Dr. Kristin Neff ve diger uzman psikologlarin yillar
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icerisinde ylrlttugu gok sayida arastirma, basarisizliklari

ve kusurlan  karsisinda kendilerine  karsi  sefkat

gosterebilen kisilerin, kendilerini yargilayanlara gére cok | O z $ e I kat
daha huzur iginde yasadiklarini ortaya koydu. Oz sefkatin '

sagladigi glivenlik ve 6zdeger duygulari daha istikrarlidir;
ayni zamanda kisinin kendisine 6zsaygisinin distiigi
durumlarda 6z sefkat kurtarici bir rol Ustlenir. Bu kitap 6z
sefkatli olmanin ve yakin bir dostunuza gésterdiginiz
hassasiyeti kendinize de gostermenin énemini gucli bir
sekilde acikliyor.

Kendine Nazik Olmanin

}exnjas zQ

Bu ¢igir acan calisma, hayat kalitenizi distren 6z elestiriyi
nasil bir kenara koyabileceginizi ve sonunda kendinize
karsi nasil daha nazik olabileceginizi Sgretmeyi
hedefliyor. Oz sefkat konusunda diinyanin 6nde gelen
uzmanlarindan Dr. Neff'in guvenilir deneysel calismalar,
kisisel hikayeler ve bir miktar da mizahla destekledigi ilgi
cekici ve kolay okunabilir kitabinin, hayatinizi degistirme
glctne sahip oldugunu goreceksiniz.

Kanitlanmis Gucu
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Dr. Kristin Neff, Texas Universitesiinde Egitim
Psikolojisi bolimunde ders vermesinin yani sira, 6z
sefkat arastirmalan alanindaki oncilerden biridir.
Universite mezuniyetinin ardindan Budizm'e ilgi
duymus ve 6z sefkati bir brans olarak kabul ettirecek
akademik calismalar yapmistir.
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Oz Sefkati Kesfetmek

“Ben, beni, benim” gcklinde zoraki bir yaklagim, kendimizi
sevmekle esdeger degildir. Kendimizi sevmek bizi, hayatimizin
bir pargast olan dayaniklilik, sefkat ve anlayiga gotiiriir.
—SHARON SALZBERG, The Force of Kindness

[nanilmaz rekabetci olan toplumumuzda, kendimizi gercek-
ten nasil iyi hissedebiliriz ki? “Iyi hissetmek” gegici bir sey
gibi gelebilir, 6zellikle degerli hissetmek icin 6zel ve ortala-
manin {izerinde olmamiz gerekiyorsa. Daha azi basarisizlik
gibi goriiniir. Bir defasinda, Giniversitedeki ilk yilimda biiyiik
bir partiye hazirlanmak i¢in saatler harcadiktan sonra, erkek
arkadagima sagimin, makyajimin ve kiyafetimin yeterince 1yi
olmadigindan sikayet ettigimi hatirliyorum. “Merak etme, iyi
gorlintiyorsun,” diyerek beni rahatlatmaya galigmistt.

“Iyi mi? Harika, zaten daima iyi gorinmek istemisimdir...”

Ozel hissetme arzusu oldukga anlagilabilir. Fakat sorun su
ki herkesin aym anda ortalamanin tizerinde olmasi miimkiin
degildir. Cok iyi oldugumuz baz1 alanlar olsa da her zaman
daha akilli, daha giizel, daha basarili birileri vardir. Bunun-
la nasil basa ¢ikariz? Pek de iyi bir sekilde degil. Kendimizi
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olumlu agidan gormek igin kendi egolarimizi sigirme ve di-
gerlerini agagida gorme egiliminde oluruz; bu tip bir kiyasla-
ma da bize kendimizi iyi hissettirir. Ancak bu stratejinin bir
bedeli olur: Bizi yasamdaki tam potansiyelimize ulagmaktan

alhikoyar.

Dev Aynasi

Kendimle ilgili daha iyi hissetmek durumundaysam, o vakit
seni ya da kendimi gergekten ne kadar net gorebilirim ki?
Diyelim ki (tamamen varsayimsal) igyerinde stresli bir gtin
gegirdim ve eve geldiginde kocama kars1 huysuz ve taham-
miilsiiziim. Olumlu bir benlik imajina sahip olmak igin ¢ok
yatirim yaptyorsam ve kendimi olumsuz bir g1k altinda gérme
riskini almak istemiyorsam, kocamla olan bir stirtiismeyi ken-
dimin degil de onun hatas olarak yorumlayacagim neredeyse

kesindir.

“Evdesin nihayet. Istedigim sebzeleri aldin ' m1?”

“Daha simdi kapidan girdim. ‘Hos geldin tathim, giiniin
nasild1?’ demeye ne oldu?”

“Bu kadar unutkan olmasaydin ben de siirekli
hatirlatmak zorunda kalmazdim.”

“Aslinda sebzeleri aldim.”

“E... Sey... Istisnalar kaideyi bozmaz. Keske giivenilir

biri olsaydin.”

Bu pek de mutlulugun resmi sayilmaz.

Sinin agtifimizy, kaba ya da sabirsiz davrandiginzi kabul
etmek neden bu kadar zordur? Ciinkil egomuz, kendimize ait
kusurlari ve yetersizlikleri bir baskasina yansittigimizda ¢ok
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daha iyi hisseder. Bu benim hatam degil, senin hatan. Bu basit
dinamikten kaynaklanan tiim tartigmalan ve kavgalar: bir ak-
limizdan gegirin. Her biri digerini yanlis bir gey soyledigi veya
yaptig1 i¢in suglar, kendi eylemlerini sanki hayat memat me-
selesiymis gibi hakl ¢ikarirken, ikisi de kalbinin en derininde
bunun sorumlusunun iki kigi oldugunu bilir. Boyle yaparak ne
kadar zaman kaybederiz? Tiim bunlar1 bir kenara koyup bu
oyunu adil bir sekilde oynamak daha iyi olmaz m?

Ancak defisimden bahsetmek, degismekten daha kolay-
dir. Kendlmm acgikca. goremedlk(;e bagkalarma dair sorunlara

neden olan veya tam potans1yel1mlze ulasmamlzl engelleyen

yonler1m121 fark etrnek neredeyse imkénsizdir. Kendi zaylf :

yonlerimizi kabul edemedigimizde biiyiimek nasil miimkiin
olabilir? Kusurlarimizi gdrmezden gelerek veya sorunlarimi-

~

zin ve g:ektlglmlz zorluklar ir bagkasinin hatas1 oldug na

sedebiliriz, ancak uzun vadede durgunluk ve (;at1$ma dongu

lennde s1k1$1p kalarak kendlmlze zarar Vermz

Oz Yarginin Bedelleri

Olumlu 6z degerlendirme ihtiyacimz: siirekli beslemek, biraz
tikabasa seker yemeye benzer. Enerjimiz sekerle kisa bir sii-
religine yiikselir ancak sonra hizla diiger. Bu disiisle birlikte
sarkacimmz umutsuzluga dogru savrulurken, ne kadar istesek de
sorunlarimizi her zaman bir bagkasina yiikleyemeyecegimizi
fark ederiz. Kendimizi her zaman 6zel ve ortalamanin iizerinde
hissedemeyiz. Bunun sonucu da genellikle yikic1 olur. Aynaya
bakariz ve goérdiiklerimizden hoglanmayiz (hem gergek hem
mecazi olarak) ve ortaya utang ¢ikmaya baglar. Bazi kusurlarn
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veya eksiklikleri nihayet kabul ettigimizde de kendimize ina-
nilmaz derecede sert davraniriz. “Yeterince iyi degilim. Deger-
sizim.” Diiriistlikk bdylesine sert bir kinama ile karsilastyorsa,
gercegi kendimizden bile saklamamiz gayet olagandr.

Kendimizi kandirmanin zor oldugu alanlarda —O6rnegin
kilomuzu dergilerdeki mankenlerin kilosuyla ya da banka
hesaplarimizi zengin ve bagarili kigilerinkilerle kargilagtirir-
ken— kendimize inanilmaz derecede duygusal aci veririz. Ken-
dimize olan inancimiz1 yitirir, pdtansiyelimizden sliphe etme-
ye baglar ve umutsuzluga kapiliriz. Tabii ki bu tizlicti durum
hicbir sey yapmamakla birlikte daha fazla kendini kinamaya
yol agar ve gittikce dibi boylariz.

Kendimizi toplamay1 bagarsak bile, “yeterince iyi” sayilan
hedeflere yonelik siire¢ daima sinir bozucu bir sekilde ulasil-
maz goriiniir. Akilh, formunu koruyan, moday: takip eden,
ilging, basarili ve seksi olmak zorundayizdir. E, tabii bir de
spiritiiel. Bunlar1 ne kadar iyi yaparsak yapalim, bir bagkas:
daima daha iyi yapiyormus gibi goriiniir. Bu diistince sekli-
nin ¢ok ¢arpict bir sonucu vardir: Milyonlarca insan, sadece
glinliik yagamla baga ¢ikabilmek i¢in her giin ila¢ kullanmaya
ihtiyac duyar. Giivensizlik, anksiyete ve depresyon toplumu-
muzda inanilmaz derecede yaygm. Bunlarin bityiik bir kism,
yagsam oyununda kazanmadigimizi hissettigimizde kendimizi
yargilamamizdan ve hirpalamamizdan kaynaklanr.

Bir Diger Yol

Oyleyse ¢oziim nedir? Kendimizi yargzlamayz ve degerlendzr—
meyi tamamen birakmak. Kendlmm 1y1 veya “ROtH” olarak

etlketlemeye calismaktan vazgecip agik bir yurekle kendlmlzly_
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kabul etmek. Kendimize tipki iyi bir arkadasa ya da hatta bir
yaban01ya gostereceglmlz tirden bir nezaket, ilgi ve seﬂqat
gostermek Maalesef kendlmlze klmsenm davranmad1g1 ka-
dar kotii davraniriz bazen.

Ilk karsilagtigim zamanlarda 6z sefkat fikri neredeyse anin-
da hayatimi degistirdi. Berkeley’deki Kaliforniya Universite-
si’ndeydim, Insan Geligimi doktora programimdaki son yilimda
tezimin son rotuslartyla ugragtyordum. ilk evliligimin bitmesi-
nin ardmdan gergekten zor bir dénemden gegiyordum. Utang
doluydum ve kendimden nefret ediyordum. Yakmlardaki bir
Budist merkezinde meditasyon derslerine kaydolmanm yar-
dimc1 olabilecegini dusundum Los Angeles’in hemen dism-
da, agik fikirli bir anne tarafindan biyiitiildigiim i¢in bu alana
kiicikliigtimden beri ilgi duyuyordum. Ama meditasyonu hi¢
ciddiye almamistim. Dogu diisiincesine daha ziyade Kaliforni-
ya New Age cizgisinde maruz kaldigim i¢in Budist felsefesini
de hi¢ incelememigtim. Aragtirmamin bir pargast olarak Sharon
Salzberg’in bir klasik olan Lovingkindness adli kitabini oku-
dum ve bir daha higbir sey eskisi gibi olmadi.

Budistlerin sefkatin 6nemi hakkinda ¢ok konustugunu bili-
yordum, ama kendinize sefkat gostermenin bagkalarina sefkat
duymak kadar 6nemli olabilecegini hi¢ diigiinmemistim. Bu-
dist bakls agisina gore, dlger insanlari gergekten onemseyeb11~

mek i igin once kendlnlze deger vermeniz gerekir. Baskalarma
karsl nazik olmaya g:ahsn‘ken stirekli olarak kendinizi yargl-
hyor ve elestlrlyorsamz yalmzca aynhk ve yalmzhk duy-
gusuna yol agan yapay smirlar ¢izip ayrlmlar yaplyorsunuz

,’demektlr Bu, hangl gelenek olursa olsun ¢ogu ruhsal yolun

nihai hedeﬁ olan b1r11g1n blrblrlne bagh olmamn ve evrensel “
sevgmln tam ters1d1r
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Haftalik Budist grup toplantilarina benimle gelen yeni ni-
sanlim Rupert ile konugtugumu ve sagkinlikla bagimi salladi-
g1 hatirliyorum. “Yani igleri berbat ettiginizde ya da zor bir
zamandan gectiginizde de kendinize kars1 nazik olmaya mi-
saade edebilirsiniz mi demek istiyor? Bilmiyorum... Kendime
fazlaca sefkat gosterirsem tembel ve bencil olmaz miyim?”
Kafamda bunlar1 oturtmak biraz zaman aldi. Ama yavas ya-
vas, 6z elestirinin sosyal olarak onaylanmig olmasina ragmen,
hi¢ faydasi olmadifim ve aslinda sadece isleri daha da kotii-
lestirdigini idrak ettim. Kendimi siirekli hirpalayarak daha
iyi bir insan haline gelmiyordum. Aksine, kendimi yetersiz
ve giivensiz hissetmeme neden oluyordum, ardindan dfkemi
yakimimdakilerden ¢ikartyordum. Dahasi, kendime dahi itiraf
edemedigim ¢ok sey vardi. Gergegi kabul ettifimde ardindan
ortaya ¢ikacak oz nefretten ¢ok korkuyordum.

Rupert ve ben agk, kabul ve giivene dair tiim ihtiyaglari-
miz1 karsilamak icin iliskimize yaslanmak yerine, aslinda bu
duygularin bazilarini kendimiz i¢in saglayabilecegimizi fark
ettik. Bu da kalbimizde birbirimize verecegimiz daha ¢ok sey
olacag: anlamina geliyordu. Ikimiz de 6z sefkat kavrammdan
o kadar etkilendik ki o y1l gergeklesen evlilik torenimizde her
ikimiz de “En Snemlisi, zenginlesip mutlu olabilmen i¢in ken-
dine sefkat gostermene yardim edecegime sz -veriyorum,”
diyerek yemm ettik.

Doktorami tamamladiktan sonra, énde gelen bir dzsaygi
arastirmacisindan iki yil doktora sonras: egitimi aldim. Insan-
larin 6z deger duygularint nasil belirledikleri hakkinda daha
fazla bilgi edinmek istiyordum. Psikoloji alanimn, pozitif ruh
sagliginin nihai gostergesi olan 6zsaygi konusuna ilgisinin tii-
kendigini ¢abucak 6grendim. Ogsaygmma Onemi lizerine bin-
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lerce makale yazilmig olsa da aragtirmacilar, artik insanlarin,
yuksek b1r Ozsaygr elde edip: bunu- stirdiirmeye ¢alistiklarinda
dugebilecekleri tiim tuzaklara igaret ediyorlard: narsisizm,
sadece kendisiyle ilgilenme, kendini begenmislikten kaynak—
lanan 6fke, 6n yargl, ayrimeilik vb. Oz sefkatin, o durmaksi-
zn siiren 0zsayg arayigina mitkemmel bir alternatif oldugunu
fark ettim. Neden mi? Ciinkii sert 6z elestiriye kars1 6zsaygt
ile ayn1 korumay1, kendimizi mitkemmel veya digerlerinden
daha iyi gbrme ihtiyacinda olmadan saglanz. Baska bir deyis-

le 0z sefkat, dezavanta]larz olmaksizin yiiksek dzsaygt il
faydalarl saglar, S

Austin’deki Texas Universitesi’nde yardimet dogent olarak
ise basladigimda, oraya yerlesir yerlesmez 6z sefkat {izerine
aragtirma yapmaya karar verdim. Heniiz hi¢ kimsenin 6z sef-
kat duygusunu —iizerinde herhangi bir aragtirma yapmak soyle
dursun— akademik bir perspektiften tanimlamamig olmasina
ragmen, bunun hayatimn igi olacaginm biliyordum.

Oyleyse 6z sefkat nedir? Tam olarak ne anlama gelir? Ge-
nelde 6z gefkati tanimlamanin en iyi yolunun daha tanidik bir
deneyimle, bagkalarina sefkatle baglamak oldugunu diigiinii-
yorum. Ne de olsa ister kendimize ister bagkalarina y6nlendi-
relim, sefkat aynidir.

Baskalarina Sefkat

Ise giderken trafikte sikisip kaldigimzi ve evsiz bir adamin
arabanizin camlarini yikamak i¢in sizden para almaya calig-
tigim disiiniin. Kendi kendinize “Cok 1srarct!” diye diigii-
niiyorsunuz. Yesil w5181 kacirmama ve geg kalmama neden
olacak. Muhtemelen parayt da icki ya da uyugturucu igin isti-
yordur. Onu gérmezden gelirsem belki beni rahat birakir. Ama
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o sizi gormezden gelmiyor ve siz de pencerenizi yikarken on-
dan nefret ediyor; para vermezseniz suglu, verirseniz 6fkeli
hissedeceginizi biliyorsunuz.

Sonra bir giin yildirim garpmis gibi oluyorsunuz. Orada,
yine aym trafikte, ayni 1gikta, ayni saatlerde her zamanki gibi
kovasi ve silecegi olan evsiz bir adam var. Yine de bilinmeyen
bir sebeple bugiin onu farkli gériiyorsunuz. Onu sadece rahat-
s1z eden birinden ziyade bir insan olarak goriiyorsunuz. Acisi
dikkatinizi ¢ekiyor. Nasil hayatta kaliyor? Cogu insan onu
uzaklastiriyor. Burada tiim giin trafikte, tozun icinde duruyor
ve kesinlikle yeterince kazanmiyor. En azindan para kargili-
Sinda bir seyler teklif etmeye galisiyor. Insanlarmn her zaman
senden bu kadar rahatsiz olmasi gergekten zor olmali. Acaba
hikdyesi ne? Sokaklara nasil diigtii? Adam1 aci ¢ceken gercek
bir insan olarak gordiigliniiz an, kalbiniz onunla bag kuruyor.
Onu gormezden gelmek yerine, hayretle hayatinin ne kadar
zor oldugunu disiinmek i¢in zaman ayirdigimiz fark ediyor-

sunuz. Onun acisindan etkileniyor ve bir sekilde ona yardim

etme istegi duyuyorsunuz. Daha da 6nemlisi, eger hissettiginiz
sey sadece acimadan ziyade gercek gsefkatse, kendinize soyle
dersiniz: Kendi durumum icin minnettarim. Farkli kosullar-
da dogmus veya sanssiz olsaydim, ben de bu sekilde hayatta
kalmak icin miicadele ediyor olurdum. Hepimiz savunmasiziz.

Elbette bu, sokaklara diismeye dair duydugunuz korkudan
dolayt kalbinizin tamamen hissizlestigi an da olabilir. Bir¢cok
insan boyle yapar. Ama bu onlar1 mutlu etmez; eve dondiikle-
rinde iglerinin, eslerinin veya cocuklarinin stresiyle basa ¢ik-
malarina yardimc: olmaz. Kendi korkulariyla yiizlesmelerine
yardimct olmaz. Evsiz bir adamdan daha iyi hissetmeyi igeren
bu hissizlesme, her seyi daha da kotiilestirir.
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Ama kendinizi kapatmadigimzi diigiinelim. Diyelim ki ev-
siz adamun talihsizligi kargisinda gefkat hissediyorsunuz. Bu
nasil hissettiriyor? Aslinda, oldukga iyi bir histir. Kalbinizi
agmamz harikadir; kendinizi hemen daha bagl, canli ve anda
hissedersiniz.

Simdi diyelim ki adam sadece biraz para karsihiginda cam-
lar1 yikamaya ¢aligmiyordu. Belki de sadece alkol veya uyus-
turucu almak igin para istiyordu. Ona yine de sefkat duymali
miydimz? Evet. Onu eve davet etmeniz gerekmez. Para ver-
menize de gerek yoktur. Bunun daha sorumlu hissetmek ol-
dugunu diisiinliyorsaniz, ona para yerine nazikce giilimseye-
bilir veya bir sandvi¢ verebilirsiniz. Ama evet, o hila sefkate
layiktir, hepimiz gibi. Sefkat yalnizca sugsuz kurbanlar icin
degil, aym zamanda basarisizliklardan, kigisel zayifliklardan
veya kotii kararlardan kaynaklanan acilar1 ¢ekenler igin de
gecerlidir. Biliréiniz iste; hepimizin, her giin verdigi o koti
kararlardan.

Oyleyse sefkat, acinin tanmmasn1 ve net bir sekilde goriil-
mesini igerir. Ayni zamanda aci ¢eken insanlara karsi nezaket
duygularini da igerir, bylece yardim etme —aciy: iyilestirme—
arzusu ortaya ¢ikar. Son olarak sefkat, kusurlu ve klrllgan olan
ortak insani durumumuzu oldugu g1b1 kabul etmey1 de igerir.

Kendimize Sefkat

Oz gefkat, tanim geregi aymi niteliklere sahiptir. Birincisi,

kend1 actmizi tanumak i¢in bir durup bakmayi icerir, En bagta
var oldugunu dahi kabul etmiyorsak, ac1 bizi harekete ge<;1-’:‘
remez. Elbette, bazen aci gektigimiz gergegi agirt derecede
aciktir ve bagka higbir sey diisiinemez hale geliriz. Bununla
birlikte diistindiigiimiizden daha az aci1 ¢ektigimizin farkinda
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oluruz. Bat: kiilttiriintin biiytik kismi, giiclii bir “metanet ve
sakinligini koruma” gelenegine sahiptir Bize sikdyet etmek
bir durumdaysak, nadiren geri adim atip o 4min bizim igin ne
kadar zor oldugunun farkina variriz. ‘

Ve acimiz kendimizi yargilamaktan kaynaklandiginda -
birine kotii davrandigimiz ya da bir partide aptalca bir seyler
sdyledigimiz igin kendimize kizdigimizda— bunlar1 aci olarak
gérmek daha da zorlagir. Bir siiredir gérmedigim bir arkadagi-
min karnindaki sigkinlige bakarak “Hamile misin yoksa?” diye
sordugum zamanki gibi. “Eee, hay1r,” diye yamtladi. “Son za-
manlarda biraz kilo aldim sadece.” Yiiziim kizarirken sadece,

“Ah...” diyebildim. Bu tiir anlarin, sefkatli bir tepkiyi hak ede-

cek tiirde acilar oldugunu kabul etmeyiz genelde. Nihayetinde
her seyi batirmustim, bu da cezalandirilmam gerektigi anlamia
gelmiyor muydu? Peki, bir seyleri berbat ettiklerinde arkadas-
larmiz1 ya da ailenizi cezalandirir misimiz? Tamam, belki bazen
bunu yapariz, ama bu bize kendimizi iyi hissettirir mi?
7 " Herkes zaman zaman hata yapar, bu hayatin bir gergegidir.
Eger bir diitiniirseniz, neden farkl bir ey olmasint bekleyesi-
niz ki? Kusursuz olacagmiza, asla basarisiz olmayacaginiza ve
hayatinizin tam da istediginiz gibi gidecegine dair dogumdan
6nce imzaladigmiz o yazili s6zlesme nerede? Affedersiniz. Bir
hata olmalr. “Olecegim giine kadar her sey yolunda gidecek”
_ programma kaydolmugtum. Yonetimle goriigebiliv miyim lit-
- fen? Bu ¢ok sagma ama yine de cogumuz tokezledigimizde, ha-
_yatimuz istenmeyen ya da beklenmedik bir sekilde degistiginde,
" bir seyler korkung bir sekilde ters gitmis gibi davraniriz.
Bagimsizlik etigini ve bireysel bagarty: vurgulayan bir kiil-
tiirde yasamanm dezavantajlarimdan biri de ideal hedeflerimize
ulasamadifimizda, yalnizca kendimizi suglamak durumunda
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kalmamuzdir. Eger hataliysak, bu sefkati hak etrriedigimiz anla-
muna gelir, degil mi? Gergek gu ki herkes sefkate layiktir, Geze-
gende yagami deneyimleyen bilingli insanlar oldugumuz gerge-
gi, 6ziinde degerli oldugumuz ve ilgiyi hak ettigimiz anlamma
gelir. Dalai Lama’ ya gore: “Insan, , dogast geregi mutluluk ister,
act degll. Bu duygu ile. herkes mutluluga ulasmaya ve-acidan
kurtulmaya caligir ve bunu yapmak herkesin en temel hakkidr...

kjigerg:ek insani deger aglsmdan heplmlz aymylz

, ‘arasmdadlr,” Seﬂ<at hakklm kazanmak
zorunda deglhz bu bizim dogustan ‘hakkimizdir, Biz insaniz ve
ac1 gekmekten ziyade mutlu olma arzumuzla birlikte disiinme
ve hissetme yetenegimiz, kendi iyiligi igin sefkati garanti eder.

Bununla birlikte, birgok insan 6z sefkat fikrine karsi direng
gosterir. Bu gercekten sadece kendine acimanin bir tiirii degil
midir? Veya kendini simartmak i¢in siislii bir kelime? Bu kitap
boyunca bu varsayimlarmn yanhs oldugunu ve 6z sefkatin ger-
¢ek anlami ile dogrudan gelistigini gosterecegim. Goreceginiz
lizere 6z seﬂcat Kkiginin kendisi i icin saghk ve esenlik isteme-
sidir ve k1§1y1”pas1ﬂ1kten 21yade proaktlf davramsla durumu-
: Aynca oz sefkat, benim
sorunlar 1n' s1zmkmden daha onemil oldugunu diigiindtigiim
anlamina gelmez; bu sadece benim sorunlarimin da énemli ve
ilgilenilmeye deger oldugunu dﬁsﬁndﬁgﬁm anlamina gelir.

Bu nedenle ‘hatalariniz ve Jbasanisizliklarniz igin kendinizi
kinamaktansa, aci g:ekme denev1mm1 kalbinizi yumu$atmak
, 11anab1hrsm12 Sizi bu kadar tatminsiz k1lan 0 gergekei
olmayan miikemmellik beklentilerinden vazgegerek gergek ve .
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kalic1 tatmine giden kapiy1 agabilirsiniz. Tiim bunlar, kendini-
ze o anda ihtiyacimz olan sefkati vererek miimkiin olur.
Meslektaslarmmla birlikte son on yilda yliriittiigiimiiz aragtir-
ma, 6z sefkatin hayatimizda duygusal anlamda iyi olmanm ve
memnuniyet saglamanin giiglii bir yolu oldugunu gostermekte-
dir. Insan deneyimini kucaklarken kendimize kosulsuz nezaket
ve rahathk gostererek her ne kadar zor olsa da korku, olumsuzluk
ve yalmzhgin yikic: oriintiilerinden kaginiriz. C)z sefkat aym za-
manda mutluluk ve iyimserlik gibi olumlu zihin durumlarmn da
gehstmr Oz seﬂcatm besleyici 6zelligi, zor zamanlarda bile ge-
lismemize, yagamm gizelligini ve zengmhgml takd1r etmemize

olanak tamma51d1r Huzursuz olan zihnimizi 6z sefkatle yatigtir-

dlglmlzda neyin yanl1§ neyin dogru oldugunu daha iyi fark ede-
bilir, boylece kendimizi bize nese veren seye yonlendirebiliriz.

Oz sefkat bir sakinlik adasi, sonu gelmeyen pozitif ve nega-
tif 6z yarginin firtinali denizlerinde bir s18inak saglar. Béylece
sonunda, “Ben onlar kadar iyi miyim? Yeterince iyi miyim?”
sorularini bir kenara birakiriz. Tam burada, parmaklarimizin
ucunda, derinden 6zlemini duydugumuz sicak, destekleyici
ilgiyi kendimize saglayacak araglara sahibiz. Igimizdeki gef-
kat kaynaklarindan yararlanarak, kusurlu insan durumumuzun
ortak dogasini kabul ederek daha giivende, kabul edilmis ve
canli hissetmeye baglayabiliriz.

Oz sefkat birgok yonden sihir gibidir, ¢iinkii acty1 neseye
doniistiirme giiciine sahiptir. Duygularin Simyas: kitabinda
Tara Bennett-Goleman, acimizi sefkatle kucakladigimizda,
miimkiin olan ruhsal ve duygusal doniigiimii sembolize etmek
icin simya metaforunu kullanir. Kendimize sefkat gosterdigi-
mizde, olumsuz 6z yarginin siki diigiimleri ¢6ziilmeye baglar,
yerini barig¢il, baglantili bir kabul duygusu, adeta komiirden
¢ikan 1g1ltila bir elmas alir.
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Aligtirma Bir

Kendinize ve Yagsamuiniza Nasil Tepki Veriyorsunuz?

GENELDE KENDINIZE NASIL TEPKi
VERIYORSUNUZ?

Kendinizi genellikle ne tiir seylerde yargiliyor ve
elestiriyorsunuz? Goriiniig, kariyer, iligkiler, ebe-
veynlik ve benzeri konularda m1?

Kusurlu davrandigmizi diigiindiigiiniizde veya bir
hata yaptigimizda kendinize karsi ne tiir bir dil kul-
laniyorsunuz — kendinize hakaret mi ediyorsunuz,
yoksa daha nazik ve anlayigh bir ton mu kullani-
yorsunuz?

Kendinizi fazlasiyla elestiriyorsaniz, bu size igten
ice nasil hissettiriyor?

Kendinize bu kadar sert davranmanizin sonuglar ne-
ler? Sizin daha motive olmamzi mi sagliyor, yoksa
daha isteksiz ve ¢aresiz hissetmenize mi neden oluyor?
Kendinizi gergekten oldugunuz gibi kabul edebil-
seydiniz, nasil hissedeceginizi diigiiniiyorsunuz? Bu
olasilik sizi korkutuyor mu, umut mu veriyor, yoksa
her ikisi birden mi oluyor?

YASAMDAKI ZORLUKLARA GENELLIKLE NASIL

TEPKI VERIYORSUNUZ?

Hayatinizda zorluklarla kargilagtiginizda kendini-
ze nasil davraniyorsunuz? Aci ¢ektiginiz gergegini
gormezden gelerek yalnizca sorunu ¢ézmeye mi
odaklaniyorsunuz, yoksa kendinizle ilgilenmek ve
rahatlamak i¢in bir duruyor musunuz?
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o Zor durumlar1 dramatize ederek bunlari gerekenden
daha biiyiik bir mesele haline getirmeye mi meyilli-
siniz, yoksa olaylar1 dengeli bir bakis agisindan ele
alma egiliminde misiniz?

o [sler ters gittiginde, herkesin sizden daha iyi vakit
gecirdigi seklindeki mantiksiz bir hisle bagkalarin-
dan kopuk hissetme egiliminde misiniz, yoksa tiim
insanlarin hayatlarinda zorluklar yasadigim kendi-
nize hatirlatmaya galigiyor musunuz?

Yeterli 6z sefkatten yoksﬁn oldugunuzu hissediyor-
saniz, kendinize sorun — bunun i¢in de kendinizi elesti-
riyor musunuz? Eger dyleyse, orada durun. Son derece
rekabetci olan toplumumuzda kusurlu bir insan olmanin
ne kadar zor oldugu konusunda gefkat duymaya ¢aligin.
Kiltirimiiz 6z sefkatin tizerinde durmaz, tam aksini
yapar. Ne kadar ugragirsak ugragalim, elimizden gele-
nin yeterince iyi olmadig1 sdylenir. Artik farkl bir geyin
vakti geldi. Daha 6z sefkatli olmaktan hepimiz faydala-
nabiliriz ve simdi, baslamak icin milkkemmel bir zaman.

Oz Sefkati Kegfermek

cevap verdikten sonra, 6z sefkat diizeyiniz sizin i¢in hesapla-
nacaktir. Oz sefkat diizeyinizi pratik yaparak artirip artirmadi-
gmzy belirlemek i¢in puaninizi kaydetmek ve kitab: okuduk-
tan sonra testi tekrar yapmak isteyebilirsiniz.

Her zaman yiiksek bir 8z giivene sahip olamazsiniz, ha-
yatiniz kusurlu ve mukemmelhkten uzak. olmaya devam ede~
cektir. Ama 6z seﬂ(at her zaman orada sizi giivenli bir hman,
olarak bekleyecektlr Iy1 ve kotii zamanlarda ister gok mutlu
oldugunuzda 1ster dlgerlerme gore daha kotu blI‘ durumda ol-
dugunuzda 6z seﬂcat size devam etmemz ve daha iyi bir yerde
olmaniz i 1(;1n yard1m01 olacaktlr Omur boyu siiren 0z elestm
ahskanhgml kirmak i 191n gahsmak gereklr ancak mhayetm—
de sizden sadece rahatlamaniz, yasamm oldugu gibi olmasma

izin Vermenlz ve kalb1n121 kendlmze agmanz 1sten1r Bu, di-
sundugunuzden daha kolaydlr ve hayatmm deglstlreblhr ‘

Alistirma Tki

Mektup Yazarak Oz Sefkati Kesfetmek

Birinci Kisim

Peki, tiim bunlarin sizinle bir ilgisi var m1 sevgili okur? Bu

ve her boliim, siirekli kendinizi yargilamanin size nasil zarar
verdigini anlamaniza yardimei olacak alistirmalar igeriyor.
Ginliik yasamda bir aligkanlik haline gelmesi ve kendinizle
daha saghkli bir iligki kurmaniza olanak tanimasi i¢in daha
fazla 6z sefkat gelistirmenize yardimet olacak aligtirmalar da
bulunuyor. Aragtirmam igin gelistirdigim 6z sefkat dlgegini
kullanarak 6z sefkat diizeyinizi tam olarak belirleyebilirsiniz.
Internet sitemi ziyaret edin: www.self-compassion.org ve “Ne
Kadar Oz Sefkatlisiniz?” baglantisint tiklaym. Bir dizi soruya
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Herkesin kendisiyle ilgili sevmedidi bir seyi vardir;
utanmalarina, giivensiz hissetmelerine veya “yeterince
iyi” olamamalarina neden olan bir sey. Kusurlu olmak
insan olmanin temelinde vardir; basarisizlik ve yetersiz-
lik duygular1 yasamdaki deneyimin bir pargasidir. Ken-
dinizi yetersiz veya kotii hissetmenize neden olan bir
konu hakkmda diisiinmeyi deneyin (fiziksel goriiniim,
is veya iligki sorunlar1 vb.). Kendinize dair bu diisiin-
ce size nasil hissettiriyor — korkmus, iizgiin, depresif,
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giivensiz ve kizgin m? Bu yoniiniizii diisiindiigiiniizde
hangi duygular ortaya ¢ikiyor? Liitfen duygusal anlam-
da olabildigince diiriist olmaya ¢alisin ve aynt zamanda
melodramatik olmamakla birlikte herhangi bir duyguyu
bastirmaktan ka¢inin. Duygularinizi tam olarak olduk-
lart gibi hissetmeye c¢alisin — ne daha fazla ne eksik.

ikinci Kisim

Simdi kayitsiz sartsiz seven, kabul eden, kibar ve sef-
katli olan hayali bir arkadas diistiniin. Bu arkadagmizin,
az Once digiindiigiiniiz yanimiz da dahil olmak tzere
tiim giiclii ve zayif yonlerinizi gorebildigini hayal edin.
Bu arkadasmizin size karst ne hissettigini, tim insani
kusurlarmizla tam olarak oldugunuz gibi nasil sevildi-
ginizi ve kabul edildiginizi diisliniin. Bu arkadas, insan
dogasmin sinirlarinin farkindadir ve size karsi nazik
ve bagislayicidir. Bu arkadas biiyiik bilgeligiyle sizi su
anda oldugunuz kisi yapan ge¢mis yasaminizi ve haya-
trmizda olan milyonlarca seyi anlar, Size has yetersiz-
likler, se¢im sansinizin olmadig1 pek ¢ok seye baglidir:
genleriniz, aile gegmisiniz, yagsam kosullariniz — bunlar
kontroliiniiz disinda olan seylerdir.

Bu hayali arkadasin bakis agisindan kendinize bir
mektup yazin — kendinizi yargilamaya meyilli oldugu-
nuz yetersizlige odaklanin. Bu arkadag, smirsiz sefkat
bakis agisiyla “kusurunuz” hakkinda size ne derdi? Bu
arkadaginz, 6zellikle de kendinizi bu kadar sert bir se-
kilde yargilamaniz kargisinda hissettiginiz rahatsizlik
igin size duydugu derin sefkati nasil aktarirdi? Bu ar-
kadag size sadece insan oldugunuzu, insanlarin da hem
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gliclii hem zayif yonleri oldugunu hatirlatmak icin ne
yazardi? Ve bu arkadagin yapmaniz gereken olas1 de-
gisiklikleri onerecegini diisiinilyorsaniz, bu oneriler
kosulsuz anlayis ve sefkat duygularini nasil somutlag-
tirreds? Bu hayali arkadagin bakis agisindan kendinize
yazarken, mektubunuzda saghiginiza ve mutlulugunuza
yonelik kabulii, nezaketi, ilgisi ve arzusu hakkinda giig-
14 bir his vermeye ¢aligin.

Mektubu yazdiktan sonra bir siire birakm. Sonra geri
doniin ve tekrar okuyun, kelimelerin gergekten icinize is-
lemesine izin verin. Sicak bir giinde serin bir esinti g1b1
sizi sakinlegtiren ve rahatlatan setkatl hlssedm Sevgl
baglant1 ve kabul dogustan hakklmzdlr Onlarl talep et-
mek igin sadece kendi iginize bakmaniz yeterlidir
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Delilige Son Vermek

I¢imizdeki bu benlik nedir, bu sessiz gozlemci,
Bizi dehgete diigiiren ve beyhude eylemlere iten
Siddetli ve suskun elegtirmen
Ve kendi suglamalarinin bizi stiritkledigi hatalar icin
Sonunda, bizi daha da sert bir sekilde yargilayan?
~—T. S. Eliot, The Elder Statesiman

Oz sefkati daha detayli incelemeden once, aligkanlik haline
gelen, saghksiz zihin durumlarmizin neye benzedigini dii-
stinmekte fayda var. Ruhlarimizin isleyisini daha net gérmeye
bagladigimizda, kendimizi daha iyi hissetmek i¢in diinyayla
ilgili algimizi ne kadar carpittigimizi fark etmeye baglariz.
Gergeklifi adeta kokten bozsa da kendi. Imajimz1, begendi-
) g1m1zy ale getirmek icin cilalar dururuz. Aym zamanda u'flé:aLw
| gerisinde kaldigimizda, kendllel ac1mas ca eles-
tlrlrlZ O kadar sert tepki veririz ki gergeklik de aym gekilde

ters yonde garprtilir. Sonug, bir Salvador Dali resmi (ekstra
garpitilmig) gibi goriinebilir. Bu delilige kars: gecerli bir al-
ternatif olarak 6z sefkati 6grenmeye basladigimizda, ego is-
lev bozukluklarimiz: kendi icinde yargilamak bizim i¢in daha
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kolay bir hal alir. “Kendimle ne kadar da megguliim, dah'c?
miitevaz: olmaliyim!” ya da “Kendimi o kadar {izityorum ki
daha nazik olmali ve kendimi kabullenmeliyim!” Her ne kadar
sonugsuz olursa olsun, bu kaliplar igin kendinizi suclamaktan
vazgegmeniz ¢ok énemlidir. Kendinize gergekten sefkat g(‘is.-
termenin tek yolu, bu nevrotik ego dongiilerinin kendi segi-
miniz olmadigini, dogal ve evrensel olduklarm fark etmektir.
Kisacasi, aslinda islevsizliklerimizle var oluruz, bunlar insan
mirastmizin bir pargasidir.

Oyleyse neden kendine hizmet eden ¢arpitmalar ile acima-
s1z 6z elestiri arasinda gidip geliriz? Ciinkii giivende olmak
isteriz. Hem tiir hem de birey olarak gelisimimiz, temel ha-
yatta kalma iggiidiilerine dayanir. Insanlar hiyerarsik sosyal
gruplarda yagama egiliminde olduklarindan, kendi gruplarmn-
da baskin olanlarin reddedilme olasiligt daha diistiktiir ve de-
gerli kaynaklara daha fazla erigimleri vardir. Aym sekilde ikir?—
cil statiilerini kabul edenlerin de sosyal diizende giivenli bir
yeri vardir. Bizi tehlikelerden uzak tutan insanlar tarafmde.lfl
dislanma riskini alamayiz. Hayatta kalmak istiyorsak tabu:
Elbette bu davramisin yargilanmasina gerek yoktur — herhangi
bir canl1 organizmanin, giivende ve emniyette olma arzusunun
normal ve dogal karsilanmamasi miimkiin midiir?

Digerlerinden Daha lyi Hissetme
Ihtiyac

Garrison Keillor, Wobegon Géli'niin kurgusal kasabasini
“tiim kadmlarm gii¢lii, tim adamlarin yakigikli ve tiim ¢ocuk-

larmn ortalamanin tizerinde oldugu” bir yer olarak tanimlar. Bu
nedenle psikologlar bazen “Wobegon Golii etkisi” ifadesini,

26

Delilige Son Vermek

uzun bir arzu edilen kisilik 6zellikleri listesinde, kendini di-
gerlerinden Gstiin gérme yoniindeki yaygm egilimi tanimla-
mak i¢in kullanirlar. Aragtirmalar, 63rencilerin ytizde seksen
beginin baskalariyla iyi geginmek acisindan ortalamanin {ize-
rinde oldugunu diigiindiigiinii gostermistir. Universite Ogretim
tiyelerinin yiizde doksan dordii, meslektaglarmdan daha iyi
6gretmen oldugunu ve siiriiciilerin yiizde doksani, yol arka-
daglarindan daha yetenekli oldugunu diistinmektedir. Yakin
zamanda trafik kazasi gecirmis insanlar bile, kendilerinin
stirticii olarak tistiin oldugunu sanmaktadir! Aragtirmalar, in-
sanlarin kendilerini digerlerinden daha komik, daha mantikls,
daha popiiler, daha iyi goriiniimlii, daha kibar, daha giiveni-
lir, daha akillt ve daha zeki gérme egiliminde oldugunu gos-
termektedir. fronik bir sekilde ¢ogu insan, kendisini objektif
olarak goérme yeteneginde ortalamanmn tizerinde oldugunu
diigiintir. Mantikl diisiinmeye calisirsak, kendimize dair algi-
larimiz dogru olsayds, tiim insanlarin sadece yarist herhangi
bir 6zelliginin ortalamanin iistiinde oldugunu soylerdi, diger
yarisi ise ortalamanin altinda oldugunu kabul ederdi. Ama ne-

dense hi¢ bdyle olmaz. Toplumumuzda ortalama olmak kabul

gormemektedir, bu yiizden hemen hemen herkes, en azindan

aynaya bakarken pembe gozliiklerini takar. Yoksa sovdan cl-

karildiklarinda, gergekten sok olmug gibi gériinen, marjinal
yetenekleri olan tiim o American Idol yarigmacilart baska na-

sil agiklanabilir ki?

Kendi reklamin yapmanin bir yasam bigimi oldugu Ame-
rika Birlesik Devletleri gibi bireyci kiiltiirlerde, kendini diger
insanlardan daha iyi ve istiin gérme egiliminin bulundugunu
varsaymak miimkiin. Muhammed Ali bagka nerede sunu sOy-
leyerek siyrilabilirdi: “Ben en iyisi degilim, ben en iyinin ka-
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resiyim.”? Kibirli olmanin hos goriilmedigi ve birlik bilincinin
hakim oldugu Asya kiiltiirlerinde insanlar daha miitevazi degil
midir? Cevap, evet, Asyalilarin ¢ogu kendilerini digerlerinden
daha miltevazi buluyor. Aragtirmalar tiim insanlarm kendileri-
ni yiicelttigini, ancak bunu yalnizca kiilttirlerinin deger verdigi
ozellikler dogrultusunda yaptiklarim gosteriyor. Amerikahlar,
ortalama bir Amerikalidan daha bagimsiz, kendine gitvenen,
orijinal ve lider oldugunu diisiinme egilimindeyken, Asyalilar
kendilerini daha isbirlikgi, 6zverili, saygil ve algakgoniillii
gorme egilimindedir. Senden daha miitevaziyim! Neredeyse
her yerde ayn1 sey gegerlidir.
Sadece kendimizi “daha iyi” olarak gormekle kalmiyoruz,
ayni zamanda bagkalarim da “daha koti” olarak goriiyoruz.
Psikologlar, kargilagtirma bakimindan tistiin hissedebilmemiz
icin bagkalarim olumsuz agidan gorme egilimimizi tammla-
mak i¢in “agag1 dogru sosyal karsilagtirma” terimini kullanr-
lar. Kendi egomu parlatmaya ¢ahigtyorsam, sizinkini lekele-
meye ¢ahisacagimdan kesinlikle emin olabilirsiniz. “Zengin
olduguna eminim, ama kel kafana bir bak!” Bu egilim Ko
Kizlar* filminde muhtesem bir sekilde resmedilir. Film aslinda
Rosalind Wiseman’1n, lisedeki kadin gruplarinin sosyal statii-
lerini nasil koruduklarm anlatan kurgudisi Queen Bees and
Wannabes kitabindan uyarlanmustir. Kétii Kizlar her seye sahip
gibi goriinen giizel, zengin ve iyi giyimli ii¢ kizin hikayesini
anlatir, Biri s6yle der: “Insanlar beni bu kadar ¢ok kiskandig
i¢in iizgiiniim, popiilersem ne yapayim...” Ancak popiiler ol-
malarma ragmen kizlardan nefret edilmektedir. Grup, okulda-
ki diger kizlarla ilgili soylentiler, sirlar ve dedikodularla dolu
“Burn Book” admi verdikleri ¢ok gizli bir defter tutar. Biri,

* Mean Girls, 2004. (ed. n.)
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“Bakm,” der, “Okul yilligindan kizlarin fotograflarini kestik
ve sonra yorumlar yazdik. ‘Trang Pak, korkung kiigiik siir-
tiik.” Hala oyle. ‘Dawn Schweitzer sisman bir bakire.” Hal4
kismen 8yle.” Defterin varhigmimn ifsa olmast tiim okulda bir
isyana sebep olur. Film, Amerika Birlegik Devletleri’nde gise
rekorlart kirdi ve izleyicilerde biiyiik bir ilgi uyandirdr. Etkili
komedi i¢in abartilmis olsa da acimasiz kiz (veya erkek) feno-
meni hepimizin agina oldugu bir seydir.

Isi bir “Burn Book” tutmaya kadar gotiirmesek de daha iyi
hissetmenin bir yolu olarak baskalarindaki kusur ve eksiklik-
leri aramak ¢ok yaygindir. Yoksa neden tinliileri mayolarina
sigamadiklari, kétii giyindikleri ya da saclarinin kétii goriin-
digi halleriyle gormekten hoglanalim ki? Bu yaklagim egoyu
birkag dakikaligma tatmin eder, ama bazi ciddi sakincalar da
vardir. Bagkalarinda her zaman en kotiisiinii g(‘ifdﬁgﬁmﬁzde,
algimiz karanlik bir olumsuzluk bulutuyla kaplanir. Kotii ni-
yetli olan digiincelerimiz, iginde yasadigimiz zihinsel bir diin-
ya haline gelir. Asag1 dogru sosyal karsilagtirma, aslinda bize
yardimei olmaktan gok zarar verir, Kendimizi yiiceltmek i¢in
bagkalarini yerdigimizde, bindigimiz dah keser ve kaginmak

istedigimiz kopukluk ve yalmzlik durumuna neden olarak
bunu siirdiiriiriiz.

Alistirma Bir

Kendinizi Oldugunuz Gibi Gérmek

Birgok insan, daha arkadas canlisi, daha akilli, ortala-
madan daha gekici olmak gibi, toplumun deger verdigi
kigisel 6zellikler konusunda ortalamanin tizerinde oldu-
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gunu diisiiniir. Bu egilim kendimiz hakkinda iyi hisset-
memize yardimct olur ama ayni zamanda digerlerinden
daha ayr1 ve kopuk hissetmemize de yol agabilir. Bu
alistirma kendimizi net bir sekilde gérmemize ve ken-
dimizi aynen oldugumuz gibi kabul etmemize yardim-
c1 olmak i¢in hazirlanmigtir. Téim insanlar ortalamadan
“daha iyi” olarak degerlendirilebilecek kiltiirel bakim-
dan degerli 6zelliklere, bazilart sadece ortalama olan
baz1 ozelliklere ve bazilar1 da ortalamanm “altinda”
olan ozelliklere sahiptir. Bu gergegi nazikge ve sakince
kabul edebilir miyiz?

A. Ortalamamnin iizerinde oldugunuz kiiltiirel agidan
degerli beg ozelligi listeleyin:

DA

B. Ortalama oldugunuz, kiiltiirel agidan degerli bes
ozelligi listeleyin:

N N
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C. Ortalamanin altinda oldugunuz kiiltirel acidan
degerli bes 6zelligi listeleyin:

LA i S

D. Yukarida listelenen tiim 6zellikleri diisiiniin. Tiim
bu yénlerinizi kabul edebilir misiniz? Insan olmak, di-
gerlerinden daha iyi olmak anlamina gelmez Insan 01—
mak insani deney1m1n tamaminy; yani olumlu, olumsuz
ve notr olmay1 kapsar Insan olmak _birgok yonden orta-
lama oldugunuz anlamina gelir. Ttim karmaslkhglmz ve

merakinizla bu gezegende yasamanm deneyimini takdir
edebilir misiniz?

Kendimizi lepalamdk’ran Vazgecmek

Neden Bu Kadar Zor?

Belki de kendimizle ilgili iyi diistinme arzusundan daha kafa
kar1§t1r101 olan, esit giicteki 6z elestiri egilimimizdir. Ingiliz
romanci Anthony Powell’m da belirttigi gibi, “Kendini sev-
mek, cofu zaman karsiliksiz aska benzer.” Dlgerlermden daha
iyi h1ssetmek i¢in gercekligi yeniden yorumlamay1 bagarama-
dlglmlzda sonunda gortiniligimiiziin olmasim 1sted1g1mlzden
daha kusurlu oldugu. gergeglyle yuzlesmek zorunda kaldlgl-
mizda ne olur‘? Cogu zaman golgelerden Cruella De Vil veya
Bay Hyde ¢ikar ve kusurlu benliklerimize sagirtict bir acima-
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sizlikla saldirir ve hig giiphesiz ki 6z elestirinin dili bigak gibi
keskindir. |
Oz elestlrel diisiincelerimizin ¢ogu igsel bir diyalog, de-
ney1mled1kler1m1z1n stirekli yorumu ve degerlend1r11me51
bigimini alur. I(; d1ya10gumuz sert veya duygusuz oldugunda,
herhangi bir sosyal elestiriye tabi olmadigindan, genellikle
kendimizle acimasiz bir sekilde konuguruz. “Cok sisman ve
igrengsin!” “Amma da aptalca konustun!” “Ezigin tekisin,”
“Kimsenin seni istememesine sasmamall.” Ah! Ancak bu
“sekilde kendini agagilama inanilmaz derecede yaygindir.
Bir seyi degersiz olarak tanimlama aligkanhigt olarak bili-
nen degersizlestirme (floccinaucinihilipilification) Ingiliz-
cedeki en uzun kelimelerinden biridir. Bunu neden yaptigi-
mizin gizemini ¢6zmek ise bu kelimenin telaffuz edilmesi
kadar zordur. '
Tipks kendini yiiceltme gibi, 6z elestirinin de daha genis
sosyal bir grup iginde kabulii saglamak igin tasarlanm1§ bir
tiir giivenlik davranist oldugunu hatirladigimizda, belki de
davramgimiz daha anlagilir hale gelebilir. Ilk once alfa kope-
g1 yemeye baslasa da, ona turildadiklarinda karnini gosteren
képek de paymi ahr. Hiyerarsinin en altinda olsa bile stirtide
giivenli bir yer edinir. Oz elestiri, itaatkar bir davramg olarak
hizmet eder, ¢linkii bizim hakkimizda hiikiim veren bagkalari-
nin hayali 6niinde kendimizi agagilamamiza izin verir; sonra
teslimiyetimizi masadan birkag kirmt1 ile odiillendirir. Hata-
larimze kabul etmeye: zorlandigimizda, onlarm hakkimizda
olumsuz disiincelerine boyun -egerek zihinsel yargiglarimizi
sakinlestirebiliriz.
Mesela insanlarin baskalarinin 6niinde kendilerini siklik-
la nasil elestirdiklerini diisiiniin: “Bu kiyafetle bir inek gibi
goriiniiyorum,” “Bilgisayar konusunda tam bir beceriksizim,”
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“Y6n bulma konusunda kendimden daha kétii birini tanimiyo-
rum!” (Bu son s6zii sdylemeye gok yatkinim, 6zellikle arka-
daglarimi bir yere gotiiriirken bilmem kaginci kez kaybolmus-
ken.) Sanki sunu der gibiyiz, “Sizden once davranacaglm ve
siz yapamadan ben kendimi elestlreceglm Ne kadar kusurlu
ve mukemmelhkten uzak oldugumu b111yorum bu yuzden
bunu bana soylememze gerek yok. Urnamm ki beni yarg11a~
mak yerme bana sempat1 duyarsunz ve beni dusundugum ka—
dar kotu olmadigima ikna edersmlz ” Bu savunmaci tutum

dogal olarak reddedilmeme ve terk edllmeme arzusundan kay«

naklamr ve en temel hayatta kalma. 1(;gudu1er1mlz agisindan
anlamhdlr =

Ebeveynlerin Roli

Elbette hayatta kalmak i¢in en énemli sosyal grup yakn ai-
ledir. Cocuklar beslenme, rahatlik, sicaklik ve barinma sag-
lama konularinda ebeveynlerine giivenir. fogiidiisel olarak
ebeveynlere bir seylerin anlamini yorumlama, korkutucu yeni
zorluklarn iistesinden gelmeye yardimer olma, zarar gbrme-
lerini 6nleme konusunda giivenirler. Cocuklarm diinyada ha-
yatt idame ettirmek igin ebeveynlerine giivenmekten bagka
se¢enegi yoktur. Maalesef birgok ebeveyn rahatlik ve destek
saglamaz, aksine siirekli elestiriyle ¢ocuklarini kontrol etme-
ye ¢aligir. Cogunuz boyle biiyiimiigsiiniizdiir.

