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Covenant & Conversation yazilarina sagladiklari ve Harry (Chaim) Schimmel'in anisina adanan cémert sponsorluklari igin Schimmel Ailesi'ne
tesekkiirlerimizle.

“R. Chaim Schimmel'in Tora'sini, onunla ilk karsilastigim zamandan beri severim. Sadece ylizeysel gercekle degil, altta yatan daha

derin gercede olan baglantisiyla da ilgilenmeye gayret eder.

60 yi1ldir kendisine eslik eden olaganiisti esi Anna'yla birlikte, aile,

cemaat ve Tora sevgisine adanmis bir yasam insa ettiler. Ortaya koyduklari Srnek yasamla beni fazlasiyla etkilemis miistesna bir ¢ift."
- Rabi Sacks

Yeniden Cergeveleme

e Bu Ozet, Rabi Sacks’in bu haftaki Covenant & Conversation yazisindan uyarlanmigtir. Bu yaziya asagdidaki adresten erisilebilir:
https://www.rabbisacks.org/covenant-conversation/vayigash/reframing/

Viktor Frankl, psikoterapist olarak yaptig1 caligmasinin
bir parcasi olarak daha sonralar iinlii olmasina yol acacak
temel kesifte bulundugu zaman Auschwitz’deydi.
Insanlara yasama istegini veren etken, gerceklestirmeleri
gereken, ama heniiz tamamlamadiklar: ve gelecekte
yapmalari i¢in kendilerini bekleyen bir gorevleri,
basarmalar: gereken bir misyonlari olduguna dair inang
olmustu. Frankl, “Asil 6nemli olan seyin bizim yasamdan
ne bekledigimiz degil, yasamin bizden ne bekledigi
oldugunu” kesfetmisti.

Bunun gerektirdigi zihinsel degisim, 6zellikle de
biligsel davranisci terapide, yeniden gerceveleme olarak
bilinmeye baslamistir. Tipki bir tablonun, farkl bir
gerceve icine yerlestirildigi zaman farkli goriinebilmesi
gibi, aynis1 hayat i¢in de dogrudur. Gercekler degismez,
ama bizim onlar1 algilama seklimiz degisir. Sahsen
Frankl, kendisini her giin sanki bir iiniversitedeymis ve
toplama kampinin psikolojisi iizerine bir ders veriyormus
gibi gorerek Auschwitz’de hayatta kalabildigini yazar.
Basina gelmekte olan her sey, zihnin bu tek hareketiyle,
bu ders sirasinda vurgulamak istedigi noktalara dair
orneklerden olusan bir diziye doniigsmiistii. Sonralar
soyle yazacakti:

“Bu yontemle, her nasilsa, durumun iizerine — anin
eziyetlerinin {izerine — yiikselmeyi basardim ve onlari,
sanki ¢coktan ge¢mise aitlermis gibi gozlemlemeye
bagladim.”

Yeniden cerceveleme, bize sunu soyler: Her ne
kadar kendimizi icinde buldugumuz kosullar: her
zaman degistiremesek de, onlara bakis seklimizi
degistirebiliriz ve bunun ta kendisi, hissetme
seklimizi degistirir.

Yine de, bu cagdas kesif aslinda yeni degil, eski bir
kesfin tekraridir; ¢iinkii tarihteki ilk biiyiik yeniden

gerceveleyici, bu ve siradaki perasalarda gorecegimiz
tizere, Yosef'ti. Gelin bir 6zet yapalim: Yosef, kardesleri
tarafindan kolelige satilmigti. On ii¢ y1l boyunca
ozgiirliiglinii kaybetmis, babasindan ve ailesinden yirmi
iki y1l ayr1 birakilmisti. Sayet kardeslerine kars1 bir
giicenmislik duygusu ve bir intikam arzusu hissetseydi bu
gayet anlasilir bir sey olurdu. Ama iste, Yosef bu gibi
duygularin iizerine yiikselmis ve bunu tam da,
deneyimlerini farkl bir ¢ercevenin i¢ine kaydirarak
yapmigt1.

Yosef tiim ge¢misini yeniden cercevelemisti.
Artik kendisini kardeglerinin kotiiliik ettigi bir adam
olarak gormiiyordu. Kendisini, Tanr1 tarafindan hayat
kurtarici bir misyonla gorevlendirilmis bir adam olarak
gormeye baglamisti. Bagina gelmis olan her sey, hayattaki
amacini gerceklestirebilmesi i¢in — bir kitlik déneminde
tiim bir niifusu acliktan kurtarmak ve kendi ailesine
giivenli bir liman tedarik etmek i¢in — gerekliydi.

