske daha
giiclli olsaydim.’, ‘Keske susmasaydim.’, ‘Keske gitmeseydim,
keske kalsaydim...” Ve giin geldi bu keskeler, kalbine agir bir
yiik gibi oturdu. Iginden ¢ikilmaz bir sucluluk déngiisiine sikis-
tin.

Ama bak...
Bu kitap, bir gercegi hatirlatmak i¢in var: Kendini affetmedi-

gin siirece, higbir yara tam anlamiyla iyilesemeyecek. Ciinkii en
biiyiik degersiz hissettigin anlar; sana yaptiklar1 degil, kendine



yaptigin, kendini igten ige yargiladigin, kiigiimsedigin anlar. Iste
onlar, seni en ¢ok yoran seyler. Ve asil mesele, o anlari yillarca
yaninda tagiman.

Oysa ne kadar insan olursan, o kadar hata yaparsin. Ne kadar
seversen, o kadar kirilirsin. Ne kadar dogru yasamak istersen,
bazen o kadar savrulursun. Bu senin bozuk oldugunu degil, insan
oldugunu gosterir.

Kendini tizmek... Belki de yillardir en iyi yaptigin sey. Ama
artik bu kaliptan ¢ikma zamani geldi. Ciinkii kendini tizmek seni
iyilestirmiyor. Gergek iyilesme, kendinle barigmakla baslar.

Bu kitap sana acilarin1 yok etmeyi vaat etmiyor. Ama onlara
baska bir yerden bakmay1 dneriyor. Kendine sefkat gostermeyi,
gecmisi degistiremesen bile bugiinii nasil daha hafif yasayabile-
cegini hatirlatiyor.

Belki ilk kez biri sana soyle diyor: “Sen de insansin. Hatalarin
var, pismanliklarin var. Ama bunlar affedilmene engel degil.”

Affet kendini...

Affet o bilmedigin halini, korkmus cocuklugunu, suskun
kalislarini, gormek istemediklerini... Ve sonra liziilmeyi birak.
Ciinkii i¢indeki o yorgun kalp, artik yalnizca sevilmek istiyor; ilk
once de sen tarafindan.

Hazirsan, kendini affetmenin ve kendini tizmemeyi 6grenme-

nin kapisini birlikte aralayalim. Bu sefer kagmadan, su¢lamadan;
sadece anlayarak.
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BiR SANDALYE VE AYNADAKI KIZ

Elif otuz yasina basmadan, iki seyin ylikiinii omuzlarinda ta-
simay1 0grenmistir: Siirekli gii¢lii goriinmek ve kendi kendini
sucglamak.

Ilkokulda babas1 evi terk ettiginde, annesi ne kadar aglasa da
o aglamadi. Annesi bir giin elini bagina koyarak, “Sen giicliistin
kizim.” demisti. O inand1 buna. O giin karar verdi. “Aglamaya-
cagim.”

Lisede en yakin arkadasi ona sirtin1 dondiigiinde de {iniversite
sinavinda basarisiz oldugunda da aglamadi. Uziildii ama goste-
remedi. “Bana yakismaz.” dedi. Igten i¢e de hep kendini sugladi.
“Ben daha dikkatli olsaydim, gitmezdi.” dedi. “Ben daha zeki
olsaydim, gitmezdi.”, “Ben hep bir seyleri eksik yapiyorum.”

Zaman gecti. Is sahibi oldu, iliskiler yasad1. Yiiziine giiliip
arkasini1 donen insanlarla tanisti. Ve bir seyler ters gittiginde, her
seferinde yine dondii, kendine bakt1. “Kesin bende bir sorun var.”

Elif hayati boyunca herkese iyi davranmisti. Kirmamaya