Anneler veya babalar, ¢ocuklarini beladan uzak tutmak |
igin (Bu kadar aptal olma, yoksa araba ¢arpacak) veya davra-
nislarim iyilestirmek i¢in (Bdyle notlar almaya devam eder-
sen asla Uiniversiteye giremezsin) sert bir sekilde elestiriyi
kullandiklarinda, gocuklar bu elestirinin yararl ve gerekli
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bir motivasyon araci oldugunu varsayar. Komedyen Phyllis

Diller, “Cocuklarimizin hayatlarinin ilk on iki aymi onlara

yirimeyi ve konusmay1 68reterek, sonraki on iki ayim da
oturup ~susmalarim soyleyerek gegiriyoruz,” der. Saslrt:"lm

olmayan bir sekilde aragtirmalar, ¢cocuklukta ¢ok elestirel

ebeveyhlerle biiyliyen bireylerin yetigkin olarak kendilerine

kars1 elestirel olma yatkinliklarinin ¢ok daha yiiksek Qldugu~

nu gostermektedir.

Insanlar ebeveynlerinin elestirilerini derinlemesine i¢sel-
lestirir, bu da kendi kafalarinin i¢inde duyduklari asagllaym
yoruﬁml'}arm genellikle ébeveynlerinin,seslerinin bir yansima-
st oldugu anlamina gelir — bunlar bazen aktarilir ve nesiller
boyunca tekrarlanir. Bir adamin bana s6yledigi gibi, “O sesi
susturamiyorum. Annem yemegimi domuz gibi yedigim, ki-
liseye giderken yanlis kiyafetler giydigim, ¢ok fazla televiz-
yon izledigim gibi konularda, kisaca ne yaparsam yapayim
beni azarlayacak bir seyler bulurdu. Durmadan, ‘Asla hi¢bir
seyi tam olarak beceremeyeceksin,” derdi. Ondan nefret et-
tim ve ¢ocuklarimi asla bu sekilde yetistirmeyecegime dair
kendime soz verdim. Ironik olan su ki ¢ocuklarim i¢in sevgi
dolu, destekleyici bir baba olsam da kendime kars1 tam bir
asagilik gibi davraniyorum. Kendimi her zaman yerin dibine
sokuyorum, annemin yaptigindan bile daha kotii sekilde hem
de.” Elestirel ebeveynleri olan insanlar, olduklari haliyle ka-
bul ‘edi‘ln'iéyec'ek, ‘lygadar kotti ve kusurlu olduklari mesajin
er,kend;e_n b,grenirler.

Elestirel ebeveynler, ¢ocuklarmi olmalarin: istedikleri gibi
sekillendirebilecekleri umuduyla, gocuklariyla birlikte hem
iyi hem de kotii polis roliinti oynama egiliminde olur. K&tii po-
lis, istenmeyen davraniglar1 cezalandirir ve iyi polis arzu edi-
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len davranisi 8diillendirir. Bu da ¢ocuklar arasinda korkuya ve
glivensizlige yol acar ve ¢ok gegmeden yalmzca mitkemme]
olduklarinda sevgiye layik olacaklarma inanmaya baglarlay
Miikemmelligin imkansiz oldugu diisiiniildiigiinde, gocuklar'
rcdc}edilmenin kraglnllmaz‘o,ldugu beklentisinde olur. -

Oz elegtirinin kokenleri iizerine yabﬂan ar’as{tlrmalarm
¢ogu ebeveynlere odaklanirken, hayatidaki herhangi 6nem-
li bir figiiriin -bir biiyiikbaba, bir kardes, bir 6gretmen, bir
kog~ daimi elestirisinin de, ¢ocugu hayatinin ilerleyen do-
nemlerinde igsel seytanlarini deneyimlemeye yoénlendirebi-
lecegi de bir gergektir. Kenneth adinda kendisine son derece
sert davranan Ingiliz bir arkadagim vardi. Ne kadar bagar
elde ederse etsin, siirekli olarak yetersizlik ve giivensizlik
duygulartyla bogusuyordu; ¢ocuklugundan bahsettiginde ise
durum mantikli gelmeye baglads: “Hayatimdaki neredeyse
herkes bana ne kadar boktan biri oldugumu sdyledi durdu.
En kotiisti de kiz kardesimdi. Sirf ¢ok yiiksek sesle nefes
aldigimi1 distindigii icin “Igrengsin!’ diye bagirird: ve ar-
dindan ben odadan ¢ikana kadar yatagimin altina saklanirda.
Annem beni savunmazdi, aksine onu sakinlegtirmenin ve hu-
zuru korumanin bir yolu olarak beni sik sik kiz kardesimden
Oziir dilemeye zorlardi.”

Sozlii saldirtya ugrayan cocuklarin dogal tepkisi kendini
korumaktir ve bazen en kesin savunma yolu, saldiracak hig-
bir seyin olmamasidir, Diger bir deyisle cocuklar, 6z elesti-
ripin ’g”e:l’e,’cekte‘, hata yapmalarini engelleyecegine ve béylece.
bagkalarinin . elestirilerinden ~kagmabileceklerine - inanmaya
baglarlar. Hig degilse gereginden fazla 6z elestiri yaparak bag-
kalarin elestirisinin giiciinti azaltmis olurlar. Sézlii saldiri-
da, sizin kendinize daha énce sdyledikleriniz tekrarlandigmda
ayni giice sahip olmaz.
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Kulturin Rolu

Sonuc olarak kendimizi elestirme ve degersiz hissetme egi-
limlerinizin izleri kismen de olsa daha biiyiik kiiltiirel mesajla-
ra kadar dayanabilir. Aslinda Dalai Lama ile gortigen bir grup
Batili bilim insanmm ona, kendisine giiven eksiklifi duyan
insanlara nasil yardim edebilecegini danigtig1 oldukga meshur
bir hikdye vardir. Dalai Lama’mn kafasi karigic ve 6zsaygl
kavraminin ona aciklanmast gerekir. Egitimli, basartli insan-
lardan olusan bir oda dolusu insana bakar ve “Burada 6zsay-
gisinin digiik oldugunu hisseden kim var?” diye sorar. Herkes
birbirine bakar ve “Hepimiz,” derler. Bagimsizlik ve bireysel
basart etigini vurgulayan bir kiiltiirde yagamanin dezavantaj-
larindan biri, ideal hedeflerimize ulasamadlglmlzda yalnizea
kendimizi suglayabilecegimizi dusunmemlzdlr
Elbette kendilerine karg1 sert bir sekilde yargilayici olan-
lar, sadece Batililar degildir. Yakin zamanda Amerika Birle-
sik Devletleri, Tayland ve Tayvan’da bir aragtirma yaptik ve
giiclii bir Konfiigyiisgii ahlakin oldugu Tayvan’da 6z eles-
tirinin motive edici bir giic olduguna inanildigini gordiik.
Konfiigyiis¢ii anlayig, hizaya girmeniz igin kendinizi eleg-
tirmeniz gerektigini, kendiniz yerine baskalarnin ihtiyagla-
i1 karsilamaya odaklanmayi esas alir. Budizmin, Tayland
gibi ginlitk yasamda daha giicli bir rol oynadig tlkeler-
de, insanlar kendilerine ¢ok daha gefkatli davranir. Ashinda
kiiltiirler aras1 caligmamizda, insanlarin en yiksek 6z sefkat
diizeyine Tayland’da ve en diisiik diizeyine Tayvan’da sahip
oldugunu, ABD’nin de aralarinda bir noktada yer aldigim
bulduk. Bununla birlikte her ii¢ iilkede de 6z elestirinin dep-
resyon ve yasamdan memnuniyetsizlikle giiglii bir sekilde
iliskili oldugunu gordik. Oyle gorinityor ki farkli kiiltirler
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az ya da ¢ok tegvik etse de 6z elestirinin olumsuz etkisi ev-
rensel olabilir.

Araglar Amaclar Icindir

Daha derinlemesine bakarsak, sert bir gekilde 6z elestiri yap-
mamin genellikle bagka bir seyi Srtmek igin kullanildigin
g(’j,‘r(iriiz:,kontrol arzusu. Oz elestiri yapan ebeveynlerin ge-
nellikle agir1 kontrolcii oldugu disiiniildiigiinde, 6z kontroliin
miimkiin oldugu konusunda mesaj erkenden alinir. Ebeveyn-
ler ¢ocuklarmni hata yaptiklar i¢in sugladiklarinda, cocuklar
tiim bagarisizliklarindan kigisel olarak sorumlu olduklarmi 6g-
renir. Bu da bagarisizligin listede yer almadigi anlamina gelir.
Mikemmellikten uzaklagmak, kaginilabilecek ve kaginilmasi
gereken bir seydir. Elbette, yeterince gabalarsam her zaman
basarili olabilirim, degil mi?

Bu gergekten de ¢ok giizel olmaz miydi? Keske Tatl: Cads
dizisindeki Samantha gibi burnumuzu oynatsak ve diyetimi-
ze hep sadik kalabilsek, onemli bir is konusunda sagma sa-
pan davranmasak, ofkeyle daha sonra pisman olacagimiz
seyler s6ylemeseydik... Ama hayat bu sekilde islemez. Isler,
dis kogullarimizi veya bunlara verdigimiz igsel tepkilerimizi
tam olarak kontrol edemeyecegimiz kadar karmagiktir. Aksi-
ni beklemek, gokyuiziiniin mavi yerine yesil olmasini ummak
gibidir. '

Ironik olsa da tistiin olma arzumuzun 6z elestiri siireciy-
le beslenmesinin bir yolu da vardir. Benlik kavramimiz ¢ok
yonlidiir ve herhangi bir zamanda kendimizin farkl parga-
lartyla 6zdeslesebiliriz. Kendimizi yargilayip kendimize sal-
dirdigimzda hem elestiren hem de elestirilen roliinii istleni-
riz. Yerde olan kadar, kirbaci tutanin bakig acistyla da kendi
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yetersizliklerimize karst hakl bir 6fkeye kapilabiliriz. Hakli

bir 6fke oldukga iyi hissettirir. “En azindan az 6nce yaptigim
yorumun ne kadar aptalca oldugunu gérecek kadar zekiyim,”
“Evet, o kisiye affedilemeyecek kadar kotii davrandim, ama o
kadar adil ve hakkaniyetliyim ki simdi kendimi merhametsiz-
ce cezalandiracagim.” Ofke genellikle bize bir tiir gli¢ ve da-
yamklilik hissi verir, bu nedenle basarisizliklarimmzdan dolay1
kendimizi 6fkeyle hirpaladigimizda, yargiladigimz yonleri-
mizden daha iistiin oldugumuzu hissetme sansina sahip oluruz
ve bu da otorite duygumuzu destekler. (Thomas Hobbes’un
tabiriyle, “Higbir canli varligin tabi olmadig1, yalnizca insanin
tabi oldugu sagmaligmin ayricalif1.”)

Benzer sekilde kendimiz igin gercek¢i olmayan yiiksek
standartlar belirleyerek ve bunlar karsilayamadifinmizda iizi-
lerek, en basta bu kadar yiiksek standartlara sahip olmakla
baglantili tistiinliik duygusunu incelikle pekistiririz. Ornegin
38 beden pantolonun bol geldiginden sikdyet ederken ya da
yillik bir incelemede patronumuzdan gelen kii¢iik bir olum-
suz yorumdan mutsuzca yakinirken, normalde elde ettigimiz
basarida ortalamanin ¢ok iizerinde oldugumuz, ancak bu “iyi-
nin,” mitkemmellige aliskin biri i¢in yeterince iyi olmadigi
mesajini veririz.

Elbette bir par¢a mizahla sunuldugunda, kendimizi parga-
lamak baskalarina sevdirmenin bir yolu olabilir. “Size giile-
ceklerine, sizinle birlikte giilmeleri daha iyidir,” derler. Bunun
harika bir 6regi Al Gore’un An Inconvenient Truth adl bel-
geselinin agilig sahnesinde gortilebilir. Eski baskan aday1, ar-
kasinda biiyiik bir ekranla muazzam bir seyirci kitlesi 6niinde

sahneye ¢ikar ve agzindan cikan ilk sozler, “Merhaba, benim

adim Al Gore ve bir zamanlar Birlegik Devletler’in yeni bag-
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kan1 bendim,” olur. Gore, bagarisizligini neseli bir sekilde vur-
gulayarak izleyiciyi avucunun i¢ine alir. Fakat kendini saglikls
bir sekilde mizahla degersiz gosterme ile saglhiksiz bir sekiylég
kendini agagilama arasinda bir fark vardar. 1Iki, kisinin kendiQ
siyle alay edecek kadar kendine glivendigini gosterir. Ikincisi
ise kisisel deger ve takdir hakkindaki kokli giivensizlikleri
ortaya gikarir.

Kendini Gergeklestiren Bir Kehanet

Kendini elestirenler genellikle destekleyici olmayan aile gec-
mislerinden geldiginden, bagkalarina giivenmeme egiliminde-
dir ve deger verdikleri kisilerin sonunda onlar incitmeye ca-
lisacaklarini varsayarlar. Bu da kisileraras iliskilerde sorunlar
¢ikaran sabit bir korku durumuna neden olur. Ornegin aras-
tirmalar, kendini elestiren insanlarin romantik iliskilerinden
memnun olmama egiliminde oldugunu gésterir ¢iinkii partner-
lerinin de onlar1 tipk: kendilerini yargiladiklar kadar sert bir
sekilde yargiladiklarim diistiniirler. Oldukea tarafsiz ifadelerin
bile yanlis bir sekilde asagilayici olarak algilanmasi ¢ogu za-
man agir1 hassas tepkilere ve gereksiz catigmalara yol acabilir.
Boylece kendilerini elestiren kisilerin iliskilerinde caresizce
aradiklar: yakmlik ve destek hissi zayiflar.

Arkadasim Emily béyleydi. Cocukken tuhaf, uzun ba-
cakli, ince ve agir1 utangagti. Annesi Emily’den utanird: ve
bunu da siirekli dile getirirdi. “Neden hep késede biiziisiip
duruyorsun? Dik dur. Terbiyeni takin. Neden ablan gibi ola-
mryorsun?” Emily, kismen annesinin elestirilerini bastirmak
i¢in profesyonel bir dansg1 olup ¢iktr. Oyle giizel ve zarif bir
kadmdi ki onun iyi bir iligkiyi, arzuladig1 ask1 ve kabulii bul-
masinin kolay olacagm diisiiniirdiiniiz. Ancak pek 6yle degil-
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di. Emily’nin erkekleri cezbetme ve iligki baslatma konusunda
kesinlikle higbir sorunu yoktu, ama bu iligkileri stirdiirmek-
te zorlamyordu. Yetersiz olarak yargilanacagindan o kadar
emindi ki partnerinden bunu en ufak sekilde hissetse dahi agin
tepki veriyordu. Partnerinin is gezisine giktifn ilk gece tele-
fon etmeyi unutmast gibi masum davraniglan bile, kendisi-
ni gergekten umursamadiginn kaniti olarak goriiyordu. Yeni
elbisesine iltifat etmemesi, ¢irkin goriindiiglinii diistinmesine
neden oluyordu. Bu agirt tepkiler de sonunda partnerinin bikip
gitmesine neden oluyordu. Bu gekilde Emily’nin reddedilme
korkusu defalarca gercege doniistiyordu.

Daha da kotiisii, kendilerini sert bir sekilde yargilayan in-
sanlarin, is iliski partnerlerini segmeye geldiginde, en bagtan
kendilerinin en bilyiik dﬁsmanlarl olup ¢ikmasidir. Sosyal psi-
kolog Bill Swann, insanlarin bagkalar tarafindan kendileriyle
ilgili siki inanglart ve duygularina gore bilinmek istediklerini
savunur ~ bu, “kendini dogrulama teorisi” olarak bilinen bir
modeldir. Kisiler hayatlarmmda bir istikrar duygusu saglama-
ya yardimer oldugu igin kendilerine dair goriglerinin onay-
lanmasint isterler. Arastirmaya gore, kendileri hakkinda giiglii
olumsuz degerlendirmelerde bulunan insanlar bile bu kalibt
takip etmektedir. Yani deneyimlerinin daha tamdik ve tutarli
olmast i¢in onlardan hoglanmayan diger insanlarla etkilesim
kurmaya galigirlar. ,

Artik insanlarin, hatta kendinizin ya da harika, bagarih ar-
kadasimizin neden yanhs adamt ya da kadm segmeye devam
ettigini biliyorsunuz. Kendilerini elestirip duranlar genellikle
degersizlik duygularini onaylayan yargilayici romantik part-
nerlere ilgi duyar. Reddedilmenin kesinligi, bundan sonra ne
bekleyeceginizi bilmemekten daha giivenli hissettirir. Agina
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oldugunuz bir seytandir 0. Bu sagliksiz kaliba maalesef hepi-
miz kadar ben de aginayim.

Kendi Hikdyem: Terk Edilmis ve
Sevilmemis

Asla 6z elestiri konusunda ¢ok acimasiz olmamistim; en azin-
dan siradig1 degildim. Neyse ki annem beni biiyiitiirken elegti-
rel olmaktan ¢ok sevgi dolu bir varlikti. Ama yine de oldukea
kot sayilirdim. Toplumumuzda, 6zellikle de kadinlar arasin-
da 6z elestiri inamilmaz derecede yaygindir. Birgok kadinin
bagina gelen sorunlar benim de ayak bagim oldu: babayla il-
gili sorunlar,

Annem ve babam Giiney Kaliforniya’da bir kolejde tanis-
migti. Annem mezuniyet kraligesiydi; kemeri, ayakkabilar1 ve
ciizdan: her zaman birbirine uyan giizel bir kadind1. Babamsa
“kampiisteki dnemli adam”d1. Akully, atletik, hirsh ve yakisik-
. Mezun olduktan sonra evlendiler, kenar mahallede bir ev
kiraladilar ve biri erkek biri kiz, iki sevimli gocuklari oldu.
Kisa siire sonra babam biiyiik bir sirkette yiikselen genc bir
yonetici oluverdi. Annem okulunu birakt: ve goéuklarma bak-
mak igin evde kaldi. Tam bir Amerikan riiyasi. Ellili yillarm
sona ermesi ve artik benzeri goriilmemis bir toplumsal devrim
¢agt olan altmuslar1 yasiyor olmalari diginda.

Babam ¢evresinde olup biten degisikliklere ayak uydurdu ve
hayatinmn, kaliplarin olusturdugu bir mezara déniistiigiinii fark
etti. Ama bunu olgun bir gekilde ele alamadi. Ben daha ii¢ ya-
sindayken annemi, kardesimi ve beni terk etti, hippi olmak i¢in
hayatim geride birakt1 ve Hawaii, Maui’de bir komiine tagind.
Los Angeles’taki evimizden ne kadar uzakta yagadigi goz 6nii-
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ne alindiginda, onu sadece iki veya ii¢ yilda bir, dzellikle yaz ta-
tillerinde goriiyordum. Ziyaretlerimiz sirasinda sefkatli ve sev-
gi dolu olmasina ragmen, o hippiler diyarinda olaylari ¢ok net
goremedigi, bizi terk ettigini bile kabullenemedigi bir noktaya
stkistp kalmigti. “Hepsi sadece bizim karmamiz,” derdi gururla.

Sekiz yasimdayken bir giin ona bir soru sorarken baba keli-
mesini kullaninca, bana ve erkek kardesime biiyiik bir ciddiyet-
le dondii ve ona artik baba demememizi istedi. Yeni adint, “Di-
onysus Kardes”i kullanmamizi istedi ¢iinkii ona gére, giiniin
sonunda hepimiz kardestik, Tanri’nin ¢ocuklariydik. Ben zayif
da olsa arada bir yasadigimiz baba-kiz iligkisine tutunuyordum,
ama baba roliinii reddedigiyle birlikte artik bu da tamamen sona
ermis gibiydi. Babam beni hem duygusal hem de fiziksel ola-
rak gercekten terk etmisti. Bir anda igim bogalmig gibi hissettim
ama aglayamadim. Herhangi bir tepki veremedim. Kiigticiik de
olsa bir bag ihtimalini tehlikeye atmak istemiyordum. Sonra-
smdaki yirmi yil boyunca da kendimi, ona —tabii yakinlarim-
da oldugu nadir zamanlarda— nasil hitap edecegime dair hi¢bir
sey bilmedigim garip bir durumun i¢inde buldum. Kendimi bir
tiirlii onun sagma hippi ismini kullanmaya ikna edememistim
ve bu yiizden de hig¢ hitap kullanmamaya karar verdim. “Kem
kiim, sey, pardon, tuzu uzatir misin liitfen?” Fazla s6ze gerek
yok, bu reddedilme ruhumda bazi derin yaralar agti.

Lise boyunca erkek arkadag secimlerimi gérmeliydiniz.
Tum ileri seviye siniflarinda notlan yiiksek, ¢ekici ve arka-
dag canlis1 bir 6grenci olmama ragmen, hep sadece benden
hoslanmayan erkeklerden hoslandim. Bana, kendilerine duy-
dugumdan daha az ilgi duyan ve yine de muglak davranan ¢o-
cuklara kapiliyordum. Kendi degerim ve kiymetim hakkmda
higbir fikrim yoktu ve bir diizeyde babamla iligkimi yeniden
yagsamaya calistyordum; bilingsizce reddedilme deneyimini,
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sihirli bir ekilde kabullenme deneyimine doniigtiirebilecegi-
mi umuyordum. Erkek arkadaglarimin her biri tarafindan terk
edildim; bu o zamanlar beni sagirtmigt: ama simdi 6grendikle-
rimin 15181nda bakildiginda gayet makul duruyor. Ben, daima
terk edilen ve sevilmeyen bir kiz olarak benlik algisint dogru-
Jayan durumiari yeniden yaratiyordum.

Ne Kadar Ksétiu Olabilir?

Giivensizlik duygum mutsuz olmama neden oldugu gibi, bazi
kot kararlar vermeme de yol agiyordu, ama durum o kadar da
agir1 degildi. Maalesef kendini yargilamanin verdigi zarar ¢ok,
gok daha kotii olabilir. Yetersizlik ve asagilik duygusu, duygu-
sal acty1 disa vurma ve saliverme girigimleri olan uyusturucu ve
alkoliin kéotiiye kullanimi, bilerek pervasizca arag kullanma ve
kendini kesme gibi kendine zarar verme eylemleriyle iligkilidir.
Uglardaki durumlarda, 6z elestiri yillarca kontrol edilmedigin-
de, acimasizca kendini hirpalama bir yagam bigimi haline ge-
lebilir ve bazilar1 hayatin kendisinden kagarak acidan kagmayi
seger. Bir dizi biiytik 6lgekli caligma, agir 6z elestiri yapanla-
rin intihara tesebbiis etme olasih@min digerlerinden ¢ok daha
fazla oldugunu ortaya koymaktadir. Utang ve degersizlik hissi,
en temel ve hayati i¢giidiimiiz olan hayatta kalma istegini bile
bastirarak kisinin kendi degerini diigtirmesine yol agabilir. Oz
elestirtyi intihara baglayan diigtince kaliplari, bir depresyon in-
ternet sitesinden alman bu blog gonderisinde agik¢a goriiliiyor:

Hayatim boyunca depresiftim. Hep bende bir sorun var-
mis, aptal, ¢irkin ve igrengmisim gibi hissettim. Daha
Jazla arkadasim olmasin istiyorum ama nasil yapacagi-
mi bilmiyorum. Aym anda bir ya da iki arkadagim ola-
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bildi, ama gercekten asla uzun siirmedi. Bazilar bana
ihanet etti ve beni incitti. Benden bu kadar nefret etmele-
rine neden olabilecek ne yapmis olabilirim, asla ¢ozemi-
yorum. Toplum i¢inde pek konusmam c¢iinkii aptalca bir
sey soylersem biri bana giiler ve beni kiigiik diigiiviir. Yani
i biri olsa ve benimle olmak istese bile, onu sonunda bir
sekilde kendimden uzaklastrorim. Bazen o kadar yalniz
hissediyorum ki dlsem daha iyi olacakmis gibi geliyor.
Olmeyi diigiiniiyorum ¢iinkii ¢ok degersizim ve kimse
beni sevmiyor. Ben bile kendimi sevmiyorum. Tamamen
olmek, en derinlerde 6lii hissetmekten daha iyi olmall.

Bu trajik diisiince serisi tahmin edilebileceginizden ¢ok daha
yaygindir. Diinya ¢apinda her yil tahminen on ila yirmi mil-
yon intihar girisimi oldugu tahmin edilmektedir. Ne yazik ki
bu sok edici siddet eylemi, genellikle agina oldugumuz igsel
siddetin diga doniik bir tezahiiriidiir: Sert 6z elestirinin.

Cikis Yolu

Psikolojik oriintiilerimizi net bir sekilde gorebilmemiz ka-
dar, onlarla ilgili kendimizi yargilamamamiz da bir o kadar
onemlidir. Oz elestiri sizde aligkanlik haline gelmigse, davra-
nisiizin aslinda dolambagh bir 6z bakim bigimini, kendinizi
giivende tutma ve yoldan sapmama girigimini temsil ettigini
unutmayin. Kendinizi hirpalamayr birakacaginiza dair bos
bir umutla kendinizi hirpalamak istemezsiniz. Nefret, nefreti
yenemez, sadece onu ¢ogaltip giiclendirir, 6z yarg: da kendini
yargilamay1 durduramaz.

Bu nedenle 6z elegtiriye verilecek en iyi karsilik onu an-

lamak, ona kargi merhametli olmak ve ardindan onun yerine
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daha nazik bir yanit koymaktir. Kendi 6z elestirimiz aracilifiyla
yasadigimiz acilardan etkilenmemize izin vererek iyilesme ar-
zumuzu gliclendirmis oluruz. Nihayetinde yeterince uzun siire
kafamizi duvara vurduktan sonra, artik yettigine karar verir ve
kendi neden oldugumuz acimin son bulmasin isteriz.

Neyse ki kendimiz igin istedigimiz giivenligi ve bakimi
saglamamiz miimkiin. Zay1if ve kusurlu olmanin, ortak insan
deneyiminin bir par¢ast oldugunu kabul edebiliriz. En az bi-
zim kadar kusurlu ve savunmasiz olan hayat yoldaslarimiza
daha bagli hissedebiliriz. Aym1 zamanda, digerlerinden daha
iyi hissetme ihtiyacindan da kurtulabiliriz. Bagkalarma dert
olacak sekilde egolarimizi sisiren, sadece kendine hizmet
eden garpitmalar1 gorebiliriz.

Zaten kim “iyi” etiketli bir kutuya sikigip kalmak ister ki?
Insan deneyiminin tiim yelpazesinden keyif almak daha il-
ging olmaz mi1? Mukemmehyetgl bir ideal benlik elde etmek
1(;1n kendlmlzl ve hayatlarlmlz1 kontrol etmeye (;ahsmak ye-
rine, “neden hayatl oldugu gibi, yani hem 15181 hem de golgeyi
yahm‘7 Bu sekilde kendimizi 6zgir kildigimizda

en hangl maceralar gelecektir kim bilir? Mutlulugu
hayatin akigiyla birlikte gittifimizde elde ederiz, ona. karsl
_izda degil ve 6z sefkat, bu galkantih sularda bilge ve
kabullemm b1r kalple yon bulmamiza yardimet olabilir.

Ahstirma Iki

Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli Gozlemci

Bu alistirma, Gestalt terapisti Leslie Greenberg’in
tizerinde ¢ahstif: iki sandalyeli diyalog model alina-
rak geligtirilmistir. Bu alistirmada damisanlar benlik-
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lerinin farkli, cogu zaman gatigan kisimlariyla temasa
gegmelerine yardimer olmak igin farkli sandalyelerde
oturur ve her bir yoniin o anda nasil hissettirdigini de-
neyimler.

Baglamak igin tercihen iiggen bir diizende ii¢ bos san-
dalye yerlestirin. Ardindan, sizi sik sik rahats1z eden ve
genellikle sert bir 6z elestiriye yol agan bir konuyu di-
sﬁrﬁ'm Bir ‘s'aridalyeyi igsel 6z elestirinizin sesi olarak,
bir sandalyeyl yargﬂanan ve elestlrllen parganizin sesi
olarak ve b1r sandalyeyl de bilge, sefkatli bir gozlem01—
nin sesi olarak belirleyin. Kendinize ait ii¢ parganin da
roliine gireceksiniz: siz, siz ve siz. Ik basta biraz ap-
talca gelebilir, ancak ortaya gikacaklara sagirabilirsiniz.

1. “Sorununuzu” diisiintin ve ardindan 6z elestiri
koltuguna oturun. Yerinize otururken, 6z elestiri yapan
parganizin ne diisiindiigiini ve hissettigini yilksek sesle
ifade edin. Ornegin, “Bu kadar pisirik olmandan ve ye-
terince iddiali olmamandan nefret ediyorum.” Kendini
elestiren tarafimzin kullandig1 kelimelere ve ses tonuna
ve ayrica nasil hissettigine dikkat edin. Endigeli, kizgm,
kendini begenmis, bikmisg? Bedeninizin durusuna da

_dikkat edin. Giiglii, sert ve dik?

2. Simdi elestirilen yoniiniize ait sandalyeye otu-
run. Bu sekilde elestiriimenin hissettirdikleriyle temasa
gecmeye galigin. Nasil hissettiginiz hakkinda konusun,
dogrudan iginizdeki elestiren tarafa yanit verin. Orne-
gin, “Senin yiiziinden g:bk incindim” veya “Kendimi hi¢
destek gdrmiiyormus gibi hissediyorum.” Sadece akli-
niza geleni s6yleyin. Yine sesinizin tonuna dikkat edin.
Uzgiin mil, cesareti kirilmis mi, gocuksu mu, korkmus
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mu, ¢aresiz mi? Bedeninizin durugu nasil? Egildiniz mi,
yere mi bakiyorsunuz, kaglarmiz ¢atik mi?

3. Bir siireligine bu iki parga arasinda bir diyalog yii-
riitlin, elegtiren ve elestirilen arasinda gidip gelin. Her
birinin digerinin nasil hissettigini bilmesi igin her yo-
niiniizii deneyimlemeye ¢aligin. Her birinin goriislerini
tam olarak ifade etmesine ve sesini duyurmasma izin
verin,

4. Simdi sefkatli gozlemcinin koltuguna gecin. En
derin bilgeliginize, sefkatli ilginizin kaynagma sesle-
nin ve hem elestirmene hem de elestirilene hitap edin.
Sefkatli benliginiz elestiren tarafimza ne diyor, nasil bir
icgoriiye sahip? Ornegin, “Annen gibi konusuyorsun”
veya “Gergekten korktugunu gériiyorum ve isleri berbat
etmeyeyim diye bana yardim etmeye ¢aligtyorsun.” Sef-
katli benliginiz, elestirilen yanimza ne diyor? Ornegin,
“Her giin boyle sert yargilari duymak inanilmaz derece-
de zor olmah. Gergekten ac1 ¢ektigini goriiyorum,” veya
“Tek istedigin, oldugun gibi kabul edilmek.” Gevseme-
ye calisin, kalbinizin yumusamasina izin vererek tiim
kalbinizle kulak verin. Hangi sefkat sozleri dogallikla
ortaya ¢ikiyor? Ses tonunuz nasil? Hassas m1, nazik mi
ya da sicak m1? Bedeninizin durusu nasil, dengede mi,
0z giivenli mi ve rahat m?

5. Diyalog bittikten sonra ~ne zaman dogru geli-
yorsa o zaman durun- az once olanlart diisiiniin. Ka-
liplarmizin nereden geldigine dair yeni iggoriileriniz,
durumunuz hakkinda daha tiretken olan yeni diisiinme
bigimleriniz var m? Ogrendiklerinizi diigiiniirken, gele-
cekte kendinizle daha nazik ve daha saglikl bir sekilde
iliski kurma niyetinizi belirleyin. I¢ savagmizda ategkes
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miimkiin. Barts miimkiin. Eski 6z elestiri aligkanlikla-
imizin sizi sonsuza kadar yonetmesine gerek yok. Yap-
maniz gereken sey, biraz gizli de olsa halihazirda orada
olan sesi, yani bilge, sefkatli benliginizi dinlemek.
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Kendimize Karsi Nazik Olmak

Kalbinize dokunmaya bagladiginizda ya da kalbinize
dokunulmasina izin verdiginizde onun dipsiz oldugunu, herhangi"if
bir kararin olmadiginy, yiireginizin devasa, engin ve sinirsiz
oldugunu kesfetmeye baglarsiniz. Orada ne kadar sicaklik ve
nezaket, ne kadar yer oldugunu kesfermeye baglarsiniz.
—Pema Chodron, Start Where You Are

Tanimladigim gibi 6z gefkat ii¢ temel bilesen igerir. Ilkl 0z,
nezaket, yani kendimize kars: elestirel ve yargilayici. olmaktan
21yade nazik ve anlayish olmaktir. Ik1n01s1 ortak msanhgnm-

zin tan1nmas1 acilarimiz tarafmdan yalnlz ve yabancﬂasmls
hlssetmek yerine, yasam deneylmmde baskalarlyla baglantlh

_hissetmektir. U(;uncusu ise farkmdahk yani acimizi gérmez-

den gelmek veya abartmak yerine, deneyimimizi dengeli bir
farkmdahk 1dee tutmaktlr _Gergekten 6z sefkatli olmak i¢in
bu tic temel unsuru kazanmah ve birlestirmeliyiz. Bu bsliim
ve sonraki iki boliim, hepsi esit derecede dnemli olan bu bi-
lesenlere ayr1 ayri odaklanmaktadir. Oz sefkatin belki de en
asikdr bileseniyle baglayalim: Oz nezaket.
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Oz Nezaket Yolu

Bati kiiltiirii, miicadele i¢indeki arkadaglarimiza, ailemize ve
komgularimiza karsi nazik olmaya biiyiik 6nem verir. Ancak
is kendimize gelince ayni ey gegerli olmaz. Bir hata yapti-
gimizda veya bir sekilde bagarisiz oldugumuzda, kendi om-
zumuza destekleyici bir kol koymaktansa kafamiza sopayla
vurmamiz daha muhtemeldir. Kendimizi bu sekilde teselli
etme diisiincesi bile sagma goriiniiyor olabilir. Sorunlarimiz
kontroliimiiz disindaki giiclerden kaynaklansa bile, 6z sef-
kat Kkiiltiirel olarak deger verilen bir yanit degildir. Bir nok-
tada giiclii bireylerin kendi acilarina karsi sabirlt ve sessiz
olmalar1 gerektigi mesajini aliriz, tipki kovboy filmlerindeki
John Wayne gibi. Bu tutumlar maalesef hayatin zorluklariyla
ugrasirken en giiglii baga ¢ikma mekanizmalarimizdan birini
elimizden alir.

Oz nezaket tanim geregi, ¢ogumuzun normal olarak gor-
diigii stirekli kendini yargilamayi ve asagilayici igsel yorum-
lar1 durdurmamiz anlamina gelir. Zaaflarimizi ve basarisiz-
liklarimiza suglamak yerine anlamamizi gerektirir. Acimasiz
Oz elestirilerle kendimize ne kadar zarar verdigimizi agikca
gdrmemiz ve i¢ savasimizi sona erdirmemiz gerekir.

Ancak 6z sefkat, sadece kendi kendini yargilamaya son
vermekten fazlasidir. Kendimizi bilfiil teselli etmeyi, tipki
ihtiyaci olan sevgili bir arkadasa yaptigimiz gibi karsilik ver-
meyi igerir. Kendi acimizdan duygusal olarak etkilenmemize
izin vererek, “Bu gergekten zor. Su dnin iginde kendimle nasil
ilgilenebilir ve kendimi rahat ettirebilirim?” diye sorabilmek
demektir. Oz nezaketle huzursuz olan zihinlerimizi yatistirir
ve sakinlestiririz. Gergek iyilesmenin gerceklesebilmesi-igin
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kendimizden kendimize sicaklik;nezaketve anlayigiceren bir
barig teklifi yaparniz.

Sayet aci, attifimiz yanlis bir adimdan ileri geliyorsa, bu
kendimize sefkat gﬁstermenih tam zamanidir. Lisedeyken bir
keresinde ¢ok sevdigim bir ¢ocukla ¢iktigim ilk randevuyu
hatirltyorum. O zamanlar biraz igiitmiistiim ama bunun sorun
olacagm hi¢ diistinmemistim. Bir ara zekdm ve komikligimle
onu etkilemeye ¢aligarak konusup giilerken bana yan yan bak-
t1 ve kaglarmi kaldirdi. Durdum, sorunun ne oldugunu merak
etmistim. “Giizel siimiik balonu,” dedi.

Utang ve asagilanma beni haftalarca yere serdi. Kendimi
¢ok ezik hissediyordum ve kendime tekrar tekrar 6yle oldu-
gumu sdylityordum. Simdi bildiklerimi o zaman da bilmeyi o
kadar isterdim ki...

Dustiigiimiizde, ki bazen muhtesem diigiislerimiz olabilir,
acimasizca kendimizi hirpalamak yerine bagka bir segenegimiz
daha oldugunu hatirlamamiz gerekir. Herkesin igleri berbat et-
tigi zamanlar oldugunu kabul edebilir ve kendimize iyi davra-
nabiliriz. Belki de elimizden gelenin en iyisini yapamamisizdir
ama deneyip yiiziistii diismek de hayatin kaginilmaz bir pargasi-
dir. Hatta onurlu bir pargas1 oldugu bile sdylenebilir.

Ancak ne yazik ki bir¢ok insan kendisine karst nazik ol-
mamas1 gerektiine inanir, 6zellikle de bu mesaj gocukluk-
ta alindiysa. Kendilerine karsi daha nazik olmak isteyenler
~miimkiin olsa i¢lerindeki zorbay: seve seve ortadan kaldira-
caklar— arasinda bile, ¢cogu zaman degisimin miimkiin olma-
digina dair bir inang vardir. Cok giiglii bir 6z elestiri ahiskan-
gy gelistirdikleri igin, aslinda 6z nezaket gdsterebileceklerini
distinmezler. Neyse ki bunlara ragmen kendinize kars: nazik
olmak, diisiindiigiiniizden daha kolaydir.
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Baglanma ve Bakim Sistemi

Beynimiz ve bedenimiz hem bakim vermek hem de bakim
almak konusunda dogustan gelen bir kapasiteye sahiptir. Bu,
genetik mirasimizin bir pargasidir. Hayatta kalmak, sadece sa-
vas ya da kag: iggiidiistine bagh deg11d1r aym zamanda )
ve arkadas ol” ic;gudusune de baghdlr Tehdlt veya stres za-

manlarinda, yavrularml koruyan hayvanlarm genlerini bagarili
bir sekilde bir sonraki nesle aktarma ihtimali daha yiiksektir,
bu da bakma eylemi davramigmin gii¢lii bir uyum saglama ig-
levi oldugu anlamina gelir.

Bu nedenle tiim memeliler bir “baglanma sistemi” ile do-
garlar ki bu, bakim veren ile yavrular arasinda giiglii duygusal
baglara izin veren bir dizi davramig1 kapsar. Yumurtalarindan
¢iktiktan sonra yavrularin daha az 6nemseyen, ashinda genelde
onlar1 yiyen siirtingenlerin aksine memeliler, yavrularini besle-
mek i¢in 6nemli dlglide zaman ve enerji harcar; yeterince bes-
lendiklerinden, sicak ve giivende olduklarindan emin olurlar.
Memeliler olgunlagmamus bir durumda dogarlar. Yenidoganlar
kendilerine bakamaz ve evden ayrilmaya hazir olana kadar,
tipki bir cankurtaran gibi ebeveynlerine giivenirler. Evrim, me-
melilerin hem beslenmesini hem de beslemesini saglamstir,
boylece ebeveynler ¢ocuklarimi dogumdan sonra terk etmez ve
cocuklar tehlikeli vahsi dogada tek baglarma ddlasmaz. Bakma
duygusu bizler i¢in dogaldir, ¢iinkii o olmadan tiiriimiiz hayatta
kalamazdi. Bu, sefkat ve karsilikli baglant1 hissetme kapasitesi-

‘nin biyolojik dogamizin bir pargasi oldugu anlamma gelir. Bey-

nzmzz’aslmda bakim vermek icin tasarlannugtir
';Tanmmls psikolog Harry Harlow, 1950’lerde memelilerin

baglanma sisteminin gelisimini inceleyen ilk kigilerden biriy-
di. Harlow, bir dizi zekice (etik agidan sorgulanabilir) deney-
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de, annelerinden ayrilmis ve bir kafeste tek bagina yetistirilen
yenidogan rhesus maymunlarinin davraniglarini inceledi. Soru
suydu: Bebek maymunlar en azindan bir dereceye kadar sicak-
lik ve rahatlik sunan yumusak, havlu kumastan ikame bir an-
neyle mi, yoksa siit veren bir gigeyi tutan ama ¢ok az sey sag-
layan sade, metal aksama sahip konforsuz bir figiirle mi daha
fazla zaman gegireceklerdi? Cevap agikti. Bebek maymunlar,
sanki hayatlar1 buna bagliymis gibi kumas annelerine sarili-
yor, sadece siitten bir yudum alacak kadar siire metal figiirlere
yanagtyorlardi. Bu bulguyla ilgili ¢arpici olan sey, yumusak
bir kumagin sundugu duygusal rahathigin, maymunlarda gi-
danin kendisinden daha giiglii bir diirtii yaratmig olmastyd.
Bakim, beslenme kadar giiglii bir hayatta kalma ihtiyactyd.
Kutsal Kitap'ta da sdylendigi iizere; “Insan sadece ekmekle
yasayamaz.” Harlow, deneylerini baglanma sisteminin biyo-
lojik temelletine dair kanit sagladigi seklinde yorumlad.
Ayni dénemde ¢alisan bir bagka etkili psikolog olan John
Bowlby, baglanma ¢aligmasini bir adim daha ileriye, insanlara
gotiirdii. Bebeklerin, ihtiyaglar: tutarli bir sekilde karsilandi-
ginda, ebeveynlere giivenli bir baglanma gelistirdiklerini or-
taya att1. Buna gore gocuklar uzulduklermde veya korktukla-

yayL guvenle ke$fedeb1hﬂer kBununla b1r11kte ebeveynler des—

teklerinde tutarsiz, soguk ve reddediciyse, gocuklar giivensiz
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baglanma denilen durumu gelistirir. Bu gﬁvensi'zlik, cocukla-
rn sikintilarint yatistirmak veya “dpsiin de geg¢sin” ‘durufnlarl
icin ebeveynlerine glivenemeyecekleri anlamina gelir. Diinya-
nin giivenilir olmadigim ve ebeveynlerine giivenemeyecekle-
rini &grenirler. Bu da ¢ocuklarin diinyay1 kesfétm‘e 1.<v0nusun-
daki giivenlerini zedeleyebilir ve bu durum yetiskinlige kadar
uzanan bir bozukluktur.

Bowlby, ebeveynlerle olan erken baglanma. b.aglalrmm,

baskalariyla iligkili olarak “i¢sel ¢alisma modelimizin (.)vlu—
sumunu etkiledigini savundu. Bu, kim oldugumu?un ve 'dlger
insanlardan neler bekleyebilecegimizin bilingsiz, derinlere
yerlesmis bir zihinsel portresidir. Cocuklar anne babalarina
giivenli bir sekilde baglanirlarsa, sevilmeye layik olduklari-
nt hissederler. Genellikle saglikli ve mutlu yetigkinler .olarak
bityiir ve teselli ya da destek i¢in bagkalarina gii.veneb{lecek-
lerine inanirlar. Ancak ¢ocuklar giivensiz bir sekilde baglanir-
larsa, kendilerini degersiz ve sevilmeyen biri olarak duyum-
sayarak diger insanlara giivenilemeyecegini hissederler. ’Bu,
uzun siireli duygusal sikintiya neden olabilen ve yasamin lvl?rj
leyen dénemlerinde yakin, istikrarli iligkiler kurma yetenegini
etkileyen yaygin bir giivensizlik duygusuna neden ?lur.

O zaman aragtirmamizin, giivensiz baglanan insanlarin,
giivenli baglananlara gore daha az 6z sefkate sahip f)ldugl-mu
gostermesi muhtemelen sagirtic: degildir. Bagka bir deyisle
icsel galigan benlik modellerimizin kendimize r.lasﬂ "—mer—
hametle veya asagilayarak— davrandifimiz iizerinde .on'em—
1i bir etkisi vardir. Eger i¢sel ¢caligma modellerimiz, 1ht.1.yag:
duydugumuz zamanlarda bizim i¢in orada olmalarina gu‘vet
nemeyecegimizi soylerse, kendimize onlara yaslanma izni
vermeyiz. Tipki gegen boliimde hikdyesi anlatll_an prf)fes'yf)-
nel dans¢i Emily gibi, bagkalarinin kalbimize girmesine izin
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vererek kendimizi savunmasiz birakmak yerine, en kétiisiini
varsaymay1 ve buna gére hareket etmeyi daha kolay bulabi-
liriz. Ama bunu yaparken de kendimizi insani mutluluktan
koparmis oluruz.

Iyi haber, i¢sel galisma modelimizin degistirilebilir ol-
masidir. Bakim gosterme ve alma yetenegi dogustan geldigi
i¢in baz1 6zelliklerimiz yeniden yapilandirilabilir, Cocukken
glivensiz bir sekilde baglanan, ancak bir sekilde sevgi dolu,
destekleyici bir romantik partner bulmay1 bagaran bir kisi,
nihayetinde giivenli bir sekilde baglanmay1 6grenebilir. Sag-
likl romantik iligkiler, degerli ve bakimi hak eden kisiler ol-
dugumuza ve ihtiyaglarmiz konusunda baskalarina glivene-
bilecegimize inanmamiza yardimei olur. Nitelikli terapistler
de damganlarma kosulsuz destek saglayarak onlarin giivensiz
baglanma baglarini degistirmelerine yardime1 olabilir. Bir te-
rapist tarafindan saglanan giivenli alan ve igten dinleme, co-~
cuklugumuzda olusan koklii Sriintiilere erigmemizi ve yeniden
olusturulmalart icin ylzeye ¢ikarmamizi saglayabilir,

Elbette kendimiz hakkinda nasil hissettigimizi degistirmek
i¢in yalnizca diger insanlara bagimh olmak sorunlu bir durum-
dur. Romantik iligkiler sona erebilir, terapistler uzaklagabilir
veya licreti kargilanamaz hale gelebilir. Ayrica giivendigimiz
insanlarin ihtiyag duydugumuzda bizim i¢in orada olmalari-
m engelleyen hastalik, depresyon, is stresi gibi kendilerine
ait meseleleri olabilir, Neyse ki kendimize ait goriislerimizi
degistirmek i¢in yalnizca bagkalarna giivenmek zorunda de-
giliz. Kendimize daimi bakim ve anlayis. verdigimizde, ayni
zamanda 6zen ve kabul gérmeye layik oldugumuzu da. his-
sed riz. Kendlmlze empati.ve destek verdigimizde, yardimin.
hef;,z,amanﬁiilééﬂabilir oldugunu 6greniriz; Kendi
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tin sicak kucagina brraktigimizda emniyette ve glivende oldu-
gumuzu biliriz.

Neyse ki Emily sonunda bunu 6grenebildi. Kisilik yapi-
simn derinliklerinde oriilmiis giivensizlik duygusuna kars
sefkat duymadigi miiddetge, savunmact tepkileriyle erkekleri
uzaklastirmaya devam edecegini fark etti. Boylece Emily daha
nazik olmaya ve kendini kabul etmeye basladi. Ne zaman gii-
vensiz hissetse sessizce, “Kendimi oldugum gibi seviyorum
ve kabul ediyorum,” diyofdu. Ne zaman kendini elestirmeye
ya da bir bagkastnin hareketlerini kasten yapilmus bir red-

detme olarak yorumlamaya baglasa, “Kendimi oldugum gibi -

seviyorum ve kabul ediyorum,” diye tekrarliyordu. Sonunda
kendisine, annesinin reddetmesinin ve onaylamamasinin ne-
den oldugu acty1 tim boyutlartyla yasama izni verdiginde,
derin bir yasa gomiildii. Ama bu ctimleyi tekrarladig1 siirece,
duygularm onlara yenik diigmeden hissedebildigini fark etti.

Sonunda acilar1 dinmeye baglayinca bagkalarina yeniden
giivenmeye bagladi. Insanlara sunacak ne gok seyi oldugunu
ve gegmiginin artik bugiiniiyle higbir ilgisi olmadigim idrak
edebiliyordu. Ondan en son haber aldigimda, Emily onu de-
rinden seven ve takdir eden, sevgisini ve takdirini nihayet
kabul edebilecegi harika bir adamla nisanliyds.

Bakimin Kimyasallari

Oz sefkatin giicii, sadece bir fikir ya da iyi hissettirdigi halde
higbir seyi degistirmeyen 6nemsiz bir kavram degildir. Ol-
dukeca gercektir. Kendi acimizi dindirdigimizde, memelilerin
bakim verme sisteminden faydalaniriz. Bu bakim sisteminin
¢aligmastnin, onemli bir yolu da oksitosin salmmim tetikle-
mekt1r Ok51tos1n sosyal iligkilerde oynadlgl onemh rol nede-
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niyle “ask ve baglanma hormonu” olarak adland1r1hr Ornegm
bir galisma, hamile annelerde ilk {i¢ aylik donemde 6lgiilen
oksitosin seviyesinin dogumdan sonra anne- -¢ocuk baginin
glictinii belirledigini ongormiistiir, Arastlrmalar ayrica artan
oksitosin seviyesinin giiven, sakinlik, comertlik ve baghhk
duygusunu glicli bir §ek11de artirdifint ve ayrica. kend1m1z
1c;1n swakhk ve sefkat hissetme yetenegini kolaylastirdigin
gosterm1$t1r Oksitosin korku ve kaygiy1 azaltir; stresle 111§-
kili yuksek tans1yon ve artan kortizolii duzenleyebﬂlr Ilgm(;
bir sekilde, parti haplarindan olarak bilinen MDMA (ecstasy
olarak da bilinir) oksitosinin iglevini taklit eder, bu nedenle in-
sanlar ilacin etkisindeyken kendilerini daha rahat, sevgi ddlu
hissettiklerini, kendilerini ve bagkalarini kabullenebildiklerini
anlatirlar.

Oksitosin, bir anne ¢ocugunu emzirdiginde, ebeveynler
kiigik ¢ocuklaryla etkilesime girdiginde veya biri yumusak,
sefkatli sekilde dokundugunda ya da biri yumusak, sefkatli
sekilde dokunuldugunda dahil olmak tizere gesitli sosyal du-
rumlarda salinr. Diisiinceler ve duygular, ister kendimize is-
ter bagkalarina yonelik olsun, bedenimiz tizerinde ayni etkiye
sahip oldugundan bu arastirma 6z sefkatin, oksitosin salinim
i¢in giiclii bir tetikleyici olabilecegini 6ne siirer.

Oz elestirinin bedenimiz tizerinde ¢ok farkli etkileri var-
mus gibi goriinmektedir. Amigdala, beynin en yash kismudir
ve gevredeki tehditleri hizl bir sekilde tespit etmek iizere ta-
sarlanmigtir. Tehdit edici bir durum yasadigimizda, savas ya
da kag tepkisi tetiklenir: amigdala; kan basincini, adrenalini
ve kortizol hormonunu artiran sinyaller géndererek bir tehdi-
de karg1 koymak veya ondan kaginmak icin gereken giicii ve
enerjiyi harekete gegirir. Bu sistem, evrim tarafindan fiziksel

59




Kristin Neff

saldirilarla baga ¢ikmak icin tasarlanmis olsa da kendimizden
veya bagkalarindan gelen duygusal saldirlarla da ayni sekil-
de kolayca etkinlestirilir. 7amanla artan kortizol seviyeleri ise
zevk alma yetenegiyle ilgili gesithi nérotransmitterleri titkete-
rek depresyona yol agar.

Oz sefkat ve 6z elestirinin beyin islevi agisindan oldukga
farkli ¢aligtifim gosteren nérolojik kanitlar da vardir. Yakin
tarihli bir calismada, fMRI (fonksiyonel manyetik rezonans
goriintileme) teknolojisi kullanilarak kigisel bagarisizlia ve-
rilen tepkiler incelendi. Bir beyin taramasinda katilimceilara,
“Postayla arka arkaya bagvurdugunuz ¢ isten ret mektubu
geliyor” gibi varsayimsal bir durum sunuldu. Ardindan duru-
ma nazik ya da 6z elestirel bir sekilde tepki verdiklerini hayal
etmeleri sdylendi. Oz elestiri beynin hata igleme ve problem
cozme ile iligkili alanlar1 olan lateral prefrontal korteks ve

dorsal anterior singulattaki aktivitelerle iligkilendirildi. Ken-
umly

dine kars: nazik ve giiven verici olmalc isc, beynin o

duygular ve sefkatle iliskili alanlant olan sol temporal lob ve
insular korteksle iligkilendirildi. Bu ned,enle,éi §efkat kendi-
mizi gézﬁlnlesi gereken bir sorun yerine, fnemsenmeye deger,
kiymetli insanlar olarak gérmemizi saglar. -
Kendimize karst sicak ve hassas duygular hissettigimizde,
bedenimizi ve zihnimizi degistirmis oluruz. Stkkin ve endiseli
olmak yerine sakin, memnun, giiven duyan ve-giivende hisse-
den birine doniiiriiz, Oz nezaket, act verici deneyimlere tepki
verirken glivende hissetmemizi, boylece korku iizerinden ha-
reket etmeyi blfryéikﬁlam;z;_sagl;ar. Bir kez gﬁ\fénsizliktenmki}r-
tuldugumuzda, bizi ‘basa‘ryxya gotiirecek olan giivenle hayalle-
rimizin peginden gidebiliriz. . |
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Alistirma Bir

Sardma Aligtirmasi

Kendinizi kotii hissettiginizde sakinlesmenin ve rahatlat-
manin kolay bir yolu, kendinize nazikge sariimaktr. ik
bagta biraz sagma gelebilir ama bedeniniz bunu bilmez.
Bedeniniz, annesinin kollarinda olan bir bebek gibi, sa-
dece o fiziksel sicaklik ve bakim hareketlerine karsilik
verir. Cildimiz inamlmaz derecede hassas bir organdir.
A.rastnmalar, fiziksel dokunugun oksitosin salgiladigmu,
bir givenlik hissi sagladigim, rahatsiz edici duygulari
yatigtirdifii ve kardiyovaskiiler stresi sakinlestirdigini
gostermektedir. Oyleyse denemekten ne zarar gelir ki?