Bu tek yeniden cerceveleme eylemi, Yosef'in yakici bir
ofke ve adaletsizlik duygusu olmadan yagamasina olanak
saglamigtir. Ona, kardeslerini affetme ve onlarla uzlasma
kabiliyetini tanimigtir. Gegmis hakkindaki negatif duygu
enerjilerini, gelecege odaklanan bir dikkate
doniistiirmiistiir. Yosef, bilmeden, cagdas diinyada
psikoterapi alanindaki en biiyiik gelismelerden birinin
onciisii haline gelmistir. Yeniden cergevelemenin gliciinii
gostermistir. Gecmisi degistiremeyiz. Ama gecmis
hakkindaki diisiinme seklimizi degistirmekle,
gelecegi degistirebiliriz.

Hangi durumun icinde olursak olalim, onu yeni bir
gerceve icine oturtmakla, tiim tepkimizi degistirebiliriz ve
bu bize, hayatta kalma giiciinii, sebat etme cesaretini ve
karanligin uzak ucunda, yeni ve daha iyi bir giiniin 15181na
¢ikmak icin gereken direnci verecektir.


https://www.rabbisacks.org/covenant-conversation/vayigash/reframing/

Sabat Sofrasinda

1. Sizce, kardeslerini affetmek Yosef icin zor olmus mudur? Bunu yapmak onun i¢in neden 6nemliydi?

2. Hayatimzin, kendisine anlam veren bir gorev ve amaci olduguna inaniyor musunuz?

3. Basiniza gelmis, ama geriye baktigimizda yeniden cercevelenebilecek kétii bir sey hatirliyor
musunuz? Yeniden cerceveleme size nasil yardimer olmaktadir?
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Guzel Sarkilar Olacak mi?

Sarah Hass Robinson

Rabi Sacks sik sik “Egzersiz insan bedeni i¢in neyse, dua da insan ruhu icin odur” derdi.

Rabi Sacks’in gerek New York’taki cemaatim gerekse de sahsim iizerindeki etkisini diiglindiigiimde, benim i¢in her zaman
one cikan bir hikdye var. 2010 baharinin bir Sabat sabahiydi ve Rabi Sacks ile esi Elaine, New York’taydilar. Lincoln
Square’deki cemaatimizi ziyaret etmeyi planliyorlardi.

Sinagogun, dualarin baslangicini isaretleyen sabah saat 9’dan ¢ok 6nce tiklim tiklim dolu olacaginin bilinciyle, kocam ve ben,
Broadway’dan sinagoga kadar olan kisa yiiriiyiiste kendisine eslik etmek iizere erkenden Rabi Sacks’in oteline ugradik. Bize
“Giizel sarkilar olacak mi1?” diye sordu.

Rabi Sacks, her bireyin sinagogdan kendisini mutlu ve manen yiikselmis bir halde ¢ikmasina, orada bulunan herkesle birlik
icinde oldugunu hissetmesine ve bu Sabat sabahi icin kendilerinden daha biiyiik bir biitiiniin bir parcasi haline gelmesine
onem veriyordu.

Sahsen, bu denli arzuladig birlestirici giicii, kendi verecegi vaazin saglayacagin farz ediyordum. Ve o konustugu zaman tabii
ki hepimiz dinledik. Ancak katilan herkesin nitelikli bir deneyim yasamasina verdigi 6nem, onu, her bireyin sahsen aktif bir
sekilde bir seyler yapmasini saglayacak firsatlarin iizerine odaklanmaya sevk etmisti. Dua ile gegirilen bir sabahin
beraberinde getirdigi zorluklarin bilincinde oldugu ve her bireyin deneyiminin giiclii ve manen yiikseltici nitelikte olmasim
tutkuyla arzu ettigi icin, Rabi Sacks, glinlin manevi potansiyelini tam olarak gercege doniistiirmenin anahtar1 olarak, duada
toplu halde sarkilarin sdylenmesi konusuna odaklanmisti. Tipki egzersiz gibi, dua da bizi manevi yonden saglikli tutar, pratik
gerektirir ve biiyiik bir sevin¢ potansiyeli icerir. Rabi Sacks'in tefilaya yonelik bu yaklasimi, o giin Lincoln Square’in ¢atisim
yiikseltmisti ve ayn sekilde, hayat yolculugumda beni tesvik etmeye de devam ediyor.

e Sarah Hass Robinson, Yeshiva University, Wurzweiler Sosyal Hizmetler Okulu’'nda 6gretim gorevlisi ve Lincoln Square
Sinagogu’nda Rabanit gérevlerini yiritmektedir.