Gergin, tatsiz, lizglin veya 6z elestirel oldugunuzu

fark ettiginizde kendinize sicak bir sekilde sariimayi
kolunuzu veya yiiziinlizii sefkatle oksamayi veya bez
d.eninizi hafif¢e sallamayi deneyin. Onemli olan sev-
g1, 6zen ve hassasiyet duygusunu ileten net bir hareket
yapmanmzdir. Etrafta bagka insanlar varsa, genellikle
kollarimz1 belirgin olmayan bir sekilde kavusturabilir
kendinizi rahatlatici bir sekilde hafifce kucakléyabilirsi:
niz. Gergek fiziksel hareketi yapanuyorsamz, kendinize
sarildiginizi hayal de edebilirsiniz.

Sarilmanin ardindan bedeninizin nasil hissettigi-
né dikkat edin. Daha sicak, daha yumusak, daha sakin
hissediyor musunuz? Oksitosin sistemiyle baglantt kur-
manin ve biyokimyasal deneyiminizi degistirmenin bu
denli kolay olmasi sasirticidir.

. ﬁn az bir hafta boyunca giinde birkag kez ac1 ¢ekti-
giniz zamanlarda kendinize sarilmay: deneyin. Umarim
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kendimize kargt nazik olmak i¢in bu sasirtici derecede
basit ve dogrudan yoldan tam olarak yararlanarak ge-
rektiginde kendinizi fiziksel olarak rahatlatma aligkan-

ligm gelistirmeye baslayabilirsiniz.

Nazik Bir Oksamanin Giicii

Oz sefkatin sicak kucagl acimizi katlanilabilir kilar, 1stirabin
sert kenarlarini yumusatan yatigtiricr bir merheme donusur
Kendlmlze na21k b1r arkadas gibi davrandiginmzda, act geken
klsl rQlurﬁlden‘ yavagea styrihinz. Evet, canim yanyor. Ama ayni
 zamanda kendimi Snemsiyor ve kendim igin endise duyuyo-
~ rum. Hem teselli eden hem de teselliye ihtiyag duyan benim.
,-' Icimde su anda hissettigim acidan daha fazlast var, ben de o
 acwa yiirekten yanit veriyorum. Hayatm ne kadar zor oldugu-
 na dikkatimizi verdigimizde, i¢inde bulundugumuz an bir sa-
niye once oldugu kadar zor gelmemeye baslar. Deneyimimize
~ yeni bir malzeme ekleyerek sicak ve kuru bir ¢dlde ¢aglayan

 serin bir gelalenin verdigi rahatlik hissini elde ederiz.

‘Bir keresinde hakkimda sdylenen kétii bir seyi duyduktan
sonra kendimi ¢ok berbat hissetmistim; beni hi¢ tanimayan
ama yine de duriistligim ve dogrulugum hakkinda olumsuz
varsayimlarda bulunabilen biri yapmist: bunu. Resmen araba
carpmis gibi hissetmistim. Bu haksizliktl! Buna nasil ciiret
edebilirdi! Kim oldugunu samyordu? Kafamda, bu kiginin
yaptig1 seyi duyurmak, haksizligim kanitlamak, utangtan ber-
bat hissetmesini saglamak igin her tiirlii “intikam” planmi yap-
maya baslamistim. Ancak zihnimde yarattigim bu senaryolar
kendimi sadece daha kotii hissetmeme, acty1 tekrar tekrar ya-
samama neden oluyordu. Sonra animsadim: Yapmam gereken
sey, kars1 karstya oldugum bu zor durum igin kendime sefkat
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gostermekti. Sefkatle kollarmmi oksadim ve kendimle nazik,
anlayigh bir ses tonuyla konugtum. Kiyamam sana. By ger-
gekten zor bir durum. Ugradigim haksizhik karsisinda kendimi
teselli etmeye ¢alistim.

Aslinda o an ihtiyacim olan sey buydu. Ofkemi disa vur-
mak yerine, ger¢ekten kim oldugumu gormek i¢in sevildigimi
ve anlagildifimt hissetmeye ihtiyacim vardi. Acimi dindirebi-
lecek tek merhem buydu. Yaklagimimi degistirdigim an, ruh
halimin daha iyi olmaya bagladigini hissettim. Kafamda inti-
kam senaryolari kurmay1 biraktim ve bunun yerine bu kisinin
olumsuzlugunun benimle hicbir ilgisi olmadigini fark ettim:
bu onun kendi sorunuydu. Sonunda bu diistincelerden kurtu-,
lup yoluma devam ettim, dengemi yeniden kazandim ve s6z-
lerinin tizerimdeki etkisi de biiyiik 6l¢iide azaldi.

Kugumsemek yerme kendimizle nazik bir iliski kunnak
pek ¢ok agldan fayda saglar Dogustan gelen klslhglmlz Vu-
cut t1p1m1z saghglmlz duruma bagh olarak 1y1 ya da kotu
olan talihimiz g1b1 ozelhKler uzermde pek de kontrole sahlp
degilizdir. Ancak daha az a01 g:ekmek adma yapablleceglmlz
§ey, slnlrlarlmlzla yuzleslrken kendlmlze kar$1 nazik 01mak~
tan vazgegmemektir,

Oz nezaketm en Snemli yollarindan biri, kendimize karsl
kullandlglmlz ele@tlrel dili. deglstlrmektlr Cok satan Nonvi-
olent Communication kitabmin yazar1 Marshall Rosenberg
kendimizle konusurken yargilayic: bir dil yerine, anlayish bl;
dil kullanmanin énemini vurgular. Kendimizle barigik olmak
igin i¢ diyaloglarimizi, temel insani ihtiyaglarimizla empati

kuracak sekilde diizenlememiz gerektigini savunur. Rosen-

berg, bunu yapmak igin su dért basit soruyu sormamiz gerek-
tigini belirtir:
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+ Ne gozlemliyorum?

¢ Ne hissediyorum?

x Su anda neye ihtiyacim var?
= Kendimden veya bir bagkasindan bir istegim var mi1?

Bu dért soru, en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz seye derinlemesine
kulak vermemizi saglar. N
Ornegin evden galigtigmizi ve kendinize gay yapmak 1@1‘n
ara verdiginizi varsayalim. Mutfaga girdiginizde devasa bir
kirli bulagik yigmiyla karsilagtiniz. ilk adim, kendinizle ele.sa
tirel mi, yoksa yargilayict bir dille mi konustugunuzu Pehr—
lemektir. “Ben iflah olmaz bir miskinim” gibi seyler mi sdy-
lilyorsunuz? Bir sonraki adim, sert sozlerinizin altinda yatan
duygulara kulak vermektir. Kendinizden veya bu durumdan
dolay1 6fkeli, bunalmig ve rahatsiz m1 hissediyorsunuz? Ugiin-
cii adim, bu tepkileri ortaya ¢tkaran kargilanmanis 1ht1ya(;.1a?1
incelemektir. Belki de hayal kirkligina ugradiniz ¢tinkii igini-
zin gerektirdikleriyle basa gikmak igin bir diizen duygu%l'na?
ihtiyacimz oldugunu ve mutfaktaki kaosun sizi engelledlglnx
biliyorsunuz. Son olarak kendinizden istediginiz bir sey olup
olmadigmn1 ya da ihtiyaglariniza kargilamaya yardimei olmasi
icin bagka birinden yardim isteyip isteyemeyeceginizi belir-
lemeniz gerekir. Belki de en iyi arkadaginizdan iginizi teéhm
edene kadar yardim etmesini isteyebilirsiniz. Ya da belki te-
mizlik yaparken projeniz iizerinde galigmay1 yarim saat. er.te—
leyebilir, boylece konsantre olmak i¢in gereken uyum hls'sm.e
sahip olabilirsiniz. Asil mesele, o anda gergekten ne.zy.e ,lht_}-
yacmiz oldugunu tespit etmeniz ve dinlemeniz, kendinizi kii-
¢iimsemek yerine kendinize empati duymanizdir.

64

Kendimize Kargi Nazik Olmak

Alistirma ki

Elegtirel I¢ Konusma Dilinizi Degistirme

Bu aligtirma birkag hafta boyunca yapilmalidir ve uzun
vadede kendinizle olan iligkinizi degistirmek i¢in bir
plan olusturacaktir. Bazi insanlar iclerindeki elestiren
taraf lizerinde ¢alismak icin giinliik yazmanin yararl
oldugunu disiiniir. Digerleri ise bunu i¢ konusmalarla
yapmay1 daha rahat bulur. Bir seyler yazmay: ve daha
sonra tekrar gézden gegirmeyi seven biriyseniz, giinliik
tutmak bu déntisiim i¢in miikemmel bir ara¢ olabilir.
Eger siz de (benim gibi) giinlik tutmakta istikrarh ola-
mayan biriyseniz, size dogru gelen yontemi uygulayin.
Kendi kendinize yiiksek sesle konusabilir veya sessizce
dusgtinebilirsiniz. '

1. Kendinize davranig §ekhn121 degls,tmnemn ilk adi-
mi, 6z ele§t1r1 yaptiginiz zamanlart fark etmektir. Blrgo~

, gumuzda oldugu gibi, bazen 6z elestirel sesinizin ne ara

or aya"‘glktlglm bile fark etmezsiniz. Bir konuda kot
hlsset‘uglmzde kendinize soyled1kler1n121 dusunun Ig:
konuqmamm kelimesi kelimesine not edm ve mumkun '
oldugunca durust davranmaya g:ahsm Oz elestm yapar-
ken ashnda hang1 kelimeleri kullanyorsunuz? Tekrar
tekrar ortaya ¢tkan anahtar kelimeler var mi1? Sesinizin
tonu nedir, sert mi, soguk mu veya dfkeli mi? Ses size,
geemiste sizi elestiren birini hatirlatiyor mu? Ig:mlzde-
ki 0z elestlrlyl ok i 1y1 tamimak ve 1Q1mzdek1 yarglcm
ne zaman aktlf oldugunun farkina varmak istiyorsunuz.
Ornegm yarmm kutu Oreo yediyseniz, i¢ sesiniz “Cok
igrengsin”, “Beni hasta ediyorsun” gibi seyler mi sOylii-
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yor? Kendinizle nasil konustugunuz konusunda gergek-
ten net bir fikir edinmeye ¢aligin. N

7 Kendinizi elestirirken sesinizi yumugatmak 1¢in
aktif bir ¢aba gosterin, ancak bunu kendiniz.i yarglla—
mak yerine, sefkatle yapm. (Yani i¢inizdeki <‘31.e§t.1r.en
tarafa “pisligin tekisin” demeyin!) Soyle diyebilirsiniz:
“Beni guvende tutmaya ve iyilestirmem gereken yollar
gostermeye g:ahstlgml biliyorum, ancak sert elestirin ve
yargin hig yardimel olmuyor. Liitfen bu kadar elestirel
olmay1 birak, bana gereksiz ac1 veriyorsun.”

3. IanlZdekl elestlren tarafin yaptigi gozlemlerl
nazﬂ(ge arkadasc;a olumlu bir sekllde yemden cerge-
velendmn Hangi kelimeleri kullanacaginizt bulmakta
zotlaniyorsaniz, bu durumda gok sefkatli bir arkada-
sImizin sme ne sdyleyecegini hayal etmek 1yi olabilir.”
Sicaklik ve 6zen duygularim giiglendiren bir sevgi teri-
mi kullanmak yardimet olabilir, ancak bunu, duygusal
degil de dogal hissettiriyorsa yapin. Ornegin, “Tathm,
su anda gergekten lizgiinsiin ve bunun seni negelendire-
cegini digiindiigtn igin o bir paket kurabiyeyi yedigini
biliyorum. Ama bu sekilde daha da kotii hlSS(?d.IyOI‘SHn
ve bedenin i¢in iyi bir gey yapmadigm1 da biliyorsun.
Mutlu olmani istiyorum, dyleyse neden daha iyi hisset-

mek igin uzun bir ylriyls yapmryorsun?” Boyle des-

tekleyici bir i¢ konugma yaparken de kolunuzu nazik9‘e
oksamay1 veya yliziinlizl sefkatle (ki@se bakn‘aadlg%
siirece) ellerinizle oksamay1 deneyin. Ilk b.alsta 1r%san1
duygulari gagirmada sorun yastyor olsamz bile, ﬁzxkfl
sicaklik igeren hareketler bakim sistemine dokunablh'r
ve biyokimyanizi degistirmeye yardimet olacak oksi-
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tosini salgilayabilir. Onemli olan, nazik davranmaya

baglamanizdir ve sonunda gergek sicaklik ve ilgi ortaya
cikacaktir.

Yakin zamanda yapilan bir ¢aligmayla 6z sefkatin, kronik akne-
den mustarip hastalarim tizerindeki iyilestirici giicii ortaya kon-
mustur. Kronik aknesi olan insanlar genellikle depresyondadir
ve yogun bir utang ve kendini yargilama durumundadirlar, Bu
nedenle aragtirmacilar, katilimcilara akne sorunlaryla iliskili
olumsuz duygulari ve 6z elestirileri nasil dizginleyeceklerini
ogretmek amaciyla iki haftalik bir miidahale uygulamasi diizen-
lediler. Ornegin kendilerine soyle sOylendi: “Her birimizin igin-
de, kendimiz hakkinda diigmanca bir sekilde kétii ve olumsuz
seyler sOyleyebilen elestiren bir taraf var... Aym zamanda bir
seyleri thmli ve sefkatli bir gekilde kabul ederek bizi yatistirma
yetenegine sahip bir ‘igsel yatigtirict,” sevecen bir parcamiz da
var.” Daha sonra katlhmcﬂéra, kendilerini sakinlestirmelerine
yardimc1 olmalart igin tasarlanmus bir dizi alistirma verildi. Yar-
dim kartlarma, “Aknem i¢in tiziilityorum ve bu sekilde hisset-
mekte sorun yok” veya “Benim durumumdaki bir arkadagimi
kabul ederdim. Kendime kars1 da boyle olmak istiyorum” gibi
sefkat duygusunu igeren bes ciimle yazmalari istendi. Ayrica i¢-
lerindeki elestiren tarafa nasil meydan okuyacaklari ve onlarla
nasil yiizlesecekleri 6gretildi. Yardim kartlarina, “Sirf sivilcem
var diye insanlarin beni reddedecegi dogru degil” ve “Sikmtim-
la savagacak i¢sel giice ve onu yaratacak iradeye sahibim” gibi
bes ek ciimle yazmalari istendi.

Daha sonra katilimcilara, sonraki iki hafta boyunca giinde
ti¢ kez yardimei kartlart okumalari ve kendilerine sefkatli bir
mektup yazmak gibi basgka alistirmalar yapmalar: talimat: ve-
rildi (bkz. Birinci Boliim, Alistirma Bir). Uygulamalarin, in-
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sanlarm sivilcelerinden dolay1 depresyon ve utang duygularini
onemli 6lciide azalttig goriildi. Tlging bir sekilde, sivilceleri-
nin onlari fiziksel olarak rahatsiz etme derecesini, yanma ve
batma hissini de azaltt1.

© “insani bir kusurumuzla karsilagtigimizda ya nezaket ve
ozenle ya da yargilama ve elestiriyle karsilik verebiliriz. So-
?!rf"f’ rulmast gereken soru sudur: “Kendimizde hangi kalp ve zihin
 niteliklerini gliglendirmek istiyoruz?” Yargtlayici diigiincele-
rimizi durduramayiz, ancak onlar giiclendirmek veya onlara
inanmak zorunda da degiliz. Kendi yargilarimizi nezaket ve
anlayisla kargiladigimizda, kendini asagilamanin giicli sonun-
da zayiflayacak ve hayatta kalmak i¢in gerekli besinden yok-
sun kalacaktir. Acilarimiza nezaketle karsilik vererek nese ve
 memnuniyetle yagama giiciinii elde edebiliriz. Bu aligkanlik
_ daha genis bir kiiltur tarafindan ogretilmiyor olsa da degisim
. miimkiindiir. Bunu bizzat tecriibelerimden biliyorum.

Benim Hikdyem: Hata Yapmak

insanidir

Bu kitabin basinda bahsettigim gibi, 6z sefkati ilk kez lisan-
stistii egitimimin son yilinda katildigim Budist meditasyon
grubunda dgrendim. Katilmamin asil nedeni utang, sugluluk
ve degersizlik duygusu iginde boguluyor olmamdi. Umutsuz-
ca biraz i¢ huzur bulmaya ¢alistyordum. Rupert ve ben ev-
lenmeye karar vermeden sadece aylar onceydi ve birkag yil
éncesinde 6zel hayatimda neden oldugum karmasadan hala
bagim doniiyordu.

Gengken kolejde tanigtigim John adinda (gercek adi bu de-
gil) bir adamla evlenmistim. Gengken ciktigim bir dizi ezik
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adaydan sonra, sonunda koruyucumla tamigtigim diisiini-
yordum. John yakisikli, zeki ve kiiltiirlitydii. Ayrica son de-
rece elestirel bir kisiligi vardi. O zamana kadar iliskilerimin
standart temas1 haline gelmis eksikliklerim nedeniyle benden
ayrilmaya calistiginda direndim. O, kaybedilemeyecek kadar
iyi biri, diye diisiindiim. Tabii ki reddedildigim i¢in ona daha
da baglandim. Sahip oldugum tiim cazibe kaynaklarini ortaya
¢ikardim ve sonunda ayrilmadik. Birkag yil sonra da evlendik.

John temelde iyi bir adamds, ancak elestirel dogasindan 6tii-
rii, maneviyat konusunda agir1 derecede siipheci davramyordu.
Biiyiirken edindigim manevi inanglan kesinlikle onaylamyor-
du ~ bunlarin tamamen sagmalik oldugunu diisiiniiyor ve bana
da bunu sdylemekten gekinmiyordu. Umutsuzca sevilmeyi ve
kabul edilmeyi istedigim igin, olmam gerektigini disiindiigii
kigiye doniigtiyordum. O &na kadar hayatimdaki muhtemelen
en 6nemli olan seyden, Tanr ile olan iligkimden ya da sik sik
diigiindiigim evrensel zihin fikrinden de vazgegerek siipheci ol-
maya basladim. Ancak diiriist olmak gerekirse, bir parcam New
Age ile gegen gocuklugumdaki ¢ok inandifim reenkarnasyon,
karma ve aydmlanma gibi kavramlari sorgulamaya baglamig-
t1 bile. Bu fikirlerin gergek mi, yoksa sadece hayal tiriinii mii
oldugunu kim s6yleyebilirdi ki? Belki de sadece insana kendi-
ni iyi hissettiren tiirde bir kurguydu? John’un siipheci dogast,
inang krizim i¢in mitkemmel bir sigrama tahtasiyds ve ben de
hig tereddiit etmeden suya dalmistim.

[ligkimize bagladiktan kisa bir siire sonra tiim manevi ara-
yiglar1 biraktim ve aragtirmaci psikolog olmak i¢in Berke-
ley’deki yiiksek lisans programina kaydoldum. Akilcihk be-
nim yeni tanrmm olmustu. Bu dénem yaklasik yedi yil siirdii.
Tabii ki fark etmedigim sey, maneviyata kapiy1 kapattigim-
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da kalbimin de ne kadar siki bir gsekilde kapandigtydi. Akilci
zihnim beni tek basima mutlu etmeye yetmiyordu, ama bunun
farkinda degildim. Evliligimde de mutlu degildim, ancak du-
ragan da olsa devam ettigi ve bariz bir sorun olmadig1 igin
memnuniyetsizligim biiyiik 6l¢iide bilingdisimda kaliyordu.
Bir erkek tarafindan oldugum gibi goriilmenin, hos tutulmanin
ve sevilmenin nasil bir his oldugunu hi¢ 6grenememistim. Bu
yiizden beni terk etmeyen birine sahip olmanin, elimde olabi-
leceklerin en iyisi oldugunu digtiniiyordum.

Ta ki gergek beni gorebilen ve takdir eden biriyle, yani ben-
den daha bilge ve daha deneyimli olan olgun bir adamla (hadi
ona Peter diyelim) tanigana kadar... Yaklasik bir yil i¢inde gi-
derek yakinlagan bir arkadagliktan sonra, Peter ve ben iligki
yasamaya bagladik. Daha 6nce kimseye soylemekten ¢ekin-
medigim seyleri Peter’a sdyleyebiliyordum ve bu, beni daha
- da ¢ok sevmesini sagliyordu. Bir bakima Peter’la hayatimda
hi¢ olmadigim kadar mutluydum. Kalbim tamamen agilmigti
ve miimkiin oldugunu diisindiigiimden daha yogun bir nese,
canlilik, kendini kabullenme hissediyordum. Manevi tarafim
yeniden uyanmigti. Uzun zamandir ilk kez kendimi biitiin ve
tamamlanmis hissediyordum. Peter’m benden ¢ok daha yaslt
olmasi da bunda rol oynamist1 kuskusuz. Bana olan arzusu,
benim a¢imdan muhtemelen babam tarafindan istenmemis
hissetmenin bir sekilde yerine geciyordu.

John’a kars1 sadakatsiz oldugum i¢in kendimi ¢ok kotii his-
settigimden neler oldugunu itiraf edemiyordum, kendime bile.
Kendimi yargilamam, yaptigim seyi sahiplenmeyi imkéansiz
hale getiriyordu ki kendini boylesine lanetlemek ¢ok aci veri-
ciydi. Hayatimin her iki parcasi sanki birbirinden kopmus ve
birbiriyle temas etmeyi tamamen birakmis gibi, boliinmiis bir
kisilik gelistirmistim. Yaklagik ti¢ aylik korkung bir yalan ve
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kendini kandirma donemi yasadik, ancak sonunda Ogrenildi-
ginde gergekten rahatlamistim.

Uzun lafin kisast John’u, Peter’la ruh ikizleri oldugumuza
ve sonsuza dek birlikte olacagimiza inandigim icin terk ettim.
Bdylesine saf ve asil bir sey ugruna olmadikga, kocama verdi-
gim korkung acty1 baska nasil hakli ¢cikarabilirdim ki? Ancak
Peter benim i¢in karisimni terk etmedi. |

Hayatimin en berbat dénemlerinden birini yagamaya bagla-
dim. John’u bu kadar derinden incittigim icin kendimden nef-
ret ediyordum ama aymi zamanda beni diiriist olmayan bir ka-
din durumuna diisiirdiigii igin Peter’dan da nefret ediyordum,
Neyse ki tez aragtirmamu yiiriitmek i¢in Hindistan’da gecir-
meyi planladiim bir yil vard: éntimde. (Tez arastirmam Hint
evliliklerindeki haklar ve sorumluluklar lizerineydi ve tabii ki
ironinin farkindaydim.) Yurtdisinda geeirdigim zaman bana
bir siireligine uzaklagma ve yaralarimi sarma firsat1 verdi. in-
giliz gezi yazari Rupert’la Hindistan’da, bélgeye yonelik bir
rehber tizerinde ¢aligirken tanistim. Ona duygusal bir enkaz
oldugumu ve bana belli bir mesafede durmasini sOylememe
ragmen ki bu, onun i¢in bir bogaya kirmiz1 pelerin sallamak
gibiydi, aramizdaki sey bir gekilde yiiriimeye bagladi.

Ama sonunda tezimi bitirmek i¢in Berkeley’e dondigiim-
de, hald geride biraktigim kaosla yiizlesmek zorundaydim.
John’dan 6ziir dilemek ise yaramadi. Hala ofkeliydi ve beni
affetmeyecekti. Bugiin bile hala 6yle. Ama Peter’1 suglamak
da ise yaramiyordu. Ayrilmamizdan kisa bir siire sonra kanse-

re yakalandigmi ve sadece birkag aylik 6mrii kaldigimi 6gren-
digimde kizgin kalamamistim.

Haftalik Budist gezilerimde tam da bu noktada 6z sefkati
0grenmeye basladim ve bunun benim i¢in nasil bir cankur-
taran oldugunu tahmin edebilirsiniz. Kendimi biraz daha az
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yargilamaya, erken gocukluk yaralarima merhamet gosterme-
ye ve sadakatsizligime neden olan sinirlamalari kabul etmeye
basladim. Keske evliligimin ytirimedigini anlayacak kadar
olgun olsaydim ve bir degisiklik yapmak i¢in daha onurlu bir
yol segebilseydim. Keske kesfettigim canliligmn ve tutkunun
kaynagmn sevgilimde degil, kendimde oldugunu goérecek
kadar bilge olsaydim. Ama o zamanlar bunu yapamiyordum.
ideallerime ulagamamistim ve bu ¢ok insani bir geydi.

Yine de kendimi elestirmeyi birakmak benim igin zor oldu.
Geriye doniip baktigimda, kendime olan saygum dolambag-
It bir sekilde kurtarmaya galigtigimt goriiyorum. En azindan,
geri kalan her sey kotii olsa bile, kendimi siirekli yargilayan ve
elestiren yanim iyiydi.

Bir bagka engel de kendimi affettiimde artik sorumluluk-
tan kurtulacagim inanciydt. Ancak kendimi daha fazla nezaket
ve sefkatle kabul etmeye bagladigimda, bagkalarina nasil zarar
verdigim konusunda daha diiriist olabilecegimi fark ettim. Sa-
dece John’a degil, Peter ve karisina da. Benden daha ayaklar
yere basan ve deneyimli olan Peter, benden ok daha yasl bir
adama duydugum ilk tutku patlamasmin stirmesinin pek de
olast olmadigmi fark etmigti. Kabul etmeliyim ki muhteme-
len de hakliydi. Baz1 agilardan Peter’t mutsuz bir evlilikten
kacis yolu olarak kullaniyordum. O zaman farkinda olmasam
da amacima ulastigimda muhtemelen onu terk ederdim. Ay-
lar siiren kemoterapi siirecinde sapasaglam duran ve giictiniin
kaynagi olan karistyla birlikte kalmasi onun i¢in en dogru se-
¢imdi.

Yeni kesfettigim 6z gefkat pratigim hakkinda beni sagir-
tan sey, kendimi net bir sekilde gérme ve yaptigim hatalar-
dan ders alma konusunda kazandirdig1 inamlmaz beceri oldu.
Korkmay: birakip yakindan bakma cesaretini buldugumda,
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nerede yanlis yaptigimi daha net gorebilmeye bagladim. Ni-
sanlim Rupert’in anlayis géstermesiyle Peter’la birka¢ uzun,
huzurlu dag yiiriiyiisii yaptik ve Peter’in yaklagan 6liimiiniin
de artirdigi tartismalarimiz sonucunda karsiliklt bir anlayig
gelistirdik. Yaptifim seg¢imleri neden yaptigimu ve Peter’m
yaptigl segimleri neden yaptigini anlayablhyordum Hos de-
gildi, ama hayat boyle gelismigti.

Peter 6ldiikten sonra nihayet utancimi ve kendimi yargila-
may1 birakabildim. Zayifligim ve toylugum igin durmaksizin
kendime saldirmanin tam bir zaman kaybi oldugunu ve bu-
nun kendime de, bagkalarina da faydasi olmadigini gérdiim.’
Kendime nezaket ve anlayig gostererek iyilesmeye baglayabi-
lecegimi fark ettim. Bu yeni igsel sicaklik, huzur ve duygusal
istikrar alan1 bana sadece biiylik mutluluk getirmekle kalmadi,
ayni zamanda Rupert ile olan iliskimde daha fazlasint verme-
mi sagladi. '

Degerli Bir Hediye

,”'Oz sefkat, kend1n1 kesfetmek isteyen herkes igin bir arma-

r1p sarmalayablhnz T1pk1 b1r gocugun annesinin kollarlnda

sakinlestirilip teselli edilmesi gibi, biz de kendi acimiz1 din-

_ direbilir ve rahatlamaya ulagabiliriz. Mitkkemmel olana kadar,

hayat tam olarak istedigimiz gibi gidene kadar beklemek zo-
runda degiliz. Sevgiye layik hissetmek i¢in baskalarinin ilgi
ve sefkatle karsilik vermesine ihtiyacimz yok. Arzuladigimiz

kabul ve gtivenlik i¢in kendi digimiza bakmamuza gerek yok.

73




Kristin Neff

Ancak bu, bagkalarina ihtiyacimiz olmadig1 anlamina gelmez.
Elbette bagkalarina ihtiyacimiz var. Ama takmdlgmlz o neseli
yiiziin altinda gergekten nasil hlSSCt’[lgleI en iyi kim bllebl-
lir? En (;ok neye ihtiyacmiz oldugunu, karsllastlgmlz acinin ve
korkunun tam boyutunu kim blleblhr? Hayatinizda size 1lg1 ve
nezaket gostermek igin her an miisait olan tek kisi kimdir? O
Kisi kesinlikle sizsiniz, |
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Bu Iste Hepimiz Beraberiz

Insan, bizim “evren” dedigimiz biitiiniin, zaman ve mekénla
sinurh bir pargasidir. Kendisini, ditgiincelerini ve duygularini bir
tiir optik biling yanilgusi iginde digerlerinden ayr bir sey olarak

deneyimler. Bu yanilsama bizim igin bir tiir hapishanedir; bizi
kisisel arzularimizla ve bize en yakin birkag kisiye duyulan sevgiyle
sinirlamakeadir. Gérevimiz, sefkat gemberimizi tiim canlilar:
ve tiim giizelligiyle dogay1 kucaklayacak gekilde genigleterek
kendimizi bu hapishaneden kurtarmak olmalidur.

—Einstein, The Einstein Papers

Oz sefkatin ikinci temel unsuru, ortak insan deneyiminin algi-
lanmasidir. Hayatlarimizin —aslinda hayatin kendisinin~ birbi-
rine bagli dogasimin kabuli, 6z sefkati yalnizca kendini kabul
veya 0z sevgiden ayirmaya yardimei olur. Kendini kabul etmek
ve kendini sevmek de 6nemlidir, ancak tek baglarma eksiktir-
ler. Temel bir fakt6rii, yani diger insanlar1 disarida birakirlar.
Sefkat, tanimu geregi iligkiseldir. Sefkat tam anlamiyla “aciya
eslik” demektir ki bu da ac1 deneyiminde temel bir ortakligin
altim ¢izer. Sefkat duygusu, insan deneyiminin kusurlu oldu-
gunun anlagilmasidan ortaya ¢ikar. Yoksa neden hata yapan
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birini teselli etmek i¢in “nihayetinde o da bir insan” diyelim ki?
Oz gefkat tiim insanlarin yanilabilir olduBu, yanls segimlerin
ve pismanlik duygusunun ne kadar fazla ve giiclii olursa olsun
kaginilmaz oldugu gercegini kabul eder. (Derler ya, temiz bir
vicdan genellikle kotii bir hafizanmn isareﬁdir.)

Ortak insanlifimizla temasa gectigimizde, yetersizlik ve
hayal kirikligi duygusunun herkes tarafindan paylagildigi-
mt hatirlariz. Oz sefkati kendine acimadan ayiran sey budur.
Kendine acimak “zavalli ben” derken, 6z sefkat herkesin aci
cektigini hatirlatir ve herkes insan oldugu i¢in teselli verir. Zor
zamanlarda hissettigim aci, senin zor zamanlarda hissettigin
acinin aymisidir. Tetikleyiciler, kosullar, acinmn derecesi fark-
lidir ama siire¢ aynidir. Her zaman istedigini elde edemezsin.
Bu herkese, Rolling Stones bile dahildir.

Kendimizin veya hayatimizin istenmeyen yonlerine odak-
landigimizda, genellikle korkar ve sinirleniriz. Bir seyleri
kontrol edemememiz, istedigimize ulagamamamiz, olmak
istedigimiz kigi olamamamiz yiiziinden g¢aresiz ve hiisrana
ugramis hissederiz. Her seye saydiririz ve meselelerin nasil
olmast gerektigine dair dar bir goriige siginiriz. Her insan ayni
gemide yol alir. Hayatin bu temel gergegini, tabiri caizse, her
gecenin bir sabaht oldugunu gérmenin giizel yans, ortak insan-
lik durumuna dair derin bir kavrayis saglamasidir.

Tek Basina ve Yalniz

Ne yazik ki ¢ogu insan, ozellikle utandiginda veya kendini
yetersiz hissettiginde, bagkalariyla olan ortak yonlerine odak-
lanmaz. Kusurlarini ortak insan deneyiminin 15151 altinda gor-
mek yerine, basarisiz olduklarinda kendilerini ¢evrelerindeki
diinyadan ayr1 ve kopuk hissetmeleri daha olasidur.
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Insanlhigin biiyiik resmini géz oniinde bulundurmadan ek-
sikliklerimize odaklandigimizda, bakis agimiz daralma egi-
liminde olur. Kendi yetersizlik ve giivensizliklerimizle ilgili
duygulara kapiliniz. Kendinden nefret etmenin o siirch ala-
ninda oldugumuzda, sanki insanligin geri kalani yokmus gibi
gelmeye baglar. Bu mantikli bir diislince stirect degil, bir tiir
duygusal tiinel goriisii, yani sinirhi bakis agisidir. Her nasilsa
tek terk edilen, yanilan ve aptal durumuna diisen sizmigsiniz
gibi gelir. Tara Brach’in (Radical Acceptance kitabmn yaza-
r1) yazdig1 gibi: “Degﬁfsiz hissetmek, insanlardan ve hayattan
kopuk hissetmeklé gok yakindan iligkilidir. Kusurluysak, nésll
ait olabiliriz ki? Bu bir kisir ‘Vdﬁngﬁdur: Kendimizi ne ‘kadyar
yet‘e,:rdsi,,_z, ‘hissedersek, ‘diger insanlardan da o kadar ayr ve sa-
vunmasiz hissederiz.” - k

Ve bizim sugumuz olmayan act verici bir deneyim yaga-
digimizda bile, 6rnegin ekonomik kriz nedeniyle isimizden
cikarildigimizda, ¢ogu zaman mantiksiz bir sekilde diinyanin
geri kalaninin mutlu bir gekilde istihdam edildigini diigting-
riiz: “Biitiin giin evde dizi izleyen bir ben varim.” Ya da has-
talandigimizda, hastalik olagandisi, anormal bir durummug
gibi gelir (Olmek {izere olan seksen dort yagindaki bir adamin
son sdzlerinin “Neden ben?” olusu gibi.). Islerin iyi gitmesi
“gerektigine” inanma tuzagina diistip de aniden bir seyler sar-
pa sardiinda, her seyin ¢ok ters gittigini diisiinmeye meyilli
oluruz. Yine bu, bilingli bir diiglince siireci degil, duygusal
tepkilerimizi saptiran Ortiilii bir varsayimdir. Konuya tama-
men mantikl bir sekilde yaklasacak olsaydik, hayatta herhan-
gi bir anda binlerce seyin ters gidebilecegi gergegini goz ardi
etmezdik. Boylece diizenli olarak, aslinda kaginilmaz olan
zorluklarla karsilagacagimizi goriirditk. Ancak bu konularda
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rasyonel olma egiliminde degilizdir. Bunun yerine aci ¢eker
ve acilarimizda tamamen yalniz hissederiz.

Aidiyet Thtiyaci

Abraham Maslow, yirminci ytizyilin ortalarinda hiimanist psiko-
loji hareketine 6nciilitk eden tamnmig bir Amerikali psikologdu.
Bireysel gelisim ve mutluluk ihtiyacinm, insanin bag kurmaya
dair duydugu teme] ihtiyacm tatmin edilmeden kargilanamaya-
cagmi savundu. Baskalartyla sevgi ve sefkat baglart kurmadan,
insan olarak tam potansiyelimizi gergeklestirmemiz miimkiin
degildir. Benzer sekilde 1970’lerin baginda ‘“kendilik psikoloji-
si” adlt bir model gelistiren psikanalist Heinz Kohut, aidiyetin,
benligin temel ihtiyaglarindan biri olduunu 6ne siirmiistiir. Ai-
diyeti, “insanlar arasinda insan” olma duygusu, diger insanlarla
baglantilt hissetmemizi saglayan bir duygu olarak tanimladi. Ruh
saghigi sorunlarmin baghca nedenlerinden birinin, aidiyet eksik-
ligi ve benzerlerimizden koptugumuz algisr oldugunu vurgulad.

Yalnizlik, bagkalarinin yaninda olsak da olmasak da, ait.

olmadigmmiz hissinden kaynaklanir.. Tam olarak uyum sag-
layamadiginiz biyiik bir partiye katildigimizda etrafinizdaki
tlim insanlara ragmen yalniz hissetmeniz muhtemeldir. Yal-
nizlik, sadece birkag santim uzakta dahi olsalar digerlerinden
kopuk hissetmekten kaynaklanir. Kiiltiiriimiizde yasanan bir
numarali fobi olan topluluk oniinde konugma kaygis: da red-
dedilme ve soyutlanma korkusundan gelir. Izleyicilerinizi i¢
camasirlariyla hayal etme talimati neden ise yarar? Ciinkdi size
izleyicinin de savunmasiz ve kusurlu oldugunu hatirlatir ve o
goriintii, ortak insanlik hissiyatinizi gii¢lendirir.

Olim korkusunun kendisi bile, biiyiik 6lciide arkadagli-
g1, yakinhig1 ve bagkalariyla iligkileri kaybetme endisesinden
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dogar. Soyutlanma hissi, bu korkunun gergege doniigmeg;.
ne neden olur. Aragtirmalar sosyal izolasyonun koroner kalp
hastalig1 riskini iki ile {i¢ kat artirdiin1 g6stermektedir. Buna
kargilik bir destek grubuna dahil olmak, kanser magdurlariny
yagadig1 kaygt ve depresyonu azaltirken, uzun vadeli hayat-
ta kalma sanslarint artirir. Destek gruplarmim bu kadar etkilj
olmasinin temel nedenlerinden biri, iiyelerin sorunlariyla bo-
gusurken daha az soyutlanmis hissetmeleridir. Bu nedenle ait
olma ihtiyaci hem fiziksel hem de duygusal saglik icin esastir,

Nezaket duygulari gibi, bagliliga dair duygular beynin
baglanma sistemini harekete gegirir. “Yoénel ve arkadag ol”

-igguidiisiintin “arkadag ol” kismi, insanin kendini giivende his-

setmek icin birileriyle yakinlagsma, gruplar halinde bir araya
gelme egilimiyle ilgilidir.' Bu nedenle bagkalariyla bag hisse-
den insanlar, zorlu yasam kosullarindan korkmazlar ve zor-
luklara gogiis gererler.

Aidiyet ihtiyacimizin arkadas veya aile gibi sevdiklerimiz
tarafindan karsilanabilmesi elbette harikadir. Ancak iyi iligki-
leri siirdiirmekte giigliik ¢ceken biriyseniz, hayatimzda bu tiir
bir sosyal destek eksikligi hissedebilirsiniz. Diger insanlar en
lyi kosullarda bile, her zaman bize ait oldugumuzu ve kabul
edildigimizi hissettiremeyebilirler. Zihnimizin karanlik kori-
dorlarinda dolagirken, gercekte boyle olmasa dahi kendimizi
soyutlanmus hissedebiliriz. Korkularimiz ve kendimizle ilgili
yargilarimiz, bize yardim etmek i¢in uzatilan elleri gérmemizi

eng'e‘llfe,yen at gozliiklerine benzer. Ayrica gercekte nasil oldu-
gumuzu bilirlerse, bizi sevmeyeceklerinden korkarak sevdik-
lerimize yetersizlik duygularimizi itiraf etmekten de ¢ekiniriz.
Gergek benligimizi bagkalarindan. gizlemek; keéndimizi daha
da yalniz hissetmemize neden olur.
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Bu nedenle icimizdeki karsilikli baghhgin farkma vara-
rak kendimizle olan iligkimizi doniigtiirmek ¢ok Onemlidir.
Dustugumuz anlarda kendimize sefkatle bagarisizligin ortak
msan deneylmmm bir pargast oldugunu. hatirlatabilirsek, o an
soyutlanmadan ziyade | birliktelik 4n1 olur. Sorunlu, act verici
deneylmlerlmlz say1siz insanin da benzer zorluklar gektlgmm
kabuluyle gergevelendlgmde darbe yumusar. Act can yakma-
ya devam eder ama soyutlanma duygusuyla daha da artmaz.
Fakat maalesef kiiltiirimiiz nasil ayn1 oldugumuza degil, ben-
zersiz oldugumuz fikrine dikkat ¢eker.

Kiyaslama Oyunu

Kiiltiiriimiiz, kendimizi “6zel ve ortalamanin tizerinde” olarak
algilamamiz:1 gerektirdiginden, rutin olarak bagkalartyla ben-
cil bir sosyal kargilagtirma siirecine gireriz. Kendimizi olumlu
agidan gérmeye derinden yatirim yaptigimizda, bagkalari biz-
den daha iyisini yaptiginda tehdit altinda hissederiz.

Ornegin Liz, yeni iginde ilk yilma dair raporunu aldiktan son-
ra kendini harika hissediyordu. Raporda onun stk caligmasina
ve cabasma Gvgiler, ayrica gelecek mali yil baglarken yiizde
beslik bir zam sozii vardi. Sevingle erkek arkadagmi arayip ha-
beri paylasti. “Muhtesem!” dedi sevgilisi. “Sen eve vardiginda
sampanya hazir olur, kutlariz.” Ancak daha sonra park yerinde,
Liz bir meslektasinm heyecanla cep telefonuyla konustugunu
duydu. “Raporda y1lin en umut verici yeni ¢aligant oldugum ya-
ziyordu! Kulaklarim iyice ag: Bana yiizde 10 zam yapiyorlar!
Bu, digerlerinden iki kat fazla zam demek. Inaniimaz, degil mi?”
Yarim saniye iginde Liz kendini harika hissetmekten tamamen
bagarisiz hissetmeye gecis yapt. Eve dondugtnde erkek arkada-
styla giizel haberi kutlamak yerine onun omzunda aglad.
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Sosyal kiyaslamanin en Uziicii sonuglarindan biri kendi-
mizi, basarllarmdan dolayl kotii hissettigimiz 1nsanlardan
uzaklastlrmamlzdlyr.,} Ilgingtir ki bir ¢alisma bunun hem ger-

“cek hem de mecazi olarak dogru oldugunu ortaya ¢gikarmistir.

Aragtirmacilar katilimcilarina, yaklagmakta olan bir College

Bowl yarigmast igin 6grencilerin ¢esitli konulara olan ilgisini

ve bu konudaki bilgilerini degerlendirdiklerini soylediler. Og-
renciler ¢iftler halinde test edildiklerini diigiiniiyordu, ancak
diger 6grenci gergekte aragtirma ekibinin bir pargastydi. Sahte
bir yarisma diizenlendi ve 6grencilere rock miizik veya futbol
gibi konularda bir dizi soru soruldu. Aragtirmacilar 6grenci-
lere, partnerlerinden ya daha iyi ya da daha kotii performans
gosterdiklerini soyled1 Ardindan ne kadar ortak noktaya sahip
olduklarmi ve gelecekte partneriyle ne kadar ¢alismak iste-
diklerini sorarak katilimcilarm partnerlerine ne kadar yakin

hissettiklerini degerlendirdiler. Her ikisi bagka bir odaya ge-

cirildiginde, partnerlerine fiziksel olarak ne kadar yakin otur-
duklarina bile baktilar. Ogrenciler, kendilerine daha iyi perfor-
mans gosterdikleri sdylendiginde kendilerini partnerlerinden
daha uzak hissetti ve onlardan daha uzaga oturdu.

Isln ironik kismi, en basta bagarlh olmak istememizin ne-
deninin, kendimizi kabul edilmis ve degerh hlssetmek baska—
Iarma yakm 0 mak ve oraya ait oldugumuzu hissetmek iste-
memlzden kaynaklanma31d1r Tam bir lelI‘ dongii. Bagari icin
baskalanyla rekabet etmek, arzuladlglmlz baghllk duygusu-
nun sonsuza kadar gehsememesme neden olur

Onlara Kargi Biz

Kendimizi sadece diger bireylerle kiyaslamayiz. Ayrica ait ol-
dugumuz gruplar da (Amerikalilar, Ruslar, Cumhuriyetgiler,
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Demokratlar, Hiristiyanlar, Miisliimanlar vb.) diger gruplarla
karsilastiriniz. Bu yiizden kollarimizda dovmelerle ya da ara-
bamizin tamponunda ¢ikartmalarla bagli oldugumuz grubu
belli etmeye ¢a11§1rlz. Benlik duygumuz, bizi tanimlayan ve
agikca tan1m1anm1§ grup sinurlari iginde kendimizi giivende ve
kabul edllmls hissetmemizi saglayan sosyal etiketlerle.dolu-
dur ‘Bu tiirden gruplardaki kimlikler bir aidiyet duygusu tagisa
da bu durum sinirldir. Insan irkiin tamamu yerine alt gruplar-
la ozdeslesmemm bizi hemcmslerlmlzden aytran bolinmele-
re neden oldugumuz anlamina gelir.

Ne yazik ki bu bolunmeler genelhkle onyargive nefrete yol
agar. Kigsisel ozellikler agisindan iistiin ve ortalamanin iizerin-
de oldugumuzu hissetmekten hoglandigimiz gibi, gruplarimi-
zin da dyle oldugunu hissetmekten hoslamiriz. Henri Tajfel’in
sosyal kimlik teorisine gore, bir grubu kimli§imize dahil et-
tigimizde, 6z deger duygumuzu o grubun bir {iyesi olmaktan
aliriz. Bu nedenle “bizi” olumlu ve “onlar1” olumsuz gérmeye
yogunlagmig oluruz. Grup ayrmeiliginin ve wkeihgm altin-
da yatan sey, sosyal kimliklere verdigimiz 6nemdir. Birinin
cinsiyet-etnik-rksal-politik-ulusal grubunu asagi gérmemin
nedeni, kendi grubumun iistiinliigiinii dogrulamasi ve boylece
bana gurur ve hakli bir iistiinliik duygusu vermesidir. Ku Klux
Klan iiyesi beyaz kukuletasin ve ciibbesini giydiginde ya da
sozde terdrist bir nefret mitingine katildifinda, 6z deger duy-
gusu herhangi bir uyusturucudan daha giiclii ve daha tehlikeli
bir hal alir.

Tajfel’in aragtirmasi, ait oldugumuz gruplar keyfi kriterle-
re dayéndlgmda bile, grup dnyargisi siirecinin ortaya ¢iktigini
gosterir. Ornegin Klee veya Kandinsky gibi soyut sanat tercih-
lerine, hatta yazi turaya gore insanlari farkll gruplara ayirmak
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insanlarm kendi grup tyelerini daha ¢ok sevmesine, onlara
daha fazla kaynak saglamasina ve diger grubun iiyelerine gii-
venmemesine yol agar.

Grup kimligi, ister iki yerel lise futbol takimi arasinda-
ki bir itigme, isterse tam 6lgekli bir uluslararasi savas olsun,
¢ogu siddetli catismanin temelinde yatar. Tajfel bu tiir grup
taraftarliginm sonuclarmi ilk elden anlanmstir. Tkinci Diinya
Savagi’nin patlak vermesi sirasinda Paris, Sorbonne’da egitim
goOren Polonyal: bir Yahudi, Fransiz ordusuna alind: ve Na-
ziler tarafindan yakalandi. Bir savas esiri kampina konuldu,
ancak kimse onun Yahudi oldugunu kesfetmedigi igin hayatta
kaldi. Ancak Polonya’daki arkadaglarnin ve ailesinin ¢ogu
oldirtlmiisti. Yahudi soykirimi, insanlarin kendilerini ve bas-
kalarini farkli gruplara ayirarak birbirlerine ne kadar kotii dav-
ranabileceginin en kot 6rneklerinden biriydi, ama maalesef
sonuncusu olmad.

Neyse ki psikologlar, aidiyet duygumuzun kendi sosyal
gruplarimizin simirlarmda kalmas: yerine tiim insan toplulu-
guna yayildiginda, catismanin bityiik oletide azaldigim kes-
fetti. Farkli varliklar olmaktan ziyade birbirimize bagh oldu-
gumuzu kabul ettigimiz siirece, anlayis ve bagislama, kisinin
digerleriyle arasinda ¢ok az engel kalmasini saglayabilir. Bu
noktay: oldukea iyi bir sekilde ortaya koyan bir calisma var.
Yahudi {iniversite 6grencilerine soykirimda yasananlar icin
gliniimiiz Almanlarim affetmeye ne kadar goniilli olduklar:
soruldu. Caligmanin iki kosulu vardi: Soykirim, ya Almanla-
rin Yahudilere kars: saldirgan davrandigi bir olay olarak ya da
insanlarin diger insanlara karg1 saldirgan davrandig bir olay
olarak tanimlaniyordu. Yahudi katilimeilar, olaym farkli sos-
yal gruplardan ziyade, insanlar arasinda gerceklestigi tanim-
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landiginda, giiniimiiz Almanlarin1 affetmeye daha istekliydi
ve ayrica Almanlar1 bu durumda kendilerine benzer gibi go6-
rityorlardi. Referans noktamizi ayirt edicilikten bagkalartyla
benzer oldugumuz diistincesine kaydwrarak algilarimizi ve
duygusal tepkilerimizi fazlasiyla degistirebiliriz.

Ergenler i¢in giiglii bir ortak insanlik deneyimi saglayan
Challenge Day adl1 harika bir program vardir. Program bir grup
lise 6grencisini, akranlariyla baghlik duygularm gelistirmek
1<;m tasarlanmus, giin boyu siiren bir dizi etkinlie sokar. Or-

_adli bir alistirmada, genglerden

okulun of salonunun bir tarafinda siraya girmeleri istenir.
Ardindan bir takim lideri, bir dizi ac1 verici deneyimden bah-
seder ve insanlardan bu deneyimi daha 6nce yasamislarsa spor

salonunun diger tarafina gegmelerini ister. Her olay, herkesin

kendi arasinda kimin act ¢ektigini gormesi i¢in yeterli zaman

saglanarak yavag yavas duyurulur. “Ten renginizden dolay:
incinmis veya yargilanmig hissettiyseniz, liitfen ¢izginin diger
tarafina gegin... Bir sinifta bir 6gretmen veya bir 6grenci ta-
rafindan kiiciik diigtiriildiiyseniz... Gozlik, dis teli veya isitme
cihaz: taktifiniz i¢in, konusma tarziniz, giydiginiz kiyafetler
ya da viicudunuzun sekli, boyutu ya da goriiniisii nedeniyle
zorbaliga ugramis, alay edilmis veya incinmigseniz...” Bir
noktada odadaki hemen hemen herkes ¢izginin diger yanina
gecer, bu da tiim genclerin bir noktada yargilayict zuliimden
mustarip oldugunu agik¢a ortaya koyar. Bu aligtirma, en kati
cocuklarin bile, kendileri ve bagkalar i¢in sefkatle gézyaslari
dokmesini saglar. Bu deneyim, geng:lerln kendilerini yapayal-

nz hxssetmelerme neden olan hayah duvarlan parg:alayarak

onlarin soyutlanma duygularmm bir yamlsama oldugunu an-

lamalarml saglar ve aralarmdakl g:atlgma olasﬂlglm azaltn:
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Bu nedenle 6z sefkat igindeki ortak insanligin taninmasi
¢ok giiclii bir iyilestirici giigtiir. Oz deger ve aidiyet duygu-
muz yalnizca insan olmaya dayandiginda, bagkalar1 tarafindan
reddedilemez veya diglanamayiz. Birbirimizden ne kadar uza-~
ga dugersek diiselim, insanliimiz asla elimizden alinamaz.
Kusurlu oldugumuz gergegi, insan wrkmin daimi tyeleri ol-
dugumuzu ve bu nedenle her zaman otomatik olarak biitiine
bagli oldugumuzu dogrular.

Mitkemmellik Yanilsamasi

Bununla birlikte ¢ogu zaman zihnimiz bizi, oldugumuzdan

farkh olablleceg1m1z ve ashnda hatta farkh olmamiz gerek-

t1g1 konusunda kandmr Kimse kusurlu oldugunu hissetmek-
ten hoslanmaz Ancak bazilari igin kusura katlanmak 6zellikle
zordur. Miikemmeliyetgilik, kiginin ideallerinden vazgegme-
den hedeflerine ulagmasi ve bagarmasi i¢in zorunlu ihtiyag
olarak tanimlanir. Mikkemmeliyetcilerin gergekei olmayan
yiiksek beklentileri, kaginilmaz olarak hayal kirikligina ugra-
yacaklar: anlamima gelir. Mukemmehyetgller her seyi siyah-

beyaz (mukemmehm ya da degers1z1m) olarak gordiiklerin-
dller,,_,;,den h19 memnun olmazlar
Ornegin Tom, tarihi kurgu romanlari yazarak yagamini ka-

zanan bir yazardi, ancak higbir zaman biiyiik bir basari elde
edememisti. Gegim masraflarm telif tcretlerinden karsila-
yabilse de (bir yazar icin ortalama bir basart degil), iilkede
¢ok satan bir kitap yazana kadar tatmin olmayacagini hisse-
diyordu. Sonunda turnay1 goziinden vurdu. En son romani
New York Times’tan ¢ok iyi bir elestiri aldi1 ve kisa bir siire
sonra ¢esitli TV ve radyolara roportajlar i¢in davet edildi. Ki-
tabinin satiglar yiikselmeye basladi. Ciltsiz baskinin kapagina
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“Cok Satanlar Listesinin Bir Numaras1” yazildigini hayal et-
meye baslamast uzun stirmedi. Satiglarda biiyiik bir yiikkselme
gérmesine ve kitabin da gergekten cok satanlar listesine (23
numaradan) girmesine ragmen, Tom yine de mutlu degildi.
Sadece satiglarmin yiiksek olmadig gergegine odaklanabili-
yordu. Bir numara degildi, ilk ona bile girmemisti. Ironiktir
ki kitabin satiglar1 eskisine gore daha ¢ok yiikseldikten sonra
Tom kendini daha depresif hissetmeye baglamist1 ¢iinkii “en
iyi” olamayacag olasilig1 artik zihnine saglam bir sekilde yer-
lesmisti. Yeterince “iyi” degildi, bu ylizden aslinda gergek bir
bagari elde etmis olmasina ragmen kendini bagarisiz hissedi-
yordu. Tom’un hikayesi, milkemmeliyet¢iligin sinsi dogasini
ve sik sik sebep oldugu istirab1 vurgular.

Peki, mitkemmeliyeteili§in iyi bir tarafi var midur? M-
kemmeliyeteiligin olumlu yoni, elinizden gelenln en iyisini
yapma kararlihig olablhr Kendlmz igin yuksek standartlar
behrlemeye gahgmak uretken ve saghkh bir ozelhk olabilir.
Ancak tiim 6z deger duygunuz {iretken ve basarlh olmaya da-
yandiginda ve basarisizliga miisaade edilmediginde, o zaman
bagarma cabasi zalimce olur ve ters etki yapar. Arastirmalar
miikemmeliyetgilerin yeme bozukluklars, kaygt, depresyon ve
bir d121 bagka psikolojik sorun-igin ¢ok daha biiyiik risk tagi-
d1gm1 gostermlstlr

“Miikemmel olsaydik, insan olmazdik; giizel goériinen ama
ayn1 zamanda kap1 kolu kadar 6lii olan Barbie ve Ken gibi
plastik figlirler olurduk. Sicaklik, nefes alma, insan yasami
duragan bir kusursuzluktaki aynilik hali degil, stirekli gelisen
bir mucizedir. Hayatta olmak, seving ve mutluluk kadar miica-
dele ve umutsuzlugu da barindirir. Mitkemmelligi talep etmek
gercek hayata, tiim insan deneyimine sirtimizi donmektir. Ay-
rica mitkemmellik sikicidir! Popiiler YouTube karakteri Kelly
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(komedyen Liam Kyle Sullivan tarafindan oynanan ergen bir
kiz), tipik olarak sikilmis bir geng kiz sesiyle sunlari s6yledi-
ginde, bu duyguyu mitkemmel bir gekilde ele alir: “Ben zaten
cennete gittim. Bes dakika sonra, hadi gidelim buradan, de-
dim.” Bu ¢ok dogru degil mi? Gergekten her seyin ve herkesin
kesinlikle miikemmel oldugu bir diinyada yagsamak ister miy-
diniz? Hayatimiz tam da istenmeyen ve beklenmedik seyler
yiiziinden boylesine karmagik ve ilgi ¢ekicidir,

Kusur ayrica buyumeyl ve ogrenmey1 de mumkun kilar.

1 'nr_ya da gelmesm ogrenmemlzm ana yolu t1pk1
yurumeyl ilk ogrendlglmlzde yaptlglmlz glbx yuzustu yere

ryap1§makt1r Ebeveynlerlmlz bize mﬂyonlarca kez o sicak
sobaya dokunmamamizi sdyleyebilir, ancak bunun pek hari-

ka bir fikir olmadigini1 ancak kendimizi gergekten yaktiktan
sonra anlayabiliriz. Basarisizhigin sagladig dgrenme firsatlar
aslinda hayallenmm gerg:eklestlrmemlze yardimer olablhr

Restoran isletmecisi Wolfgang Puck’in sozlerlyle “Basarlh
olan restoranlardan ziyade, ¢ok da iyi bir is ¢ikarmayan bir
restorandan daha fazlasim 6grendim.” Evet, bagarisizlik sinir
bozucudur. Ama ayni zamanda, ge91c1d; ve sonunda. bﬂgehk
kazandmr Basarisizhigy, hayatta ¢irak olmak gibi. dusunebl—
Mukemmel olsaydik ve tiim cevaplar bizde olsaydy, hic
soru soramazdlk ve yeni bir sey kesfedemezdik.

Karsilikls Baéhhk

Yetersizliklerimiz i¢in kendimizi yargilarken, genellikle
bagarisiz olmakla suglanabilecek tamamen ayri, agik¢a si-
nirlandirilmis “ben” adinda bir varlik oldugunu varsayariz.
Ama bu gercekten dogru mudur? Kim oldugumuz, nasil dii-
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sindiigiimiiz ve ne yaptigimiz diger insanlarla ve olaylar-
la ayrilmaz bir sekilde i¢ i¢e gegmis durumdadir ve bu da
suclamay1 oldukga belirsiz hale getirir. Diyelim ki kendi‘mzl
siirekli elestirdiginiz bir 6fke sorununuz var. Sizi bu kadar
ofkelendiren sebepler ve durumlar neler? Belki de bunda do-
gustan gelen genlerin bir rolii vardir. Ama bu diinyaya gel-
meden 6nce genlerinizi segmek gibi bir durum séz konusu
mudur? Elbette, hayir, genetik yapiniz tamamen kontroliiniiz
digindaki faktorlerden kaynaklamir. Ya da belki de bagirma-
nin ve ofkenin duyulmanin tek yolu oldugu, ¢atismalarla
dolu bir evde biiyiidiiniiz. Ama ailenizin boyle olmasi sizin
se¢iminiz midir?

“Kigisel” kusurlarimizi yakxndan incelersek, bunlarin se-
glmle olmadlgl c;ok gegmeden anlaslhri Dig kosullar bizim
bir etklmlz olmadan, belirli kaliplarimzi olusturmak igin. bir
ardya gelmigtir, Uyumsuz diistinceleriniz, duygularinz ve
davranislariniz tizerinde kontroliiniiz olsaydi, hald bunlara
sahip olmazdiniz. Karanlik, endiseli, nevrotik kisiliginizin
yiikiinii goktan atmig ve sakin, kendinden emin bir gﬁr?es
15131 haline gelmis olurdunuz. Agtkgasi eylemleriniz tizerin-
de tam kontroliiniiz yoktur, dyle olsa yalnizca onayladigmiz
sekillerde hareket ederdiniz. Oyleyse neden kendinizi b.(‘jyle
oldugunuz i¢in bu kadar sert bir sekilde yargilamay: se¢iyor-

sunuz?
Bizler, meveut blZl sekﬂlendnmek 191n bir araya gelen mil-

yonlarca‘}vkosulun sonucuyuz Ekonomlk Ve sosyal gegmisi-

m1z ge(;mis 111§kller1mlz ve sohbetlenmlz kulturujmuz,,_ alle’”

Buné “blrhkte Vagg,lgg;” der.
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Sairseniz, bu kagidin icinde yiizen bulutu agik¢a gé're}
bilirsiniz. Bulut olmadan su olmaz; su olmadan agag-
lar biiyiiyemez ve agaclar olmadan kagit yapamazsiniz.
Yani bulut buradadir. Bu sayfamn varligs, bir bulutun
varligina baghdir. Kagit ve bulut birbirine ¢cok yakndr.,

Pek ¢ok insan aralarmdaki temel bag: kabul etmekten korkar,
¢linkii bu, nasil diigiindiikleri ve davrandiklar: tizerinde tam
kontrole sahip olmadiklarini kabul etmeleri gerektigi anlami-

- na gelir. Bu, onlarin kendilerini giigsiiz hissetmelerine neden

olur. Bununla birlikte kontroliin sizde oldugu yanilsamas: tam
da boyle bir seydir, bir ‘yanilsama, K lin sizde oldugu fik-

1i zararhidur, gtinkii kendini yargy ,,;imay1 ve kendini suglamay1

: t"’""‘v1k eder. Gergekte kendimizi sert bir sekilde suglamak, bir

gay1 suclamak kadar mantiksizdir. Kasirgalara Katrina ve
Rita gibl isimler vermemize ragmen, bir kasirga bagimsiz bir
oge degildir. Bir kasirga, etkilesim icindeki bir dizi kosuldan
(hava basinc, yer sicakligi, nem, riizgér vb.) meydana gelir.
Aymis1 bizim igin de gegerlidir: Bizler de bagimsiz fertler de-
glhz Hav durumu oriintiileri g1b1 biz de etkilesim 1g;1ndek1
i osuldan. kaynaklanan kahcl olmayan ve sii-
rekli 1 deglsen bir olguyuzdur Yiyecek, su, hava ve barmak ol-
masaych olmus olurduk. Genlerlmlz ailemiz, arkadaglarimiz,

sosyal tarihimiz ve kiiltiiriimiiz olmasaydi, yaptigimiz gibi ha-
reket edemez veya hissedemezdik.

Normalde tammlamadigimiz sayisiz faktériin tiriini oldu-
gumuzu kabul ettigimizde, “kisisel basarisizhklarimiz” by
kadar kisisel almamiza gerek kalmaz. Heplmlzm icine 1§Iem1$
karmasik nedenler ve kosullar agini kabul ettifimizde, kendi-
miz ve baskalar hakkinda daha az yargilayici olabiliri
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bir birliktelik anlayisi, |
gelenin eniyisini yaptigumz gercegine karst sefkat duymami-

yatmn bize sunduklariyla elimizden

z1 saglar.-

Burada genelde bir “ama” ifadesi belirir. Yargilamamn ne-
resi yanhs? Dogruyu yanlistan ayirmak ve hatalarimmz igin ki-
sisel sorumluluk almak igin yargtya ihtiyacimiz yok mu?
Burada yargi ile ayirt edici bilgelik arasinda bir ayrim yap-
makta fayda var. Ayurt edici bllgehk bir §eylerm ne zaman za-
rarlt Veya adalet51z oldugunu bilir, ayn1 zamanda her seyden
once zararh -veya adaletsiz durumlara yol agan. nedenleri ve
kosullarl da goriir. Sug isleyenlere sert. bir kinama yerine sef-
katle muamele edildiginde, catisma ve ac1 dongiileri kirilabilir,

Bir bankay: soyan ve yardim istemeye caligan bir vez-
nedart kolundan vuran geng bir adam hakkinda bir hikéye
duydugunuzu hayal edin. IIk basta adam hakkinda acimasiz
bir yargiya varabilirsiniz; o bir canavardir ve sonsuza kadar
hapiste kilitli kalmalidir. Olay bitmistir. Ama sonra suglunun
gegmisi ve tarihi hakkinda daha fazla sey dgrenirsiniz. Ebe-
veynleri uyusturucu bagimlisidir. On bir yagindayken hayatta
kalmak icin savasmasi ve ¢almasi gereken bir mahallenin so-
kaklarindadir. Bir is bulup dogru diiriist yasamaya ¢alismigtr
ama diizgiin okuma yazma bilmedigi i¢in stirekli kovulmus ve
sonunda tekrar sug¢ islemeye yonelmistir. Sugluya karst kati
tavriniz yumusamaya bagslayabilir. Hatta ona séﬂ<at duymaya
kadar gidebilirsiniz. Bu sefkat, adami suglarmnm sorumlulu-
gundan muaf tuttugunuz veya yaptiginin dogru oldugunu
diigiindiigiiniiz anlamina gelmez. Héla toplumhn giivenligini
saglamak icin hapse atilmast gerektigi kanaatinde olabilirsi-
niz. Ama onu oldugu gibi davranmaya iten kosullar hakkinda
daha derin bir anlayiga sahip olursunuz ve bu siire¢te onun in-
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sanligina saygi duymaya baglarsimz. Kim bilir, dogru yardim
ve cesaretlendirmeyle, baska bir deyisle yeni bir dizi kosulla
degismesi bile miimkiindiir.

Bu, yargidan ziyade ayirt edici bilgeliktir. Yargt, insanlar
lyiye karg1 kotivolarak tanimlar ve onlarin temel dogasm1 basit
etiketlerle ele almaya. ¢aligir. Ayirt edici bﬂgehk ise karmaslk—
g1 ve behrs1zl1g1 tamir. Hayatin bir seylerin olmasina neden
olacak sekilde geh@tlgml kabul eder; ayni zamanda yeni bir
dizi ko$u11a 1$Ier1n farklygitme olasihiina da izin Verir.

[sa’nin meshur s0zii soyledir: “Ilk tag1 giinahsiz olan at-
sin.” Ve daha sonra ¢armrtha gerilerek can verirken “Tanrim,
onlar bagisla, ¢iinkii ne yaptiklarini bilmiyorlar,” der. Mesaj

agiktir: En kotii suclulara bile anlayis ve sefkat géstermemiz
gerekir, buna kendimiz de dahiliz.

Alistirma Bir

Karsihkh Baghihgimiz Belirleyerek
Kendi Tanmmlarimizi Birakmalk

Kendinizi siklikla yargiladigimz bir Ozelliginizi disii-
niin ve bu, kendinizi tanimlayan 6nemli bir parga ol-
sun. Ornegin kendinizi utangag, tembel, kizgin vb. biri
olarak diisiinebilirsiniz. Ardindan kendinize su sorular
sorun:

1. Bu &zelligi ne siklikla gosteriyorsunuz; ¢ogu za-
man mi, bazen mi, sadece ara sira m1? Bu ozelligi gos--
termediginizde kimsiniz peki? HAla siz misiniz?

2. Bu ozelligi ortaya ¢ikaran 6zel durumlar ve by
ozelligin belirgin olmadig1 bagka durumlar var mi? Bu
ozelligin ortaya ¢ikmasi igin belirli kosullarmn mevcut

91




Kristin Neff

olmasi gerekiyorsa, bu dzellik sizi gergekten tanimliyor
olabilir mi?

3. Her seyden dnce bu ozellifin olmasina yol agan
gesitli nedenler ve kosullar nelerdir (erken aile dene-
yimleri, genetik, yasamdaki baskilar vb.)? Bu “cig”
giigler, bu dzellige sahip olmanizdan kismen sorumluy-
sa, bu ozelligin iginizdeki sizi yansittigin diigiinmek
dogru mu?

4. Bu &zellige sahip olmay1 siz mi sectiniz ve bu
ozelligi gosterip gostermeme konusunda fazla segene-
giniz var m1? Yoksa, neden bu ozellik icin kendinizi yar-
giliyorsunuz?

5 Kendinizi bu ozellik dogrultusunda tammlama-
mak i¢in kendinizi yeniden tanimladiginizda ne olur?
Ornegin “Kizgm biriyim,” demek yerine, “Bazen, bazt
durumlarda sinirleniyorum,” dediginizde ne oluyor? Bu
szellikle bu kadar giiglii bir sekilde dzdeslesmemek bir
sey degistirir mi? Daha fazla alam, 6zglirliigi, i¢ huzuru

hissedebiliyor musunuz?

Hepimiz insan simrlamalarina tabiyiz. Her birimiz ayn1 ¢tk-
mazday1z. Ingiliz romanci Jerome K. Jerome gdyle yazmugtir:
“Erdemlerimizde degil, hatalafimlzda ve ,basams_lzl;l‘klarlmlz-
da birbirimize dokunmal1 ve sempati duymaliyiz. Budalalik-
larimizda birle§iy(:)ruz.” Oz sefkat, kusurlu olusumuzun ortak
dogasini kabul ederken, gercekten gelismek ve tam potansiye-
Tlimize 'ﬁiasmak i¢in ihtiyag duyulan baglilik duygusunu sag-
lar. Kabullenilme ve aidiyet duygusunu kendi digimizda ara-
mak 'y,er,ine, icimize bakarak bu ihtiyaclari dogrudan tatmin

edebiliriz.
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Benim Hikdyem: Normal|
: Dedigi
Nedir ki? i

Oz sefkat pratigi ve 6zellikle ortak insanligimizs hatirlamak
hayatimda simdiye kadarki en biiyiik zorlukla basa cikma ’
yard1@01 oldu. Austin’deki Texas Universitesi’ndi i 9 'rdl'lll(a
ten birkag y1l sonra Rowan adinda giizel bir oglan dzti gld i
Qn sekiz aylik oldugunda artik onda bir sorun oldu“gur u?’
hyo.rlduk. Cogu bebegin ilk dogum glintinde yaptig: gu;‘“ b%ﬁ
seyll 1§a‘ret ederek gdstermiyordu. Adim S('Syledigimizdgelbz .
¢evirmiyor, bana anne ya da herhangi bagka bir sey demi o
du; Yaklasik bes kelixn;;si vardi, hepsi B harfiyle ba§11yofc;y0ru
gf)gu Thomas the Tank Engine " ¢izgi filmlerinden birka i: .
fjl: Takintih bir gekilde oyuncak hayvanlarini siraya dgiz lmI;
»191n saatler harcardi. Aniden siddetli 6fke nébetleri gegié:'
Ebe\ieynligin zor olacagm biliyordum ama bu kadar olaca"ml;
:irjusﬁnmemiﬂim. Neden onun rahatsiz edici davramslaim
e rl;fzr:;lflo:il;r(l;‘;ljom bir anne oldugum igin mi? Yeterince
Rowan’m bir ¢esit gelisimsel bozuklugu olup olmadipi-
n1 merak ediyordum. Isitme sorunlari, konusmada geciknig
nilerkezi isitsel islemleme bozuklugu olabilir miydi? Ony he’
tvullu uzmana gotirdiim. Yardimer olabilecegini du l'ind"e'Dr
g?m her bir kitab1 siparis ettim. Rowan’in otizm belirtileuj
gosterip gostermedigini ciddi bir sekilde arastirmak di 1111
da her §eyi yaptim. Geriye déniip baktigimda, biling:siice
onun otizmli oldugundan siiphelenmis olmahyim gibi geli-

* Th 7 /i

1945?;:;1; tllzlelar];anlij Eng‘zne,‘ Wllb.ert Awdry ve oglu Christopher tarafindan

IOkomoﬁfti}; Th(;:l eml;r);co/;: Serisi kitaplarinda yer alan kurgusal bir buharh
: ftir. as ve Arkadaglari, Th : jends: /

Whistles isimli TV dizileri vardfr. (ed.n.)oma& cretricndss Wobbly Wheels and
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yor ama bilingli zihnim bunu kabul etmeme izin Vc'arfnemis’fi.
Rowan’in her nesi olursa olsun, bu sevimli, cekici, komik
cocugun otizmli olmasina imkan yok diyé di'ishnuy(irdum.
Ne de olsa cok sevgi dolu ve sevecen biriydi ve dogrudan
g6z temast kuruyordu. Otizmli ¢ocuklarmn bunu y?pamama-
Jar1 gerekiyordu, degil mi? Rowan bana giizel, yljrek 1sitan
bir sekilde giliimsedikten sonra, kocam Rupert’a sakayla
karigik soyle sdyledigimi hatirhiyorum: “En azindan onun
otizmli olmadigin biliyoruz!” '

Sonra bir giin, 6gleden sonra baslayacak olan sessiz m.e-‘
ditasyon inzivasi igin hazirlamrken, ig:imdeki' rahat31z' edici
endiseyi daha fazla gérmezden gelemedim. Birkag de.ruTl ni—,
fes aldim, bilgisayara déndiim ve “Otizmin erken.behrtlle‘:.n
kelimelerini yazdim. Sayfada, ¢ocugun on belirtiden \'{gune
sahipse otizmli olmasinin muhtemel oldugu ve en kisa siirede
bir uzman goriisline bagvurulmast gerektifi yaziyordu. Rowa.n
on belirtiden dokuzuna sahipti. Goz temast olmamast sahip
olmadig tek belirtiydi. ,

O anda Rowan’m otizmli oldugunu biliyordum. Bu;?eﬁ 1
aradim ve ona sdyledim. O da benim kadar saskm(.il. ‘fIn.zwayl
iptal edecegim,” dedim. “Hayur, gitmelisin,” de.ch.. “H’f[lyfwln
var. Geri déndigiinde bana yardim edebilmen 1({‘m gl.lg:lu Ve
dengeli olmana ihtiyacim olacak.” Inziva mérkezmei giden iki
saatlik yolun tamaminda agladim ve sonraki dort giin bo;::un—
ca oglumun otizmli oldugunu bilmenin acisiyla oturdum. “Bu
nasil olabilir?” “Rowan bizden uzaklagtyor mu?” “Nasil b'as.a
ctkacagiz?” Korkumu ve kederimi tamamen hissetmelf i¢in
kendime izin verdim. Kendime elimden geldigince sevgl c}olu
nezaket ve sefkat gostermeye caligtim. Sugluluk duydugum
bir diigiince igeri sizarsa —“Onu bu kadar ¢ok severken Rowan

icin nasil yas tutabilirim?”- kendimi yargilayarak kagmaya
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izin vermedim. Yas duymam son derece dogalds, bu tiir du-
rumlarda tiim ebeveynlerin yasadidi bir seydi.

Inzivadan dondiigiimde, Rupert ve ben artik bunun bizim
hayatimizin bir pargasi oldugu gercegiyle ugrasmak zorunda
kaldik. Mitkemmel bir ogula sahip olma konusundaki tiim
hayallerimiz ~onun, benim gibi doktora yapmaya karar vere-
cegini ya da belki babasi gibi basarili bir yazar olabilecegini
hayal ediyorduk- pencereden ugup gitmisti. Otizmli bir cocu-
gumuz vardi.

Zaman zaman bu deneyimin beni kendime acimaya sii-
rikledigini rahatlikla kabul ediyorum. Ornegin Rowan’la
parkta “normal” gocuklartyla diger anneleri izlerken, kendim
i¢in ziilmeye baslardim. Neden normal bir ¢ocugum olmu-
yor? Rowan, bagka bir ¢ocuk ona admi sordugunda, neden
cevap bile veremiyor? Neden diger ¢ocuklar onun tuhaflig:
kargisinda yiizlerini eksitiyor? “Normal” ailelerin diinyasin-
dan soyutlanmus, yalniz, ayr1 hissetmeye baglamistim. Kendi-

mi i¢gimden ¢igliklar atarken yakalardim: “COCUK SAHIBI
OLMAK BOYLE OLMAMALI! DUSUNDUGUM SEY BU
DEGILDI. NEDEN BEN?” Ama neyse ki 6z sefkat bu yolda
¢ok ilerlemeden beni kurtard:. Salincakta oynayan ya da kay-
diraktan agag1 kayan diger cocuklar: seyrederken, ¢cogu ailenin
¢ocuklarim yetigtirirken zorluk cektigini kendime hatirlattim.
Belki zorluk otizm degildi, ancak bagka sorunlar olabilirdi;
depresyon, yeme bozukluklari, uyusturucu bagimlilig1, okul-
da zorbalik, ciddi hastaliklar. Parktaki diger ailelere bakardim
ve onlarm da simdi olmasa da gelecekte bir giin dertleri ve
kederleri olacagim diisiiniirdiim. “Zavall1 ben” diye hissetmek
yerine, zorlu kosullarda elinden gelenin en iyisini yépmaya
calisan tim ebeveynlere kalbimi agmaya Qa]islrdlm. Gelig-
mekte olan tilkelerdeki, cocuklar yeterince yemek ylyemeyen
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milyonlarca ebeveyn ne olacakti? Kesinlikle zor zamanlar ge-
¢iren tek kigi ben degildim.

Bu diigiince tarzinin iki sonucu oldu. Tk olarak insan ol-
manin dngoriilemezligi ile derinden bir temas hissetmeye bag-
ladim. Ebeveyn olmamn getirdigi tim zorluklarn ve tizlintli-
lerin yaninda kalbim, gocuklarin bize getirdigi nese, sevgi ve
merak duygularm kattigr sefkatle daha da doldu. Ikincisi,
durumum ¢ok daha net bir perspektife oturdu. Diger ebeveyn-
lerin benden daha kolay zaman gegirdigine inanma tuzagina
diigmek yerine, durumun gok daha kotii olabilecegini hatirlar-
dim. Genel olarak bakildiginda, otizm o kadar da kotil degildi
ve Rowan’a yardim etmek igin yapabilecegimiz bir siirii sey
vard. Aslinda 6z sefkatin gercek hediyesi, sonugta Rowan’a
yardimi dokunacak seyleri yapmam igin bana gerekli soguk-
kanlhilig1 saglamastydi.

Daha da énemlisi, ortak insanlik hissiyatina odaklanmak
Rowan’1 oldugu gibi sevmeme yardimci oldu. Sorunlar ve
zorluklarin normal oldugunu hatirlamak, “normal” bir ¢ocuga
sahip olmamann hayal kirikliginn {istesinden gelmeme yar-
dimc1 oldu.

Sonucta “normal” nedir ki? Belki Rowan kendini s6zlii
olarak ifade etmekte ya da uygun sosyal etkilegimlere gir-
mekte giigliik ¢ekiyordu ama sevgi dolu, mutlu bir gocuktu.
Insan olmak, belli bir sekilde olmakla ilgili degildir; hayatin
sizi yaratt1g1 gibi olmakla, kendi giiclii ve zayif yonlerinizle,
hediyelerinizle ve meydan okumalarinizla, tuhafliklarinizla ve
garipliklerinizle ilgilidir. insan olma durumunu kabul ederek
ve kucaklayarak Rowan’1 ve ayrica otizmli bir gocugun annesi
olarak kendi roliimii daha iyi kabul edip kucaklayabilirdim.
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Olanin Farkinda Olmak

Dalgalart durduramazsiniz ama sérf yapmays ('Sgrenebilirsinié

—Jon Kabat-Zinn, Neredeysen Orada Ol

Oz sefkatin iigiincii temel bileseni farkindaliktir, Farkindalik,
su anda olup bitenleri net bir gekilde gérmek ve yargllamadan
kabul etmek anlamina gelir. Bagka bir deylsle gerg:ekle yuz—
legmektlr Buradak1 fikir, meveut durumumuza en §eﬂ<ath ve
dolay1s1yla etklh b1r sekllde yamt Verebllmek Igin, ne daha
fazla ne:,gig‘,hai az, her seyi oldugu gibi gérmemiz gerektigidir.

Aci Anlarini Fark Etmek Igin Durmak

Kendimize sefkat gdstermek icin 6nce aci ¢ektigimizi kabul
etmehylz Hissetmedigimiz seyi iyilestiremeyiz. Daha énce
de bahsettlglrn tizere, ¢ogu zaman sugluluk, kusurlu davran-
ma‘ liziintli, yalnizlik ve benzeri duygular sefkatle kargilik
verilebilecek aci anlari olarak gérmeyiz. Aynaya bakip da ¢ok
kisa oldugunuza veya burnunuzun gok biiytik olduguna ka-
rar verdiginizde, kendinize hemen bu yetersizlik duygularinin
act verici oldugunu ve nazik, sefkatli bir yanit1 hak ettigini
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sdyler misiniz? Patronunuz sizi ofisine gaglrdlgmda‘ j/e is pf:r-
formansinizin ortalamanin altinda oldugunu séyle.dlgmde‘, 11k
icgiidiiniiz bdyle. zor bir deneyim yasadigimiz igin kendinizi
rahatlatmak olur mu? Muhtemelen hayar. .
ideallerimize erigememenin acistm kesinlikle hissederiz,
ancak zihnimiz basarisizligin sebep oldugu acidan ziyade, ba-
sansizligin kendisine odaklanma egilimindedir. Bu ¢ok 6nem-
li bir farktir. Kendimiz hakkinda hoslanmadlglmlz bir sey
gordiigiimiiz an, dikkatimiz tamamen algilanan kusurlarmmza
yonehr O anda kusurlarimiza sefkatle kargihk vermek soyle
dursun, kusurlu olmakla ilgili duygularimizin yol ag:t%gl aciyl
tanimak i¢in gereken bakis agisina bile sahip degilizdir.

Ve sadece kigisel yetersizligin acisii gérmezden gelme-
yiz. Hayatimizdaki siradan olaylar kendi hatamlz‘olmadan
ters gittiginde bile, kendimize karg1 sasirtict sekilde kaba
davraniriz. Diyelim ki anneniz ciddi sekilde hastalandi veya
otoyolda arabaniza arkadan garptilar. Cogu insan mﬁvcut
durum i¢in kendisini suglamasa da hemen problem ¢dzme
moduna girmeye yatkin olur. Krizle basa glkmak,. (.10ktor
randevular almak, sigorta sirketlerini aramak gibi islerle
ugrasmak igin biiylik miktarda zaman ve enerji h.arcarnevlmlz
muhtemeldir. Biitin bunlarin kesinlikle gerekli oldugunu
bilmek kadar, bu deneyimlerin duygusal olarak bizd‘en cok
sey aldigini kabul etmek de gok onemlidir. Durup bir veya
iki nefes almamz ve zor: zamanlar gegirdigimizi; acimzin
na21k sefkatli bir y hak ettigini kabul etmemiz. gerekir.
Aksi takdirde acumiz sahipsiz kalacak, sadece stres ve en
dlseartacaknr igsel olarak giiglenmeyi hatlrlamadan Aim
enerjimizi dis sorunlari gzmeye harcadigiz igin titkenme,
bitkinlik ve bunalma riskine gireriz.
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Fizyolojik olarak agridan kagmmaya programlandigimai-
z1 disiiniirsek, kendi agrimizi siklikla gormezden gelmemiz
sasirtict degil. Agri, bir geylerin yanl olduguna igaret eder
ve savas ya da kag tepkimizi tetikler. “SORUN VAR, KAC,
TEHLIKELI!!” diye bagirir. Agrinin, “parmak arabanim ka-
pisina sikisti, kapty1 ag ve hemen parmagini cek!” gibi basit
bir seyi isaret edemedigini hayal edin. Agnidan uzaklagmaya
yonelik dogustan gelen egilimimiz nedeniyle agrimiza yénel-
mek, onu tutmak, onunla oldugu gibi birlikte olmak son dere-
ce zor olabilir. Bu yiizden pek cok insan kendini duygularin-
dan uzaklastirir. Bunu yapmak ¢ok dogaldir.

Jacob bu insanlardan biriydi. Catismalardan kaginir ve her-

hangi bir sinirlenme belirtisi gdsteren birini yatistirmak i¢in
hizlica devreye girerdi. Sadece herhangi bir duygusal yogun-
luk durumuyla ugrasmak istemiyordu. Jacob 1yl bir adamdi
ama geegmiginin acisiyla yiizlesmek konusunda isteksizdi.
Annesi, kendini ciddi sekilde oyunculuk kariyerine adamus,
tanmmus bir televizyon oyuncusuydu. Cesitli yapim setlerin-
de galisirken Jacob’1 dadilarin ellerine birakmugti. Jacob, bi-
lingdis1 bir seviyede annesinin ondan uzakta gecirdigi her any,
kariyerine ondan daha fazla éncelik verdigi seklinde yorumla-
yarak ona igerliyordu. Ancak 6fke duygusunun gelmesine izin
verirse, annesinden nefret etmeye baglayacagindan, aralarin-
daki sevgi ve bag1 yok edeceginden korkuyordu. Yani 6fkesini
bastirmay1 segmisti.

Birkag yil 6nce Jacob depresyona girdi ve terapiye basla-
d1. Terapisti, depresyonunun kismen annesine kars1 besledigi
derin 6fkeden ve bu 6fkeyi bastirmak i¢in harcadig1 cabadan
kaynaklandigini fark etmesine yardimei oldu. Thtiyaci olan
sey, gercek hisleriyle temasa gegmekti. Jacob nihayet 6fkesine
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dondiigiinde, onu sadece dikkatli bir farkindalik iginde tutmak

yerine, kendisini ele geciren 6fkeyi bir silah gibi kulland:.
Tim giiciiyle 6fkesine gémiildi ve annesinin ona nasil “kor-
kung” davrandigim diigiindiik¢e daha da 6fkelendi. Annesini
narsist bir canavar olarak gormeye bagladi, tipki Sunser Bo-
ulevard filmindeki Norma Desmond” karakteri gibi. Kisacas
dikkatli olmaktan ziyade histerik hale geldi. Ne yazik ki bu tiir
sarkag salinigi, insanlar ilk kez 20rlay1(:1 duygularla ¢aligmaya

bagladiginda yaygin olarak goriiliir.

Aci Dolu Duygulari Geride Birakmak

Jacob gibi, duygularimizi bastirmak ve sonra patlamak ¢ogu-
muzun deneyimledigi bir seydir. Bu siireci “asir1 6zdesim”
olarak adlandirmay1 seviyorum. Benlik duygumuz, duygusal
tepkilerimizle o kadar kugatilir ki tiim gercekligimiz bu duygu-
lar tarafindan tiiketilir. “O kadar sinirleniyorum ki! Belki buna
basgka tiirlii bakmanin bir yolu olabilir,” diyecek ruhsal bir alan
kalmaz. Geri adim atmak ve olup biteni nesnel olarak gozlem-
lemek yerine, bu durumun iginde kayboluruz. Diigiinditklerimi

ve hissettiklerimiz gergekligin dogrudan bir alglsl ibi gorunur

ve olaylara kl$1S€1 bir karglhk verdigimizi unuturuz.

" Bir keresinde annem ve kaynvalidem sehir digindan ziya-
rete gelmisti ve oglum Rowan ile gezmek i¢in arabami ddiing
aldilar. Anahtarsiz teknolojiye sahip glimiis rengi bir Toyota
hibrit aracim var, yani agmak i¢in anahtar1 arabanin kapisinin
yaninda tutmamz yeterlidir. Basmak i¢in diigme veya yerleg-
tirmek icin anahtar yoktur. Bu yeni teknoloji onlart biraz gerdi
ve bir tiirlii glivenemediler. Geziyi tamamladiktan sonra oto-

* 1950 yapmmu filimde, gergeklikle baglari son derece zayif, yasadif kotii dene-
yimler sonucu hayata ve insanlara 6fkeli olarak resmedilen bir karakter. (ed.n.)
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parka geri dondiiler, sihirli anahtar1 arabanin kapisiin yanm-
da tutmay1 denediler ve tabii ki ise yaramadi. Annem anahtari
tekrar tekrar denedi ama higbir sey olmadi. “Gérdiin mii! Bu
yeni ¢ikmug numaralara giivenemezsin iste!” Ikisi de ¢ok tiziil-
dii; evden neredeyse bir saat uzakta, kafasi karisik bir cocukla
mahsur kalmiglardi ve hepsi kahrolasi modern teknoloji yii-
ziindendi. Ne yapacaklardi?

Bolgedeki Toyota bayisini aradilar ve ¢ilingir génderme-
lerini sdylediler. Cilingir ayarlanip yola ¢iktiktan sonra bir
glivenlik gorevlisiyle karsilagtilar. Belki de o, onlara yardim
edebilirdi. “Beyefendi, su tuhaf anahtar yiiziinden Toyo-
ta hibrit aracimiza binemiyoruz, daha énce bunlardan birini
kullanmus olabilir misiniz?” Adam &nce anahtara, sonra ara-
baya bakti. “Ah, hanimlar, bunun bir Toyota hibrit oldugunu
mu sdylediniz? Bu hibrit bir araba degil. Hatta Toyota bile
degil.” Arabam ashnda ii¢ bosluk ilerideydi. Tepkilerinde o
kadar kaybolmuslard: ki ikisi de bir sonraki mantikl adimm
atmay1 bile diisinmemisti: Dogru arabaya binmeye g¢alisip
caligmadiklarini kontrol etmek! Charlie Chaplin’in &liimsiiz
“Hayat, yakmdan;baklldlgmda bir traJed1 uzaktan
' r komedidir.”

sozleriyle,

Bu siirece agir1 ozdeslm dememin baska bir nedeni daha
var. Uglardaki tepkiler ya da belki daha dogrusu asir1 tepkiler,
ozellikle benlik algisi s6z konusu oldugunda daha yaygmchr
Bagkalarinin beni yargilamasindan korktugumda, diyelim ki
halka agik bir konusma yapmam gerekiyor ve bu konuda ger-

ginim, o zaman konusmay: diigiiniirken ortaya ¢ikan duygular,
gergefi cilginca carpitma egiliminde olacaktir. Sadece gergin
oldugumu fark etmek yerine kafamda reddedilme, insanlarm
bana giilmesi, ¢liriik sebzeleri firlatmas: gibi ayrintih senaryo-
lar yaratmam olasidir.
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Bu tiir agir1 duygusal tepkiyi siklikla tetikleyen sey, kendimi-

7i kusurlu veya “kétii” olarak gormekten kagmma girigimidir.
Benlik kavrammmiz tehdit edildiginde, isler cok hizl bir sekilde
tepetaklak olur. Kendi “asin 6zdesim” tepkime yakin zamandan
bir ornek (itiraf etmeliyim ki ¢ok yakin zamanda) verebilirim.
Aylardir bagvurdugum ve kisa bir zaman dnce IRS® tarafindan
bana gonderilen onemli bir vergi belgesini kaybettigimi sani-
yordum. Sertifikay1 dosyalamak i¢in son tarih hizla yaklagtyor-
du. Muhasebecime gondermem gerekiyordu ama higbir yerde
bulamamistim. Her yere bakmustim ama nafile. Paniklemeye
bagladim. Endigeyle sarsilmistim. Ne biyiik bir felaketti ama!
Biiyiik tehlikedeydim! Ofkelendim, perigsan oldum, bagka bir
deyisle kendimi kaybettim. Tepkimin altinda yatan sey, bece-
riksiz biri oldugum, organizasyon becerilerindeki eksikligimin
(postalar her zaman sonbahar yapraklari gibi masamda birikir)
nihayet yakama yapistif1 korkusuydu. Neyse ki sonunda neler
oldugunu anladim ve tepkilerimi kontrol altina alabildim. Evet,
sertifikay1 kaybetme konusunda endiseliydim ama bu gercekten
de o kadar kotii miiydii? Vergi dairesinden bir kopya isteyebi-
lirdim, bu zahmetli bir is olsa da diinyanin sonu degildi. Hatta
hissettigim endiseye kars: gefkatli olmayi, hayatimin ¢ok yogun
oldugunu ve aslinda her seyi goz oniinde bulundurarak oldukca
diizenli oldugumu hatirlamayi bagardim. Bu aci verici durumda
kendimi teselli etmek i¢in durdum, bdyle geylerin yasanabile-
cegini diigtindtim.

Birkag saat sonra kocam Rupert ylziinde mahcup bir
ifadeyle eve geldi. Bir aligveris listesi i¢in yanhiglikla vergi
dairesinin zarfimin arkasimi kullandigini, sertifikanmn ashinda
kaybolmadigini sdyledi. Hala beceriksiz oldugum yargisiyla

* Internal Revenue Service - Gelirler Idaresi. (ed.n.)
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bogusuyor olsaydim, muhtemelen onu azarlardim ama bunun
yerine olanlara giilebildim. Ne sikhikta pireyi deve yapariz?
Islerm gergekte oldugundan daha kotii oldugu yamlsamas1n1
a yasariz? Korkularlrnlz ve end1§eler1mlz ile asi oz-
de§1m kurmak yerine, bu duygularln farkinda olab1hrsek ken-
limizi pek ¢ok yersiz acidan kurtarabﬂlmz On yedinci yiizyil
Fransiz filozofu Montaigne’in de dedigi gibi, “Hayatlm g:ogu
hlg: yasanmamus olan korkunc; ta11h51zhklerle dolu.”
Mindfulness bizi simdiki 4na ta$1r ve 6z seﬂ<at1n temelini
olusturan dengeli farkmdalik tiiriinii saglar. Berrak, dalgasiz, U
durgun bir havuz gibi, mindfulness da olanlar1 garpitmaksizin
miikemmel bir sekilde yansitir. Mindfulness kendi dramamiz-
da kaybolmak yerine, durumumuza daha genis bir perspektif-
ten bakmamizi saglar ve gereksiz yere aci gekmemizi engelle—
meye yardimei olur. -

Farkindaligin Farkindahig

Acimiz1 abartmadan fark ettigimizde, bir farkindalik an: ya-
sariz. Mindfulness, farkindalik alanimizda neler olup bittigini
oldugu gibi, tam olarak burada, tam da simdi gozlemlemeyi
gerektirir. Mindfulness’1 ilk deneyimledigim an1 oldukea net
hatirltyorum. Yaklagik on iki yagindaydim, okuldan sonra evde
yalmz kalmigtim. Sehpanm iizerinde annemin Ram Dass’in
Be Here Now kitab1 duruyordu. Kitap birkag ayd1r orada ol-
ragmen bir giin, her ne nedense, bu kelimelerin ne
anlama geldigini digtindtim. SIMDI BURADA OL.” Himm.
Buradayim ve simdideyim. Oturma odasinda yiirtidiim. Hala
buradayim, héla simdideyim. Sonra mutfaga girdim. Hala bu-

* Kitabin adimn tam terctimesidir, (ed. n.)
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radayim, hala simdideyim. Buradan bagka nerede olabilirim
ki? Simdiden baska ne zaman olabilir ki? Sonra anladim, sa-
dece burada ve sadece simdi var. Nereye gidersek gidelim, ne
yaparsak yapalim, simdi buradayiz. Bastmi1 dondiiren bir he-
yecan hissettim ve saskinlikla giilerek evin etrafinda kostum.
BURADA! SIMDI! BURADA! $iMDIi! BURADA! SIMDI!
Hayatin en temel gergeklerinden birine, farkindaligin sadece
burada ve simdi var olduguna dair i¢gdrii kazanmlsum

Peki, bu neden onemh" Ctinkii bu i

g giderek, “Bu, su anda dusundugum,
ey” diyebilirsiniz. Simdiki anin

“mak yerine,
hissettigim, deneyimledig
gercekliginin farkina varabiliriz.

Mindfulness bazen farkindaligm farkindahii anlamina
gelen bir “meta-farkindalik” bigimi olarak goriilir. Sadece
ofke hissetmek yerine, simdi 6fke hissettigimin farkindaymm.
Topugumdaki su toplayan yaray: hissetmek yerine, artik onu
hissettigimin farkindayim. Sadece yarmki toplantida ne sdy-
leyecegimi diigiinmekle kalmiyorum; simdi, yarin ne sdyle-
yecegimi diistindiigiimiin farkindayim. Bu belirsiz, faydasiz
bir ayrim gibi goriinebilir, ancak zor durumlara etkili bir se-
kilde yanit verme yetenegimiz agisindan diinyalar kadar fark
yaratir. Durumumuzu netlik ve nesnellikle. goreblldlgmlzde,

Farkmdahk'hakkmda yazanlarm yaygm olarak kullandrk-
lar1 bir sinema salonu benzetmesi vardir. Bir filmin, belki bir
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gerilim filminin icinde kayboldugunuzda, bazen bir film iz-
lediginizi aniden hatirlarsiniz. Bir dakika 6nce, kahramanin
kotii adam tarafindan pencereden digari atilabilecegini dii-
stindiigliniz i¢in korkuyla koltugun kenarlarim tutarken, bir
dakika sonra yaninizdaki adam hapgirir ve aslinda herhangi
bir tehlike olmadigini anlarsiniz: Bu sadece bir filmdir. Olay
Orgiisii tarafindan tamamen tiiketilmek yerine, farkindaligimiz
artar ve su anda gercekte ne oldugunu fark edersiniz. Sade-
ce bir sahnede dans eden 1g1k piksellerini izlemektesinizdir.
Boylece kolu simsiki tutan elinizi gevsetirken kalp atislariniz
da normale d6ner ve kendinize bir kez daha hikdyenin iginde
kaybolma izni verirsiniz.

Mindfulness da benzer bir gekilde ¢aligir. Belirli diistinc
ve duygulara sahip oldugunuz gergegine odaklandigimzda,
artik onlarm olay orguistinde kaybolmazsmiz. Uyanabilir ve
etrafiniza bakabilir, deneyiminize digaridan bir bakis ag1s1 ge-
tirebilirsiniz. Sanki bir yansima havuzuna bakiyormussunuz
gibi, farkindaliginizi kendi i¢ine gevirebilir ve bir yansmma
havuzuna bakan bir gériintiintizii gérebilirsiniz. Hemen simdi
deneyin. Bu sayfadaki kelimeleri okudugunuzu fark etmeden
okuyorsunuz ama simdi bu ciimleyi okudugunuzun bilinciyle
okuyabilirsiniz. Oturuyorsaniz, muhtemelen ayaklarimz yere
degdigindeki duyumu fark etmemissinizdir. Simdi ayaklarini-
zin belirli bir sekilde hissettigi gergegine odaklanin. Ayaklari-
niz sadece karincalanmakla (veya sicak, soguk, kasilmig vs.)
kalmaz, artik ayaklarimizin boyle hissettiginin farkzndaszmz—
dur. Iste, bu mindfulness’tir.

Neyse ki Jacob sonunda, istedigi gibi davranmak yerine,
annesinin oyunculuk kariyerinin yol agtigt fkeye nasil far-
kindabkla yaklasacagint 6grendi. Terapisti ona, tiim bu yillar
boyunca annesine kars1 besledigi aciy1 ve kirginhiga kendi ken-
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dine anlattig1 hikdyenin ger¢ek ve dogru olduguna inanmak
zorunda kalmadan, tam olarak nasil hissedecegini ve dene-
yimleyecegini 6gretti. Ofke dogruydu, ancak ofkesini salive-
ren nazik ve yargilayict olmayan farkindalik, annesinin ona
olan derin sevgisinin de dogru oldugunu fark etmesine yar-
dimc1 oldu. Evet, kariyerini seviyordu ve kendini bu ise, belki
de bir hataya adamigti ama bunun bir nedeni de kendisine oglu
icin istedigi imkanlar1 saglamak iizere gereken finansal kay-
naklar1 veriyor olmasiydi. Bu nedenle Jacob 6fke dolu sugla-
malariyla annesinin kargisina ¢ikmadan 6nce, sakinlesmeyi ve
mindfulness ile merkezde kalmay1 basardi. Daha sonra anne-
siyle gocuklugundaki zorluklar hakkinda samimi ama nazik
bir konugsma yapt1 ve bu konugma onlar1 sonunda bir araya
getirdi. Mindfulness yolunu segmemis olsayds, iligkilerinde
iyilesmesi yillar alacak yikici bir ¢atlaga neden olabilirdi.

Bilincin Isigini Parlatmak

Mindfulness’1 anlamanin bir anahtari, farkindahgm kendisini
farkindaligin iceriginden ayirt etmekte yatar. Farkindaligimiz
cergevesinde birgok farkli sey ortaya cikar; fiziksel duyum-
lar, gorsel algilar, sesler, kokular, tatlar, duygular, diistinceler.
L ige-
i her zaman degismektedir, Kusursuz bir sekﬂde hareket51z
dururken bile nefeslerimizin temposu algalip yiikselir, kalbi-

Bunlarin hepsi igeriktir, gelip giden geyler. Farkindalig

miz ¢arpar, gézlerimiz kirpigir, sesler yiikselir ve azalir. Far-
kindaligin i¢erigi degismeseydi, 6lmiis olurduk. Yagam tanimi
geregi, donlisiim ve degisim gerektirir.

Peki, tiim bu olaylar igeren farkindalik? Goriintiileri, ses-
leri, duyumlan ve diisiinceleri aydinlatan bilincin 1$1g1‘7 Far-
kmdahk .degismez.. Uyanma deneyimimizde sabit ve aym
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kalan tek sey, siirekli degisen deneyimimizin dayand1g1 sakin
temeldlr Deneylmler surekli aeglslr ancak bu deney1mler1
aydmlatan blllng:h farkmdahk deglgmez
" Ag¢ik mavi bir gokyuzunde ugan kirmizi bir kardinal kusu
hayal edin. Kus, yasadigimiz belirli bir diisiinceyi veya duygu-
yu, gokyiizii de diisiinceyi veya duyguyu iceren mindfulness’s
temsil eder. Kug ¢ilgin dongiiler yapmaya baglayabilir, pike
yapabilir, bir aga¢ dalina konabilir, ama gékyiizii orada sa-
kince durmaktadir. Kus yerine gokyiizii ile 6zdeglestigimizde
veya bagka bir deyisle dikkatimiz o farkindalikta ortaya ¢ikan
belirli dugiince veya duygudan ziyade farkindahgin kendisin-
de oldugunda, sakin ve merkezde kalabiliriz. ;
Bu onemlidir ¢iinkii dikkatimizi verdigimizde dinlenm
yerimizi, bazen dedigimiz gibi koltugumuzu buluruz. Benlik
duygumuz farkindaligm igerigine kapilip siiriiklenmek yeri-
ne, farkindahigin kendisinde merkezlenmis olarak kalir. Bu
otke, korku ya da aci tarafindan tanimlandigimiz diiginme
tuzagina diismeden neler oldugunu —6fke dolu bir diisiinceyi,
bir korkuyu, sakagimizda duyumsadigimiz zonklamayi— fark
edebiliriz. Bilincimiz, diistindiigiimiiziin ve hissettigimizin
Jarkinda oldugunda, ne disindiigimiiz ve hissettigimiz ile
tanimlanamayiz: Yoksa diisiincelerimizin ve hlslerlmlzm far— ;i";l*
kinda olan kimdir? i

Alistirma Bir

Dikkatini Verme Uygulamas:

Mindlfulness gelistirmek i¢in kullanilan 6nemli bir arag,
dikkat verme pratigidir. Buradaki fikir, belirli bir diigiin-
ce, duygu veya duyum ortaya ¢iktiginda sakince zihin-
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sel dikkat vermektir. Bu, yasadiklarimizin daha bilingli
bir sekilde farkinda olmamiza yardimci olur. Ornegin
kizgin olduguma dikkatimi verdigimde, bilingli olarak
kizgin oldugumun farkina varirim. Masamda otururken
sirtimin rahatsiz oldugunu fark edersem, rahatsizligimin
bilingli olarak farkina varirim. Bu da bana mevcut ko-
sullarima akillica yanit verme firsat: verir. Belki sakin-
lesmek i¢in birka¢ derin nefes almayi ya da sirt agrim
dindirmek i¢in gerinmeyi diisiinebilirim. Dikkat verme
pratigi her durumda kullamulabilir ve giinliik yagamda
mindfulness olugmasina yardimei olur.
" Bu egzersiz igin rahat bir pozisyon bulun ve yaklagik
onila yirmi dakika oturun. Rahatlayn, gozlerinizi ka-
patin ve farkindalifmizda ortaya ¢ikan diisiince, duygu,
koku, ses veya diger fiziksel duyumlara dikkat verin.
 Ornegin “nefes alma”, “oyun oynayan ¢ocuklarin sesi”,

39 (13

“sol ayakta kagmnt1”, “parti i¢in ne giyecegini diigiin-
me”, “giivensizlik”, “heyecan”, “yukaridan gegen uga-
_ Bin sesi” gibi... Her yeni deneyimin farkina vardiginiz-
_ da, sessiz bir zihinsel dikkatle bu deneyimi kabul edin.
. Ardindan dikkatinizin ¢ekildigi bir sonraki deneyime
' odaklanmasina izin verin.
" Bazen kendinizi diigiincelere dalmig halde bulur-
sunuz ve son bes dakikadir 6gle yemeginizi digiindii-
giiniizii ve dikkat verme uygulamamzi tamamen unut-
tugunuzu fark edersiniz. Endise etmeyin. Dislinceler
i¢inde kayboldugunuzu fark ettiginiz anda, “diistincede
kayboldugunuzu” fark edin ve dikkatinizi tekrar uygu-
lamaniza ¢evirin.

Beynimizi daha iyi dikkat vermesi ve anbean bagimi-
za gelenlerin daha gok farkina varmas igin egitebiliriz.
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Bu beceri, simdiki zamanla tam olarak meggul olmami-
za izin vermesi agisindan bityiik bir getiri saglar ve ayni
zamanda zorlu durumlarla etkili bir sekilde baga ¢ikmak
i¢in gereken zihinsel perspektifi kazandirir.

Tepki Vermek Yerine Kargilik Vermek

Mindlfulness inanilmaz bir 6zgiirlitk saglar, ¢iinkii bu, zihni-
mizden her gegen diisiinceye veya duyguya gercek ve dogru
olarak inanmak zorunda olmadigimiz anlamma gelir. Aksine
farkl: diisiince ve duygularin ortaya ¢iktigini ve gegtigini go-
rebilir, hangilerinin dikkat etmeye deger ve hangilerinin olma-
digina karar verebiliriz. Algilarimizin dogrulugunu ve diigiin-
celerimizle duygularimizin bu kadar ciddiye alinmasi gerekip
gerekmedigini sorgulayabiliriz. Mindlfulness’in sundugu ger-
¢ek hazine —en sagirtict armagani— bize basitce tepki vermek
yerine karsilik verme firsat1 vermesidir. o
Giiclii bir duygunun 6ykiisiinde kayboldugumda ~diyelim
ki arkadagimin az 6nce s6yledigi bir seyden dolay: hakarete
ugradim, incindim ve o6fkelendim— muhtemelen daha sonra
pisman‘olacaglm bir sekilde tepki gosteriyorum. Mesela bir
keresinde bir arkadasimla telefonda konusuyorduk ve tartig-
tik. Onu yaptifim bir se¢imin aslinda iyi bir se¢im olduguna
ikna etmeye galistyordum. Ilk basta bu sadece bir tartismayds,
ben bu se¢imi yapma nedenlerimi sdyliiyordum ve arkadasim
benim i¢in gergekten dogru olup olmadigina dair endiseleri-
ni belirtiyordu. Ancak bir noktada arkadagim “saf” olmam-
dan korktugunu dile getirdi. Tartiymanim gidisatinin bu kadar
¢abuk degismesi komikti. Once hakarete ugramis hissettim,
sonra kizdim. Sesimi yiikselterek hemen bagirmaya bagladim.
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Sanki hayatim buna bagliymig gibi bakis agimi1 savunuyor, be-
nim i¢in dogru olani bildigim fikrini abartryor ve arkadagimi
cahil ve kafasi kansik biri olarak resmediyordum. Farkinda
bile olmadan telefonu kapamistim.

Neyse ki eski arkadasiz ve birkag dakika sonra 6ziir dile-
mek i¢in onu aradim. Sakin bir sekilde konusmaya basladi-
gimizda, bu konu hakkinda saf¢a davranmamdan korktugunu
dile getirerek hakaret etmek istemedigini anladim. Gereken
deneyime veya bilgiye sahip olmadan bir karar vermem konu-
sunda gergekten endigeliydi. Elbette, sectigi kelime pek dogru
degildi, ama niyeti iyiydi ve kesinlikle asir1 tepki vermigtim.
O giin igyerinde stresli bir giin gegirmis olmam da muhteme-
len tizerine tuz biber ekmigti.