O‘ A CLOSER LOOK

e Sarah Hass Robinson, Rabi Sacks’in Mikets yazisi hakkindaki kendi
dustncelerini paylasiyor. S: Tora’da bir insanin bagka birinin boynunda

Rabi Sacks’in bu haftaki yazisinda cok begendiginiz bir ciimle var veya omuzlarinda agladig ti¢ yer vardir.

mi1? Bunlar sayabilir misiniz?
Evet, var! Bu haftaki yazidan favori alintim su olsa gerek: “Gecmisi C: Bunlarin her iicii de Beresit kitabinda
degistiremeyiz. Ama gecmis hakkindaki diisiinme seklimizi bulunabilir:

degistirmekle, gelecegi degistirebiliriz.”
1. Esav, Vayislah perasasinda

Yaakov'un boynuna sarilmistir (bkz.
Beresit 33:4).

Bir psikoterapist olarak, insanlarin, gecmiste ac1 verici bir sekilde
yasadiklari deneyimlere kendi anilarinda geri donme ve onlara yeni bir
anlam yiikleme kabiliyetlerini gormek bana inanilmaz bir kuvvet katiyor.
Bircok kez bu kabiliyet, insani, kendisini daha ¢ok takdir etme ve baska
insanlarla olan etkilesimlerinde kendisini daha rahat hissetme firsatlarina
agik hale getirebilmektedir. Bebegiyle kurdugu bagin ne kadar etkili oldugu
konusunda endige duyan yeni bir anne, bebegin bagkalariyla olan

2. Yosef ve Binyamin, bu haftaki
perasada nihayet kavusmalarinin
ardindan birbirinin omzuna

deneyimlerini bir rekabet olarak gérmek yerine, bu deneyimin zenginligine diigmiistiir (Beresit 45:14).
odaklanmay1 6grenebilir. Hayatlarinda otorite konumundaki bir kisinin

kotii davranigina maruz kalmag bir cocuk veya yetigkin, “Bu benim sugum 3. Yeniden bir araya geldikleri zaman
degildi” sonucuna varabilir ve bu deneyimine bir cevap olarak ortaya Yosef de Yaakov'un boynuna
cikabilen ve hayatta ilerlemesine ket vuran sucluluk duygusunu bertaraf sarilmistir (Beresit 46:29).

edebilir. insanin dil ve tahayyiil becerileri gercekten de siiper giiclerdir!
Bu haftaki perasayr okuyan gencler icin baslica ders ne olabilir?
Eger gelecek nesil i¢in bir mesaj diisiinmem gerekseydi, bu, Yosef’in, i¢cinde

bulundugu kosullar1 yeniden cercevelemesinin, onun “yakici bir 6fke ve
adaletsizlik duygusu olmadan yasamasina olanak sagladig1” fikrine bir




cevap olurdu.

Bu duygularin her ikisi de, tipki Yosef'in, Misir’da gegirdigi siire boyunca
deneyimledigini tahmin edebilecegimiz korku, keder, utang ve timitsizlik
gibi, gercek, dogru ve etkilidir. Ancak bu negatif ve inanilmaz derecede
sikint1 veren duygular1 anlayisla kabul etmek, onlarin ipleri ele almasina
izin vermemiz gerektigi anlamina geliyor degildir. Yeniden ¢erceveleme;
negatif duygusal deneyimleri yok saymayip, onlara hak ettikleri saygiy1
gosterme ve onlarin iizerinizde ne kadar etkiye sahip olmasina izin vermeye
hazir oldugunuza karar vermek iizere disiplin ve 6zgiivene bagvurma
siirecidir. Bu, 6grenmesi kolay olmayan, ama hayat boyunca gerekli bir
beceridir.
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e David Woolf'un Torah 1Q adh ¢alismasindan
uyarlanmigtir. Tora hakkinda 1500 bilmece
iceren bu ¢alisma dinyanin her yerinde
Amazon’dan temin edilebilir.
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