Konusmamiz sirasinda dikkatimi verebilseydim, kendi

jkendime sunu soyleyebilirdim: Su anda kendimi iricinmis, ha-
";karete ugramig ve kizgin hissettigimin farkindayim. Bagirarak
su¢lamaya baslamadan once derin bir nefes alacagim ve du-
racagim. Sebepleri nediv, gergekten beni incitmeye mi ¢aligi-
yor? Baska bir deyisle o anda ne hissettigimizi fark edebildi-
f‘: gimizde, bu duygularin bizi hemen harekete gegirmesine izin
vermemis oluruz. Dilimizin ucunda olan1 gergekten sdylemek
isteyip istemedigimizi sorgulamay1 birakabilir ve bunun yeri-
ne daha etkin bir sey sdylemeyi segebiliriz.
 Bununla birlikte, nastl tepki verecegimiz. konusunda sece-
neklerlmlzl dugunmek i¢in zihinsel alana ihtiyacimiz vardir.
Kendimize sorabilmemiz gerekir: Su anda burada gergekten
neler oluyor‘7 Tehlike ger¢ek mi, yoksa sadece bir

 “dans eden 151k plksellen gibi tehhke du;uncelerz mi: Var? Kar-
§lllk Verllmes1 gereken gercek durum nedir? Akilhca se(;1mler
yapmak icin gereken Ozgiirliigi bu sekilde kazaninz.
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Ve o anda dikkatimizi veriyor olamasak bile ki kuskusuz
cok gerildigimizde bunu yapmak ¢ok zordur, mindfulness agiri
tepkilerimizden daha ¢abuk kurtulmamizi saglar. Hayir, ben te-
lefonu kapatmadan 6nce kendimi durduramamigtim. Ama son-
raki birkag saati, giinii ya da haftay: davranigimi hakls ¢ikarmak
icin harcamak zorunda da kalmadim. Kisa bir siire 6nce olanlari
cabucak kavradim, davranigimdan pigsman oldugum gergeginin
farkindaydim, diizeltmeler yaptim ve devam ettim.

Mindfulness’m dikkate deger bir giicti vardir; bize zarar
vermekten ¢ok yardimei olacak sekilde karsilik vermemiz igin
gereken nefes alma odasim yaratir. Elbette, kendimize zarar
vermek i¢in sikca kullandigimiz yollardan biri de tepkisel 6z
elestiri aligkanligimizdir. Ebeveynlerimiz, kiltiiriimiiz veya
kigilik tipimiz nedeniyle ¢ogumuz bagarisiz oldugumuzda
veya bir hata yaptigimizda yasam boyu kendimizi suglama
ortintiileri olustururuz. Kendimizde hoglanmadigimiz bir sey
gordigiimiizde otomatik tepkimiz kendimizi asagilamak olur.
Ya da bir sikintiyla kargilastifimizda, duygusal ihtiyaglarimi-
za yonelmek igin durmadan hemen problem ¢6zme moduna
geciyor olabiliriz. Ancak bir an i¢in bile olsa, basarisizlikla
iligkili acinin veya zor kosullarin yol agtig1 stres ve zorlugun
farkinda olabilirsek, bir adim geri atabilir ve acimiza nezaket-
le yanit verebiliriz. Kendimizi sefkatli bir anlayisla yatistira-
bilir ve teselli edebiliriz. Durumumuzu ortak insanligimizmn
is18inda yeniden cercevelendirebiliriz, boylece bulundugu-
muz durumdan soyutlanmig hissetmeyiz. Sadece act ¢ekmekle
kalmlyorum act gektzgzmzn de farkzndaylm Ve bu yuzden bu .
a bir seyler yapmaya gahgablhrlm S ,

Biraz pratlk yaptiktan sonra bunu gergekten bir aligkanlik
haline getirebilirsiniz, bdylece aci ¢ektiginizi fark ettiginiz
anda otomatik olarak kendinizi sefkatle kucaklarsiniz. Bunu,
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bilgisayarmiz kilitlendiginde {izerindeki sifirlama diigmesine
basmak gibi diigiiniin. Kendini yargilama ya da acimasizhik
gibi ac1 verici duygulara takilip kalmak yerine, tekrar 6zgiirce
akmaya baglamast i¢in kalbinizi ve zihninizi yeniden agabilir-
siniz. Ardindan durumunuza yardimei olacak her tiirlii eylem
daha sakin, istikrarli ve zarafetle gerceklestirilebilir, istiine
iistlitk etkin de olabilir.

Istirap = Aci x Direng

Act ¢ekmek tek bir nedenden kaynaklamr: Gergekligimi-
zi ideallerimizle karsilastirmak. Gergeklik ile istek ve arzu-
Jarimiz birbirine uygun oldugunda, mutlu ve tatmin oluruz.
Gergeklik, istek ve arzularimizla uyusmadiginda aci gekeriz.
Tabii ki ideallerimizle tam olarak ortiisen bir gerceklik hi¢ yok
denecek kadar azdir. Bu yiizden act gekmek her zaman ve her
yerde olan bir durumdur.

Bir keresinde bana asla unutamayacagim bilgelikle ilgili
sozler sdyleyen Shinzen Young adinda harika bir 6gretmenle
meditasyona gitmigtim. Mutlulugun anahtarimin, 1stirabin aci-
ya direnmekten kaynaklandigm anlamak oldugunu sdyledi.
“Hayatta acidan kagamayiz,” dedi, “ama o act yliziinden illa ki
ac1 gekmek zorunda degiliz.” Shinzen biraz Budist bir “inek”
oldugu i¢in (hatta kemik gereveli gozlik de takiyordu), bu
bilgeligi bir denklemle ifade etmeyi segti: “Istirap = Aci x Di-
renc.” Daha sonra, “Aslinda bu, garpimsal bir iligkiden ziyade,
kat sayisal bir iligki,” diye ekledi. Demek istedigi, hayattaki
normal acilar —zorlayici duygular, fiziksel rahatsizlik vb.— ile
hayatin bazen act verici oldugu gergegine kars1 savagsmanin
neden oldugu, zihinsel keder olan gergek 1stirap arasinda ay-
rim yapabilmemizdi.
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Diyelim ki trafige yakalandiniz. Bu durum biraz stresli ve
can sikict olabilir. Muhtemelen ise birkag dakika ge¢ kalacak
ve orada otururken biraz sikilacaksimz. Onemli degil. Ancak
trafige yakalandifiniz gergegine direnirseniz, zihinsel olarak
“BU OLMAMALI!!!” diye bagirirsiniz. Bityiik ihtimalle ¢ok
act ¢ekersiniz. Aksi durumda olacagmizdan ¢ok daha fazla
iizgilin, telagh ve 6fkeli olursunuz. Yollarda gerceklesen 6fke-
den kaynakli olaylar tam da bu tiir agir1 tepkilerden kaynak-
lanmaktadir. Sadece Amerika Birlesik Devletleri’nde her yil
trafigin yol agtig1 6fkenin neden oldugu yaklastk ti¢ yliz ciddi
yaralanma veya 6lim gergeklesmektedir.

Duygusal

abimiz isleri n farklt olmas: ar-

ya. g g:_kten dlrenmek kafan121 gergekhgm duvarina
g:arpmaktu Bilingli deneylmmlzde acin ortaya ¢iktig) gerce-
arst savastlglmzda acuun {izerine 6fke, hayal k1r1k11g1
Ve stres duygulanm ylgarsmxz Bu sadece acinizi slddetlen-
rir. G rggkte bir sey meydana geld1g1nde slmdﬂq anda bu
gerg k11g1 deglstlrmek 1c;1n yapablleceglmz higbir sey yoktur
Bu isler boyle. Bu gergegi kabul edip etmemeyi secebilirsiniz,
ancak gerceklik her iki sekilde de aym kalacaktir.
Mindfulness gergeklige direnmeyi birakmamiza izin ve-
r1r _clnkd tim deneylmlerl yarg1lay101 olmayan‘farkln lik-

‘meydana geld1g1 gerg:egml kabul etmem121 ’saglar Zorlay1c1,

duygulanmlzla dikkatli bir sekilde iligki kurarak bu.duy- “
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gularimizin dogal seyrinde ilerlemesine, ortaya gikmasina
ve nlhayetmde gecmesine sans vermis oluruz. Goreceli bir
sogukkanhhkla firtinay1 bekleyebilirsek, isleri oldugundan
daha kotii hale getirmeyiz. Act kaginilmazdir; 1stirap istege
baglidir.

Aligtirma lki

Acwyla Bilingli Calismak

Mindfulness ve 6z sefkatin, act i¢inde oldugumuz du-
rumlarda daha az ac1 cekmemize nasil yardimei olabile-
cegini gozlemlemek i¢in bu kuigiik deneyi yapin.

1. Bir buz kiipiinii birkag saniye elinizde tutun (bu
biraz rahatsiz edici olacaktir). Sadece normalde yaptig1-
niz gibi tepki verin ve rahatsizlik dayamimaz hale gel-
diginde buz kiipiinii yere birakin. Rahatsizhiginizin ne
kadar yogun olduguna ve buz kiipiinii birakmadan 6nce
ne kadar tutabileceginize dikkat edin.

2. Diger elinizde bir buz kiipiinii birkag saniye tutun.
Bu sefer, rahatsizhig1 hissettiginizde, ona direnmemeye
calisin. Duygunun etrafinda rahatlaymn ve sadece olma-
stna izin verin. Duyumun niteliklerini dikkatli bir se-
kilde fark edin; soguk, yanma, karincalanma vb. Bunu
yaparken hissettiginiz herhangi bir rahatsizlik i¢in ken-
dinize sefkat gosterin. (Ornegin, “Ah, bu gergekten aci-
tiyor,” diyebilirsiniz. Bu duyufnu hissetmek zor. Ama
sorun degil, tistesinden gelecegim.”) Rahatsizlik edici
hale geldiginde buz kiipiinii yere birakin. Bir kez daha,
rahatsizligimzin ne kadar yogun olduguna ve buzu ne
kadar siire tutabileceginize dikkat edin.
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Bitirdikten sonra iki deneyimi kargilagtirin. Aciya di-
renmediginizde degisen bir sey oldu mu? Buz kiipiinii
daha uzun stire tutabildiniz mi? Rahatsizhiginiz daha az
yogun muydu? “Istirap = Ac1 x Direng” 6nermesine de-
neyime dayalr bir destek saglayabildiniz mi? Ne kadar
az direnirseniz, o kadar az ac1 ¢ekersiniz.

Kontrolimiiz Digindakilerle Bag
Kurmak

Bazen, her zaman degil, ama bazen gelecekteki kosullarinizin
lyilesmesi i¢in meveut durumunuzda degisiklik yapma olasi-
1181 vardir. Simdiki an ile dikkatli bir sekilde iliski kurarsaniz,
bir sonraki anda ne yapmak istediginizi akillica diisiinmek
i¢in daha iyi bir yerde olursunuz. Ancak simdiki 4n1 yargilar
ve direnirseniz, yalnizca kendinize fazladan hayal kiriklig1 ve
ofke yaratmis olmakla kalmaz, ayn1 zamanda sonraki adim-
larmizda akillica se¢im yapma yeteneginizi de golgelersiniz.
O halde mindfulness, durumumuzu lyilestirmek igin 11er1ye

yonehk hang'”“ dl larm atllabllecegml diistinmemize ve aynt
zamanda_blr seylerln ne zaman degistirilemeyecegi ve kabul
edilmesi gerektigini anlamamiza izin verir.

Adsiz Alkolikler ve diger on iki adimli programlar tarafin-

dan meshur edilen dinginlik duasi, bu fikri giizel bir sekilde
ele alir:

Tanrim, bana degistirebilecegim seyleri deg“igtirmek
icin cesaret, degistivemeyecegim seyleri kabul etmek
icin sabiy, ikisi arasindaki farki bilmek igin bilgelik ver.
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Farkindalik, deneyimimizin degistirebilecegimiz ve de-
Bistiremeyecegimiz yonleri arasinda ayrim yapmamizi sag-
lar. Ayagima agir bir nesne diigerse, nesneyi kaldirabilirim ki
bu degistirebilecegim bir seydir. Ama ayafimda hissettigim
zonklama en azindan su anda degistirilemez. Olayim gergek-
lestigini kabul edersem, belki de biraz mizah katarak acty
yine hissederim, ancak kaybolup giderken nispeten huzurlu
kalirmm. Hayal kirikligina ugrayarak, telaglanarak ya da rahat-
s1z edici nesneyi 6fkeyle tekmeleyerek durumumu daha da ko-
tillestirmeyecegim. (Giiliiyorsunuz belki ama biliyorsunuz ki
bunu hepimiz yaptik!) Sakin olmam ayagimi sismeden dnce
bir buz torbasma sarmak gibi akillica bir karar vermeme de
yardimci olacak.

Sezgilere aykir1 olsa da degistirme giictimiiziin ¢ok az ol-
dugu bir sey, kendi kafamizin iginde olup bitenlerdir. Bilingli
farkindalik alanimizda ortaya ¢ikan gey bir gizemdir. Diislin-
celer ve duygular istemsizce ortaya ¢ikar ve genellikle hog
karsilanmayacak kadar uzun bir siire kalirlar. Diisiincelerimiz
ve duygularimiz igin —kurutma makinesindeki hav filtresine
benzer— herhangi bir olumsuz diisiince ve duygunun farkinda-
ligimiza girmesini 6nleyecek bir i filtremiz olmasini dilerdik.
O zaman tek yapmamiz gereken, birikmis ac1 verici, elestirel
ve kendi kendini sabote eden diigiince y1ginin1 styrrmak ve on-
lar1 ¢ope atmak olurdu. Ancak zihnimiz boyle ¢aligmaz.

Diisiinceler ve duygular tarihimize, gegmis deneyimlerimi-
ze ve ¢agrigimlarimiza, donamimimiza, hormonal dongiimiize,
fiziksel rahatlik seviyemize, kiiltiirel kogullanmanmza, dnceki
diisiince ve duygularmmiza ve daha birgok faktore bagh ola-
rak ortaya cikar. Gegen boliimde bahsedildigi iizere, su anki
zihinsel ve duygusal deneyimimizi iiretmek igin bir araya gel-
mis, 6nceden anlatilmamig nedenler ve kosullar vardr, bunlar
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bilingli segimimizin dtesindeki kogullardir. Hangi diisiince ve
duygularin farkindalik kapilarindan gegip hangilerinin geg-
medigini kontrol edemeyiz. Belirli diisiincelerimiz ve duygu-
lartmiz saglikli degilse, bu zihinsel deneyimleri ortadan kald:-
ramay1z. Ancak onlarla iligki kurma geklimizi degistirebiliriz.

Kendimizi zihinsel deneyimimiz i¢in yargiladigimizda, sa-
dece igleri daha da koétiilestiririz. “Bu diisiinceye sahip oldu-
gum i¢in ne kadar korkung bir insanim!” “Daha iyi bir insan
bu durumda kizginliktan ziyade sempati duyardi!” Peki, o dii-
stinceye veya duyguya sahip olmay1 sectiniz mi? Oyle degilse,
kendinizi boyle mi yargilamaniz gerekir? Burada ve simdiki
deney1mler1m1zm gergekhglm kabul ederek kendlmm yar-
'fxbxlmz “Bunlar, §u anda blhngfi

farkmdahglmda ortaya ¢ikan dusunce ve duygulardir.” Hig-
bir suglama eklenmemis, basit bir gergegin ifadesi. Bu kotii
diiglinceleri diistindiigiimiiz veya bu yikici duygular hissetti-
gimiz igin kendimize kizmamiza gerek yoktur. Onlar dylece
blrakablhrlz Bu. du@uncelerl hakli. g:lkaran ve. peklstlren bir

gllma eglhmmde olacaklardlr Su Verllmeyen b1r ot sonunda
ybolur. Ayni zamand saglikli bir diiglince ya da_

ve tamamen glc;ek agmasina izin vereblhrlz

“Bir Kizilderili bllgehk hikdyesi, torununa hayati 63reten
yasli bir (?herokee yi anlatir. “I¢imde bir kavga oluyor,” der
¢ocuga. “Iki kurt arasindaki korkung¢ bir kavga. Biri kétii;
ofke, kiskanghik, tiziintii, pismanlik, aggozliilik, kibir, kendi-
ne acima, sugluluk, icerleme, bayagilik, yalanlar, bos gurur,
ustiinlitk ve ego. Digeri iyi; nese, baris, sevgi, umut, dinginlik,
algakgoniilliiliik, nezaket, yardimseverlik, empati, cémertlik,
hakikat, merhamet ve inang. Ayni kavga senin i¢inde de de-
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vam ediyor ve difer tim insanlarin icinde de.” Torun biraz
diisiindiikten sonra dedesine, “Hangi kurt galip gelecek?” diye
sorar. Yash Cherokee basitge, “Besledigin,” diye yanitlar.

O halde farkindaligin armagant, simdiki am kabul. ederek
gelecektekl anlarinizi bilgelik ve netlikle daha iyi sekillendi-
rebllmemzdlr Sadece kendi acinizi azaltmakla kalmaz, ayni
samanda nasil hareket edeceginiz konusunda da iyi se¢imler
yapabilirsiniz. Diisiindiigiiniizde ¢ok makul ama cogumuza
¢ocukken dgretilen bir aligkanlik degil. Batr’da bilgili olmak,
¢ok galigmak ve toplumun iiretken tiyeleri olmak iizere yetisti-
riliriz, ancak kimse bize kendi duygularimizla, 6zellikle de zor
olanlarla nasl etkin bir sekilde basa ¢ikacagimizi 6gretmez.

Farkinda Olmayr Ogrenmek

Neyse ki bu degismeye bashyor. Batili bilim insanlar, bin-
lerce yil onceki Dogu meditasyon geleneklerinden kaynagini
alan bir fikre dikkat gekerek mindfulness’in saglia faydala-
rint belgelemeye baglamustir. Yiizlerce arastirma, simdiki ant-
1 dikkatli bir sekilde deneyimleyebilen insanlarm daha fazla
duygusal dengeye sahip oldugunu gostermistir. Ornegin fIMRI
teknolojisini kullanan beyin taramalari, amigdala aktivasyo-
nu (beynimizin savas ya da kag tepkisinden sorumlu stiriingen
kismi) ile olgiildigii tizere, daha farklndahkh insanlarm kor-
kutucu veya tehdit edici goruntulere daha az tepki verdigini
gostermlgtlr Kisacast kolayca “cildirmalarma” daha az rast-

lanir ve bu nedenle kosullarn insafina kalmazlar. Dolayistyla.

mindfulness becerileri genellikle terapistler ve diger saglik
uzmanlar: tarafindan insanlarm stres, bagimlilik, fiziksel ac1
ve diger istirap bigimleriyle bag etmelerine yardimer olmak

i¢in Ogretilir.
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Jon Kabat-Zinn’in mindfulness temelli stres azaltma
(MBSR) programu, iilkedeki en yaygin ve basarili stres azaltma
programlarindan biridir. MBSR programlari, Amerika Birle-
sik Devletleri ve diinyanin baska yerlerinde ylizlerce hastane,
klinik ve tip merkezi tarafindan verilmektedir. Sekiz haftalik
yogun programda, insanlara daha farkindalikli olmay1 6gren-
melerine yardimet olacak bir dizi aligtirmada rehberlik edilir.
Aragtirmalar, bir MBSR programina katilarak daha farkida-
likl: olmay1 6grenmenin, insanlarm daha az stres yagsamasina
ve yasamdaki zorluklarla daha kolay basa ¢ikmasina yardimci
oldugunu gostermistir. Ayrica MBSR, insanlarin kronik agri
ile basa ¢ikmasia yardimei olur. Ornegin Kabat-Zinn’in ilk
caligmalarindan biri, giigten diigiirecek kadar yogun sirt agrisi
yasayan kisilerin, MBSR programina katildiktan sonra agrila-
rinda nemli azalma (yaklagik %50 daha az) yasadigmi ortaya
koymustur.

MBSR programlarinda 6gretilen temel uygulamalardan
biri mindfulness meditasyonudur. Bu tiir meditasyon sessiz-
ce oturarak ve gozlerini kapatarak duyusal uyarani azaltmay,
boylece kisinin mevcut an deneyiminde ortaya ¢ikan seylere
daha ¢ok dikkat edebilmesini hedefler. insanlar meditasyon-
larma genellikle zihinlerini susturmak ve dikkatlerini keskin-
lestirmek i¢in bir siire nefeslerine odaklanarak baslarlar. Daha
sonra zihin olduk¢a sessiz oldugunda dikkat, kisinin farkin-
dalik alaninda ortaya ¢ikan herhangi bir diigiinceye, sese veya
duyuma serbestge hareket eder. Buradaki fikir, ortaya ¢ikan
her seyi yargilamadan, herhangi bir 6zel deneyimi uzaklagtir-
maya veya ona tutunmaya ¢aligmadan gozlemlemektir. Insan‘,‘
ugsuz, bucaksiz bir gokyuzunde ucan bir kus gibi, diisiincel
rin ve duygularm gehp gitmesine izin verir. Zihinsel oluslarin
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ortaya ¢ikisint ve gegisini takip etmek, kiginin giinliik yagami
boyunca dikkatli olma yetenegini artiran beceriler geligtirme-

sine yardimci olur.

Meditasyon, kiginin farkindalik kasim giiclendirmenin

giiclii bir yolu olsa da zihni susturmanin ve diiglincelere dal-
may1 kirmanin bagka yollart da vardir: sessizce dua etmek,
hatta ormanda yalmz bir ylriiytise ¢ikmak gibi. Bir bagka de-
nenmis ve ger¢ek yontem de tiim duyumlara dikkat. \fererek
birkag yavés, derin nefes almaktir. Mindfulness, bir 51h1rvl?az'm
sapkasindan ¢ikarmamiz gereken 6zel bir uygulama degildir:
Hepimiz, kendi farkindalik alanimizin farkinda olma yet.ex?e-
gine dogustan sahibiz. Bu, dikkat vermenin tamamen bizim
elimizde oldugu anlamina gelir. Anahtar goguzamanoamn
icinde diistinceler, d gular "zg‘rgge,kb%lingl;xblr
niyetle, yargisizca ve dostane bir sekilde distinmekir

]

Ahstirma Ug

Giinliik Yasamda Mindfulness

Her giin farkindalikli olacaginiz bir aktivite secin. Dig-
lerinizi firgalarken, otoparktan ige giderken, kahvalti
ederken veya cep telefonunuz her c¢aldiginda olabilir.
Hayatin glinliik islerinde bogulmadan 6nce farkinda ol-
may1 hatirlamaniza yardimer olmasi igin giiniin erke‘n
saatlerinde gerceklesen bir aktiviteyi segmek isteyebi-
lirsiniz. Farkindalikli etkinliginizde —diyelim ki oto-
parktan ofisinize yirtimeyi sectiniz— odaklanmig far-
kindaligmiz1 o anki ger¢ek deneyiminize getirin.
Ofisinize gittiginizde hemen ne yapmaniz gerektigi-
ni diigiinmeye baglamamaya c¢aligin. Sadece yiiriimenin
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nasil hissettirdigini fark edin. Ayaklariniz yere dokun-
dugunda nasil hissediyor? Her bir ayagm yiikselip al-
¢almasmdan sonra hislerdeki degisimi fark edebiliyor
musunuz? Agirhik sagdan sola kaydiginda bacaklariniz
hareket ederken nasil hissediyorsunuz? Yiiriirken hava
sicaklif1 nasil? Sicak m1? Soguk mu? Farkindaligmiz
ylirlime deneyiminin miimkiin oldugu kadar ¢ok yonii-
ne getirmeye ¢alisin. Her seferinde farkls bir duyuma
odaklanmak, deneyimde kaybolmamak i¢in yararhdir, |
Digiincelerde veya duygularda kaybolursaniz, bunuy
fark edin ve farkindaligimiz1 yiirtime deneyimine geri
getirin,

Yaptigiiz sey dikkat becerilerinizi keskinlestirmek,
mindfulness kasiniz gelistirmektir. Bu, sonunda zorly
durumlar ortaya ¢iktifmda size yardimei olacaktir, boy-
lece onlardan kagmadan zorlayic1 duygularm farkina
varabilirsiniz. Hepimiz farkinda olma yetenegine sahi-
biz, ancak telas icinde gegen hayatimizin ortasinda, ya-
vaglamay1 ve ~bir an i¢in bile olsa~ tam burada, su anda
bize neler oldugunu fark etmeyi se¢meliyiz.

Mindfulness, 6z sefkatin temel bilesenlerinden biri oldugu
igin, farkindalik becerilerimizi geligtirdigimizde, otomatik
olarak 6z sefkat yetenegimizi de artiririz. Birkag ¢aligma, se-
kiz haftahk bir MBSR programina katilimmn 6z gefkat diizeyi-
ni de artirdiging gostermistir. Benzer sekilde aragtirmalar, de-
neyimli mindfulness meditasyoncularinin, daha az deneyimli
olanlardan daha fazla 6z sefkate sahip oldugunu gostermistir,
Mindfulness becerilerimizi artirmak 6z getkati gelistirme-
nin Snemli bir yoluyken, 6z sefkatin diger iki bileseni olan ¢z
nezaket ve ortak insanhk;:"(")“l:umlu ve kendlkendlm gliclendi-
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~ ren bir dongii yaratarak dikkatli olma yetenegimizi gelistirir.

Mmdfulness n dugmanlarmdan biri, agir1 6zdeslesme siireci-
dir; kl$IS€1 dramlmlza o kadar kapilimz ki o anda ne oldugunu
tam olarak goremeylz Kendinizi yargilarken kayboldugunuz
veya ‘bagkalarindan soyutlanmis hissettiginiz i¢in izgiinseniz,

ac1 veren duygularmizin farkinda olmaniz ¢ok daha zor ola-
caktir. Bununla birlikte, kendinize nezaket gostererek veya
olaylar1 daha genis bir insan perspektifine yerlestirerek duy-
gularinizt sakinlestirebilir ve yatistirabilirseniz, melodramdan
ve dolayisiyla 1stirabimizdan kurtulmak igin kendinize gereken
alan1 verebilirsiniz. Kendinizi énemsenmis ve baglantida his-
settiginizde agin tepki verdiginizi fark etmek o kadar da zor

degildir.

Uc¢ Kapr

Oz sefkati zorlayict duygularla basa ¢tkmak igin bir arag ola-
rak kullanmanm giizelligi, iginde ti¢ ayn kapt bulunmasidur.
Act ¢ektiginizi fark ettiginizde, i muhtemel hareket tarzinz

vardir.

~ + Kendinize nezaket ve 6zen gosterebilirsiniz.
« Kendinize aciyla ylizlesmenin ortak insan deneyiminin
bir pargast oldugunu hatirlatabilirsiniz.
. _» Distincelerinizi ve duygularmizi bilingli bir farkinda-
likta tutabilirsiniz. |

Zorlayici duygularla yiizlesirken 6z sefkatin t¢ bileseninden
herhangi birini devreye sokmak, digerleriyle iliski kurmay1 da
kolaylagtiracaktir. Bazen ruh halinize ve mevcut durumunu-
za bagh olarak bir kapidan girmeyi digerine gore daha kolay
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b}llursunuz, ancak bir kez igeri girdiniz mi artik iceridesiniz
dir. Hayatn acistyla iligkinizi devrimci, yaratict bir sekllde;
déniigtiirmeye izin vererek 6z sefkatin giictinden yararlanmug
olursunuz. Oz sefkatin istikrarh temelinden sonraki adimlari-
mz1 daha saglikli, mutlu ve esenlik dolu bir hayata gotiirecek
sekilde yonlendirebilirsiniz. Zorlayici duygularinizin sizi alip
'gé.tﬁrmesine izin vermek yerine, zorlayici duygularmizi daha
1}'71 bir yere tastyabilirsiniz. Onlar tutabilir, kabul edebilir ve
hissettikleriniz s6z konusu oldugunda kendinize kars1 sefkatli
olabilirsiniz. Sagirtic olan ise, kendinize bu hediyeyi vermek
i¢in hi¢ kimseye veya herhangi bir seye bel baglamak zorun-
da olmamanizdir. Ayrica kosullar tastamam dogru olana kadar
beklemeniz de gerekmez. Oz sefkat tam da zor zamanlar geei-
rirken ve her sey en kotii goriindiigiinde ulagilabilir olur.

Alistirma Dért

Oz Sefkat Giinliigii

Bir hafta boyunca (veya istediginiz kadar) her giin, bir
0z sefkat giinligii tutmay1 deneyin. Giinliik tutma, duy-
gular1 ifade etmenin etkili bir yoludur ve hem zihinsel
hem de fiziksel saglig: iyilestirdigi goriilmigtiir. Aksam
saatlerinde sessiz bir aniniz oldugunda, giin boyu olan-
lar1 gozden gegirin. Giinliigiiniize kendinizi kétii hisset-
ti.giniz, kendinizi yargiladiginiz herhangi bir seyi veya
size ac1 veren herhangi bir zor deneyimi yazin (Ornegin
0gle yemeginde bir garsona hesabi getirmesi ¢ok uzun
stirdugii i¢in kizmig olabilirsiniz. Kaba bir yorum yap-

mig ve bahgis birakmadan cekip gitmissinizdir. Daha

sonra da utanmigsmizdir.). Her olay: 6z gefkatli bir se-
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kilde ele almak i¢in mindfulness’1, ortak insanlik hissi-
yatimi ve nezaketi kullanm.

Mindfulness

Bu, esasen kendinizi yargilamaniz veya zor kosullariniz
nedeniyle ortaya ¢ikan aci verici duygulara farkinda-
lik getirmeyi kapsar. Nasil hissettiinizi yazin: Gizglin,
utanmus, korkmus, stresli gibi. Yazarken deneyiminizi
kiiciimsemeden veya agir1 dramatize etmeden kabul et-
meye ve yargillamamaya galigin (Ornegin, “Cok yavag
davrandip igin tepem att1. Sinirlendim, agirt tepki ver-
dim ve sonrasinda kendimi aptal gibi hissettim.”).

Ortak Insanlik

Deneyiminizin daha biiyiik insan deneyimiyle nasil
baglantilt oldugunu yazin. Bu da insan olmann kusur-
lu olmak anlamina geldigini ve tiim insanlarin bu tiir
ac1 verici deneyimler yagadigimi kabul etmek anlamina
gelir (“Herkes bazen asir1 tepki verir; bu da insan olma-
nm bir pargas1.”). Act verici olaym altinda yatan ¢esitli
nedenler ve kosullar hakkinda da diigtinmek isteyebi-
lirsiniz (“Sehrin &biir ucundaki doktor randevuma geg
kalmam ve o giin ¢ok fazla trafik olmast 6fkemi daha
da artirdi. Kosullar farkh olsaydi, tepkim muhtemelen
farkli olurdu.”).

Oz Nezaket
Kendinize anlayish ve teselli edici s6zler yazin. Nazik,
giiven verici bir ton benimseyerek kendinize, kendinizi
onemsediginizi bildirin. (Sorun degil. Eline yiiziine bu-
lastirdin ama bu diinyanin sonu degil. Ne kadar sinirli
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oldugunu anlyyorum ve kendini kaybettin. Diger insan.
lara karst nazik olmaya ne kadar deger verdigini ve su
anda ne kadar kotii hissettigini biliyorum. Belki bu haf-
ta herhangi bir garsona karst daha sabwl ve cOmert
olmay: deneyebilirsin...)

Bu yazma aligtirmast ile 6z sefkatin iig bilesenini uy-
gulamak diistincelerinizi ve duygularinizi diizenlemeni-
ze yardimel olurken, bunlan hafizanizda kodlamaniza
da faydalr olacaktir. Diizenli olarak giinliik tutmay: se-
ven biriyseniz, 6z gefkat uygulamaniz daha da gliclene-
cek ve giinliik rutininize daha kolay yerlesecektir.

Benim Hikdyem: Karanlk
Zamanlardan Gegmek

Oz sefkatin nasil bir cankurtaran olabilecegini ilk elden de-
neyimle sdyleyebilirim. Rowan’in otizmiyle bas etmeye ca-

hsirken beni tekrar tekrar umutsuzlugun ugurumundan geri

¢ekti. Zihnim korkunun karanlik sokaklarmda yiiriimeye bag-
ladiginda -Ona ne olacak? Bir giin kendi ayaklart iizerinde
durabilecek mi? Bir giin isi, ailesi olacak mi?— simdiki anda
kalmaya calisirdim. Tam buradayim, su anda. Rowan giivende
ve mutlu. Ona ne olacag ya da geleceginin ne olacagt hakkin-
da higbir fikrim yok. Bu durum tamamen muamma ama kop-
kumu tasimanin bir faydasi da yok. Kendimi sakinlestirmeye

- ve rahatlatmaya odaklanmaliyim. Su anda her seyin ne kadar

zor oldugunu biliyorum... Bulanik zihnimi bu tiir sefkatli tel-
kinlerle yatistirdifimda, Rowan’in gelecegi ne olursa olsun,

onu oldugu gibi sevdigimi fark ederek bunalmadan merkezde
kalabildim.
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Bir saniye daha dayanamayacagim diigiindigiim zaman-
larda, 6z sefkat iistesinden gelmeme yardime: oldu. Rowan,
oyuncak zebrasmi bir an igin yanls yere koydugu icin veya
goriiniiste onemsiz bagka bir tetikleyici nedeniyle kulak tirma-
layic1 bir 6fke nébetine girdiginde, actyla savagmak ve diren-
mek yerine, kendime gefkat gostererek dikkatli bir gekilde ne-
fesimi izlemeye ¢alisirdim. Otizmli ¢ocuklarm 6fke ndbetleri
nérolojik kokenlidir ve genellikle asirt yitklenmis duyu siste-
minden kaynaklanir. Tepkilerini kontrol edemez veya kendile-
rini sakinlestiremezler. Ebeveynlerin yapabilecegi yegane sey,
cocuklarinin kendilerine zarar vermesini engellemek ve firtina
gecene kadar beklemektir.

insanlar Rowan’m simarik bir velet oldugunu ve davranis-
larint kontrol edemedigim igin benim de kotii bir anne oldu-
gumu diisiindiigiinden markette bana onaylamayan bakislar
attiklarinda (bir anne bana bir yabancinim, biraz “gergek disip-
line” ihtiyact oldugunu sdyleyerek otizmli gocugunu tokatla-
digin1 anlatmugtr), kendime sefkat verirdim. Istirap duygulari-
mut dikkatli, genis farkindalik alaninda tutardim, boylece beni
bunaltmazlardi.

Rowan’in otizmi beni her anlamda kontrol iddiasindan
vazgegmeye zotladi ve mindfulness bana bunun o kadar da
koti bir sey olmadigim 6gretti. Havada yirmi bin fit yiiksek-
likte ¢igliklar atan Rowan’la kisilip kalmisken, diger yolcular
6lmemizi istiyorlarmus gibi bakarken ve ben tuvalete (tabii ki
dolu olan!) kosarak giderken ne kadar ¢ok o ugaktan inmeyi
istesem de oglumun kaka dolu i¢ ¢amasirini degistirmekten
baska carem yoktu. BASKA CARE YOK. Yapabilecegim tek
sey, bu durumu miimkiin olan en zarif sekilde halletmeye ¢a-
lismakti. Teslim oldugumda igime derin bir sakinlik duygusu
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gékt.ﬁ.bllg: huzu(li'umun dis kosullara bagh olmadigim bilerek
ess1z bir nese duydum. O 4 ili in {istesi
oo gelebﬂijd 1.m.y um. O 4m atlatabilirsem her $eyin listesin-
Oz sefkat, kaginilmaz olarak ortaya ¢ikacak umutsuzluk
ve hayal kinklig1 duygusuna ragmen Rowan’a kars: sabirl ve
sevgi dolu kalmami saglayarak 6fke ve kendine acima duygu-
sundan uzak durmama yardimer oldu. Kendimi kaybettigim
zamanlar olmadi demiyorum. Cok oldu hem de. Ama o za-
manlarda yine de geri ¢ekilmek icin 6z sefkat pratigim vard
Kotu tepki verdigim i¢in, hata yaptigim i¢in, insan oldugum'
igin kendimi affedebilirdim. O zamanlar 6z sefkatin giictiniin
farkinda olmasaydim, ozellikle zor olan ilk yillari nasil atla-
tirdim bilmiyorum. Bu nedenle 6z sefkat meleginin omzumda

oturdugunu ve ihtiyacim oldugunda hazir oldugunu bilerek
sonsuza kadar minnettar olacagim.
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Gok iyi biliyorsunuz ki en derinlerinizde, sadece tek bir sihir,i“
tek bir giig, tek bir kurtulug var... Ve onun ads, sevmek. Oyleyse,
acinuzi sevin. Direnmeyin, ondan kagmayin. Caninizi yakan, o
kendi nefretinizden baska bir sey degildir.
—Hermann Hesse, Sevebilen Mutludur

Oz sefkat zorlayici duygularla basa ¢ikmak icin inanilmaz
glili bir aragtir. Bizi ¢ogu zaman hayatimzi yéneten yikici
ve duygusal tepkisellik dongiisinden kurtarabilir. Bu béliim,
0z sefkatin nasil duygusal dayaniklilik sagladig: ve iyilik hali-
ni nasil gelistirdigine daha yakindan bakiyor. Kendimiz ve ha-
yatumizla iliski kurma seklimizi degistirerek gercekten mutlu
olmak i¢in gereken duygusal istikrar1 bulabiliriz.

Oz Sefkat ve Olumsuz Duygular

Aragtirma literatiiriindeki en saglam ve tutarl bulgulardan
biri, daha fazla 6z sefkat sahibi olan kisilerin daha az endige-
li ve deptesif oldugu yoniindedir. Aralarmdaki iliski oldukca
giiglidiir; 6z sefkat, insanlarin ne kadar endiseli veya depresif
olduklarina dair varyasyonun tigte bir ila yarist kadarim agik-
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lar. Bu da 6z sefkatin anksiyete ve depresyon i¢in dnemli bir
koruyucu faktér oldugu anlamma gelir. Daha 6nce de bahse-
dildigi tizere, 6z elestiri ve yetersizlik duygusu depresyon ve
kaygi deneyimlerine yol agar. Oliimciil derecede kusurlu his-
settigimizde, hayatin yolumuza Qlkardigiy Zdrhiklarlabasa ¢l-
kamadxglmlzda, korku ve utanca tepki olarak duygusal anlam-
da kapanma egiliminde oluruz. Karalar baglariz ve olumsuz
zihin y,apirymzy tiim deneyimlerimizi ¢arpittify icin agagr dogru
yuvarlanmaya baglanz. Bu zihinsel duruma “katran karasin”
Zﬂlih demeyi seviyorum.

Yapigkan ve hos olmamasina ragmen, bu siire¢ aslinda
oldukea dogaldir. Aragtirmalar beynimizin olumsuzluk egili-

mine sahip oldugunu, yani olumlu bilgiden ziyade olumsuza

karst daha duyarh oldugumuzu gostermektedir. Mesela bag-
kalarin1 veya kendimizi degerlendirirken, olumsuz gergeklere
olumlu olanlardan daha fazla agirlik veririz. Bunu bir diistiniin.
Bir partiye gitmeden 6nce aynaya bakip da ¢enenizde sivilce
oldugunu gordiigiiniizde, sagimzin harika goriindiigiini veya
kiyafetinizin harika oldugunu fark etmezsiniz. Tek gorecegi-
niz, ambulansin tepesindeki kirmizi acil durum 15181 gibi size
yanip sonen o sivilce olur. Nasil gériindiigiiniize dair alginz o
bilyiik aksama damgasini vuracaktir. Bunun bir nedeni vardir.

Dogal ortamda olumsuz bilgi genellikle bir tehdit sinya-
li verir. Nehir kiyisinda pusuya yatmus o timsah1 hemen fark
etmezsek, kisa bir siire sonra onun 6gle yemegi oluveririz.
Beynimiz, olumsuz bilgilere karg1 son derece duyarli olacak
sekilde evrimlesmistir. Boylece savag ya da kag tepkisi beynin
amigdalasinda hizli ve kolay bir gekilde tetiklenebilir, bu da
hayatta kalmamizi saglayacak harekete gegme gansimnin yiik-
selecegi anlamma gelir. Olumlu bilgi uzun vadede gerekli olsa
da o anm icinde hayatta kalmak i¢in pek bir sey ifade etmez.
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Nehrin taze ve temiz suya sahip oldugunu fark etmek ozel
likle de susadiysamz veya kamp yapmak icin bir yere, kara;
veriy.mjsa,mz Onem arz eder. Ancak bu verilerde harekete gec-
mek i¢in bir aciliyet yoktur. Nitekim beynimiz olumlu bilgiye
daha az zaman ve dikkat verir. Buda nmn Beyni kitabinin yaza-
1 Rick Hanson’in dedigi gibi, “Beynimiz olumsuz deneyim-
lere kars curteirt, olumlu deneyimlere karg ise téﬂéﬁ g1b1d1r”
Sanki hayatimiz ona bagliymis gibi olumsuza odaklanlfké;l
olumlu olan: hafife alma egilimindeyizdir. o

‘ Zihnimiz takildig1 olumsuz diistinceleri bozuk bir plakgalar
gibi tekrar etmeye yatkindir. Bu siirece “ruminasyon” (ayni
zamanda bir inegin gevis getirme hareketine verilen ad) denir
ve hem depresyona hem de kaygiya neden olabilen, tekrar-

~ layan, araya giren ve kontrol edilemeyen bir diisiince tarzim

isaret ede;. Gegmisteki olumsuz olaylar hakkinda derin disiin-
celere dalmak depresyona yol agarken, gelecekte yaganabile-
cek olumsuz olaylar hakkinda diigtinmek kaygrya yol acar. Bu

nedenle depresyon ve kaygt siklikla el ele gider; her ikisinin
temelinde de ruminasyon egilimi vardur.

Arastirmalar kadinlarin ruminasyona erkeklere gére daha
yatkin oldugunu gostermektedir. Bu bilgi, kadinlarm erkekler-
den iki kat daha sik depresyon ve kaygi yasamasmin nedeninj
ag1klayabilir. Bu cinsiyet farkliliklarinin bir kisminin kokeni
fizyolojik olsa da kiiltiiriin de bir rolii oldugu bilinmektedir,
Gegmiste, toplumda erkeklerden daha az glice ve akibetleri
lizerinde daha az kontrole sahip olduklarindan kadinlarin teh-
likeye karg1 daha dikkatli olmalar gerekmisgtir, | |

Run.linasyon egiliminde olan veya endige ve depresyondan
mustarip biriyseniz, kendinizi bu halinizden Otiirii yargilama-
maniz mithimdir. Olumsuz diigiinceler ve duygular tizerinde
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ruminasyonun, altta yatan giivende olma arzusundan kay-
naklandigim unutmaymn. Bu zihin kaliplari verimsiz olsa da
bizi o timsahin ¢enesinden uzak tutmak i¢in bu kadar gayretle
calistiklar igin onlar1 onurlandirabiliriz. Ayrica bazi insanlar
ruminasyona digerlerinden daha yatkin olsa da herkesin bir
dereceye kadar olumsuzluk 6n yargisi olduunu unutmayin.

Bu, beynimizin yapisinda olan bir seydir.

Ayak Baglarindan Kurtulmak

Peki, katran karasi i¢inde yuvarlanma egiliminden kendimizi
nasil kurtarabiliriz? Kendimize sefkat gostererek. Arastirma-
lar, 6z sefkat duygusu yiiksek olan insanlarm, olmayanlara
gore korku, asabiyet, diigmanca hisler veya sikint1 gibi olum-
suz duygular1 daha az deneyimledigini gostermektedir. Tabii
ki bu duygular yine ortaya ¢ikmaktadir, ancak o kadar sik ve
uzun siireli olmamaktadir. Bunun bir nedeni, 6z sefkati olan
insanlarda olmayanlara gére ¢ok daha az ruminasyon goriil-
mesidir. Ruminasyon genellikle korku, utang ve yetersizlik
duygusuy‘l‘a beslenir. Oz sefkat bu gﬁvensizliklere dogrudan
karél koyacag: icin, olumsuz ruminasyon diigiimiiniin ¢6zil-
mesine yardimet olabilir, tipki saglarin daha rahat taranmasint
saglayan bakim triinleri gibi.

Olumsuz disiince ve duygular yargisiz bir farkindalik
iginde tuttugumuzday,mrtc;rt gibi yapismadan onlara dik-
kat ,verebilifiz. Mindfulness, olumsuz. diisiincelerimizi ve
duygularimizi illa gergeklik gibi degil, tamamen olduklars
haliyle —diisiinceler ve duygular— gérmemizi saglar. Boyle-
ce 6nemlerini yitirirler, biz de onlar1 gdzlemler ve mutlaka
inamlacak seylermis gibi gérmemeye baslariz. Bu sayede
olumsuz 6n yargili diisiince ve duygularin ortaya ¢ikmasina
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ve direnmeden gegip gitmesine izin veririz. Bu da hayatin
oniimiize ¢ikardig1 her seyle daha fazla bir sogukkanlilikla
baga ¢cikmamizi saglar.

Olumsuz duygulanmlzla dikkatli bir sekilde iliski kurmanin
yararli bir yolu da bu duygularm fiziksel bir duyum olarak far-
kina varmaktir. Bu yabanct bir kavram gibi goriinebilir, ancak
tim duygular bedende hissedilebilir. Ofke genellikle cenede
veya bagirsakta kasilma olarak, {iziintii goz ¢evresinde agirhik
olarak, korku bogazda bir yutkunma hissi olarak deneyimlenir.
Duygularin fiziksel tezahiirti, farkl: insanlar tarafindan farkli
sekilde deneyimlenecek ve zaman iginde degisecektir, ancak
yakindan bakarsak yine de bedende izlenmeleri miimkiindiir.,
Duygularimiz: fiziksel diizeyde deneyimledigimizde, bizi ne-
yin bu kadar mutsuz ettigini diisiinmek yerine, anda kalmak
daha kolaylagir. “Goégsiimdeki sikismayr” fark etmekle, “Bana
boyle sdyledigine inanamuyorum, kim oldugunu saniyor?” diye
diistinmek arasinda fark vardir. Bu 6rnekler cogaltilabilir. Be-
denimizi merkeze alarak hissettigimiz ac1 i¢in olumsuzluklar
i¢inde kaybolmadan kendimizi yatistirip rahatlatabiliriz,

Her nedense sikhikla sabah saat dortte olumsuz, endiseli
bir zihin durumunda uyandigim olur. Yatakta dylece yatarken
zihnim korku ve memnuniyetsizlikle dolar durur, hayatimda
yanlis olan seylere odaklanir. Bu sik¢a oldugu i¢in, bu ruh ha-
lini gecenin iginden gegen bir firtma olarak tasavvur etmeyi
0grendim. Diisiincelerime kapilmak yerine, siddetli simgek ve
gok giirtiltustiyle birlikte tepeden gegen kara bulutlar: hayal
ctmeye ¢aligmim. Simsek, uyku déngiimdeyken bir sekilde
tetiklenen beynimdeki gerginligi temsil eder. Ruh halimi cok
ciddiye almak yerine, farkindahgimi bedenimde merkezlen-
dirmeye galisirim: bedenimin yataga verdigi agirhik, tistiim-
deki battaniyenin hissi, ellerimdeki ve ayaklarimdaki hisler.
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Orada ve o anda olmay1 hatirlamaya calisir ve sadece firtma-
nin gegisini izlerim. Tabii ki sonunda yeniden uykuya dalar ve
¢ok daha iyi bir ruh halinde uyanirim. Iste, bu mindfulness’in
giiciidiir. Simdiki anda ortaya. ¢ikanlari, onlarmn esiri olmadan
tam olarak deneyimlemenizi saglar.

Bununla birlikte tek basma farkindalik, depresif ve endigeli
zihin durumlarinda tuzaga diigmemek igin ¢ogu zaman yeterli
olmaz. Ne kadar ¢abalarsak ¢abalayalim, bazen zihnimiz olum-
suzluklara takilip kalir. Bu durumda etkin bir sekilde kendimizi
sakinlestirmeye galigmamiz gerekir. Katran karas zihni dene-
yimledigimizde, kendimize karg1 nazik davranarak, igsel bag-
lantimizi hatirlayarak 6nemsendigimizi, kabul gordiigumiizii ve
giivende oldugumuzu hissetmeye baslanz. Negatif duygulann
karanlik enetjisini, sevginin ve sosyal baglarm parlak enerjisiy-
le dengeleriz. Bu sicaklik ve giivenlik duygusu, bedenin tehdit
sistemini devre dist birakir ve baglanma sistemini etkinlestirir,
amigdalay1 sakinlestirir ve oksitosin firetimini hizlandirir. Ney-
se ki arastirmalar oksitosinin dogal olumsuzluk 6n yargimmizi
azaltmaya yardimei oldugunu gostermektedir.

Bir caligmada aragtirmacilar katilimcilardan, bir dizi fotog-
raftaki insanlarin yiizlerindeki ifadeyi tanimlamalarin istedi.
Yarisina oksitosin igeren bir burun spreyi verildi; diger yari-
s1 plasebo sprey aldi (kontrol grubu). Oksitosin spreyi alan
goniilliiler, kontrol grubuna kiyasla, fotograflardaki korkulu
yiiz ifadesini daha yavas tamimladilar ve olumlu duygu ifade-
lerini, olumsuz ifadelerle kanigtirma olasiliklar daha diisiiktil.
Bu ¢aligma, oksitosinin zihnimizin olumsuz bilgilere hemen
baglanma egilimini azalttigim gostermektedir.

O halde, olumsuz diisiince ve duygularimizla sefkat dolu
bir iligki kurmak, olumsuzluk 6n yargimiz: azaltmanin iyi bir
yoludur. Sefkat, ruminasyonu durdurarak “Su anda kendimi
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nasil sakinlestirip teselli edebilirim?” diye soran umutly bir
bakis agis1 dogurur. “

Alishrma Bir

Bedendeki Zorlayicit Duygularla Basa Cikmak:

Yumusat, Yanstu, Izin Ver

Bir daha zor bir duygu deneyimlediginizde ve onunla
dogrudan ¢aligmak istediginizde, bu duyguyu bedeni-
nizde islemeyi deneyin (bu aligtirma on bes ila yirmi
dakika siirer). ,

Baglamak i¢in rahat bir pozisyonda oturun ya da
surtiistit uzanin. Bedeninizdeki zorlayict duyguyu bul-
maya ¢alisin, Nerede yer aliyor? Kafanizda, bogaziniz-
da, kalbinizde ya da midenizde mi? Duyguyu zihinsel
not alarak tamimlayin; karmcalanma, yanma, bask, si-
kigma, saplanma gibi keskin bir agn (iizgiiniim, ancak
duygusal aciyla ugrasirken bedende keyifli duyumlar
ortaya ¢ikmaz). Duyum sert ve kat: m1, yoksa aklskah
ve degisken mi? Bazen hissedeceginiz tek sey uyusuk-
luk olabilir ki dikkatinizi bu duyuma da getirebilirsiniz.

Duygu, 6zellikle tiziicii ve tecriibe etmesi zorsa, na-
zikge ilerleyin. Duyguya kars1 hissettiginiz herhangi bir
direnci yumusatmaya ¢aligabilirsiniz, béylece onu tam
olarak hissedebilirsiniz. Fakat kendinizi sinirlarmizin
Otesinde zorlamak istemezsiniz. Bazen duyumun dis
tarafina odaklanmak, ancak daha giivenli ve daha kat-

lanilabilir hissetmeye baglarsa ice dogru hareket etmek
yardimci olur.
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Bedeninizdeki ac1 veren duyguyla temas kurdugunu-
zu hissettiginizde, ona sefkat gosterin. Kendinize bunu
o anda hissetmenin ne kadar zor oldugunu séyleyin ve
iyi oldugunuza dair endise duydugunuzu kendinize bil-
dirin. “Bunun gergekten zor oldugunu biliyorum tatlim”
veya “Bu kadar aci iginde oldugun igin Uzgiintim’ g1b1
kendinize uygun sevgi ifadelerini kullanmay: deneyin.

Sanki aglayan bir ¢ocugun kafasim oksuyormussunuz .

_ g1b1 ac1 veren duygunun bulundugu-yeri zihinsel olarak
‘ nizt-hayal edin..Her seyin yolunda olduguna,
her seyin iyi olacagina ve bu zor deneyimi atlatmak i¢in
gereken duygusal destegi vereceginize dair kendinize

giivence verin.

Kendinizi, ac1 veren duygularinizi harekete gegiren
diigiinceye kaptirdigmz: fark ettiginizde (ki muhteme-
len bunu yaparsmiz), farkindaliginiz1 bedeninizdeki fi-
ziksel duyuma geri getirin ve yeniden baglayin.

Bu aligtirmay1 yaparken genellikle, “Yumusat, ya-
izin ver” ifadesini sessizce tekrarlamak yard1m—'

¢ olur. Bu size, duyguyu oldugu gibi kabul etmenizi
hatirlatir, ona kars1 her tiirlii direnci yumusatir ve his-
settiginiz herhangi bir rahatsizlik i¢in sizi aktif olarak
yatigtirir ve teselli eder.

Kendinize sefkat gosterirken, deneyimlediginiz fi-
ziksel duyumlarin degisip degismedigine dikkat edin.
Aci dolu hislerde azalma veya rahatlama var m1? Za-
manla katlanilmalar1 kolaylagiyor mu? Bu kat1 gerilim
kiitlesi pargalanmaya, hareket etmeye ve degismeye
basliyor mu? Isler daha iyiye, daha kétiiye gitse veya
ayn kalsa da yasadiklarniz i¢in kendinize sefkat gos-
termeye devam edin. -
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Ardindan dogru zamanm geldigini hissettiginizde
kalkn, birka¢ esneme hareketi yapin ve giiniintize de-
vam edin. Biraz pratikle, diisinme veya problem ¢ézme
durumuna derinlemesine dalmak zorunda kalmadan,
zor durumlarla basa ¢ikmaniza yardimci olabileceginizi
goreceksiniz; 6z sefkatin giicti, sihrini bedeninizin ken-
disinde ¢alistirir.

Her Seyi Hissetmek

Oz sefkat, olumsuz duygularin etkisini azaltmaya yardimci
olur, ancak bu olumsuz duygular: caydiric1 bir sekilde uzak-
lagtirmadigini hatirlamak da 6nemlidir. Bu nokta genellikle
kafa karistiricidir, giinkii geleneksel bilgelik (ve {inlii Johnny
Mercer sarkilart) bize olumluyu vurgulamamiz ve olumsuzu
ortadan kaldirmamiz gerektigini sdyler. Ancak sorun, olum-
suzu ortadan kaldirmaya ¢aligmanin geri tepecek olmasidir.
Actya karg1 zihinsel veya. duygusal direne, yalmzea aciyr. §id-
detlendmr (unutmayn: Istirap = Ac1 x. Dlreng) Blhngaltlmlz‘
kag:mmaya veya bastmnaya yonehk her turli gmslml kayde—i:
der boylece kag:lnmaya gahsuglmlz sey gug:lemr

‘ Ps1kologlar istenmeyen diisiince ve duygular1 bilingli ola-
rak bastirma yetenegimiz iizerine ¢ok sayida arastirma yap-
mistir. Bu aragtirmalarin sonuglart agiktir: Bizim boyle bir ye-
tenegimiz yoktur. Celiskili bir sekilde, istenmeyen diistince ve
duygular bilingli olarak bastirma girigimleri, onlar1 yalnizca
daha giiclii kiliyor gibi gérﬁnmektedir. Klasik bir ¢alismada,
katilimeilardan bes dakikalik bir siire boyunca kafalarindan
gecen diisiinceleri bildirmeleri istendi. Bunu yapmadan once,
bir beyaz ay1 diisiinmeme talimati verilmisti. Beyaz ay1y1 dii-

siinecek olduklarinda zile basmalar1 sdylendi. Canlar o giin
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hi¢ durmadan ¢aldi. Bir sonraki ¢aligmada da beyaz ayiy1 dii-
sinmemeye baglamadan énce onu iyice digtinmeleri, etkin
olarak gorsellestirilmeleri istendi. Bir kez daha, beg dakikalik
bir siire i¢in diisiincelerini bildirmeleri ve beyaz bir ay1 diigiin-
diiklerinde zil ¢almalari talimati verildi. Canlar ¢ok daha az
caldr. Istenmeyen diigiinceleri bastirma girigimi, bagta o dii-
stincelere dikkat edildiginde, oldugundan daha giiclii ve daha
stk bir sekilde bilingli farkindaliga gelmelerine neden olur (l-

ging bir gekilde, deney i¢in beyaz bir ay1 se¢ilmistir, ¢linkii

Fyodor Dostoyevski’nin zihnin ikna edici giiclinii gostermeye
calisirken, kardegini bir odanin késesinde durmasi i¢in zorla-
dig1 ve beyaz ayiy1 diiglinmeyi birakana dek geri donmemesini
soyledigi anlatilir. Kardesinin o gece aksam yemegini kagird:-
g séylemeye gerek yok).

Arastirmalar, 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin, 6z sef-
kati olmayanlara gére istenmeyen diistince ve duygular bas-
tirma olasiliinm 6nemli 6l¢iide daha diisiik oldugunu goster-
mektedir. Zorlayici duygularint deneyimlemeye, duygularinin
gecerli ve 6nemli oldugunu kabul etmeye daha isteklidirler.
Bunun nedeni, 6z sefkatin sagladig1 giivenliktir. Stire¢ boyun-
ca destekleneceginizi bildiginizde, duygusal aciyla yilizlesmek
o kadar korkutucu olmaz. Nasil ki sevecen ve anlayish olaca-
gima guvenebllecegmlz yakln bir arkadaglmza ac;llmak daha
kolay gehyorsa ac1n1zm seﬂiath bir farkindalik lglnde tutu-

lacagmna

0z sefkatin giizelligi, olumsuz (duygulari olumlu olanlarla
a’egzﬁzrmek yerme onlari kucaklayarak yeni olumlu duygular
uretmeye yard1mc1 olma51d1r flgi ve bagllikla ilgili olumlu
duygular, ac verici duygular1m1zm yaninda hissedilir. Kendi-
mize sefkat gosterdigimizde, giin 15181 ve karanlik ayn anda
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yasanit. Dlren(; yakltxy]a olumsuzluk atesini alevlendlrme-
mek muh1 d11j Aym zamanda biitiin olabilmemiz i icin insan
deneylmmm tim duygularmi tatmamiza izin verir. Marcel
Proust’un dedigi gibi, “A01dan ancak onu sonuna kadar dene—
imleyerek kurtuluruz

Bitinlige Yolculuk

Biitiinlitk yolunda seyahat etmek biraz zaman alir ve bir gece-
de olacak is degildir. Rachel, lisansiistii egitimi aldigim okul-
dan iyi bir arkadagimd, esprili ve zeki olmasina ragmen, ka-
ranlik bir yani da vardi. Onunla ilk tanigtigimda giydigi tigort
hemen hemen her seyi 6zetliyordu: “Hayat kahpedir, yoksa
fahige olsa her sey daha kolay olurdu.” Rachel tam bir karam-
sard; bardagin her zaman dolu degil de bos tarafim goriirdii.
Her sey nispeten iyi giderken ve tistesinden gelinmesi gereken
yalnizca birkag zorluk varken bile, Rachel neredeyse sadece
yanlis olana odaklanmay: secerdi. Hayatiyla ilgili olan her
seyi oldugu gibi dogru kabul ederdi, ¢linkii bu bir sorun degil-
di ve ortada diizeltilmesi gereken bir sey yoktu. Bu da sik sik
endigeli, sinirli ve depresif oldugu anlamima geliyordu.

Bir keresinde Rachel’m dogum giiniim igin ev yapimi ¢iko-
latal pasta yaptigim hatirliyorum. Markette en sevdigi ¢iko-
lata markasinin bitmesine ve o kadar da iyi olmayan alternatif
bir marka kullanmak zorunda kalmasma ragmen ¢ok lezzet-
liydi. Ona pastay: sevdigimi ne kadar ssylersem sdyleyeyim,
o sadece her zamanki kadar harika olmamasina kafayi takmus-
t1 (O harika pastanin ancak taklidi olabilecegini s6yledigini
hatithiyorum). Pastay: takinti haline getirip o kadar kotii bir
ruh haline girdi ki nihayetinde dogum giinii partimden erken
ayrildi.

141




Kristin Neff

Rachel’m olumsuzluguyla basa ¢ikabilirdim ¢linki beni
sik sik giildiiriirdii. Ona Sylesine tanistigt biriyle randevusu-
nun nastl gegtigini sordugum zamanki gibi: “Kafami sigirdi.
Ona nasilsin diye sordum ve sonra susmak bilmedi.” Ancak
okuldaki erkek arkadas1 onu ¢ok komik bulmuyordu ve so-
nunda, stirekli tadi kagirdig igin onu terk etti. Daha sonra
¢ok olumsuz oldugu i¢in o da kendini asagilamaya basladi, bu
da elbette igleri daha da kotiilestirdi.

Rachel, okuldaki galismalarim bitirdikten sonra yolunu
degistirecegine yemin etti. Olumlu distinme tizerine baz1 ki-
taplar okuduktan sonra, “Ben pozitif enerjiye sahip parlak bir
insanim” ve “Her giin, her yonden daha iyiye gidiyorum” gibi
giinlik olumlamalar yapmaya bagladi. Kosullar ne olursa ol-
sun, kendini mutsuz hissetse bile, olumlu diigiinmeye caligt1.
Birkag ay devam etti, ama o da uzun siirmedi. Ona sahte gOrii-
niiyordu ve ¢ok fazla ¢aba gerektiriyordu.

Rachel’la yillar boyunca iletigimi koparmadik. Neyin pe-
sinde oldugumu sordugunda, ona 6z sefkat tizerine yaptigim
arastirmadan bahsettim. ik basta pek ilgilenmedi. “Hayatin
berbat oldugu gergegini sekerlemeyle kaplamaya benziyor,

degil mi?” Ama eski arkadas olduumuz ve fikirlerime de-

ger verdigi i¢in, baslangigtaki direnisinin tstesinden gelme-
yi basard1 ve kavrami ona agiklarken beni samimi bir sekilde
dinledi. Bir siire hicbir sey soylemedi, ben de gozlerini devi-
rip soyledigim her seyi reddedecegini sandim. Bunun yerine
bana, kendine karg1 daha gefkatli olmaya calismak istedigini
sdyledi ve bu konuda yardimimu rica etti. Ne yapmaliyd1 peki?
Bu yiizden ona kendi yaptiklarimi anlattim.

Bu uygulamay1 yillar 6nce kendime sefkatli olmay1 hatir-
lamama yardime1 olmast igin gelistirmistim ve hala siirekli
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uyguluyorum. Bu bir tiir 6z sefkat mantrasidir ve olumsuz
duygularla bag etmede oldukga etkilidir. Ne zaman kendimde
hosuma gitmeyen bir sey fark etsem ya da hayatimda bir gey-
ler ters gitse, sessizce su ciimleleri tekrarlarim:

Bu bir aci ¢ekme dnu.
Aci gekmek, hayatin bir parcasidir.
Su amin iginde kendime nazik olabilmeyi diliyorum.
Kendime ihtivacim olan sefkati verebilmeyi diliyorum.

Bu ifadeleri yalnizca kisa olduklari ve kolayca ezberlendikleri
i¢in degil, ayni zamanda 6z gefkatin ti¢ yoniinti de ayni anda
harekete gegirdigi igin 6zellikle yararli buluyorum. ilk ciimle,
“Bu bir ac1 ¢ekme 4n1” 6nemlidir, ¢iinkii dikkatinizi ac1 i¢inde
oldugunuz gergegine gevirir. Birkag kilo aldigimzi fark etti-
giniz veya trafik kuralr ihlaliyle kenara ¢ekildiginiz i¢in iiz-
glinseniz, bunlarin sefkate deger act ¢ekme anlart oldugunu
hatirlamak genellikle zordur.

Ikinci ifade “Ac1 gekmek, hayatin bir parcasidir,” size kusur-
suzlugun ortak insanlik hissiyatinn bir pargasi oldugunu hatir-
latir. Iglerin tam olarak istediginiz gibi olmadig geregine karsi
savagmaniza gerek yoktur, ¢linkii bu normal, dogal bir durum-
dur. Dahasi, gezegendeki diger herkesin de deneyimledigi bir
durumdur ve bu ¢ikmazda kesinlikle yalniz degilsinizdir.

Ugiincii ifade “Su anm iginde kendime nazik olabilmeyi
diliyorum” ise, mevcut deneyiminize nezaketle yaklagmaniza
yardimci olur. Yagadiginiz aci i¢in kendinizi sakinlestirip ra-
hatlattiginizda kalbiniz yumusamaya baglar.

Son ifade “Kendime ihtiyacim olan gefkati verebilmeyi di-
liyorum” ise, 6z sefkatli olma niyetinizi kesin olarak belirler
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ve size, sefkatli bir ilgi gérmeye layik oldugunuzu hatirlatir.

Bu 6z sefkat mantrasi birkag hafta boyunca uygulayan
Rachel, olumsuz diisiince yapisindan kiigiik de olsa uzaklag-
manin tadmi almaya bagladi. I¢inde umutsuzca kaybolmamak
icin karanlik, depresif diigincelerinin daha fazla farkinda ol-
maya bagladi. Kendisine yaklagim daha az elestireldi ve ha-
yatindaki yanliglardan pek sikdyet etmiyordu. Bunun yerine
olumsuz diisiince ve duygularla karsilastiginda ctimlelerini
soyleyip canmn yandigi ve ilgiye muhtag oldugu gergegine
odaklanmaya ¢aligtyordu.

Oz sefkatle ilgili en sevdigi seyi, “Ise yaramasi igin ken-
dimi kandirmam gerekmiyor,” diyerek belirtti. Olumlamalar
uygulamasinda oldugu gibi, dyle olmasalar da her ey yolun-
daymis gibi davranmaya ¢alismryordu. Oz sefkat Rachel’i,
hayatin bazen gergekten de berbat oldugunu fark edip bunu
kabullenmesini sagladi. Ama igleri oldugundan daha kétii hale
getirmek zorunda da degiliz. Oz sefkatin anahtart acty: inkar
etmek degil, bunun tamamen normal oldugunu kabul etmektir.
Oldugundan farkli olmasimni beklemedigimiz siirece, hayatin
kusurlu olmasmda yanlis bir sey yoktur.

“Garip,” dedi Rachel, “ama bazen bu ctimleleri s6yledigim
anda olumsuzlugum kayboluyor. Onlardan kurtulmaya ¢alis-
masam da bir David Copperfield sovundaki gibi puf diye kay-
boluveriyorlar.”

Ancak Rachel birden Pollyanna olmadi. Hal4 neyin dogru
oldugunu gérmeden dnce, bir durumla ilgili neyin yanlig oldu-
gunu fark etme egiliminde olan biri. Ancak karamsarlig: artik
depresyona girmesine neden olmuyor. Kendi dugiincelerinin
karanhigma giilebiliyor ¢iinkii artik diisiinceleri onun kontro-
linde. Kendine sefkatli davranabilecegini hatirladifinda, bar-
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dagn dolu olan yarsinmn oldugu kadar, bos olan yarisinin da
degerini fark edebiliyor.

A||§hrmd ki

Oz Sefkat Mantranizi Gelistirmek

Bir 6z gefkat mantrasi, kendinize gefkat gostermek iste-
diginizde sessizce tekrarlanan ezberlenmis bir dizi ifa-
dedir. Giigli sikintth duygular ortaya ¢iktiginda, o an
hemen ¢ok faydali olurlar.

Olusturdugum ifadelerin iginize yaradigm gorebilir-
siniz, ancak size daha uygun ifadeler bulup bulamaya-~
caginzi gormek i¢in bu ifadeler tizerinde oynamalar da
yapabilirsiniz. Onemli olan, kullanilan belirli kelimeler
degil, 6z sefkatin {i¢ yoniiniin de uyariimasidir.

[lk ctimle igin alternatifler, “Bu bir 1stirap an1”, “Su
anda gergekten zor zamanlar gegiriyorum” “Bunu simdi
hissetmek benim i¢in ac1 verici” vb.

“Aci1 ¢ekmek, hayatin bir par¢asidir” seklindeki ikin-
ci ifade i¢in diger alternatifler: “Herkes bazen boyle his-
seder”, “Bu insan olmanin bir pargasidir” vb.

“Su anin iginde kendime nazik olabilmeyi diliyo-
rum” ciimlesi igin diger alternatifler: “Acim sefkatle
tutabilmeyi diliyorum”, “Kendime kars: nazik ve anla-
yisht olabilmeyi diliyorum” vb.

“Kendime ihtiyacim olan sefkati verebilmeyi dili-
yorum” igin alternatifler: “Kendime gefkat duymaya
lay1gim”, “Miimkiin oldugunca sefkatli olmaya calisa-
cagim” vb.
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Size en uygun gelen dort ifadeyi bulun ve ezberleye-
ne kadar onlar1 tekrar edin. Ardindan bir daha kendinizi
yargiladifimizda veya zor bir deneyim yasadigiizda,
kendinize daha sefkatli olmay1 hatirlatmak icin mant-
ranizi kullanabilirsiniz. Sorunlu zihin durumlarm ya-
tigtirmaya ve sakinlestirmeye yardimcei olan kullanish
bir aragtir.

Oz Sefkat ve Duygusal Zeka

Oz sefkat, duygusal zekanin glicli ,b1r bicimidir. Daniel .

Goleman n Duygusal Zekd adl etkili kitabinda tanimlandigi
iizere, duygusal zeka kendi duygular1n121 izleme ve bu b11g1y1
diisiince ve eylemlermm yonlendlrmek icin ustaca kullanma
becerlslm baska b1r deyisle duygularmizin farklnda olmayl ve
boylece akllllca secimler yapabilmeyi iceri Omegln duyar-
s1z bir yorum yapan birine kizgmn oldugunuzu fark ettiginiz-

de, akliniza gelen ilk asagilayict s6zii s6ylemek yerine, 6nce
sakinlesmek igin civarda bir yiiriytise ¢ikabilirsiniz. Yoksa,
“Sana aptal demek, aptallara hakaret,” demeniz isten bile ol-
mayabilir. Arastirmalar, 6z gefkat duygusuna sahip Kisilerin
daha fazla duygusal zekaya sahip oldugunu, yani telaga kapil-
diklarinda duygusal dengeyi daha iyi koruyabildiklerini gos-
termektedir. Bu noktada insanlarin garip ve utang verici bir
ise dair tepkilerinin incelendigi bir arastirma 6rnek verilebi-
lir. Kayda alan katilimcilardan “Bir zamanlar kiigiik bir ay1
vardt...” seklinde baglayan bir masal uydurmalari, daha sonra
kaydedilmis performanslarni izlemeleri ve bunu yaparken
yasadiklar1 duygulari anlatmalari istendi. Oz sefkat diizeyi
ylksek olanlarm, bu sagma hikdyeyi uydurmalarimi izlerken
mutlu, rahat ve huzurlu hissettiklerini séyleme oraninin daha
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yiiksek oldugu goriildii. Oz sefkatten yoksun olanlarin iizgiin,
utanmig veya gergin hissettikleri gozlendi.

Bir diger aragtirmada ise, 6z sefkatli insanlarm giinliik ya-
samlarmdaki olumsuz olaylarla nasil basa ¢iktiklarina bakildh.
Katilimeilardan yirmi giinliik bir siire boyunca, romantik part-
nerle kavga veya isyerinde gerginlik gibi, yasadiklar1 gesitli
sorunlari bildirmeleri istendi. Sonuglar, daha yiiksek 6z sefkat
diizeyine sahip kisilerin sorunlarini daha genis bakis acistyla
ele aldiklarim ve herkesten soyutlanmus gibi hissetme olasi-
liklarinin daha diigiik oldugunu gosterdi. Onlar yasadiklar
zorluklarin, diger birgok insanin yasadigindan daha kotii ol-
madigmi hissediyordu. Ayrica 6z sefkatli insanlarin sorunlari
hakkinda diigtintirken daha az kaygilandiklar ve kisisel far-
kindahk durumunda olduklari goriildii.

Oz sefkatli insanlarin daha iyi duygusal basa ¢tkma bece-
rilerine sahip oldugu iddiasim destekleyen fizyolojik veriler
de vardir. Arastirmacilar, daha fazla 6z sefkatli olmak iizere
egitilmis bir grup insanin kortizol diizeyini ve kalp atis hiz1
degigkenligini 6lgtii. Kortizol bir stres hormonudur; kalp atis
hiz1 degiskenligi ise strese etkin bir sekilde uyum saglama ye-

‘haya’.tm yollarlna gikardigy zorluk~

Bu oz seﬂ<ath 1nsanlar1n

larla rdahau‘ ) < bir duygusal dmgmhkle ba§a glkabﬂdlglm
gostermektedlr

Elbette bir araba kazasinda ¢liimle burun buruna gelmek
veya cinsel saldirtya ugramak gibi agir zorluklar yagayan in-
sanlar bu durumlarla basa ¢ikmakta zorlanabilirler. Bu gibi

durumlarda kisilerde travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
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geligebilir. TSSB, agirt bir psikolojik travmaya karst siddet-
li ve devam eden duygusal bir tepkidir. Genellikle travmatik
olay geri doniisler ya da kébuslarla yeniden yasanir, denge-
siz uyku diizenleri, siirekli korku veya 6fke duygusu goriiliir.
TSSB’nin temel semptomlarmdan biri deneyimsel kaginma-
dir; bu da travma magdurlarinin olanlarla ilgili rahatsiz edi-
ci duygulari uzaklastirma egiliminde oldugu anlammna gelir.
Maalesef bu tiir bir kaginma, TSSB semptomlarin1 daha da
kottlestirir ¢linkii bastirilmg duygular, bilingli farkindalikta
gliclenme egilimindedir. Bastirilmig duygular uzak tutmak
i¢in gereken ¢aba, hayal kirikligiyla basa ¢ikmak igin gereken
enerjiyi de azaltabilir, bu da TSSB hastalarinin genellikle asa-
bi olmalar1 anlamina gelir.

Oz sefkatin, insanlarin TSSB’yi atlatmasina yardimeci ol-
duguna dair bazi kanitlar var. Ornegin bir kaza, yangin veya
yagamu tehdit eden bir hastalik gibi travmatik bir olayin ardin-
dan TSSB belirtileri gosteren tiniversite 6grencileriyle ilgili
bir ¢alismada, daha fazla 6z sefkati olanlarin olmayanlara ki-
yasla daha az siddetli belirtiler gosterdigi gozlenmistir. Ozel-
likle duygusal kaginma belirtileri gdsterme olasiliklar diigiik-
tiir ve olanlarin tetikledigi diigiinceler, duygular ve hislerle
daha rahat yiizlesmektedirler. Act verici duygular hissetmeye
ve onlara gefkatle sarilmaya istekli oldugunuzda, bu duygula-
rin giinlitk yasama dahil olma olasiligt daha diigiiktiir.

Oz sefkat blze lstenmeyen duygularlmlzla,_dogrudan yiiz-

kacmak aSlindé. mumkun olmadlgmdan en 1yi segenegimiz,
zorlgy1q1 ‘d‘uy‘gulanmm anmn iginde; oldugu haliyle agik¢a ama
sefkatle deneyimlemektir. Tiim deneyimlerin eninde sonunda

sona erdigi gbz oniine alindifinda, kendimize aciyla birlikte

kalma izni verebilirsek, o da can egrisi dongiisiiyle ~belirme,
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21rveye ulasma ve solarak kaybolma-— kaybolacaktlr Kutsal
Kitap’ta yer a1d1g1 g1b1 “Bu da'geger.” Ya da B: ‘
gibi, tim duygular y1k1lmaya yok olrnaya solmaya
ya mahkumdur

A01 ver1c1 duygular dogalarl gereg1 geglcldlr Dlrenmi

maktzr Zamamn 1y1le$t1rlc1 s1hr1n1 konusturmam 1g:m ac11ar1-
mlza , esurca yonelmeliyiz, bu suregte kendimizi rahatlatma—

11ylz n

Oz Sefkatin lyilegtirici Giicii

Kirk alt1 yaginda bogsanmis bir satig temsilcisi olan Penny, sti-
rekli devam eden bir endiseden mustaripti. Yirmi bir yagindaki
kiz1 (iiniversitede okuyan) Erin onu birkag giin aramadiginda,
hemen bir seylerin ters gittigini diistinityordu. Hig sesinin ¢ik-
mamasim kotilye yorarak Erin’e iyi olup olmadigini soran ¢a-
resizlikle dolu telefon mesajlar birakiyordu. Ya da Erin evde
telefonla konusurken, onun “Ah, hayir!” gibi bir sey soyledi-
gini duyarsa delirmis gibi, “Neyin var, neyin var?” diye sora-
rak konugmay1 béliiyordu. Erin annesini sevmesine ragmen,
her zaman ¢ok gergin ve asabi oldugu i¢in onu ziyaret etmek-
ten korkuyordu. Penny, kizinin isteksizliginin farkindayd: ve
bu kadar gergin ve huzursuz bir insan oldugu i¢in kendini sert
bir sekilde yargiltyordu. O da bdyle olsun istemiyordu ki!
Erin, annesinin kaygismnin, ¢6ziilmemis duygusal travma-
dan kaynaklandigi kanaatine varmisti. Penny’nin babasi, o
sadece alt1 yasindayken Vietnam Savagi’ndayken kayip ilan
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edilmisti. Annesi haberi aldiktan sonra sinir krizi ge¢irmis, bu
yiizden Penny, annesi yeniden ona annelik edebilinceye dek
iki y1l anneannesi tarafindan bilyitiilmiigtii. Penny’nin babasi
asla bulunamamusg ve asla dogru diiriist yas tutulamamigt. So-
nug olarak Penny, babasim kaybettigi gibi, kiz1 Erin’i de man-
tiksiz bir sekilde kaybetmekten korkuyordu, kaygis1 hayatinm
her kosesine sinmisti.

Erin, okuluna konuk olarak gelen birinin 6z sefkat iizerine
olan konferansina katilmig ve annesini, kendisine daha fazla
sefkat gostermesi gerektigine ikna etmeye caligmustr. “Mutlu
olmani istiyorum anne,” dedi “ve bunun sana yardimci ola-
cagim digtinliyorum. Ayrica iligkimize de faydali olacagini
distiniiyorum.”
~ Dabha ziyade kizina olan sevgisinden dolayi, Penny istek-
sizce terapiye girmeye karar verdi ve tedavisine 6z sefkati
agtkca dahil eden bir uzman segti. Sonunda endigesiyle ve aym
zamanda babasinin kaybindan duydugu kederle basa ¢ikmak
istedi. Terapisti ona, her defasinda ancak rahat ettigi kadarini
hissederek yavag gitmesini tavsiye etti.

Penny, 6nce bir yetiskin olarak hissettigi endise i¢in sefkat
duymaya odaklanmaya calisti. Her an kalbini sikiverecek kor-
kudan bir yumruga sahip olmanin ne kadar aci verdigini fark
etmeye basladi. Terapisti ona, kayginin inanilmayacak kadar
yaygin bir deneyim oldugunu, milyonlarca insanin her giin
miicadele ettigi bir sey oldugunu nazikge hatirlatti. Zamanla
Penny, endiseli oldugu igin kendini biraz daha az sert bir se-
kilde yargilamay1 6grendi ve bunun yerine siirekli ve kontrol
edilemez bir korkuya sahip oldugu i¢in kendini teselli etme-
ye basladi. Kendini hazir hissettiginde, dikkatini korkusunun
kaynagina ¢evirebildi: Daha kiigiik bir ¢ocukken annesini ve
babasini ayn: anda kaybetme deneyimine.
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Penny basta esas olarak annesine duydugu sefkate odak-
land1 ve bunun bir gekilde daha kolay yénetilebilir oldugunu
hissetti. Annesinin, kocasi kayboldugu ilan edildiginde onun
0li mii, diri mi oldugundan bile emin olmadan yasadig1 dehget
hissini diigiindiikge, kalbi adeta ortadan ikiye ayrilmaya bas-
ladi. Sonra babas ortadan kayboldugunda ve annesi ¢okiin-
tiye ugradigmda ne kadar korkmus ve yalmz hissettigi icin
kendine sefkat duymaya calisti. Baglangicta uyusmus gibiydi,
higbir sey hissedemiyordu.

Terapisti, faydasi olabilecegi icin bir sonraki seansa geng
bir kiz olarak bir resmini getirmesini istedi. Fotografta, bordo
kadife bir elbise giyen alt1 yasindaki bir kiz ¢ocugu yilbasi
hediyelerini agtyordu.

Penny fotografa baktiginda, Erin’in kendisine bakan yiizii-
nii gordi. Ayni sey onun bagina gelseydi, Erin’in alt: yaginda
nasil hissedecegini hayal etti. Bu yaklasim savunmalarmi yikt:
ve inanilmaz bir korku, kafa kansiklig1 ve tiziintii yasayan alt1
yasindaki benligiyle temasa gectigi gliglii bir an yasadi.

Penny’nin birkag hafta boyunca tek yapabildigi, ¢ocuklu-
gunu her diigtindtgtinde higkira higkira aglamak oldu. Bir sey-
leri diizeltmek, olanlari degistirmek icin yapabilecegi hi¢bir
sey yoktu. Kizina bir zarar gelmemesi igin yapabilecegi higbir
sey yoktu. Sadece aci, iiziintii, keder, endise ve korku vard.
Ama gefkat de vardi. Ne zaman olumsuz duygular: tarafindan
yutulacagin hissetse, o ¢ocuk resmini diisiiniiyordu. Cocugun
sagint oksadigini, nazik bir ses tonuyla ona iyi olacagmni sOy-
ledigini hayal ediyordu. Sonunda kayg1 gecmese de yogunlu-
gu azalmaya basladi. Daha katlanilabilir, daha az ezici bir hal
aldu.

Bir giin Penny terapi randevusuna gok heyecanli geldi.
“Erin diin evdeydi ve onun telefonda Yok artik daha neler!’
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dedigini duydum. I¢giidiisel tepkim, neyin ters gittigini sor-
makti. Bunun yerine kendime korkuyu hissetmek igin izin
verdim. Telefonu kapatir kapatmaz Erin’in iizerine atlama-
may1 basardim. Bunun yerine, acil bir durum olursa bana
sOyleyecegini diigiindim. Beklemek zordu, ama iistesinden
gelebilecek kadar giicli hissettim. Tabii ki en sevdigi dizi ka-
rakterinin son boliimde oldiirildiigi ortaya ¢ikti. Hepsi buy-
du. Bagardim!”

Bu tiir hikayeler aslinda olduk¢a yaygmndir. Ozellikle tera-
pist gibi destekleyici bir kisi tarafindan yardim edildiginde 6z
sefkat, yasamlar1 kokten deZistirme giiciine sahip';ir. Bu ne-
denle bir¢ok klinik psikolog, 6z sefkati terapotik yaklagimla-
rina agik bir gsekilde dahil etmeye bagliyor.

Sefkatli Zihin Egitimi

Derby Universitesi’nde bir klinisyen ve The Compassionate
Mind kitabmin yazari olan Paul Gilbert, terapétik bir arag ola-
rak 6z gefkat konusunda 6nde gelen diigiiniirlerden ve arastir-
macilardan biridir. Siddetli utang ve kendi kendini yargtlama-
dan mustarip insanlara yardim etmek i¢in tasarlanms “Sefkatli
Zihin Egitimi” (CMT)" adli grup psikoterapi modeli gelistir-
mistir. Yaklasim ise danigsanlann stirekli 6z elestiri yoluyla
kendilerine verdikleri zarari anlamalarma yardimei olurken,
aymn egilimlere kars: sefkat duymalarma da odaklanir. Gilbert,
0z elestirinin, kendini giivende tutmaya yardimci olmak igin
tasarlanmig evrimsel temelli bir hayatta kalma mekanizmasi
oldugunu (bkz. ikinci Boliim) ve bu nedenle yargilanmamasi
gerektigini savunur. CMT, insanlarin bu mekanizmay: anla-

* Compassionate Mind Training. (ed. n.)
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masma yardimer olur ve onlara, kendilerini kinamak yerine
nasil sefkatle kucaklayacaklarini Ogretir. Bu siireg bazilar i¢in
zor olabilmektedir,

Gilbert’in hastalarinin birgogunun, ebeveynleri tarafin-
dan fiziksel veya duygusal olarak istismara ugrama Sykiisii
vardir. Bu nedenle basta 6z sefkatten korkarlar ve kendileri-
ne kars1 nazik olduklarinda kendilerinj savunmasiz hisseder-
ler. Bunun nedeni ¢ocukken, bakimlarin: iistlenen kisilerin,
yani ebeveynlerinin onlara zarar vererek giivenlerine ihanet
etmig olmalaridir. Boylece aileye duyulan iyi duygular ile
korku birbirine karismis ve 6z sefkatin dahil olmasini kar-
magik hale getirmigtir. Gilbert, gegmisinde ebeveyn istismari
olan kisilerin, ¢ok korkmamalari veya bunalmamalar icin
6z sefkat yolunda yavasca ilerlemeleri gerektigini savunur.
Gilbert’in aragtirmast, fiziksel veya zihinsel taciz ge¢misi ol-
mayanlarin bile, kendilerine karg: sefkatli olmaktan siklikla
korktuklarim gostermektedir. Kisisel eksikliklerini giderme-
nin bir yolu olarak 6z elestiriyi kullanmazlarsa, zayiflaya-
caklarindan ya da reddedileceklerinden endige ederler. Bu
sefkat korkusu, daha sonra kiginin kendine nazik davranmasi
oniinde bir engele doniisiir ve kendini yargilamayi, yetersiz-
lik duygularin artirir.

CMT, damisanlarda sicaklik ve glvenlik duygusu yarat-
mak igin biiyik Slciide 6z sefkatli imgeleme uygulamasin-
dan yardim alir. Uygulayicilar, hastalardan ilk olarak ortayé
¢ikabilecek herhangi bir korkuya karg1 koymalarma yardimci
olmak igin giivenli bir yeri hayal etmelerini ister. Daha sonra
sefkatli ve sevecen bir figiiriin ideal bir imajim yaratmalari ta-
limat1 verilir. Ozellikle kendilerine setkat duymakta zorlanan
insanlar i¢in, kendilerinin sefkatli goriintiisii vekil bir yatigti-
ric1 kaynag olarak kullanilabilir. Sonunda 6z sefkat daha az
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korkutucu hale gelir, kusurlu olma ve yetersizlik duygulariyla
basa ¢ikmak i¢in kullanilabilir. .

CMT’nin bir akil saghgi hastanesindeki tedavi programin-
da yer alan hastalardaki (yogun utang ve 6z elestiri nedeniyle
~ tedavi goren kisiler) etkinligine iliskin bir caligmada, hastalar
on iki hafta boyunca haftalik iki saatlik CMT seanslarma y6n-
lendirildi. CMT egitimi depresyon, kendine saldirma, asagilik
duygusu ve utangta Snemli azalmalar sagladi. Ayrica miidaha-
le sonunda hastalarin neredeyse tamamui kendini hastaneden

taburcu olmaya hazir hissetmisti.

Aligtirma Ug

Sefkatli Imgelemeleri Kullanmak

Bu aligtirma Paul Gilbert’in The Compassionate Mind ki-

tabindan uyarlanmugtir.

1. Sessiz bir yerde rahat¢a oturun. Ik gorev, giivenli b%r
yeri imgelemektir. Bu, hayali veya gergek bir yer olabl-'
lir, kendinizi huzurlu, sakin ve rahat hissettiren herhangi
bir yer: bembeyaz kumlari olan bir plaj, yakinlarda ge-
yiklerin otladip1 bir orman, biiyiikannenin mutfag veya
citir gitir bir atesin yandig1 séminenin yani bagi. Buray1
gergekten zihin goziiniizde canlandirmaya caligin. Han-
gi renkler var? Ne kadar parlaklar? Hangi sesler veya}
kokular var? Oz sefkat yolculugunuz sirasinda endigeli
veya giivensiz hissederseniz, kendinizi sakin?estir.m.e}fe
ve yatistirmaya yardimer olmast igin giivenli yerinizin
bu goriintiisiinii ¢agirabilirsiniz.
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2. Bir sonraki gorev, ideal olarak sefkatli ve sevecen
bir figiirti, bilgeligi, giici, sicakhig1 ve yargisiz kabulij
biinyesinde barindiran birini imgelemektir. Bazilar: icin
bu, Isa Mesih veya Buda gibi bilinen bir dini figiir ola-
caktir. Digerleri i¢in gegmiste tanidiklari, ¢ok sevecen
bir teyze veya Sgretmen gibi ¢ok sefkatli biri olacaktir.
Bazilari i¢inse sevilen bir evcil hayvan, tamamen hayali
bir varlik, hatta beyaz bir 151k gibi soyut bir imge olabi-
lir. Miimkiin oldugu kadar ¢ok duyuyu birlestirerek bu
gortntiyti miimkiin oldugunca canli gérmeye caligin.

3. Su anda bir sekilde aci ¢ekiyorsaniz, bu idealize
edilmis sefkat kaynagmin sizi teselli etmek 1¢in soy-
leyecegi tiirden bilgece, sefkatli seyleri diigiiniin. Sesi
nasil olurdu? Ses tonunda hangi duygular hissedilirdi?
Kendinizi biraz uyusmus veya cesareti kirilmig hissedi-
yorsaniz, kendinize ideal imgenizin sefkatli meveudi-
yetinin tadm ¢ikarmak ve sadece orada olmak i¢in izin
verin.

4. Simdi sefkatli imgeyi birakin, birkag nefes alin ve
kendi bedeniniz icinde sessizce kalm; kendi zihninizde
ve bedeninizde yarattigmiz rahathik ve hafifligin tadin:
¢tkarin. Kendiniz i¢in sefkat duymak istediginizde, bu
imgeyi bir sigrama tahtasi olarak kullanabileceginizi ve
nezaketin bir armagan olabilecegini unutmayin.

Oz Sefkatli Farkindalik

Farkindalik ve psikoterapinin entegrasyonunda uzmanlagmus,
Harvard’a bagli bir klinik psikolog olan Christopher Germer
daniganlarinin ¢oguna 6z gefkati ogretmeye galigir. Chris aym
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zamanda birlikte 6z sefkat atolyeleri yiiriittiigtim bir arkadagim
ve meslektagimdir. Danisanlarmin, kendileriyle daha gefkatli
bir iligki kurmasina yardimci olurkeﬁ, yillar iginde edindigi bil-
gileri 6zetleyen Oz Sefkatli Farkindalik adl harika kitabs yazdi.
Germer, danisanlarimin terapileri sirasinda genel olarak bir-
kag farkli 6z sefkat pratigi asamasindan gectigini gdzlemler.
Ozellikle yogun bir degersizlik duygusundan mustarip olan-
lar i¢in baslangigta ortak olan deneyim “yangimn patlamasi”dur.
Blr yangimn oksijenden yoksun birakildiginda ve igeri aniden
‘temiz hava girdiginde, genellikle bir patlama meydana gelir
(itfaiyeciler tarafindan yangin patlamasi olarak bilinen slirec).
Benzer sekilde, siirekli 6z elestiri yapmaya alignug insanlar,
~ kendilerine kars1 daha nazik, daha yumusak bir yaklagim ser-
gilemeye calignginda genellikle 6fke ve yogun bir olumsuzluk
icinde olur. Sanki benlik algilar1 yetersiz hissetmeye o kadar
yatirim yapmustir ki bu “degersiz benlik” tehdit edildiginde
_ hayatta kalmak igin savagir. Elbette yangin patlamasi ile baga
cikmanin yolu, deneyimi dikkatli bir sekilde kabul etmek ve
 boylesine yogun bir olumsuzlugu deneyimleyen benliginize
- kars1 sefkat gostermektir.
flk direnc hafiflediginde ve bunun ne kadar gii¢lii bir arag
oldugunu fark etmeye bagladiklarmda damsanlar genellikle 6z
sefkat uygulamast i¢in bityiik bir heves duyarlar. Germer bunu
“tutkunluk” asamasi olarak adlandirir. Insanlar uzun bir siire
kendileriyle miicadele ettikten sonra, sefkatli bir sekilde ilis-
ki kurduklarinda bulduklar: baris ve dzgiirlilk duygusuna asik
olurlar. Yeni bir sevgiliden bir dpiiciik aldiklarinda oldugu
gibi, bu heyecani tepeden tirnaga tiim viicutlarinda hisseder-
ler. Bu agamada kisi, kendine sefkatin sagladig iyi duygulara
baglanma egilimi gosterir ve bu iyi duygulart siirekli yagamak

ister.
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Bununla birlikte zaman gegtikee, 6z sefkatin sihirli bir ge-
kilde tiim olumsuz diisiince ve duygular: ortadan kaldirmadigi
fark edilince, tutku da genellikle kaybolur. Oz sefkatin acy1
veya olumsuz deneyimleri yok etmedigini, sadece onlari neza-
ketle kucakladigim ve onlara kendi baslarma doniismeleri ‘igin
alan verdigini unutmaymn. Insanlar 6z sefkati olumsuz duygu-
larina direnmenin incelikli bir yolu olarak kullandiginda, kotii
duygular hem olduklar1 yerde kalir hem de daha da kotiilesir.
Germer, terapi siirecinin bu asamasin iyiye isaret olarak goriir
¢linkii bu, danisanlarin motivasyonlarim sorgulamaya bagla-
yabilecegi anlamina gelmektedir. Duygusal olarak saglikl ol-
mak istedikleri i¢in mi sefkatli davranmaktadirlar, yoksa bunu
acilarint yok etmek i¢in mi yapmaktadirlar?

[nsanlar siirecin bu zorlu orta asamasinda uygulamaya
bagli kalabilirlerse, nihayetinde “gercek kabuliin” bilgeligini
kesfederler. Bu asamada, 6z sefkat motivasyonu “tedavi’den
“bakim”a doniisiir. Hayatin act verici oldugu ve hepimizin ku-
surlu oldugu gergegi, o zaman hayatta olmanm ayrilmaz bir
pargasi olarak kabul edilir. Mutlulugun, kosullarn tam olarak
olmasini istedigimiz gibi olmasma ya da tam olarak 1stedigi-
miz gibi olmam1za bagl olmadig: anlagilir. Aksine mutluluk,
kend1m121 Ve yasamimizi oldugu gibi sevmekten, nese ve act-
nin, gug ve zaylﬂlgln zafer ve basar1s1zhg1n tam 1nsanhk his-
s1yat1 19m gerekh oldugunu bilmekten kaynaklanr.

Chris Germer’la gelistirdigimiz, Oz Sefkatli Farkindalik’la
sekiz haftalik bir egitim programmmz var." Program Kabat-
Zinn’in MBSR programina benziyor ve onun icin faydali bir
tamamlayict oldugunu umuyoruz. Programn ilk giiniinde agir-

* Qz ‘Se/katli Farkindalik Uygulama Rehberi, Dr. Christopher K. Germer - Dr.
Kristin Neff, Diyojen Yaymevi, 2019. '
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likl1 olarak 6z sefkat kavrami ve 6zsaygidan farkimi agikla-
maya odaklandik (bkz. Yedinci Bolim). Sonraki haftalarda ¢e-
sitli meditasyonlar, ev 6devleri ve -deneyimsel aligtirmalar (bu
boliimde ve digerlerinde bulunanlar dahil) kullanarak zorlayi-
c1 duygularla baga ¢ikmak i¢in 6z sefkatin nasil kullanilacag
iizerinde durduk. Program, insanlarmn hayatin1 daha iyi hale ge-
tirme agisindan oldukea giiglii gériiniiyor ve umarim yakinda
MSC’nin terapotik bir miidahale olarak etkinligini inceleyen
aragtirma verilerine sahip olacagiz. Ikimiz de MSC programima
katilmanin, insanlarin duygusal dayaniklilifim ve refahmi en
iist diizeye ¢ikarmasina yardimci olduguna inantyoruz.

Aligtirma Dért

Sefkatli Beden Taramasi

MBSR gibi farkindalik programlarinda yaygin olarak
Ogretilen bir teknik de “beden taramasidir.” Buradaki
fikir, dikkatinizi sistematik olarak baginizin istiinden
ayak tabanlarimza dogru yénlendirmek ve bedeniniz-
deki tiim fiziksel duyumlara farkindalik getirmektir.
Chris Germer’le bu teknigi MSC atolyelerimizde de
kullaniyoruz, ancak biz 6z sefkat de ekliyoruz. Burada-
ki fikir, bedeninizi tararken rahatsiz edici bir hisle her
temas ettiinizde, ¢ektiginiz aci igin kendinize sefkat
gostererek gerilimi aktif olarak yatigtirmaya ¢aligmaniz
gerektigidir. Bedeninizi bu sekilde zihinsel olarak ok-
sayarak agrilarinizi ve sizilarinizi kayda deger dlgiide
hafifletebilirsiniz.

Baglamak i¢in bir yataga veya yere uzanmak en 1yi-
sidir. Sirtiistii yatin, kollarmmiz1 hafif¢e agin ve bacak-
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larmizi omuz genigliginde birbirinden aymrin. Yogada
buna “ceset pozu” denir ve tiim kaslarinizin tamamen
gevsemesini saglar. Basinizin tistiinden baslayin. Sa¢
derinizin nasil hissettigine dikkat edin. Kaginti mu, ka-
rincalanma mu, sicaklik mi, yoksa sogukluk mu var?
Sonra orada herhangi bir rahatsizlik olup olmadigina
dikkat edin. Eger &yleyse, bu bolgedeki herhangi bir
gerilimi gevsetmeye ve yumusatmaya ¢alisin, viicudu-
nuzun bu kismina sefkatle nazik bir ilgi gosterin. “Ah,
tathim, orada gok fazla gerginlik var ama sorun degil, sa-
dece rahatla” gibi yatistirici, rahatlatic: bir sesle soyle-

- nen i¢ konusmalar genellikle gok yardime: olur. Bedeni-

nizin bu bélimiine sefkat verdikten sonra veya en bagta
herhangi bir rahatsizlik yoksa, bedeninizin bir sonraki
boliimiine gegin.

Bedeninizde izleyebileceginiz birgok yol vardir, ama
ben genellikle basimin iistiinden yliziime, bagimin ar-
kasina, boynuma, omuzlarima, sag koluma (kolumun
iist kismindan alt kola ve ele), sol koluma, gogsiime,
karnima, sirtima, pelvik bolgeme, kalcalarima, sag ba-
caguma (uyluktan dizime, baldirdan ayaga) ve sonra sol
bacagima dogru ilerliyorum. Diger insanlar ayaklariyla
baglar ve baglarinmn iistiine dogru ilerler. Bunu yapma-
mn tek bir dogru yolu yoktur, sadece sizin icin dogru
olani hissedersiniz.

Farkindaliginiz ile her yeni beden boliimiinii tararken
orada herhangi bir gerilim olup olmadigmi kontrol edin
ve kendinize acimz igin sefkat gOsterin, bilingli olarak
bu bolgeyi yumusatmaya, gevsetmeye ve rahatlatmaya
¢aligin. Ben, bedenimin agriyan bolgesine benim igin
yogun bir sekilde galistiga igin minnettarhigim: ifade

159




Kristin Neff

etmeye galigirim (koca kafami tutan boynum mesela!).
Bu, kendinize ¢ok somut bir gekilde nazik davranmak
icin bir firsattir ve alistirmay1 ne kadar yavag ve dikkatli
yaparsaniz, o kadar ¢ok faydasim goriirsiiniiz. o

Farkmdaligimzi tepeden tirnaga yonlendirmeyi bitir-
dikten sonra, ne kadar hizli yaptiginiza bagh olarak b'u,
bes dakika ile otuz dakika arasinda bir zaman alabil'lr,
dikkatinizi bedeninizdeki tiim ginlayan ve titresen his-
lere verin ve kendinize sevgi ve sefkat gosterin. Cogu
insan, bu alistirmadan sonra kendisini harika bir sekilde
rahatlamig ve de canlt hissettigini bildirmektedir ve bu-
nun masajdan daha ucuz oldugu da bir gergektir.
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Egoyu ¢ok ciddiye almayin. Egoist davraniglariniz: fark
ettiginizde giiliimseyin. Hatta bazen kahkaha bile atabilirsiniz.
Insanlik nasil bu kadar uzun siiredir bunun oyununa
/ vgelmi§ olabilir?

—Eckhart Tolle, Yeni Bir Diinya: Hayatinizan Amacina

Uyanacaksiniz

Ruhen saglikh insanlar olmak igin 6zsaygiya ihtiyacimiz ol-
dugu fikri Bat1 kiiltiiriinde dylesine yaygindir ki onu tehlike-
ye atacak bir sey yapacagiz diye 6diimiiz patlar. Ne pahasma
olursa olsun, kendimiz hakkinda olumlu diigiinmemiz gerekti-
gi sdylenir. Ogretmenler, kendilerini gururlu ve 6zel hissetme-
leri igin tiim 8grencilerine yiiksek notlar vermeye tegvik edilir.
Yiiksek 6zsaygi, gokkusaginin ardindaki biiytik 6diil ve ko-
runmasi gereken degerli bir meta olarak tasvir edilir. Yiiksek
Ozsaygiya sahip insanlarin negeli olma egiliminde olduklar,
¢ok sayida arkadaslar oldugu ve yasamda motive olduklari
dogrudur; 6zsaygis1 diiiik olan insanlar ise yalmz, endiseli
ve depresiftir. Ozsaygist yiiksek olanlar iyimserdir, diinyanin
biitlin nimetlerinin ayaklarinin altinda oldugunu distiniirler.

161




Kiristin Neff

Ozsaygis1 diisitk olanlar genellikle sabahlari yiizlerini bile
yikamak istemezler. Ozsayginin bunlara neden oldugu varsa-
yilir. Ozsaygimin akil saglig1 yaratma giictine dair neredeyse
dini bir hal almis olan inang, okullarda, toplum ve ruh saghg
merkezlerinde 6zsaygi programlari kurulmasmi saglamustir.
1986°da Kaliforniya eyaleti, Ozsayg1 ve Kisisel ve Sosyal
Sorumluluk iizerine yillik biitgesi ¢eyrek milyon dolar olan
bir ¢alisma kolu yaratti. Bunun sebebi, Kaliforniya’daki 6z-
saygilari giiglendirilmis cocuklarm zorbalik, sug, erken yasta
hamilelik, uyusturucu kullammi ve akademik yetersizlik gibi
sorunlarmin azalacag diigiincesiydi. Hatta ¢ocuklarin 6zsay-
gisina yatirm yapmanin uzun vadede vergi gelirlerine yan-
styacag bile tartigildi, ¢iinkti 6zsaygisi yiiksek olan insanlar,
diisiik olanlardan daha fazla kazanma egilimindeydi. Diizine-
lerce kadin dergisi 6zsaygimn yararlarim anlatt1 ve nasil elde
edilecegi, nasil gelisecegi veya korunacagi konusunda binler-

ce kitap yazilds.

Kral Ciplak

Yiiksek zsaygiya olan bu hayranlik bityiik l¢tide, konuyla il-
gili on bes binden fazla dergi makalesi yayimlamis olan psiko-
loglar tarafindan da koriiklenmistir. Ancak yakin zamanlarda
psikologlar yitksek dzsaygmin gergekten soylendigi f%ibi her
derde deva olup olmadigini sorgulamaya basladilar. Ornegin
Kaliforniya’nin 6zsayg: girisiminin etkinliine iligkin rapor-
lar, bunun tam bir basarisizlik oldugunu one siirdi. Programin
umdugu sonuglarin neredeyse higbirine ulagilamadi. Elbette
bu, ¢aligma kolunun su sonuca ulagmasim engellemedi: “Aza-
lan 6zsayg, biiyiik sosyal sorunlarin olusumunda giigli. bir
bagimsiz degiskendir (kosul, neden, faktor). Bu herkes tara-
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findan bilinen bir gergektir ve bu konuda bizi ikna etmek icin
ozel bir Kaliforniya gorev giicii olusturmaya gergekten gerek
yoktur.” Bagka bir deyisle “Elde ettigimiz veriler yle olmadi-
g sdylese de 6zsaygmin ise yaradigini biliyoruz, bu yiizden
en basta apagik olam kamtlamaya ¢aligmakla ugrasmamaliy-
dik.” Mizah yazar1 Will Rogers’in bir zamanlar dedigi gibi,
“Ben saka yapmam. Sadece hiikiimeti izler ve gergekleri rapor
ederim.” 1
Ozsayg: literatiiriine dair etkili bir incelemede, yiiksek 6z-
saygiin aslinda akademik basari veya iy performans: ya da
liderlik becerilerini gelistirmedigi; icki, sigara, madde kulla-
nimi ve erken yasta cinsellik gibi sorunlar1 engellemedigi or-
taya konmustur. Yiksek 6zsaygi saglikli davranislarin nedeni
olmaktan ¢ok, sonucu gibi goriinmektedir. Rapor ayrica zor-
balarin diisiik 6zsaygist oldugu i¢in boyle davrandig: varsayi-
mina da meydan okur. Aslinda zorbalik yapanlarin da digerleri
kadar yiiksek zsaygist olabilecegi goriilmiistiir. Bagkalarty-
la ugrasmak, kendilerini gii¢lii ve {istiin hissetmelerinin en
onemli yollarindan biridir. Yiiksek 6zsaygiya sahip insanlar
ayirimcihk gozetme egilimindedir, genellikle ait olduklari
gruplarin iiyelérini, “disinda kalanlardan” daha ¢ok severler.
Buna gore aragtirmalar, 6zsaygist yiiksek insanlarin, kendile-
rini sevmeyenler kadar, hatta daha fazla 6n yargili oldugunu
gostermektedir. Yiiksek 6zsaygisi olan insanlar da diisiik 6z-
saygist olan insanlar kadar sinavlarda kopya ¢ekmek gibi sos-
yal yonden istenmeyen davranislarda bulunurlar.

Ve 0zsaygis1 yiiksek insanlar kendilerini asagilanmis his-
settiklerinde, siklikla baskalarma saldirirlar. Ornegin bir ¢alig-
mada, Uiniversite 6grencilerine bir zeka testinde ortalamanm
tzerinde performans gosterdikleri sdylendi. Ozsaygist yiik-
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sek olanlarin, diger katitlimeilart kotii haberi asagllayara.lf Ye
kiigiimseyerek telafi etme egiliminde oldugu gérﬁldlnl.‘Duwk
dzsaygist olanlar ise digerlerine sempatik gérﬁn.mek i¢in daha
kibar davranip iltifat ediyordu. Peki siz, isyerinizde yillik per-
formans degerlendirmeleri dagtilirken kiminle takilmay: ter-

cih ederdiniz?

Zaten Ozsaygr Dedigin Nedir ki?

flerlemeden once ozsaygiy! nelerin olusturduguna daha
yakindan bakmakta fayda var. Oz,__”ygl temel olarak kiymeti-
m1z1n degerlendlrﬂmesme iyi ve degerli insanlar oldugumuza
ir yarg1d1r Batt psikolojisinin kurucu babalarindan biri
olan Wllham James, Ozsaygmnin “onemli alanlarda algilanan
yeterliligin” bir tiriin{i oldugunu savunur. Bu, ozsaygminn })1—
zim i¢in kisisel énemi olan seylerde iyi oldugumuzu diigiin-
mekten kaynaklandigi anlamina gelir. Damada. gfok usta ve
satrangta Oniime geleni ezen bir oyuncu olabih'rlm, ama bu
ancak dama veya satrangta iyi olmaya deger venyorsar.n k?n--
dime olan saygim etkiler. James’in belirledigi dinamik, 6z~
saygimiz1 iki ana yolla artirabilecegimizi gosterir. N
Bir yaklagim, iyi oldugumuz seylere deger vermek v§ k-otu
oldugumuz seylerin degerini diistirmektir. Basketbolda 1y1nve
matematikte kotii olan bir geng, matematigin bagkalarma gore
olduguna ve basketbolun gergekten onemli oldugun'fl k.ar‘ar ve-
rebilir. Elbette bu yaklasimla ilgili olasi sorun, kendimizi da}.la
iyi hissetmemizi sagladifi i¢in degerli becerilti:.rl'()'.grenmemn
snemini hafife almamuzdir. Bir ¢ocuk tiim enerjisint profesy?-
nel bir basketbol oyuncusu olmaya adadifmda ve matematik
ogrenmeyi gormezden geldiginde, gelecekteki 1st1hda@ firsat-
larmi simrlandirmig olur ki bu gok sik gergeklesen bir senar-
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yodur. Bagka bir deyisle kisa vadede yiksek Ozsaygt kazanma
arzumuz, uzun vadede gelisimimize zarar verebilir.

Ozsaygnnlzl artirmanin diger yolu, bizim i¢in 6nemli olan

alanlarda yetkinligimizi artirmaktir. Ornegin manken gibi go-
riinmeye deger veren bir kadm, istedigi kiloya ulagsmak i¢in on
bes kilo vermeye calisabilir. Buradaki sorun, bazen iyilestir-
meye ¢alismanin ters tepmesidir. Dogal olarak ince bir viicut
tipine sahip olmamasima ragmen otuz dért beden kot pantolo-
na sigmaya caligan kadin, her seyden 6nce sonunda kendini
ag, sinirli ve mutsuz hissedecektir.

Yirminci ylizyihn baglarmda ¢ahigmalarini yazan, tanin-
mig bir sosyolog olan Charles Horton Cooley, bagka bir or-
tak 6zsaygi kaynagi belirlemistir. Kendine deger duygularinin
“ayna benlikten” kaynaklandigim 6ne siirer. Yani bagkalarmnin
goztinde nastl goriindigiimiize dair algilarimiz. Bagkalarinin
bizi olumlu degerlendirdigine inanirsak, kendimizle ilgili iyi
hissederiz. Bagkalarmin bizi olumsuz yargiladigina inanirsak,
kendimizle ilgili koti digiincelere kapiliriz. Bagka bir deyisle
0zsaygl, yalmzca kendi yargilarimizdan degil, aym zamanda
bagkalarinin algiladig1 yargilardan da kaynaklanir. Algiladig:
kelimesine dikkatinizi ¢ekerim,

Aragtirmalar, 6zsaygmm yakin arkadaglar ve aileden zi-
yade, yabancilarin yargilarina dair algiladiklarimizdan daha
giiclii etkilendigini gostermektedir. Bunu bir diigiiniin. Anne-
niz size ne kadar zeki ya da cekici oldugunu séylediginde, bu
yorumu ne kadar ciddiye alirsimz? “Annem fabii ki Oyle der,
sonugta o benim annem!” Isimsiz, meghul “diger insanlarin”
-s6zde daha objektif olan iy arkadaslarimiz, komgular, okul-
daki diger ¢ocuklar vb.— bizim hakkimizda diisiindiiklerine
daha fazla agirlik verme egilimindeyizdir. Buradaki sorun, 6z

degerimizi astigimiz ipin inanilmaz derecede ince olmasidur.
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Oncelikle bizi ¢ok iyi tanimayan insanlar hakkimizda kapsam-
I1 yargilarda bulunamayacaksa, neden onlarm fikirlerinden bu
kadar etkileniriz ki? ikincisi, fikirlerinin ne oldugundan nasil
emin olabiliriz?

Universitedeyken popiiler bir death rock kuliibiine gitme-
den hemen &nce gotik sag¢ ve makyaj yapmak i¢in saatler har-
cardim. Diger gotiklere havali goriinmek istiyordum. Ancak
kendimi her zaman bir “taklit¢i” gibi hisseder ve insanlarin
arkamdan gozlerini devirdigini diisiiniirdiim. Sagima bagima
o kadar emek vermis olmama ragmen, rock¢r goriiniigiimiin
altinda zayif bir 6zsaygim vardi. Yillar sonra bazi arkadag-
larim, o zamanlar bagkalarmin beni ¢ok havali buldugunu ve
hatta taklit etmeye ¢alistigini sdyledi. Bagka bir deyisle bagka-
larinin algilarma iliskin algilarim gergeklerden gok uzakti. O
zamanki fotograflarimi inceledikten sonra onlarin algilarinim
da gergekten uzak olduguna kanaat getirdim. Gotik tarz kesin-
likle bana yakigmamigti.

Bu tiir akran baskisina ve giivensizlife sadece genglerin
diistiigiinii diistintiriiz. Ancak biz yetigkinler ne siklikla “diger
insanlarin” bizi nasil gordiigiine dair belirsiz ve dogrulanma-
ms bir fikir yiiziinden kendimizi iyi veya kotii hissederiz? Sa-
dece gergeklik algimizi ciddi bir bigimde bulaniklagtirmakla
kalmaz, baskalarinin izlenimlerine olan saplantimzin da ken-
dini kandirma duygusuna déniigmesine neden olabiliriz.

Ayna Ayna Séyle Bana

Yiiksek 6zsaygiya sahip insanlar, kendilerini diistik 6zsaygis
olan insanlardan daha sevimli, ¢ekici ve bagkalartyla daha iyi
iligkilere sahip olarak tanimlar. Ancak nesnel gozlemciler dai-
ma ayni fikirde degildir. Bir ¢alismada, aragtirmacilar tiniver-
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site 0grencilerinin kisilerarasi becerilerini —yeni arkadagliklar
kurma, konugma ve baskalarma agilma, gatigmalarla basa ¢ik-
ma ve duygusal destek saglama— nasil degerlendirdigini in-
celediler. Sagirtict olmayan bir gekilde, dzsaygis yiiksek olan
insanlar kendilerinin bu iyi niteliklere fazlasiyla sahip olduk-
larim bildirdi. Ancak oda arkadaglarma gore, kisilerarast be-
cerileri ancak (Tanr1 korusun!) ortalama sayilabilirdi. Benzer
aragtirmalar, yiiksek 6zsaygisi olan kisilerin popiilerliklerine
daha fazla giivendigini, diigik 6zsaygtya sahip kisilerin ise
digerlerinin onlar1 pek sevmedigini varsaydigin: ortaya ¢ikar-
mustir. Bununla birlikte genellikle yiiksek ve diisiik 6zsaygist
olan kigiler, baskalar tarafindan esit olarak sevilir. Ozsaygisi
diisiik olanlar, bagkalarinin kendilerini ne kadar onayladigini
biiytik Slgiide hafife alirken, 6zsaygist yiiksek olanlar baska-
larinin onaymm fazlasiyla abartir, Baska bir deyisle 0zsaygt,
daha iyi bir insan olmakla degil, sadece oyleﬂ oldugu
gunmekle 111$k111d1r

;"Ko‘éamm biiyiikbabasi Robble Zimbabwe’de tarlalarmi
gestapo gibi igleten varlikli, beyaz bir ¢iftciydi. Robbie de ken-
disinin gok degerli oldugunu diisiiniiyor ve diger herkesin de
aym goriiste oldugunu varsayryordu. Zimbabwe’ye yaptigimiz
bir ziyarette siyahi usag1 (ona “efendi” diye hitap eden) bize cay
ikram ederken Robbie’nin ¢iftlik is¢ileri ve onlarla olan iligkisi
hakkinda bir hikdye anlattigini hatirliyorum. Hikayesinin so-
nunda Robbie’nin yiiziinde hiiziinlii bir ifade belirdi ve “Bili-
yor musunuz, samrim beni ¢ok seviyorlar...” dedi. Iscilerinin
islerini kaybetmekten korktuklari i¢in ona yaltaklandiklart ko-
nusunda kesinlikle higbir fikri yoktu ya da en azindan by fikri
bastirtyordu. Tek bir dostu olmamasma ragmen (ailesinin cogu-
nu zalim davranislartyla yabancilagtirmstr), 61digii giine kadar
sevildigine ve begenildigine dair yanigilarina sarildi. [lging bir
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ayrint1 da Robbie’nin, Robert Mugabe’nin Zimbabwe’deki tim
beyaz giftlikleri devraldigin ilan etmesinden birkag giin sonra
aniden Slmesiydi. Belki de Robbie, en belirgin 6zsaygi kaynagi
olmadan yagamak istemiyordu.

Yiiksek 6zsayginin en azindan bir tane somut ve ¢ok mii-
him bir yarar1 oldugu dogrudur: Mutluluk. Kendinizi sevdigi-
nizde, neseli olmaniz kolaydir; kendinizden hoglanmadigmiz-
da ise depresyona girme egiliminde olursunuz. Daha sonralari
bu ruh halleri hayatimizi daha genel bir sekilde carpitmaya
baglar. Harika oldugumuzu disiindiigiimiizde, hayat harika;
aksini diistindtigtimiizde ise berbattir. Mutluluk, iyi bir hayat
yagamanin 6nemli bir etmenidir ve kesinlikle gelistirmeye de-
gerdir. Ancak yllksek Szsaygymn anhik mutlulugu igin 8denen

bedel gok yiiksek olabilir.

Narkissos® Havuzu

Narsistler son derece yiiksek bir 6zsaygi duygusuna sahiptir
ve ¢ogu zaman da oldukg¢a mutludur. Tabii ki kendi ¢ekici-
likleri, yetkinlikleri ve zekéalar1 hakkinda sisirilmis, gergekei

olmayan fikirleri de vardir ve 6zel muamele gérme hakkina

sahip olduklarini diisiiniirler.

Efsanesi narsisizme adin1 veren Narkissos, nehir tanrist Kep-
hissos ile su perisi Liriope’nin ogludur. Bir havuza yanstyan ken-
di goriintiisiine asik olur, kendini geri ¢ekemeyecek kadar donup
kalir ve sonunda kendi 6limiinii hazirlar. Modern psikolojide
narsisizm, genelde kisilerin “Ozel bir insan oldugumu diistinii-

* Adint narsizme, narkoza, bir ¢igek familyasina (nergisgiller) ve bir ¢icege
vermis olan Narsis (ya da Narkissos), klasik mitolojideki bir kahraman olup
oykiistintin kaynagi Antik Yunanistan’daki Elefsis Gizemleri inisiyasyonudur.

(ed.n.)
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yorum”, “Kendime aynada bakmay: severim” ve “Ben yonetiyor
olsam diinya harika bir yer olurdy” gibi ifadeler iceren Narsis.
tik Kisilik Envanteri tizerindeki puanlarim inceleyerek slciiliir,
Aragtirmalar genellikle bu slgekte yitksek puan alan kisilerin ya-
samlarindan ¢ok memnun olduklaring bildirdiklerini ortaya koy-
maktadir. Bagroliinii tistlendigi diziyi kim sevmez ki?

Ancak narsistler aslinda sosyal bir tuzaga diiserler. Kisisel
yiiceliklerinin bagkalar: tarafindan takdir edilecegini, onlara
arkadas ve hayranlar kazandiracagini ummalarina ragmen
gerg:’ck.te narsistler ¢evrelerindekileri kendilerinden uzaklastl-’
rirlar. Insanlar ilk basta narsistlerin Ozgiivenleriyle havalarin-
dan etkilenebilir, ancak nihayetinde ayni 6zellikler nedeniy-
le de onlardan sogurlar. Cogu kisi narsisizm ozelligi yiiksek
olanlardan hoglanmadigim bildirmekte ve narsistlerin iligki-
leri genellikle bir siire sonra dagilmaktadir. Partneriniz bu ka-
dar bencilken, anlagildiginiz1 hissetmek veya ihtiyaglarinizin
kargilanmasini saglamak zordur.

' n derinlerde narsistlerin kendilerinden nefret et-
e ye. majlarinin sadece giivensizlik igin
bir kilif olduguna inanir: Bu fikir Amerikan popiiler medyasma
da niifuz etmigtir. Ornegin bir TV yorumcusu, Lindsay Lohan
veya Paris Hilton gibi geng yildizlarin sorunlarmi tartisirken
sOyle demisti: “Hayatta isteyebileceginiz her seye sahipler, te-
levizyonda da taninan ylizleri var. Ancak o sirada iclerindeki
0 ses, “Yeterince iyi degilsin,” diyor. ‘Yeterince iyi degilsin.””
Bu nedenle narsisizmin tedavisinin daha yiiksek 6zsayg1 olmasi
gerektigi varsayilir. Aragtirmalar bu varsaymmin yanlis oldugu-
nu g(‘istermisfir. Bilim insanlari, bilingsiz 6z tutumlan degerlen-
dirmek igin Ortitk Cagri m Testi (IAT)" ad1 verilen bir yontem

* Implicit Association Test. (ed. n.)
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kullanirlar. Bu bilgisayar tabanl: test, insanlarin “ben” ve “ben
degil” etiketlerini Aarika gibi olumlu sézciiklere karsi berbat
gibi olumsuz sozciiklerle ne kadar hizli iligkilendirdigini Slger.
“Ben” etiketini olumlu kelimelerle hizhi bir sekilde iligkilendi-
rirken olumsuz kelimelerle iligkilendirmede yavag olan kisilerin
yiiksek ortiik 6zsaygiya sahip olduklar: sdylenirken, tersi oriin-
tii diigiik ortiikk 6zsaygiy1 gosterir. Narsistlerin hem Ortiik hem
de agik olarak harika olduklarni diigtindiikleri ortaya ¢ikmustir.
Paris Hilton, “Diinyada benim gibi kimse yok. Bence her on
yilda Marilyn Monroe ya da Prenses Diana gibi ikonik bir sarigin
var ve su anda o ikon benim,” derken muhtemelen Oyle diistin-
miiyordu, ¢iinkii derinlerde bir yerde kendini giivensiz hissedi-
yordu. Bir narsiste kendini daha cok sevmesini soyleyerek yar-
d1m etmeye ¢aligmak, ancak atese yag atmak kadar etkili olabilir.
Ates uygun bir metafordur. Narsistler hak ettiklerine inan-
d1klar1 ilgiyi ve hayranhig: gordiikleri siirece diinyanin zirve-
sinde gibi hissederler. Sorun, stiinliik konumlar1 degismeye
bagladiginda ortaya ¢ikar. Kotii elestirilerle karst karsiya kalan
V",;'blr narsist, daima 6fke ve meydan okumayla tepki verir.
) " Arastirmacilar klasik bir ¢aligmada, egolar1 tehdit edilen
narsistlerin davranmislart incelendi. Caligmada, insanlardan
yan odadaki bir aragtirma ortag: tarafindan (katilimcinin hi¢
tanmismadig1 ve gergekte var olmadigi) s6zde okunarak deger-
lendirilecek 6nemli bir konu hakkinda bir makale yazmalari
istendi. Denemelere hayali ortak tarafindan iki yazili yorum-
dan biri rastgele verildi: “Bu okudugum en kotii yazilardan
biri!” veya “Onerim yok, harika makale!” Bir 6grenme gorevi
olarak tanimlanan ¢aligmanin sonraki boliimiinde, katilimci-
lara basit bir problemi ¢ozdiikten sonra kendilerinin ve ortak-
larinin mtimkiin oldugunca hizl bir gekilde bir diigmeye bas-
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malar1 gerektigi soylendi. Daha sonra 6grenmelerine yardimei
olmak i¢in yavas olanimn bir patlama sesi duyacagi sdylendi.
Gorev elbette hileliydi. Katilimeilara en hizl olduklart sdy-
lendi ve “yavas” ortaklar1 (az 6nce denemesini degerlendirdi-
gini diigiindiikleri kisi) i¢in patlamanin giirliltii seviyesini ve
stiresini belirlemeleri istendi. Asagilayici bir geri bildirim alan
narsistler, ortaklarinin daha 6nceki hakaretlerine karsilik uzun
ve yiiksek sesli giiriiltiiler ¢ikaran kisiler oldu.

Narsistler ba@kalan tarafindan kuguk dusurulduklermde
mlslllemeler1 hizlt ve oﬂceh hatta $Idd6th olabilir. Narsis-
tik ofke, narsist i¢in dnemli bir isleve hizmet eder: Olumsuz
d1kkat1 benhkten uzaklastlrarak deneylmlenen tiim karanlik
' r;’__sug:lanabllecek baskalarina yéneltir. Bu riintii, kli-
msyen Otto Kernberg’in, okullardaki silahli saldirganlarin sid-
detine neden “kétii huylu narsisizm” olarak atifta bulundugu-
nu agiklar. Oregin Columbine Lisesi silahli saldirganlar Eric
Harris ve Dylan Klebold, okuldaki bazi sporcularm nispeten

kiigiik hakaretlerine tepki olarak igreng eylemler gercekles-
tirmigti. Ama egolanyla gigirilmis zihinlerinde sporcular hak
ettiklerini aliyordu. Stmf arkadaglarina tetigi gekmeden birkag
giin once Eric ve Dylan giilerek birbirine, “Hak edecegimiz
saygiy1 gbrmek eglenceli, degil mi?” demisti.

Daha nce bir narsist tanidiysaniz, bu riintii size ¢ok tani-
dik gelecektir. Onlarin 'sayg ihtiyaci ve talebi daimidir. Nar-
sistler her zaman bu zor yiiksek 6zsayg: hissine tutunmaya
gahstlgl icin degerh egolan tehlikeye girdiginde agiga ¢ikan
gazap gyergekt,en goriilmesi gereken bir sey olabilir.

Arkadagim Irene bir keresinde bana klasik bir narsistin tiim
ozelliklerini tastyan bir kadmin hikdyesini anlatmists. Ik bakis-
ta Susan’in narsist oldugunu asla tahmin edemeyeceginizi s6y-
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ledi; fazla kiloluydu, ¢ok caligtyordu ve pek sosyal bir hayati
yoktu, Ama hayatta tek bir tutkusu vardi: muhtag gocuklara yar-
dim etmek. Y1lda en az iki kez tigiincii diinya iilkelerine gontilli
gorevlere gidiyordu ve ¢ok etkili bir yardim gorevlisiydi.

Ne yazik ki Irene, Susan’m hayir iglerini tstiin hissetmek
icin kullandigim zor yoldan fark etti. Susan, i¢iincli diinya
¢ocuklarinin yetersiz beslenme sorunu konusunda “diinyanin
onde gelen uzmanlarindan biriydi” (en azindan kendisine gore)
ve kendisini agik¢a yardimci konumunda, ihtiyaci olanlan
kurtaran parlak zithli bir gévalye olmakla 6zdeslestiriyordu.
Susan’in hayali, insanlara anlatmaktan da hoslandig: gibi, yil
boyunca yetersiz beslenen ¢ocuklara hizmet edecek bir gida
bankas1 agmakt. Irene, eline beklenmedik bir para gegtiginde
Susan’in hayalini gergeklestirebilecek bir konumda oldugunu
diisiindii. Susan’1 merkezin yoneticisi yaparak Banglades’in
kirsalinda bir gida bankasi olusturacak, kir amaci giitmeyen
bir kurulus kurmaya karar verdi.

Ancak Susan, yardimlari i¢in minnettar olmak yerine he-
men Irene’e saldirmaya bagladi. Arkasindan ona kotii sozler
séylemeye bagladi, oniine ¢ikan herkese boylesine aptal bir
kadimnla ¢alisamayacagiyla ilgili sikdyetler yagdirdi. “Cocuk-
larm iyiligi igin” gida bankasinin yoneticisi olmaya istekliydi,
ancak bunu acikca beceriksiz birinin gozetimi altinda yapmak
bir azap olurdu. Sonra Irene’in kisisel karakterine ve diriist-
liigtine saldiran kotii ve asilsiz sdylentiler yaymaya bagladi.
Neyse ki bir tanidig1, gida bankasi agilmadan yaklagik bir haf-
ta 6nce Irene’e olanlar: anlatt1 ve o da tam zamaninda Susan’la
olan sozlesmesini feshetmeyi bagardi.

Irene suratina bir tokat yemis gibi hissetti. Ama bir siire
sonra Susan’m davraniginin kendisiyle pek ilgisi olmadigimn1
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anlamaya bagladi. Susan, diinyay: kurtaran biri oldugu imajini
¢izmisti, haliyle kendini yardim etmek yerine yardim alan bir
konumda bulmak egosunun kaldiramayacag bir seydi. Susan,
bir melek olarak kendi imajmi korumak i¢in Irene’i seytan
olarak gostermek zorunda kalmigti. Ne yazik ki narsisizm,
diinyada iyi isler yapan insanlar arasinda sandifimzdan daha
yaygindir. Ancak yardimseverligin ardindaki motivasyon yiik-

sek 0zsaygt pesinde kosmak oldugunda, muhtag ve aggdzlii

ego yardimseverlik gibi giizel eylemlere bile leke siirebilir.

inlar yﬁk‘sék Ozsaygt arayisiyla iligkili olsa da yiiksek
Ozsaygt kendi bagina kétii bir sey degildir. Kendini degerli ve
krymetli hissetmek, degersiz ve Onemsiz hissetmekten ¢ok
daha iyidir. Sadece yiiksek ozsaygiya giden hem saghkli hem
de sagliksiz yollar vardir. Destekleyici bir aileye sahip olmak

veya degerli hedeflere ulagsmak i¢in ¢ok ¢aligmak, yiiksek

ozsaygimn saglikli kaynaklandir. Egonuzu sisirmek ve diger
insanlar1 asagilamak o kadar da iyi olmaz. Bununla birlikte
6zsayginin incelendigi aragtirmalarin ¢ogu, saglikli 6zsaygiy1
diger daha az tiretken bigimlerinden ayirt etmemektedir.
Ozsaygmnin en yaygin olarak kullamilan 6l¢iimii olan Rosen-
berg Benlik Saygis1 Olgegi oldukga genel sorular sorar. Orne-
gin, “Birtakim iyi niteliklerim oldugunu hissediyorum” veya
“Kendime karsi olumlu bir tavir i¢indeyim.” Evrenin bir toz
bulutu oldugu zamandan beri, en iyi sey oldugunu diisiinen nar-
sist de kendini surf saygiya deger bir insan oldugu i¢in seven
miitevazi kisi gibi bu 6lgekte oldukga yiiksek puan alacakiir.
Basitce soylemek gerekirse, 6zsayginin kaynagi netlesene dek
saghkli m1, yoksa sagliksiz mi oldugunu séylemek imkansizdir.
Ozsaygiy1 artirmaya yoénelik okul temelli programlarin ¢o-
gundaki sorun, saglikli ve sagliksiz 6zsaygi arasinda ayrim
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yapmamalaridir. Cocuklarin 6zsaygisim artirmak igin ayrim
gozetmeksizin 6vgii kullanma egilimindedirler. O noktaya
nasil veya neden geldigine degil, yalnizca ¢ocugun 6zsaygi
diizeyine odaklamrlar. Sonug olarak birgok ¢ocuk ne yaparsa
yapsin, iltifat: ve hayranligt hak ettigine inanur.

Jean Twenge, biylileyici kitabi Ben Nesli'nde bu egi-
lim hakkinda yazmistir. Okula giden gocuklar igin 6zsaygi
programlarinin mide bulandiracak kadar kadar ego pohpoh-
lama egiliminde oldugunu belirtir. Cocuklara ti¢ kez gururla,
“Ben sevilmeye layigim!” diye tekrar ederlerse 6zsayg: ka-
pilarinin agilacagini sdyleyen The Lovables in the Kingdom
of Self-Esteem * gibi kitaplar verilmektedir. Be a Winner: A
Self-Esteem Coloring and Activity Book™ gibi agir kitaplar,
cocuklarin ne kadar 6zel ve énemli olduklarini anlamalarina
yardimct olmaktadir. “Sihirli Cember” oyunu her giin “Ben
harikayim” yazan bir rozet takacak olan ¢cocugu belirlemekte
ve simif arkadaslar1 da onun igin bir 6vgii listesi hazirlamak-
tadir. Ozellikle ilkokullar, misyonlarinm Ogrencilerinin 6zsay-
gisint yiikseltmek, ¢ocuklar1 daha sonraki yasamlarinda ba-
sar1 ve mutluluga hazirlamak oldugunu varsayar. Bu nedenle
Ogretmenler, dzsaygilarina zarar verilir endisesiyle ¢ocuklara
elestirel agiklamalar yapmaktan men edilir.

Baz1 okullar “basarisiz” anlamina geldigi i¢in “F” notunu
kaldirmigtir. Bunun yerine kabul edilemez ¢alismalara “E”
notu verilir, ¢linkii “D”yi takip eden (ve belki de “en iyi” gibi
olumlu seyleri ¢agristiran) yargilayici olmayan bir harftir. Co-
cuklarin 6zsaygisini yiikseltme arzusu, ciddi bir not enflasyo-
nuna yol agmustir. Bir ¢aligma, lise dgrencilerinin 1968°deki

* Cevirisi Ozsayg: Kralligi’nin Sevilenleri olarak yapilabilir. (ed.n.)
**Yine gevirisi Kazanan Siz Olun: Oz Giivenli Boyama ve Akiivite Kitabi olarak
yapilabilir. (ed.n.)
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ytizde on sekize kiyasla 2004°te yiizde kirk sekizinip A aldi gi,—
n1 ortaya gikarmugtir. Sagirtict olmayan bir sekilde Amefikall
Ogrenciler, neredeyse akademik basar1 konusundg her g1, c;i’ide
diger {ilkelerin 6grencileri tarafindan yenilmelerine ragmen,
diinyanin en iyi ve en parlak ogrencileri olduguny dﬁsﬁnmek-,
tedir. Adimizi Wobegon Golii Birlesik Devletler;* olarak da
degistirebiliriz.

Cocuklarn 6zsaygilarim artirmaya yapilan vurgu iy; giidii-
lerden gelse ve gegmisteki cocuklarn 0zsaygismi diisiiren gert
egitim uygulamalarmdan ayrilsa da ayrm gozetmeyen Svgj,
¢ocuklarin kendilerini net bir sekilde gorme kapasitelerini ep-
gelleyebilir ve kendi amagclarina ve potansiyellerine ulagma
yeteneklerini sinirlayabilir,

Her ne pahasma olursa olsun, yiiksek 0zsaygiya yapilan by
vurgu, ayni zamanda artan narsisizm yéniinde endise verici
bir egilime yol agmustur. Twenge ve meslektaslar, 1987 ile
2006 yillar arasinda Narsistik Kisilik Envanteri’ne giren on
bes binden fazla iiniversite 6grencisinin puanlarini inceledi.
Yirmi yillik dSnem siiresince, glintimiiz 6grencilerinin yiizde
altmig besinin narsisizmde énceki nesillere gore daha yiiksek
puanlar aldig goriildii. Tesadiif olmayacak sekilde, 6grencile-
rin ortalama 6zsayg: diizeylerinin de biyiik bir farkla arttig:
gozlendi.

Twenge kisa siire 6nce, 6nde gelen narsisizm aragtirmacisi
Keith Campbell ile Asrin Vebasi: Narsisizm Illeti adly bir ki-
tap yazdi. Yazarlar, Amerika’da 0zsaygiy1 artirmaya yapilan
vurgunun nasil gergek bir kiiltiirel hastaliga yol agtigm1 g6yle
belirtti:

* Kitabin ba§larxnda da bahsi gegen Wobegon Gélit Etkisi’ne goénderme yapil-
n}aktadm Psikolojide bu terim, kisinin digerlerinden tistiin oldugunu diisitnme-
si, hata ve zayifliklar1 hakkinda gergekei olamamasini ifade eder. (ed. n.)
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Narsisizm salgmm anlamak onemlidir ¢iinkii uzun va-
deli sonuglari toplum igin yikicidw. Amerikan kiiltiiriiniin
kendine hayran olmaya odaklanmasi, gerceklikten ko-
pup gorkemli fanteziler diyarina bir kagisa neden oldu.
Elimizde sahte zenginler (sadece faizli ipotekler ve bor¢
yigmlaryla), sahte giizellikler (plastik cerrahi ve kozme-
tik islemlerle), sahte sporcular (performans artirict ilag-
larla), sahte iinliiler (televizyon ve YouTube araciligiyla),
sahte dahi 6grenciler (not enflasyonu ile), sahte bir ulu-
sal ekonomi (on bir trilyon dolarlik devlet borcu ile), ¢o-
cuklar arasinda ozel olma gibi sahte duygular (Ozsaygiya
odaklanmig ebeveynlik ve egitim ile) ve sahte arkadaslar
(sosyal ag patlamas ile) var. Tiim bu fantezi insanlara
kendilerini iyi hissettiriyor olabiliv, ancak giiniin sonun-
da kazanan gergeklik olur. Mortgage krizi ve bunun so-
nucunda ortaya ¢ikan finansal kriz, sigirilmis arzularin
nihayetinde nasul yere ¢akildiginin sadece bir ornegidir.

Ogretmenlerle anne ve babalarin, cocuklarinin zsaygila-
rim artirmak i¢in kullandigt ovgiiler 6yle kogulsuzdur ki ba-
zilar1 6vgiiniin sik1 ¢aligmaya ve ¢abaya bagli olmasi gerek-
tigini, boylece gocuklarin kendilerini ancak hak ettiklerinde
iyi hissedeceklerini savunur. Yoksa siradanlk da birinci siof
islerle aynmi 6vgiiyii alirken insanlar neden daha iyisini yapma
zahmetine girsin ki? Burada kurnazca islenmis fikir, 6vgii ve
elestirinin bagariya ve bagarisizliga baglt oldugunda etkili mo-
tive edici giicler oldugu ve kisinin kendini iyi hissetmesinin
tek yolunun bu oldugudur Ancak dzsaygiy1, yalmzca basarlh
oldugumuzda lyi ve bagarisiz oldugumuzdé kotu hissedecek
sekllde kosullu bir §ek11de kullanmamn ozsayg1y1 ‘higk
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lizerine kurmamak kadar buyuk bir sorun oldugunu gosteren
arastlrmalar da Vardlr

Kosullu Benlik Degeri

“Kosullu benlik degeri,” psikologlarin bagariya veya bagari-
sizhia, onaylanmaya veya onaylanmamaya bagli bir Ozsayg1
duygusuna atifta bulunmak igin kullandiklar bir terimdir. Ki-
sisel gekicilik, akran onayi, bagkalariyla rekabet, is/okul baga-
ris1, aile destegi, erdemli hissetme ve hatta Tanri’nin sevgisi
gibi, birkag ortak kosullu benlik deger alami tanmimlanmugtir.
Insanlar, 6zsaygilarmmn bu farkli alanlardaki olumlu degerlen-
dirmelere bagl olma derecesine gore farklilik gosterir. Bazi
insanlar kisisel ¢ekicilik gibi tek konuya odaklanirken, bazila-
11 her seyde iyi olmaya ¢aligir. Arastirmalar, genel benlik de-
ger duygunuz belirli yasam alanlarmdaki bagariya baglysa,
bu alanlarda basarisiz oldugunuzda genel olarak daha mutsuz
hissettiginizi géstermektedir.

Kosullu bir Ozsaygrya sahlp olmak, lunaparktaki bir hiz

enzer; ruh hahmz bir an goklerdeyken
ki an ere cakilma tehhkes1yle iki ueta sallanir. Diyelim
ki benlik deger'duygunuzu pazarlama isinizdeki basarinizdan
elde ediyorsunuz. Aymn satis elemam se¢ildiginizde bir kral
gibi hissedersiniz, ancak aylik satig rakamlariniz yalnizca or-
talama oldugunda kendinizi bir zavall olarak gérmeye baglar-
sinz. Ya da belki de 6zsaygimz1 baskalari tarafindan sevilmek
lizerine kurma egilimindesiniz. Giizel bir iltifat aldiginmizda
keyiflenir ama biri sizi gérmezden geldiginde ya da daha da
kotiist, sizi elegtirdiginde tuzla buz olursunuz.

Bir keresinde, ayni anda hem 6viildiigiim hem de yikict bir

~ sekilde elestirildigim bir deneyim yasadim. Rupert ile bir bini-
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cilik merkezini ziyaret ediyorduk ve ahirt isleten, uzun yillar-
dir ata binen yaslh Ispanyol egitmen, Akdenizlilere 6zgii koyu
tenli gorintimiimden etkilenmis gibiydi. Samimi olmak arzu-
suyla bana ¢ok iyi oldugunu digtindiigii bir iltifatta bulundu:
“Coook glizelsin. Sakin biguklarini kesme.”

Giilsem mi, vursam mu1, utanarak bagimi mi1 egsem, tesek-
kiir mii etsem, bilemedim. (ilk ve son segenegi segtim ama
diger ikisini ciddi olarak degerlendirdim!) O sirada Rupert ise
bir sey soyleyemeyecek kadar giilmekle mesguldii.

froniktir ki 6zsaygilar1 konusunda 6nemli bir rol oynayan
alanlarda istiin olan insanlar, hayal kirikliklarma karsi en
savunmasiz olanlardir. Siirekli pekiyi alan bir 6grenci bir si-
navda pekiyiden diisitk bir not alirsa ezilmis hisseder, oysa
ortalamanin altindaki 6grenci geger not alsa diinyalar onun ol-
~ mus gibi sevinir. Ne kadar yiiksege ¢ikilirsa, diisiis de o kadar
j ~ biiyiik olacaktr.
" Ve kosullu zsayg, sarsilmasi zor bir bagimliliga neden
olur. Ik bagtaki 6zsayg: patlamast gok iyi hissettirdigi i¢in
bu iltifatlar: almaya veya bu yarigmalar1 kazanmaya devam
etmek isteriz. Siirekli ulagtifimiz o zirvenin pesinden gider,
ancak uyusturucu veya alkolde oldugu gibi, bir siire sonra ona
bir tolerans gelistiririz. Bu yiizden tatmin hissini elde etmek
giderek daha fazla zaman alir. Psikologlar bu siirece “hedonik
kosu band1” (hedonik, zevk arayisi anlamina gelir) adim ve-
rirler ve mutluluk arayisini, kosu bandmnm iistiindeki hi¢ yol
alamadif1 halde siirekli olarak daha fazla ¢alismasi gereken

birine benzetirler.

Ozsaygmza yatirim yaptigimiz alanlarda cesaretinizi sii-
rekli olarak kanitlamaya ¢aligmak da geri tepebilir. O marato-
nu kazanmak istemenizin ana nedeni kendinizi iyi hissetmek-

178

Ozsaygi Oyunundan Cikmak

se, kendi i¢inde kogma sevginize ne olur? Bunu zevk aldiginiz
i¢in yapmak yerine, 6zsayg1 odiiliinii almak i¢in yapmaya
baslarsmiz. Bu, yarislart kazanamamaya baglarsaniz pes etme
ihtimalinizin daha yiiksek oldugu anlamina gelir. Alevli bir
¢emberden, sadece balik ziyafeti icin atlayan bir yunus gibi.
Ama 4diil verilmezse, o ¢ok yatirim yaptigmiz 6zsaygi deste-
gini alamazsaniz, yunus ziplamaz.

Jeanie akustik piyanoyu severdi ve daha dort yasinday-
ken ¢almay1 6grenmisti. Piyano, hayatindaki en biiytik nese
kaynagtydi, onu giivenle dinginlik ve glizellik dolu bir yere
tagiyordu. Ancak ergenlik déneminde annesi onu piyano ya-
rismalarma sokmaya baslad:. Artik konu miizikle ilgili olma-
maya baglamisti. Gelismekte olan kimligi “i
olmaya kendini o kadar kaptirmust1 ki bir yarismada birinci,
ikinci veya tigiincii olmast (hem Jeanie hem de annesi icin)
¢ok dnemliydi. Eger hig derecesi yoksa, kendini tamamen de-
gersiz hissediyordu. Jeanie ne kadar iyi ¢almaya calisirsa o ka-
dar kétii performans gosteriyordu ¢iinki miizigin kendisinden
¢ok rekabete odaklaniyordu. Universiteye girdiginde Jeanie
piyanoyu tamamen birakt1. Artik bu hobi onun i¢in eglenceli
olmaktan ¢ikmusti. Sanateilar ve sporcular genellikle bu tiir
hikayeler anlatirlar. Ozsayg1m121 tamamen performans1mlza
mdlrgedlglmlzde hayattakl en buyuk sevmg:lerlmlz gok zor
biri i g1b1 gorlinmeye. baslayabﬂlr zevk1m1z acnya donuseblhr

Bslge Haritasini Karistirmak

Kendini yansitma kapasitesine, bir benlik kavrami olugturma
yetenegine sahip insanlar olarak kendimizle ilgili diigtince ve
degerlendirmelerimiz, gergekte kim oldugumuzla kolayca ka-
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risabilir. Bu, Cezanne’in natiirmortundaki bir kise meyveyi
ashiyla bir gérmek; boyay: ve tuvali natiirmortun temsil ettigi
gercek elmalar, armutlar ve portakallarla karigtirmak ve onlari
yiyemeyecegimizi anladigimizda hayal kirkligma ugramak
gibidir. Benlik kavramimiz elbette gergek benhg1m17 degildir.
Bu sadece bir tcmsﬂdlr aligilmig dusuncelerlmam duygula-
rimizin ve davramslarlmlzm bazen dogru ama 31k9a Qllgmca
yanhs olan bir tasviridir. Uziicti olan s sey ise, benlik kavrami-
mizi ozetleyen genis firga darbelerinin, gergek benligimizin
karmagiklifini, inceligini ve muhtesemligini yansitmakta ¢ok
zay1f kalmasidir.

Yine de zihinsel otoportremizle o kadar giiglii bir sekilde
Ozdeslesiriz ki kendimizin olumsuz degil de olumlu bir res-
mini yapmak, bir 6liim kalim meselesi gibi hissettirebilir.
Kendime ait olugturdugum goriintii miitkemmel ve gekici ise,
bilingdis1 stire¢ soyle olacaktir: Mitkemmelim ve ¢ekiciyim,
Oyleyse digerleri de beni reddetmek yerine kabul edecektir.
Ancak olusturdugum imaj kusurlu veya hos degilse, o zaman
degersizimdir ve terk edilmeye mahkiimumdur. Bu konular-
daki diisiincemiz inanilmaz derecede siyah ve beyaz olma egi-
limindedir; ya hepimiz iyiyizdir (oh, bir rahat nefes alabiliriz)
ya da hepimiz kétiiytizdiir (yenilgiyi kabul etsek iyi olur). Bu
nedenle kim oldugumuza dair zihinsel temsilimize yonelik
herhangi bir tehdidi gergek, i¢ten gelen bir tehdit olarak hisse-
der ve hayatmi savunan bir asker kadar giiglii bir sekilde yanit
veririz.

Ozsaygiya, bizi kurtaracak ya da en azindan kurtarip o cok
arzuladigimiz olumlu benlik algisini destekleyecek sisme bir
bot gibi tutunuruz, ancak bu botun bir delikten hizla hava ka-
cirdigim goriirtiz. Gergek sudur ki bazen iyi, bazen de kotii
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nitelikler sergileriz. Bazen yararli, iretken, bazen de zararls,
uyumsuz sekillerde hareket ederiz. Ancak bizler, bu nitelikler
veya davramglar izerinden fammlamamayiz. Bizler isim de-
gil, bir fiil; sabit bir “sey”den zxyade bir surec1zd1r Eylemle-':’
rlmikz"" deg1sken varliklar olarak zamana, dururna uh haline,

ortama gore degisir. Ancak ¢ogu zaman bunu unutur ve yik-
sek bir 6zsayg:1 —ulasilmasi zor kutsal kdse— arayigina girer,
kendimizi i¢ine tikigtirmak i¢in iizerinde “iyi” yazan kalic1 bir
kutu bulmaya ¢alisiriz.

Doyumsuz 6zsayg tanrisi kargisinda, net bir Polaroid an1
i¢in hayatimizin daimi muhtegemligini ve gizemini feda eder:
dururuz. Nese ve ac1, sevgi ve ofke, tutku, zaferler ve trajedi
deneyimlerimizin zenginligi ve karmasikligindan zevk almak
yerine, yasanmug deneyimimizi son derece basit benlik degeri
degerlendirmeleriyle ele almaya ve 6zetlemeye calisiriz. An-

cak bu yargllar gérgekte sadece dﬁsﬁncelerdir ve g;ogu zaman

kir: Buna deger mi?

Ozsaygiya Karsi Oz Sefkat

Benlik degerimizi yargilar ve degerlendirmelerle tanimlama-
ya c¢aligmay1 birakip kendimize karsi olumlu duygularmmizin
tamamen farkli bir kaynaktan geldigini diigiinsek nasil olur?
Ya bu duygular aklimizdan degil de kalbimizden geliyorsa?
Oz sefkat, kim oldugumuzun degerini veya 6ziinii yakala-
maya ve tanimlamaya caligmaz. Bir diigiince ya da bir etiket,
bir yarg: ya da bir degerlendirme degildir. Bunun yerine 6z
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sefkat, kim oldugumuz gizemiyle iligki kurmanin bir yoldur.
Oz imajimiz1 daima makbul olacak sekilde yonetmek yerine,
oz sefkat, tiim insanlarin hem giiglithem de zayif yonleri oldu-
zc'“g;u"‘z’gerg:egini onurlandirr. Iyi ya da kotii olma diisiincelerinde
kaybolmak yerine, siirekli degistigimizin ve kaliciliktan uzak
oldupumuzu idrak ederek simdiki an deneyimimizin farkina
variriz. Basarilarimiz ve bagarisizhklarimz gelir ve gider;
onlar bizi ne tanimlar ne de degerimizi belirler. Onlar sadece

canli olma siirecinin bir pargasidir. Aklimiz bizi aksine ikna

etmeye caligabilir, ancak kalplerimiz gergek degerimizin, his-

seden ve algilayan bllmgh bir varlik olmanimn temel deneyi-
mmde yattigin bilir.

éisayg1h1n aksine 6z sefkatin yol actig1 iyi duygular, 6zel
ve ortalamanin tizerinde olmaya veya ideal hedeflere ulas-
maya bagli degildir. Bunun yerine iyi duygular, kendimizle
~kirilgan ve kusurlu ama muhtegem olan- ilgilenmekten ge-
lir. Sonu gelmeyecek bir kiyaslama oyununda kendimizi diger
insanlarla karsilagtirmak yerine, bagkalartyla paylagtiklarimi-

z1 kucaklar ve bu siiregte daha bagl ve biitiin hissederiz. Oz:_

sefkatin yol act1f1 iyi duygular, her seyi berbat ettigimizde ya
da isler ters gittiginde kaybolmaz. Aslinda 6z gefkat tam da
0zsayginin bizi hayal kirikligina ugrattig: yerde devreye girer;

basarisiz oldugumuzda ya da yetersiz hissettigimizde. Ozsay-
ginin kararsiz hayali bizi terk ettiginde, her seyi kapsayan 6z
sefkatin kucaklamasi orada, sabirla bekler.

Elbette, siz siipheciler aragtirmalar1 merak ediyor olabilir-
siniz. Sonug olarak bilime gore 6z sefkat, yiiksek 6zsaygi ile
ayn1 avantajlar1 sunuyor gibi goriiniir ve higbir belirgin deza-
vantaj1 yoktur. Bilinmesi gereken ilk sey 6z sefkat ve 6zsaygi-
mn birlikte ilerleme egiliminde oldugudur. Oz sefkatliyseniz,
kendini stirekli elestirenlerden daha yiiksek bir 6zsaygiya sa-
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hipsinizdir. Ayrica yiiksek 6zsayg: gibi, oz seﬂcat de onem-
li 8lgtide daha az kayg1 ve depresyonun yam 51ra daha fazla
mutluluk, 1y1mser11k ve olumlu duygularla 111$k111d1r Bununla
birlikte 6z sefkat, 1§ler ters glttlglnde veya egolar1m1z tehdit
edildiginde, 6zsaygiya kiyasla ¢ok agik avantajlar sunar.
Meslektaslarimla ylriittiigtimiiz bir ¢aligmada, lisans 63-
rencilerinden 6z sefkat ve 6z deger 6lgeklerini doldurmalar
istendi. Ardindan zor kisim geldi. Kendilerinden “miilakat be-
cerilerini test etmek™ i¢in sahte bir is gériismesine katilmalar:
istendi. Pek cok lisans 6grencisi, ozellikle yakinda gercek is
bagvurusunda bulunacaklari da géz éniine alindiginda, goriis-

- me stireci konusunda gergindi. Deneyin bir pargasi olarak 63-

rencilerden o korkung ama kaginilmaz miilakat sorusuna bir
cevap yazmalari istendi: “Liitfen en biiyiik zayi1fliginiz1 tanim-
laym.” Daha sonra ne kadar endiseli hissettiklerini bildirme-
leri gerekiyordu.

Katilimcilarin ne kadar kayg: hissettiklerini éngoren 6z-
saygi diizeyleri degil, 6z sefkat diizeyleri oldu. Bagka bir de-
yisle 6z sefkatli 6grenciler, 6z sefkati olmayanlara gére daha
sikilgan ve gergin hissettigini bildirdi, ¢iinkii muhtemelen za-
yif noktalarmni kabul ederken ve bu konuda konusurken kendi-
lerini kotii hissetmiyorlard:. Yiksek 6zsaygisi olan dgrenciler,
tam tersine, en diisiik 6zsaygiya sahip 6grenciler kadar endise-
liydi ve bagarisizliklarini tartismanin zorluguyla dengeleri bo-
zuldu. Ilging bir sekilde 6z sefkatli d3renciler zayifliklar1 hak-
kinda yazarken “ben” gibi birinci tekil sahis zamirleri yerine,
“biz” gibi birinci ¢ogul sahis zamirlerini daha ¢ok kullandilar.
Ayrica arkadaslara, aileye ve difer insanlara daha sik atifta
bulundular. Bu, 6z sefkatin dogasinda bulunan birbirine bagl
olma duygusunun, kaygiya karsi koruma yeteneginde nemli
bir rol oynadigimi gostermektedir.
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Bagka bir ¢alismada, insanlara kendilerini utang¢ verici bir
durumda hayal etmeleri s6ylendi; yer aldiginiz bir spor taki-
minda biiyiik bir oyunu mahvetmek veya bir tivatro oyununda
oynarken repligi unutmak gibi. Katilimcilar baglarma boyle
bir sey gelse ne hissederdi? Oz sefkatli katilimeilarin kendile-
rini agagilanmis veya yetersiz hissetmelerinin veya bunu fazla
kigisel algilamalarinin olasilifinin daha az oldugu goriildii.
Bunun yerine, “Herkes arada bir sagmalai” ve “Uzun vadede,
gercekten onemli degil” gibi diigtincelerle adim adim ilerleye-
ceklerini soylediler. Bununla birlikte, yiiksek 6zsaygiya sahip
olmak ¢ok az fark yaratt1. Hem yitksek hem de diisiik 6zsay-
gis1 olanlarin, esit derecede “Ezigin tekiyim” ya da “Olmek
isterdim” benzeri diisiinceleri vardi. Bir kez daha igler zora
girdiginde yiiksek 6zsaygist olanlar eli bog dénmiis oldu.

Farklh bir ¢aligmada ise katilimcilardan kendilerini tani-
tacaklar1 bir video gekmeleri istendi. Daha sonra birinin bu
gortintiileri izleyecegi ve ne kadar sicak, arkadas canlisi, zeki,
sevimli ve olgun gortiindiikleri konusunda geri bildirimde bu-
lunacagi soylendi (geri bildirim elbette sahteydi). Katilimcila-
rin yarisi olumlu, kalani nétr geri bildirim aldi. Oz sefkatli in-
sanlar geri bildirimin olumlu ya da nétr olmasma bakmaksizin
nispeten telagsizdr ve her iki sekilde de geri bildirimin kendi
kisiliklerinden kaynaklandig1 séylemekte ¢ekinceleri yoktu.

Bununla birlikte, yiiksek diizeyde 6zsaygist olan insanlar,

tarafs1z geri bildirim aldiklarinda (Ne, ben sadece ortalama
miymm?) lizillme egilimindeydi. Ayrica tarafsiz geri bildirimin
kendi kisiliklerinden kaynaklandigint inkdr etme olasiliklar
daha yiiksekti (Kesinlikle videomu izleyen kisi aptal oldugu
icindir!). Bu, 6z sefkatli insanlarin baskalarindan aldig1 6vgii
derecesine bakmaksizin kim olduklarm daha iyi kabul ede-
bildiklerini gostermektedir. Ote yandan 6zsayg1 yalnizca geri
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bildirimler iyi oldugunda gelisir ve kendisiyle ilgili hos ol-
mayan gerceklerle yiizlesme olasiligi oldugunda, kagamak ve
ters tepen taktiklere yol agabilir.

Son zamanlarda meslektagim Roos Vonk’la birlikte, ha-
yatm gesitli kesimlerinden ii¢ binden fazla insan tizerinde 6z
sefkat ve 6zsayginin faydalarini arastirarak bu konuyu incele-
yen en bilyiik ¢aligmaya imza attik. Oncelikle kendimize karsi
deneyimlenen olumlu duygularin ne kadar istikrarl oldugunu
inceledik. Bu duygular bir yoyo gibi inip ¢tkma egiliminde
miydi, yoksa nispeten sabit miydi? Ozsayginm, isler istendigi
gibi gitmediginde azalma egiliminde oldugundan, dzsayginin
sabit olmayan benlik degerini bilme duygulariyla iligkili ola-
cagii varsaydik. Ote yandan hem iyi hem de kétii zamanlarda
kisi kendisine sefkat gosterilebileceginden, 6z sefkatle iligkili
6zsayg1 duygularinin zaman iginde daha sabit kalmasim bek-
ledik. '

Bu fikri test etmek i¢in katilimeilardan o sirada, Ornegin,
“Su anda baskalarmmdan daha agagida hissediyorum” veya
“Kendimi iyi hissediyorum” gibi kendilerine kars1 nasil his-
settiklerini bildirmelerini istedik ve sekiz aylik bir siire bo-
yunca bunu on iki farkl kez tekrarladik.

Daha sonra genel 6z gefkat ya da 6zsaygt diizeylerinin, bu
donem boyunca benlik degerindeki istikrart Ongdérme derece-
sini hesapladik. Beklendigi gibi, 6z sefkat, Ozsaygidan daha
istikrarhl ve daha siireklilik arz eden benlik degeriyle iliskili
duygularla agik bir sekilde iligkilendirilmigtir. Ayrica 6z gef-
katin sosyal onay, bagarih bir gekilde rekabet etme veya gekici
hissetme gibi belirli sonuglara baghlig Ozsaygidan daha azd1.
Ozsaygi duygumuz, belirli idealleri elde etmeye bagli olmak-
tan ziyade, 6ziinde saygiya deger bir insan olmaktan kaynak-
landiginda, benlik degeri duygumuz o kadar kolay sarsilmaz.
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Ayrica 6zsayg ile karsilagtirildiginda, 6z sefkatin sosyal
karsilastirma ve algilanan kisisel hakaretler konusunda misil-
leme ihtiyaciyla iliskisinin daha diigiik oldugunu tespit ettik.
Ayn1 zamanda 6z sefkatin, kosulsuz dogruyu s6yleyen igsel
ses olan “biligsel kapalihk ihtiyaci” ile baglantis1 daha azd.
Benlik degerini listiin ve yanilmaz hissetmeye harcayan insan-
lar, statiileri tehdit edildiginde sinirlenir ve savunmaya gecer.
Ancak kusurlarm sefkatle kabul eden insanlar, egolarim ko-
rumak igin artik bu tiir sagliksiz davramslarda bulunmaya ihti-
ya¢ duymaz. Aslinda aragtirmanin ¢arpici bir bulgusu, yiiksek
ozsaygist olan kigilerin, diisiik 6zsaygtya sahip olanlara gore
cok daha narsist olmalariydi. Buna karsilik, 6z sefkatin nat-
sisizmle pek ilgisi yoktu (Olumsuz bir baglant: olmamasmin
nedeni, 6z sefkati olmayan kigilerin de narsist olma egilimin-

de olmamasidir).

Ahstirma Bir

Oyunbazi Tamumlamak

A. Ozsayginizda 6nemli bir rolii olan —kendiniz hak-
kinda iyi ya da koti hissetmenize neden olan (is
performansi, ebeveynlik rolii, kilo vb.)- on seyi

yazmn.
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B. Her bir maddeyle ilgili olarak kendinize agagidaki
sorulari sorun ve cevaplarinizin olaylar hakkinda-
ki diistincelerinizi degistirip degistirmedigini dii-
siiniin. Ozsaygmim oyunbaz tarafinm sizi yoldan
¢ikardigi yonler var m1?

1. S1. Bagkalarindan daha iyi hissetmek mi, yoksa
onlara bagl hissetmek mi istiyorum?

2. S2. Degerim 6zel olmaktan mi, yoksa insan ol-
maktan m1 geliyor?

3. S3. Miikkemmel olmak mi, yoksa saglikli olmak
mu istiyorum?

Egodan Kurtulmak

Tamamen kaybolmasa da egonun 6z sefkatle birlikte, 6n
plandan arka plana dogru hareket ettigi sdylenebilir. Ken-
dinizi bagkalarmin aksine, agik¢a tanimlanmig smirlar1 olan
izole bir birey olarak degerlendirmek yerine, kendinizi daha
bityiik, birbirine bagli bir biitiiniin pargas1 olarak gériirsiiniiz.
Bu “benlik” yaratan birgok etkilesim kosulundan bag1m51z
olarak yargllanabllecek “ayrt bir benlik” oldugu fikri bir ya-
nilsamadir. Oz_sayg1 meselesi ancak “farkli varliklar” oldugu-
muza inanma tuzagina distiigiimiizde devreye girer, Elbette
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kendimizi iyi hissetmekten kaynaklanan mutlulugu yasamak
isteriz, bunu herkes ister. Ustelik bu mutluluk bizim dogustan‘
hakkimizdir. Ancak mutluluk —gergek, kalici mutluluk- en iyi
sekilde hayatni"’ak@lyla mesgul oldugumuzda, her geyden ayrn

o degil, onunla baglantill oldugumuzda deneyimlenebilir.

Deney1mler1mlz1 esas olarak ego aracihiflyla filtreledi-
glmlzde surekh olarak yuksek Ozsaygly1 gehstlrmeye veya
korumaya (;ahstlglmlzda ashnda en ¢ok istedigimiz seyi red-
dediyor. oluruz. Kuguk benhklenmlzden c;ok daha biiyiik, s1-
nirsiz, olgulemez Ozgiir | bir seyin aynlmaz b1r parg:a31 olarak
oldugumuz g1b1 kabul edllmek
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Motivasyon ve Kisisel Gelisim

Kendimi oldugum gibi kabul ettigimde degisebilecegim gercegi
tuhaf bir ikilemdir.
— Carl Rogers, Kisi Olmaya Dair

Iki haydut barda oturuyormus; “Bu aralar Billy the Kid’i gér-
diin mi1?” diye sormus biri.

“Evet. Gegen giin onunla 6gle yemegi yedim.”

“O007?”

“Evet, atimla kopriiden kasabaya gidiyordum ve Billy kar-
simdayd, elindeki silah1 bana dogrultmugtu. ‘Atmdan in,” dedi.

Ne yapabilirdim? Silah ondaydi, ben de attan indim. Bir at ka-

kas1 y1ginmi igaret etti. ‘At kakasini goriiyor musun? Ye onu.’

“Ne yapabilirdim? Silah ondayd:. Boku yedim. Sonra Billy
giildii; o kadar ¢ok giildii ki silaht diigtii. Silahi ben aldim,
‘Merhaba Billy,” dedim. ‘Artik silah bende. At kakasint gorii-
yor musun? Ye onu.’

“Ne yapabilirdi ki? Silah bendeydi. Boku yedi. Dedigim
gibi, gegen giin birlikte 6gle yemepi yedik.”

Bu (kuskusuz biraz da gereksiz olan) saka, hos olmayan
bir sey yapmasi igin birinin kafasina silah dayamamiz ge-
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rektigine dair yaygin inanci vurgular, 6zellikle de o kisi biz

oldugumuzda.

" Insanlarm kendilerine karsi daha sefkatli olmamalarmin
en biiyiik nedeni tembellik ve rahatina diiskiinlik korkusudur.
“Dayak cennetten ¢ikmadir,” deyisi, tembelligin ancak sert bir
sekilde cezalandirlabilecegi inancini ortaya koyar. Fiziksel
ceza bugiin ailelerle okullarda daha az yaygm olabilir, ancak
kendi kendimizi kamcilamanin (yalmzca zihinsel olsa bile)
hem yararli hem de etkili olduguna inanarak hald bu yaklasi-
ma bagh kaldigimiz da bir gergektir. Bu klasik 6diil ve ceza

yaklagimidir; kendini yargilama ceza ve dzsaygi da 6dildir.

Istemedigin halde yapman gerekeni yaparsan, 6z elestiri ile
- ezilmekten kurtulabilir ve kendini daha iyi hissedebilirsin.

Buna gercekten inanan Holly adinda bir lisans 6grencim
vardi. Olmak istedigi kisi olabilmesi ve kendini hizada tutmak
icin kendine karg sert olmasi gerektigine ikna olmustu. Inanil-
maz derecede yiiksek beklentileri olan Teksasl, muhafazakar
bir ailede diinyaya gelmisti ve sadece tiniversiteden mezun ol-
manin yeterli olmadigini hissediyordu; isletme yiiksek lisansi
yapmasi gerekiyordu. Ailesindeki kimse liseden sonra egitim
almamusti: tim umutlar ve hayalleri kizlarinin bagarisina bag-
ltyd1. Holly nin kendisi tizerindeki bu yogun baskiya dayan-
masin yolu, siirekli 6z elegtiriden gegiyordu. Bir sinavdan
beklenenden daha kotii bir not alirsa, sert bir sekilde konusa-
rak kendisini hirpalardi: “Cok aptal ve zavallism. Boyle sag-
malamaya devam edersen asla yiiksek lisansa kabul edilmeye-
ceksin,” gibi. Bu kadar ¢ok ¢aligmasinin karsiligt olarak elde
edecegi 6diil gururdu.

Holly ailesinin onunla gurur duymasim istiyordu ve o da
kendisiyle gurur duymak istiyordu. Hedeflerine ancak acima-
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s1z bir 6z elestiriyle tegvik edildiginde ulagabilecegini diisii-
niiyordu.

Bu tip diisiince tarzi son derece yaygindir, ancak dogru
mudur?

Moral Bozucu Kirbac

[k olarak 6z elestiriden kaynaklanan zihin durumunu bir dii-
stintin. “Cok tembelsin, higbir ise yaramazsin, senden nefret
ediyorum” gibi diigiinceler sizi nasil bir ruh haline sokar?
Enetjik, ilham veren, diinyay: ele gegirmeye hazir bir hale ge-
lir misiniz? Haydi, sampiyon, git ve al.

Bagkalarmi, érmegin gocuklari motive etmeyi diigiindiigii-
miizde bunu gérmek daha da kolaydir. Diyelim ki on yasin-
daki kizimz eve geldiginde bir smavdan kotii not almis olsun.
Bir dahaki sefere daha iyisini yapabilmesi icin onu daha iyi
¢alisma aligkanliklari edinmeye tesvik etmenin en iyi yolu
nedir? Onu siddetle elestirir miydiniz? ise yaramaz oldugunu
sOyleyip onu aksam yemegi yemeden odasina mi gonderirdi-
niz? Tabii ki hayir. Bu tiir sert elestiriler onu duygusal olarak
o kadar yikard ki yeniden ¢alismaya dénmek i¢in ¢ok az ener-
jisi kalirdr. Ne yazik ki bazi ebeveynler bu yaklagimi benim-
semektedir, ancak bu uygun tepki olmaktan ¢ok uzaktir. Daha
etkili olansa, ona bdyle seylerin olabilecegine, hala sevildigi-
ne dair giivence vermek ve sik1 ama sefkatli bir sekilde yeni
bir galisma rutinini tesvik etmek, daha lyisini yapabilecegine
emin olmasint saglamaktr.

Olumlu, giiven verici mesajlarm, kisinin ¢ok caligmasi ve
en yiiksek potansiyeline ulasmast igin en elverigli zihin duru-
munu yarattigim hepimiz biliriz. Elimizden gelenin en iyisini
yapmak i¢in sakin, giivende ve kendinden emin hissetmeye
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ihtiyactmiz vardir. Bu ylizden sevdiklerimizi motive etmeye
calistigimizda, onlara inandigimizi, sonsuz sadakatimiz, §er
gimiz ve destegimizle arkalarmda oldugumuzu gostermek i¢in
elimizden geleni yapariz. Ancak baz1 garip nedenlerden dola-
y1 sira kendimize geldiginde tam tersi bir yaklagimi uygulan‘z.

Motivasyon iizerinde ¢aligan arastirmacilar, Ozgiivenin
hedeflerimize ulagma yetenegimiz tizerinde carpict bir etki-

~si oldugunu ortaya gikarmistir. Diizinelerce arastirma, kendi
yeteneklerimize olan inanglarimizin —aragtirmaci psikolog Al-
bert Bandura’min “oz yeterlik” inanglari olarak adlandirdifi-~
hayallerimizi gergeklestirme yetenegimizle dogrudan iligkili
oldugunu dogrulamustir.

Bu noktada bir giires sezonu boyunca iki yiizden fazla
lise giirescisinin izlendigi bir ¢alisma Srnek olarak verile-
bilir. Giireste 6nceki bagarilarindan bagimsiz olarak daha
giiclii 6z yeterlik inancina sahip ogrencilerin, kendilerinden
stiphe duyanlara gore daha fazla mag kazandigi; bunun, 6zel-
likle magin berabere bittigi, baskinn yiiksek oldugu uzatma
durumlarimda belirgin oldugu gorilmustir. Uzatmali giires

maglart ilk puan alan giires¢inin kazanmasiyla sonuclanir. .

Bu uzatma dakikalari zordur ¢iinkii her iki giires¢i de yor-
gundur ve beraberlikle sonuglanmasi fiziksel becerilerin es'it
bir gekilde eslestigini gdstermektedir. Bu gibi durumlarda 'blr
galibiyeti 6ngoren tek faktor, giliresginin kendi yetenegine
olan zihinsel inancidir.

Oz yeterlik inanglarmi zayiflatma egiliminde oldugundan,
oz elestiri elimizden gelenin en iyisini yapma yetenegimize
yardimc1 olmaktan gok zarar verebilir. Kendimizi stirekli ola-
rak asag1 cekerek sonunda kendimize olan inancimizi ka.y—
betmeye, elimizden geldigince ilerleyememeye baglariz. Oz
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elestiri de depresyonla giiglii bir sekilde iliskilidir ve depresif
bir zihniyet “itici gii¢” tutumuna tam olarak elverigli degildir.

Elbette 6z elestirinin motive etme konusunda biraz da olsa
etkisi vardur, aksi halde pek ¢ok insan bunu yapmazdi. Ancak
0z elestiri ige yarryorsa, bunun tek bir nedeni vardir: korku.
Bagarisiz oldugumuzda kendimizi sert bir gekilde elestirece-
gimizi bilmek ¢ok tatsiz oldugu igin, kendi kendimizi yargila-~
maktan kagma arzusuyla motive oluruz. Resmen kendi bagi-
muzi kesme tahtasina koyar, siirekli en kétiisiiyle tehdit eder,
kendi sert 6z elestirimizin dehsetinin bizi kayitsiz kalmaktan
alikoyacagin diistiniiriiz.

Bu yaklagim bir dereceye kadar ise yarar, ancak bazi ciddi
sakincalart vardir. Korkuyu motive edici olarak kullanmanm
en bilyiik sorunlarmdan biri, kaygmnin kendisinin performanst
baltalayabilmesidir. Ister topluluk 6niinde konusma ve smav
kaygisi, yazar ttkanmasi veya sahne korkusu oisun, olumsuz
yargilanma korkusunun oldukg¢a zayiflatict olabilecegi bir
gergektir. Kaygy, insanlar1 halihazirdaki gorevden uzaklastirir,
odaklanma ve ellerinden gelenin en iyisini yapma yetenekle-
rine miidahale eder.

Oz elestiri, yalnizca kaygiya neden olmakla kalmaz, ayni
zamanda bagarisizhk durumunda kendini suglamay1 6nlemek
igin tasarlanmug psikolojik hilelere de yol acabilir ve bu da
bagansizhigt daha muhtemel kilar. Basarisizlik icin makul
bir bahane olacak sekilde performansinizi baltalama egilimi
“kendini sabote etme” olarak bilinir. Kendini sabote etmenin
yaygn bir bi¢imi ¢ok fazla ¢abalamamaktir. Tenis magim igin
vaktinden 6nce antrenman yapmazsam, magi kaybetmeyi kotii
bir tenis¢i olmaktan ziyade, antrenman eksikligime baglayabi-
lirim. Diger bir yaygin strateji ise ertelemedir. Son dakikaya
kadar hazirlanmaya baglamadigim bir isi berbat edersem, ba-
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sarisizhgim yetersizlikten ziyade, yeterince hazirlanmamama
baglayabilirim. N
Aragtirmalar, kendini elestirenlerin bu tiir kendini satbc.)-
te etme stratejileri nedeniyle hedeflerine ulagma ihtimalinin
daha disiik oldugunu gostermektedir. Ornegin bir gahgmad‘af
{iniversite 6grencilerinden akademik, sosyal ve saglikla ilgili

cesitli hedeflerini tanimlamalari ve ardindan bu hedeflere yo-

nelik ne kadar ilerleme kaydettiklerini bildirmeleri istendi. Oz
elestiriye yatkm olanlarin, amaglari dogrultusunda digerlerine
gore 6nemli 6lglide daha az ilerleme kaydettigi ve ayrica dah‘a
sik erteledigi bildirildi. Dolayisiyla 6z elestirinin faydali bir
motivasyon araci olmak yerine, aslinda kendi ayagimiza stkt1-
gimiz kursuna doniisebilecedi de gorildi. .

Jim erteleme konusunda uzmanlagmis biriydi. Her sey1 son
dakika yapmaya galigirdi. Ne zaman Snemli bir gorevi yeri-
ne getirebilecegi konusunda kendini giivensiz hissetse erte-
ler, boylece berbat edecegi her sey igin bir bahanesi olur.d?lz
“7amamm kalmamist.” Omegin yiiksek lisans sinavi i¢in
sadece birkag giin oncesinde ¢aligmaya baslad1. Yeterli ama
harika olmayan bir puan aldiginda bana, “Eh, pek caligmadi-
g diistintirsek ashinda o kadar da kot degil,” dedi. Sosyal
hizmet alaninda yiiksek lisans programimin bir pargasi olarak
staj yapma zamani geldiginde, bagvurularmni gondermek igin
son dakikaya kadar bekledi. Sagirtici olmayan bir sekilde ona,
kimsenin istemedigi bir staj programi teklif edildi. Kargihigs
ne oldu peki? “Tamam da bagvurumu gonderdigimde pozis-
yonlarin ¢ogu zaten dolmugtu. En azindan bir gey tutturdum,”
dedi. .

Ancak en kotiisi diigiin giintiydii. Jim’in nigsanlis1 Naomi,
on dokuzuncu yiizyildan kalma giizel bir kilisede —¢ocuklu-
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gunda burada, ailesiyle birlikte bir diigiine katilmisti— diizen-
lenen térenin mitkemmel olacagini umarak biiyiik etkinlik icin
tlim diizenlemeleri kendisi yapti. Naomi, nedimeler i¢in ayni
elbiseleri, Jim ve sagdiglari i¢in smokinler segti. Jim’den yap-
masint istedigi tek sey smokini i¢in bir ¢ift siyah ayakkabi
almastyd:. Diigiin pazar giinii 6glen olacakti, bu yiizden Jim
sabah dokuzda aligveris merkezine giderek ayakkabilar ala-
bilecegini diisiindii. Ayakkabilar1 satin almak ve soylendigi
gibi saat on birde kilisenin girisine gelmek i¢in bolca zamani
olacakti.

Tabii unuttugu sey, aligveris merkezinin pazar giinii Oglene
kadar agilmayacak olmastydi. Civarda 6gleden 6nce agilan bir
ayakkabi magazasi da bulamamisti. Jim’in uygun ayakkabi-
st yoktu, sadece iki ¢ift spor ayakkabis1 ve eski bir ¢ift deri
sandaleti vardi. Her sey berbat olacakti. Neyse ki mahallede
bir magazanin sabah onda agildigimi ve kiigiik bir ayakkabi
koleksiyonu oldugunu hatirladi. Oradan bir sey alabilirdi. An-
cak siyah tek sey cakma Crocs terliklerdi. ise yaramak zorun-
daydi. Naomi, evlilik yeminlerini etmek iizere koridorda g0~
riinene kadar Jim’in ayagdakileri gérmemisti. O an yiiziinde
kisa bir sok ve korku ifadesi belirse de hakli olarak konuyu o
an i¢in gérmezden gelmeye ve en 6nemli olana odaklanmaya
karar vermis olmaliyds: evlilik yeminlerine. Ancak daha son-
ra torende oldukg¢a gergin bir konugma yaptiklarini gordiim.
Gizlice dinlememeye ¢alisirken (Tamam, belki biraz kulak
misafiri oldum) Jim’in g8yle dedigini duydum: “Eh, bu saba-
ha kadar aligverise gitmedigimi diigiiniirsek, o kadar da kotii
degiller. Ve oldukga rahatlar...”

Son dakika gabalartyla pagay1 siyirmay: basardigt ve her
seyi berbat ettiginde bile hazir bir mazeret bulundurarak ken-
dini sert 6z elestirilerden kurtardig1 dogru olsa da Jim asla tam
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potansiyeline ulasamadi. Smavi icin daha 6nce galigmaya bas-
lams olsayd, zekasiyla gergekten parlayabilecegi daha iyi bir
yiiksek lisans programina girebilirdi. Bagvurularini zamamn-
da gondermis olsayds, kendisine en cazip gelen sosyal hizmet
alamnda deneyim kazandiracak daha iyi bir stajyerlik alabilir-
di. Bir giin 6nce aligveris merkezine gitmis olsaydi, diglin gi-
niinde karisiyla olan kavgasm 6nleyebilirdi. Jim elinden gele-
nin en iyisini yaptiginda bile bagarisiz olabilecegi konusunda
daha rahat olsaydi, basarisiz oldugunda egosunu kurtarmak
icin kendini sabote etmesi gerekmezdi. Cabalarimz goniilsiiz
oldugunda, basarisizhgn kagmilmaz oldugu bir gergektir.

Ciinkti Umursuyorsunuz

Peki, 6z sefkat, neden 6z elestiriden daha etkili bir motivasyon
aracidir? Ciinkii itici giicti korku degil, sevgidir. Ask (kismen
oksitosinimizi pompalayarak) kendinden emin ve giivende
hissetmemizi saglarken, korku bizi giivensiz ve gergin his-
settirir (amigdalamiza agir1 yiiklenme olur ve sistemlerimizi
kortizol ile doldurur). Basarisiz oldugumuzda anlayish ve sef-
katli olacagimiza glivendigimizde, kendimizde gereksiz stres

ve kaygiya neden olmayiz. Ne kadar iyi ya da kotii yaparsak -

yapalim, kabul gorecegimizi bilerek rahatlayabiliriz. Ama bu
dogruysa, neden ¢ok caligmay1 denememiz gerekiyor? Neden
biitiin giin pizza yiyip dizilerin tekrarmi seyretmekle yetinmi-
yoruz?

Pek ¢ok insan, 6z sefkatin sadece insana kendini iyi his-
settiren sicak bir his oldugunu, kendimizi simartmaktan bagka
bir sey olmadigini varsayar. Ancak iyilesme ve biiyiime bu tiir
yiizeysel tedavilerle saglanmaz. Yeterince iyi olup olmadii-
niz1 soran oz elestirinin aksine, 6z sefkat sizin igin neyin iyi
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oldugunu sorar. Oz sefkat, saglikli ve mutlu olmak 1c;1n igsel

arzunuza d()kunur Kendinizi onem51y0rsanlz, oglenmek vegg

bilytimek i¢in yapmaniz gerekeni yaparsiniz. Bu, sevdiginiz
ba21 seylerden bir siireligine vazgeemeniz anlamina gelse bile,
yararsiz davramg kaliplarmi degistirmek istersiniz. Sevecen
ebeveynler, sirf gocuklart sekere bayiliyor diye cocuklarina
stirekli geker yedirmezler. Cocugunuzun her istedigini yapa-
rak simartmak iyi ebeveynlik isareti degildir. Onem verdigi-
miz kisilere bakmak, bazen hayir demek anlamma gelir.

Aym sekllde 6z sefkat, kendinize derin bir sekilde deger
vermeyl uzun Vadede esenlige yol agan se¢imler yapmayi ice-
rir, Oz sefkat, islev bozukluklarini kalici kilmak degil, iyiles-
tirmek ister. Elbette, ara sira kendinizi simartmakta yanls bir
sey yoktur. Bazen o limonlu cheesecake’i yemek aslinda bir
tiir 6z bakimdir. Ancak agirt hoggorii (yani tiim cheesecake’i
yemek) iyi hissettirmez. Ters etki yapar, ¢iinkii gerekte iste-
digimizi elde etmemizi engeller; en yiiksek potan51yehmlze
ulagmamizi.

Buda, 6z sefkatin motivasyon verici niteligine “dogru%
¢aba” olarak atifta bulunmustur. Bu bakis agisma gore, yan-
lig ¢aba egoya dair kaygidan, kendini kanitlamaya galigmak-
tan, kontrol arzusundan kaynaklanir. Bu tiir bir ¢aba aslinda ;"f
aciy1 artirir, ¢linkdi diinyanin geri kalanindan ayr1 ve kopuk
hissettirir ve her seyin her zaman bizim istedigimiz gibi ol- f’,}‘
mast gerektigi beklentisini olugturur. Ote yandan dogru ¢aba,
acty1 iyilestirmeye y6nelik dogal arzudan gelir. Buda’nin de- ’;"f‘ﬂ
digi gibi: “Saglarinm yandigini hissetmek gibidir.” Sacimu-

zin duman aldigin1 gérdiigtimiizde 1slak havluya sarilmak ya
da dusa atlamak gibi tetiklenen davramglar, sorunu ¢ézme,
yanma tehlikesinden kaginma isteginden kaynaklanir. Ken-
dimizi kamtlama arzusundan gelmez. (Ne kadar da giizel
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sondiirdiim, gordiniiz mii?) Aym sekilde 6z sefkatten gelen
¢aba, bencil ¢abanin sonucu degil, acty1 iyilestirmeye yone-
lik-dogal arzudur.

Zenginlesmek istiyorsak, kendimize zarar verdigimiz yol-
larla ylizlesmemiz ve isleri nasil daha iyi hale getirecegimizi
bulmamuz gerekir. Ancak bu siiregte kendimize karsi acimasiz
olmak zorunda degiliz. Zor bir degisim ¢abasina girerken na-
zik ve destekleyici olabiliriz. Hayatm zor oldugunu, zorluk-
larin insan deneyiminin bir pargasi oldugunu anlayabiliriz.
Neyse ki nezaket ve cesaretlendirme oldukga iyi hissettirir
ve zorluklarn acisimn bir nebze de olsa azalmasina yardimei

olur.

Alistirma Bir

Gergekten Ne istedié{mizi Belirlemek

’U’;;;;Motivasyon arac1 olarak 6z elestiriyi nasil kullandig-
niz1 diistiniin. Kendinize kars1 sert olmanin degismenize

yardimct1 olacagini disstindiigiiniiz igin kendinizi elestir-
diginiz herhangi bir kigisel 6zelliginiz var m1 (huysuz-
luk, tembellik, fazla kilolarmiz vb.)? Varsa énce 6z eles-
tirinizin neden oldugu duygusal actyla temasa gegmeye
calisin, bu sekilde yargilanmig hissetme deneyiminiz
i¢in kendinize sefkat gosterin.

: . Ardindan, gerekirse bir degisiklik yapmak i¢in
kendinizi motive etmenin daha pazik, daha sevecen bir

yolunu bulup bulamayacagmiza bir bakin. Bilge ve an-
layish bir arkadag, ebeveyn, 6gretmen veya akil hocas:
davranmismmzin verimsiz oldugunu nazikge belirtmek ve
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aymi anda sizi farkli bir sey yapmaya tegvik etmek icin
hangi dili kullanird1? Altta yatan saghikli ve mutlu olma
dileginizle uyumlu, akliniza gelen en destekleyici mesaj
nedir?

3, Gelecekte hos bulmadiginiz 6zellikleriniz hakkm-
da kendinizi yargilarken yakaladigmizda, once kendi-
nizi yargilamanin acisim fark edin ve kendinize sefkat
gosterin. Ardindan i¢ diyalogunuzu daha cesaretlen-
dirici ve destekleyici olacak sekilde yeniden gergeve-
lendirmeye ¢alisin. Kendinizi gergekten motive etmek
istediginizde, sevginin korkudan daha giigli oldugunu
unutmayin.

Oz Sefkat, Ogrenme ve Kisisel Geligim

Pek ¢ok insan, kendisine kars1 sefkatli oldugu takdirde yete-
rince hirsli olamayacagindan korkar. Ancak aragtirmalar aksi-
ni gostermektedir. Ornegin bir ¢alismada, standartlarin karg1-
layamadiklarinda insanlarm nasil tepki verdiklerini ve ayrica
standartlarinin baslangigta ne kadar yiiksek oldugunu incele-
dik. Oz sefkatli insanlarin, 6z sefkati olmayanlar kadar yiiksek
standartlara sahip olma ihtimalinin yiiksek oldugunu bulduk,
ancak bu standartlar1 karsilamadiklar durumlarda kendilerine
kars1 sert olma olasiliklar1 ok daha disiiktii. Ayrica 6z gef-
katli insanlarn, kendisini siirekli elestirenlere gore kisisel ge-
lisime daha yatkin oldugunu da gordiik. Hedeflerine ulagmak
ve hayatlarini daha dengeli kilmak igin belirli planlar formiile
etme olasiliklar: daha yiiksektir. Oz sefkat, hayatta kendiniz
icin belirlediginiz standartlar1 diigiirmez. Ancak umdugunuz
kadar iyi yapamadigmizda tepkilerinizi yumusatr, bu da as-
linda uzun vadede hedeflerinize ulasmaniza yardimei olur.
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Potansiyelimizi ger¢eklestirme yetenegi, kismen motivas-
yonumuzun nereden geldigine baghdir. Igsel mi, digsal mi?
Igsel motivasyon bir seyi 6grenmek, bityiimek istedigimiz igin
ya da sadece aktivite ilging oldugu i¢in yapmaya yonlendiril-
digimiZde ~6rtaya, ¢ikar: Digsal motivasyon ise bir 6diil almak
veya bir cezadan kagmak icin bir seyler yapmaya yonlendi-
rildigimizde gorilir. Odiller ve cezalar, 6zsaygi 6diilii ya da
Oz elestiri cezasi gibi, iceriden gelse bile, bir faaliyete ortiilii
amaglar i¢in girdigimiz igin motivasyonumuz hala digsaldir. .

Aklint En Dogru Sekilde Kullan kitabinin yazari aragtirma-
c1 psikolog Carol Dweck, insanlarin hedeflerine ulagmak is-
temesinin iki ana nedeni oldugunu anlatir. Ogrenme hedefleri
olan insanlar, i¢csel olarak merak ve yeni beceriler geligtirme
arzusuyla motive olurlar. Bilgi edinmek istedikleri i¢in bagar-
mak isterler ve en Onemlisi hata yapmay 6grenme siirecinin
bir parcast olarak goriirler. Ote yandan performans hedefleri
olanlar, 6zsaygilarmi savunmak veya gelistirmek igin digsal
olarak motive olurlar. Bagkalarinin onlar1 onaylamast ve her
ne pahasina olursa olsun, basarisizliktan kaginmak igin iyi
bir ig ¢ikarmak isterler. Bu, kendilerine meydan okumak ye-
rine, giivenli yolu sectikleri anlamina gelir. Bu tipteki insan-
lar1 tanirsimiz. Sadece yiiksek not almak isteyen ve bu siirecte
ne kadar dgrendiklerini gergekten umursamayan insanlardir.
Aragtirmalar, uzun vadede 6grenme hedeflerinin performans
hedeflerinden daha etkili oldugunu goéstermektedir. Ogrenme
hedefleri insanlart daha uzun siire boyunca daha ¢ok deneme-
ye sevk eder, ¢linkii bu insanlar yaptiklar igten zevk alirlar.
Ayrica insanlarin, ihtiyag duydugu yardim ve rehberligi talep
etmesini saglar, ¢linkli zaten dogru cevabi bilmedikleri i¢in
yetersiz goriinmekten daha az endise duymaktadirlar.
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Ornegin Kate ve Danielle’i ele alalim. Ikisi de gen¢ kiz
oldugu dénemlerden beri hayvanlari ¢ok sevmis, yatak oda-
larmnin duvarlarina aslan, zebra, gergedan, ziirafa ve diger
egzotik hayvanlarin posterlerini yapigtirmiglardi. Hayalleri
bir giin hayvanat bahgesi sahibi olmakti. Sonunda ayni yerel
tiniversiteye gittiler ve iiglincii yillarinda ileri seviye bir zo-
oloji dersine kaydoldular. Ders son derece zordu ve ikisi de
ilk sinavinda basarisiz oldu. Danielle kendini her zaman iyi
bir 68renci olarak diistinmiistii ve dersten kétii bir not aldig
diistincesine dayanamiyordu. O yiizden dersi birakti. Kate’in
umurunda degildi. Hayvanlar hakkinda bir geyler 6greniyordu
ve en 6nemlisi de buydu. Neredeyse her hafta asistanin ofisine
gidiyordu ve sonunda simavdan B aldi. Mezun olduktan sonra,
Danielle biiyiik bir girkette tam zamanl bir ydnetim pozisyo-
nunda ise girdi. Maag1 iyiydi ve sadece birkag ay c¢alistiktan
sonra yeni bir araba satin alarak tiim arkadaglarini etkilemeyi
bagardt. Is nispeten kolay ve giivenliydi ama ayni zamanda
oldukea sikictydi. Kate ise garson olarak ¢aligarak bir aylifina
hayatinin en glizel zamanint gegirdigi Botswana’ya gidecek
kadar para biriktirdi. Bir giin kendi safari igini agmak istedigi-
ne karar verdi ve isleri ogrenmek icin ¢esitli diisiik tcretli ve
zorlu stajlardan sonra sonunda bagardi. Kate ve Danielle, zeki
ve ¢aligkan geng kadinlardi, ancak miicadeleden yilmayan ve
hayat boyu siirecek bir hayali ger¢eklestiren Kate oldu.

Tahmin edebileceginiz iizere arastirmamiz, 6z sefkatli in-
sanlarmn performans hedeflerinden ziyade 6grenme olasilikla-
rimin daha yiiksek oldugunu goéstermektedir. Motivasyonlari,
6z elestiriden kagma arzusundan ziyade, 6grenme ve gelisme
arzusundan kaynaklandif1 igin 6grenme riskini almaya daha
isteklidirler. Bunun nedeni biiyiik dlgiide bagarisizliktan ¢ok
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korkmamalaridir. Ornegin yakin zamanda bir ara smavda
basarisiz olan bir grup lisans 6grencisi arasinda, 6z sefkatli
Ogrencilerin, basarisizliklarin1 benlik degerlerinin kinanma-
sindan ziyade bir biiylime firsat1 olarak yeniden yorumlama

olasiliklarmimn daha yiiksek oldugunu bulduk. Yargilamadan
ziyade anlayisla karsilanacagna giivendiginizde ba@arlsmhk

artlk dolapta glzlenen dcil olmaz. Bunun yerine basar131z11k

oldug hahyle usta bir 6gretmen olarak kabul: edilebilir.

' Ayrlca aragtirma, basarisizligin 6z sefkatli insanlarin ge-
nel 6z yeterlik inanglarina zarar verme olasihgmin daha dii-
stk oldugunu gostermektedir. Diigtiiklerinde kendilerine ¢ok
yiiklenmedikleri i¢in kendilerini kaldirip tekrar denemek i¢in
yeteneklerine yeterince giivenirler. Ashinda yakm tarihli bir
arastirma, 6z sefkatli insanlarin kendileri igin 6nemli olan bir
hedeften (hayatin bir noktasinda kaginilmaz olan) vazgegme-
ye zorlandiklarinda, enerjilerini yeni ve farkli bir hedefe ye-
niden odaklamaya yatkin oldugunu géstermistir. Ote yandan
kendini elestirenlerin havlu atma olasilig1 daha yiiksektir. Oz
sefkatli insanlarin, 6z sefkati olmayanlara gre daha az ertele-
digi goriilmiistiir. Bunun nedeni kismen bagkalarinin, perfor-
manslarini nasil gérdiigii konusunda daha az endise duymalari
ve bu nedenle basarisiz olmak i¢in makul bir mazerete ihtiyag
duymamalaridir.

Dolayistyla 6z sefkatin kendini begenmiglige ve atalete

yol agmasi kesinlikle s6z konusu degildir. Tam tersi gegerli-
dir. Basar1s1zhk korkumuzdan kurtularak aksi takdirde miim-
kiin olacagmdan g:ok daha bitylik dl¢lide kendimize meydan
okuma ozgurlugune kavusuruz Ayni zamanda insan olmanm

sirlarmi kabul ederek hangi hedeflerin isimize yarayip han- '

g11er1n1n yaramadlglm ve ne zaman yeni bir yaklagmm benim-
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sememiz, gerektlgml daha iyi anlayabiliriz. Kendini gimart-
mamin bir bigimi olmaktan ziyade, 6z gefkat ve gergek bagari

el ele glderm Oz sefkat hayallerlmlzm pesmden gitmemiz igin

Ahstirma ki

Oz Sefkat ve Erteleme

Bir geyleri ertelememizin bir¢ok farkli nedeni vardir.
Bazen sadece hog olmayan bir gorevi yapmak isteme-
yiz. Bazen erteleriz ¢iinkii basarisiz olmaktan korkariz.
Neyse ki 6z sefkat, daha az engel olmasi i¢in ertelemey-
le basa ¢ikmaya yardimet olabilir.

HOS OLMAYAN DURUMLAR

Vergilerimizi 6demek veya ig i¢in inanilmaz derecede
sikici notlar yazmak gibi hos olmayan gérevleri ertele-
meye devam etmek ¢ok yaygindir. Ya da ¢amasirlar kat-
lamak ve kaldirmak gibi iglerde, 6zellikle tatsiz olmasa
bile, bazen yerimizden dahi kalkmak istemeyiz. Rahat-
lamak ve hos olmayan durum ve islerden kagmmak is-
temenin dogal oldugu g6z éniinde bulunduruldugunda,
bu sagirtic: degildir. Bu tiir gorevleri ertelemek, gerekli
olani yapmadigmiz i¢in hayatimzda daha fazla strese
neden olmadik¢a, mutlaka bir sorun degildir. Yapmak
istemediginiz seyleri yapmakla karg1 karstya kaldigmiz-
da alisilmus bir sekilde ertelediginizi fark ederseniz bu,
direncinizin altinda yatan duyguya gitmenize yardimei
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olabilir. Istenmeyen gérevleri diistinmekten genellikle
kaginiriz ¢linkii bu bizi rahatsiz eder. Bununla birlikte
bagka bir yaklagim, hosnutsuzluk ve kaginma gibi in-
sani tepkiler i¢in kendinize gsefkat géstermektir. Gorevi
diistindigiiniizde korku veya uyusukluk hissine ya da
hangi duyguyu hissediyorsaniz tamamen igine girin.
Bedeninizdeki duygular1 yargilayict olmayan, dikkatli
bir farkindalik i¢inde tutarak hissedebiliyor musunuz?
Bunlarm kiigtik dl¢ekte de olsa ac1 gekme anlart oldu-
gunu kabul edin. Tim duygularimiz hissedilmeye ve
onaylanmaya deger. Kendinize istediginiz rahatlik his-
sini sagladiginizda, muhtemelen baglamak i¢in daha az
direng gostereceksiniz.

BASARISIZLIK KORKUSU

Bazen alisimis erteleme aligkanhigimizin altinda yatan
duygular daha derine iner. Eger gérev 6nemliyse, 6rnegin
biiyiik bir is projesine baglamak gibiyse, cogu zaman ba-
sarisizlik olasiligi bizi korkutur. Projeyi tistlenmeyi diisii-
niirken ortaya ¢ikan korku ve onu berbat etme ihtimalini
diistindiigimiizde, ortaya ¢ikan degersizlik duygular bu-
naltici olabilir. Erteleme, hos olmayan duygular yagamak
istemedigimizde ¢ok sik kullanilan bir yontemdir. Bazen
bilingaltimiz bizi sabote etmeye ¢aligir; bagarisiz olursak
sucu, isi 1yl yapmak i¢in yeterli zamanimiz olmamasina
atarak degersiz hissetmekten kagmabiliriz. Bu Oriintii
aliskanlik haline geldiyse, tam potansiyelinize ulagma
derecenizi ciddi sekilde smirlayabilir.

Ertelemenizin basarisizlik korkusundan kaynaklan-
digindan siipheleniyorsaniz, bu kitapta tartigilanlarin
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cogunu yeniden godzden gegirmenin tam zamanidir.
Tim insanlarin bazen basarisiz oldugunu unutmayin;
bu insanlik durumunun bir parcasidir. Her basarisizlik,
inanilmaz derecede giiglii bir 6grenme firsatidir. Baga-
risiz olursaniz, kendinizi sert bir sekilde elestirmek ye-
rine, kendinize karg1 nazik, yumugak ve anlayish ola-
cagmiza dair s6z verin. Bilinmeyen karanliklara adim
atmak istemeyen i¢inizdeki korkmus kii¢iik cocugu, yol
boyunca destek saglamak igin orada olacagimiza dair
glivence vererek rahatlatin. Riski gbze alip ise girigin.

Hepimizin deneyimlerinden bildigi gibi, zor bir gorevle.

ugrasmanin en kotii yani, cogu 2 zaman baslama; igin ge-

reke

Gergcek Mutlulugu Aramak

Oz sefkatten itham alan hayallerin, 6z elestiri tarafindan mo-
tive edilenlerden daha fazla gergek mutluluk getirmesi daha
olasidir. Arastirmamiz,..6z sefkat

nsanlarin hayatlarmdq

daha- 6zgiin ve bagimsiz olma egilimindeyken, 6z seﬂcatl

mayanlarm sosyal yargllama' Véya reddedllrne rlsklm almak

1stemed1kler1 1g1n daha uyumlu olma eg111mmde olduklarini

gostermektedlr Ozgunluk ve bag1ms1zhk mutluluk i¢in (;ok

onemlidir, ginkii onl' 1z hayat anlams1z bir angarya gibi ge-
lebilit......

Bolimiin baginda bahsettigim lisans 6grencisi Holly so-

nunda bu dersi aldi. Derslerimden birinde 6z sefkat kavramim
inceledikten sonra, kendini bu kadar elestirmenin sadece ken-
disine zarar verdigini gdrmeye bagladi. Doktorun stres kay-
naklt oldugunu soyledigi migren agrilar ¢ekiyordu. Kaynagi
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kendisi olan stres. Bag agrilar1 o kadar kétiilesmisti ki ders
calismakta zorlaniyordu. Bir seyler yapmas: gerekiyordu. Bu
yiizden 6z sefkati uygun bir gekilde denemeye karar verdi.
Cep telefonunun zamanlayicisini giin boyunca ¢esitli aralik-
larla ¢almasi i¢in ayarladi ve ne zaman bip sesi ¢alsa kendi
kendine su soruyu sordu: Su anda yapmam gereken en saglikly
ve en gefkatli sey ne olurdu? (Gordugunuz gibi Holly, her geyi
g:ok metodik ve kararh bir sekilde yapti!)

Yaklasik bir ay sonra deneyinin nasil gittigi hakkinda ko-
nusmak i¢in bulugtuk. Sagirtict bir sekilde kendine kars1 daha
nazik davranarak daha az veya daha siki bir bigimde calis-
madigin1 soyledi. Aslinda o anda yapilacak en saglikli seyin
ne oldugunu sormak i¢in durdugunda, cevap genellikle okul
calismasina odaklantyordu. Ancak 6nceki gece ders ¢aligmak
icin ge¢ saate kadar uyanik kalmigsa, giin i¢inde kestirmeye
bagladi, bu sayede ¢alistif1 zaman daha uyanik kalabiliyordu.
Ayrica zorlandif1 veya takildigi zamanlarda kendisine karsi
daha nazik, daha destekleyici bir dil kullanmaya ¢alisti. Bu
onun daha ¢abuk ¢6ziilmesine yardimer oldu. Ozellikle zor-
landig1 bir 6devde yardim istemek igin profesoriiniin ofisine
ugradi. Bunu daha 6nceleri aptal goriinmekten korktugu icin
asla yapmadigin1 sdyledi. Ama sonunda yardima ihtiya¢ duy-
manin son derece insani bir durum oldugunu anlad: ve niha-
yetinde 6devde bagka tiirlii yapabileceginden gok daha iyi bir
ig cikardi.

Yaklagik bir y1l sonra Holly tekrar selam vermek ve ona
lisansiistii egitim igin bir tavsiye mektubu yazip yazamayaca-
gimi gormek i¢in ofisime ugradi. Holly igletme mezunuydu
ve planlar arasinda her zaman yiiksek lisans yapmak vardi.
Bu kesinlikle ailesinin istedigi ve bekledigi seydi. Ama bunun
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yerine o, 6zel bir egitim okuluna bagvurmustu. Kar amac giit-
meyen, engelli ¢ocuklarla ¢aligan yerel bir kurulusta goniillii
olarak ¢alistyordu (Ozgeemisinin iyi gériinmesi i¢in oldugunu
itiraf etmisti) ve beklenmedik bir sekilde aradigini buldugunu
soyledi. Goniillii olarak gegirdigi zaman hayatindaki en mutlu
and: ve profesyonel yagaminin diinyada bir fark yaratmasim
istiyordu. Ailesinin itirazlarma ragmen Holly hayatinda mutlu
olmak, onu kigisel olarak tatmin eden seyi yapmak istedigi-
ni fark etti. Boylece Holly 6zel egitim alaninda yiiksek lisans
derecesi ald1 ve son olarak yerel bir ilkokulda 6zel ihtiyaglar
Ogretmeni olarak ¢aligmaya basladi. Oz seﬂ<at bizi kendimiz

igin ahgllmadlk seg:lmler yapmaya yonlendlreblhr Ve o zamany‘
bunlar kalbimizi taklp etme arzusundan geld1g1 191n dogru ne—

denl “:"eyapllan dogru seg:1mler olacaktlr

Oz Sefkat ve Bedenlerimiz

Oz sefkat ve motivasyon konusundaki tartismamm ¢ogu,
muhtemelen bir tiniversite profesorii oldugum ve bu konular-

-1a her giin ugragtigim i¢in 6grenme alanma odaklandi. Ancak

oz sefkat birgok farkli alanda giiclii bir motive edicidir. Oz
sefkatin 6zellikle giiglii bir rol oynadig1 alanlardan biri, be-
denlerimizi kabul etmek i¢in verdigimiz destans: miicadeledir.
Diistindiigtimiiz gibi goriinmedigimizde, genellikle 6z elestiri
ile kendimizi hirpalariz. Dergilerin kapaklarindaki siiper ince,
spor yapmis modellere bakar ve yeterli oldugumuzu hissetme-
yiz. Kapak kizlar1 bile, ¢ogu goriintii dijital olarak gelistirildi-
ginden, gerekli ol¢iiye uyabildiklerini diigiinmezler.
Toplumumuzdaki giizellige verilen deger goz dniine alindi-
ginda, algilanan gekiciligin insanlarin benlik degeri duygusu-
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na yatirim yaptiklart en 6nemli alanlardan biri olmasi sagirtic
degildir. Bu her iki cinsiyet i¢in de gegerlidir, ancak 6zellik-
le kadinlar i¢in daha baskmdir. Geng¢ kizlarin neden siklikla
ozsayg sorunlart yasadigini bilmek istiyorsaniz, yalnizca al-
gilanan ¢ekiciliklerini géz 6niinde bulundurmaniz yeterlidir.
Aragtirmalar, erkek ¢ocuklarmin ¢ekicilik algilarmin cocuk ve
ergenlik yillarinda nispeten sabit kalma egiliminde oldugunu
gostermektedir: tigiincii stf (Iyi goriintiyorsun!); yedinei sinif
(Iyi goriniiyorsun!); on birinci stif (H4l4 iyi gérﬁnﬂyorsun!)
Ote yandan kizlar biiyiidiikge goriiniisleri konusunda daha gii-
vensiz hissetmeye baslarlar: tigincii siif (Iyi goriiniiyorsun!);
yedinci siuf (Artik o kadar emin degilim!); on birinci simf
(Cok ¢irkinim!). Bu tabloda yanlis olan nedir? Erkekler ger-
cekten kizlardan daha mu ¢ekici? Bence degil.

Sorun, kadin giizelligi igin standartlarin, 6zellikle kilo s6z -

konusu oldugunda, erkeklerinkinden ¢ok daha yiiksek olmasi-
dir. Kadinlarin zayif ama aym zamanda siiper kivrimli olmasi
gerekir ki bu da plastik cerrahi ve siirekli diyet olmadan elde
edilmesi neredeyse imkansiz bir idealdir. Bu tiir gergekei ol-
mayan ideallere tutunanlarin ¢ogunlukla zengin ve iinliiler ol-
dugunu diistinebiliriz; su sakanin da destekleyecegi gibi, “Bir
dilenci Beverly Hills’te aligveris yapan iyi giyimli bir kadinin
yanina gelir ve ona, ‘Dért giindiir higbir sey yemedim,’ der.
Kadimn ona bakar ve ‘Tanrim, keske senin iradene sahip olsay-
dim,” der.” Aslinda arastirmalar, her bes Amerikali kadindan
dordiintin goriintsiinden memnun olmadigimni ve yarisindan
fazlasmnin herhangi bir zamanda diyette oldugunu géstermek-
tedir. Birinci ve tictincii sinif arasindaki tiim kizlarin neredey-
se yiizde ellisi daha ince olmak istedigini ve on sekiz yagina
kadar yiizde sekseni hayatinin bir noktasinda diyet yaptigini
belirtmektedir.

208

Motivasyon ve Kisisel Geligim

Bazilari igin zayiflik takitis1 anoreksiya veya bulimia
gibi yeme bozukluklarina yol agar. Anqreksiya acliktan élme

: a11§ _rma yaparak kalorllerden kurtulmaya (tem1zle-
ktt X Zaylﬂlk ve dlyet konusundaki giicli kiilttirel
vurguya ragmen, en yaygimn yeme bozuklugu ashinda tikimirca-
sina yemedir; bu, insanlarm tokluk noktasmi gectikten sonra
fazla yiyip daha sonra arinmadiklarinda ortaya gikar.

Ps1kolog1ar t1k1mrcasma yemek yiyen insanlarin genel-
) 51 konusunda
Tika basa -yemek act verici duygulari uyusturur.
Kendinizi yemekle tedavi etmenin bir yoludur. Yemegin zev-
kine Véfmak en azindan kisa vadede kendinizi mutlu etmenin

kolay bir yoludur. Bununla birlikte asir1 yemenin uzun vadeli
etkisi hos degildir. Tiim Amerikalilarin {igte biri obez olarak
smiflandirilir ve obez olan tiim insanlarin yaklasik yarisinin
tikinircasina yeme bozuklugundan mustarip oldugu tahmin
edilmektedir. Bu, toplumda biiyiik saglik sorunlarina neden
olur ve saglik sektdriine her yil milyarlarca dolara mal olur.
Obez insanlarin yagadig1 duygusal acidan ve kendilerinden
nefret etmelerinden bahsetmiyorum bile. Tikinircasina yeme
bozuklugu olan insanlar, siirekli diististin yasandig bir sarma-
lin i¢indedir; depresyon asir1 yemeyi besler, bu da obeziteye
ve bu da daha fazla depresyona yol agar.

Peki, neden gogu insan diyet yapmaya caligirken agir1 kilo-
lu olmak bu kadar yaygindir? Ciinkii hemen hemen herkesin
kisisel deneyiminden bildigi gibi, diyetler ige yaramaz. Insan-
lar dig goriiniiglerinden nefret ettikleri i¢in diyete baglarlar, an-
cak diyetlerini bozduklarinda ~herkesin yaptig gibi- ilk bagta
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kaybettikleri kilodan fazlasini almalar1 muhtemeldir. Ornegin
ofisteki bir partide asir1 yemek yedikten sonra, i¢ diyalog soy-
le olabilir: Bu kadar ¢ok yedigime inanamiyorum. Kendimden
cok tiksiniyorum. Artik ezigin teki olduguma gére tiim cipsleri
bitirebilirim. Elbette, kendinizi bu sekilde elestirmek, ken-
dinizi rahatlatmak i¢in daha fazla yemenize neden olacaktir
— yemek yerken kendinizi kétii hissetmenizden dolay: daha
iyi hissetmek i¢in yemek yemek. Durdurulmas: zor bir kisir
doéngiidiir ve yo-yo diyetinin” bu kadar yaygin olmasinin ne-
denlerinden biridir.

Kisinin diyetini bozmasina verdigi 6z sefkatli tepki tama-
men farkli gériinmektedir. Oncelikle 6z sefkat hatalarimiz icin
kendinizi affetmeyi icerir. Nihai hedefiniz saglikli olmaksa,
zaman zaman diyetinizden vazge¢meniz gergekten dnemli de-
gildir. Sonugta “kalori girigini azaltma” diigmesi olan makine-
ler degiliz. Cogu insan yeme hedefine odaklanma becerisinde
bocalar. Tki adim ileri, bir adim geri, her seyin dogal yolu gibi
goriinir. Diyetinizi bozdugunuzda, kendinize sefkat gostere-
rek daha sonra kendinizi iyi hissetmek i¢in agir1 yemeye daha
az yonelmis olursunuz.

Yakin zamanda yapilan bir aragtirma bu iddiay1 destekle-
mektedir. Kadin lisans 6grencilerinden, televizyon karsisin-
daki yeme aligkanliklartyla ilgili bir arastirma adma donut
yemeleri istendi. Yedikten sonra katihmeilarin yarisina, bu
tatli ikraminin tadini ¢ikarmalari konusunda daha sefkatli his-
setmelerine yardime1 olacak talimatlar verildi: “Bu ¢alismada
birkag kisi bana donut yedigi i¢in kendisini kotii hissettigini
sdyledi, bu yiizden umarim kendinize yiiklenmezsiniz. Her-

* Yeme ve aktivitede kisa vadeli degisiklik yaparak viicudu sasirtarak kilo ver-
me anlayist tizerine kurulu bir diyet yéntemi. (ed. n.)
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kes bazen sagliksiz bir seyler yer ve bu calismadaki herkes de
donut yedi, bu yiizden bu konuda gercekten kotii hissetmek
i¢in herhangi bir sebep oldugunu diisiinmiiyorum.” Kontrol
grubundaki diger yarisina higbir sey sdylenmedi. Arastirma-
cilar, diyet yapan kadmlar arasinda kontrol grubundakilerin
donut yedikten sonra daha fazla sucluluk ve utang hissettigini
bildirdi. Daha sonra sézde bir “tat testi” seansinin bir pargast
olarak istedikleri kadar seker yeme firsat1 verildiginde, aslinda
diyet yapmayanlardan daha fazla seker yediler. Buna karsilik
donut konusunda 6z sefkatli olmaya tegvik edilen diyet yapan
kadmlar ¢ok daha az kendini kaybetti. Ayrica daha sonra ya-
pilan tat testi seansinda fazla yemek yemediler, bu da bir an
icin hedeften sapmalaflna ragmen kilo verme hedeflerine daha
sadik kalabildikleri anlamina geliyordu.

Ayni zamanda egzersiz saglikli olmanin nemli bir pargasi-
dir ve aragtirmalar 6z sefkat sahibi insanlarin dogru nedenlerle
egzersiz yapma egiliminde oldugunu gostermektedir. Ornegin
0z sefkatli kadmlar, egzersiz yapmak igin digsal degil, igsel
motivasyona sahip olma egilimindedir. Bu, yapmalar1 gerekti-
gini diigiindiikleri i¢in degil, tatmin edici ve degerli bulduklar:
i¢in spor veya egzersiz yaptiklar: anlamia gelir. Arastirmalar

ayrica 0z sefkatli insanlarin bedenleriyle daha rahat oldukla- -

rim1 ve 0z elestiri yapanlar kadar fiziksel goriinlise takintili
olmadiklarim gostermektedir. Ayrica diger insanlara nasil go-
riindiikleri konusunda daha az endise duyarlar.

Kilo verme ¢abalar1 medyanin yogun ilgisini ¢eken Oprah,
bedeniyle ilgili sorunlarla sefkatli bir sekilde nasil basa ¢iki-
lacag: konusunda iyi bir rol modeldi. Sovunun 1988 yilindan
unutulmaz bir bolimiinde, verdigi otuz kiloyu temsil etmek
icin sahneye yag yiiklii bir vagon ¢ikardi. Ancak bundan kisa
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bir siire sonra tekrar kilo aldi. Iyi diizenlenmis bir diyet ve
egzersiz programiyla 2005 yilinda tekrar kilo verdi. Sonunda
¢ogunu geri aldi. Inis ve ¢ikislara ragmen Oprah, en 6nemli
olana odaklanmaya devam etti: “Amacim zayif olmak degil.
Amacim bedenimin, tagiyabilecegi agirlikta, giiclii, saglikli ve
formda olmast. Amacim bu bedeni kucaklamay1 6grenmek ve
bana verdikleri i¢in her giin siikretmek.”

Kendiniz hakkinda iyi hissetmek i¢in mitkemmel olmaniz
gerekmiyorsa, yeterince ince veya yeterince giizel olma takin-
tisint birakabilir ve kendinizi oldugunuz gibi kabul edebilir,
hatta oldugunuz kiginin keyfini ¢ikarabilirsiniz. Kendi teni-
nizde rahat olmak, gergekten onemli olana, saghkli olmaya
odaklanmanizi saglar ve bu her zaman iyi goriiniir.

Ahstirma Uc

Oz Sefkat ve Bedenlerimiz

Bedenlerimizin kusurlu olusuna karsi sefkat duymak,
fiziksel ¢ekicilige takitili bir kiiltiirde 6zellikle zorlayi-
c1 olabilir. Glizellikle ilgili ger¢eke¢i olmayan medyada-
ki goriintiilere kiyasla degil, bedenlerimizi oldugu gibi
sevmeyi ve kabul etmeyi 6grenmeliyiz. Aym zamanda
birgok insan bedenine iyi bakmaz. Yagamdaki stres cogu
zaman gereginden fazla yememize ve icmemize neden
olur, bedenimiz egzersiz yapmama ve digarida vakit ge-
cirmeme nedeniyle aci gekebilir. Orta yol, kusurumuzu
ve gizelligin tiim farkli sekillerde ve boyutlarda oldu-
gunu kabul etmek ve ayn1 zamanda fiziksel saghigimizi
ve refahimizi beslemektir.
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1. Bir kalem ve kagit alip bedeninizi nazik ama dii-
riist bir gekilde degerlendirerek baslaym. Oncelikle be-
deninizde begendiginiz tiim 6zellikleri listeleyin. Belki
harika saclariniz veya hos bir giiliisiiniiz var. Normalde
kendinize dair goriiniisiiniizii etkilemeyebilecek, giiclii
ellere sahip oldugunuz veya midenizin yiyecekleri iyi
sindirdigi (Daima olan bir sey degil!) gergegi gibi seyle-
ri gbzden kagirmaymn. Bedeninizin memnun oldugunuz
yonlerini tam olarak takdir etmenize izin verin.

2. Simdi bedeninizin begenmediginiz tiim dzelliklerini
listeleyin. Belki cildinizin lekeli, kalgalariizin ¢ok genis
oldugunu diistiniiyorsunuz ya da formda degilsiniz ve ko-
layca yoruluyorsumiz. Kusurlu bir insan olmanm zorlugu
i¢in kendinize sefkat gosterin. Herkesin bedeninde mem-
nun olmadig: yonleri vardir. Neredeyse hig kimse fiziksel
idealine ulasamaz. Ayni zamanda kusurlarimizi dengeli bir
sekilde degerlendirdiginizden emin olun. Sagmizdaki be-
yazlar gergekten bdyle bir problem mi? Bu fazladan on
kilo bedeninizde iyi ve saglikl hissetmek agisindan ger-
¢ekten bir sorun mu? Kusurlarinizi en aza indirmeye ¢alis-
mayimn, ancak onlar orantisiz hale de getirmeyin.

3. Simdi belirli bir gekilde goriinmek i¢in bu kadar
gliclii bir toplumsal bask: hissetmenin ne kadar zor ol-
dugunu hatirlayarak kusurlariniz igin kendinize sefkat
gosterin. Bedeninizden memnun olmadiginiz igin ya-
sadiginiz 1stirapla —¢ogu insanin kargilagtigi istirapla—
yiizlesirken kendinize karsi nazik, destekleyici ve anla-
yish olmaya ¢aligin.

4. Son olarak bedeninizde daha iyi hissetmenize yar-
dimcr olacak, atmak istediginiz herhangi bir adim olup
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olmadigm diigtiniin. Bagkalarinin ne diistindtgiini bir
tarafa birakarak kendinizi 6nemsediginiz i¢in defistir-
mek istediginiz seyler neler? Biraz kilo verseniz veya
daha fazla egzersiz yapsaniz ya da sagimzdaki beyazi
gizlemek i¢in boyatsamz daha iyi hisseder miydiniz?
Eger dyleyse tamam, yapmn! Yapmak istediginiz degi-
siklikleri planlarken, 6z elestiri yerine nezaketle ken-
dinizi motive ettiginizden emin olun. En dnemli seyin
saglikli ve mutlu olma arzunuz oldugunu unutmay1n.

Acikhik ve Kigisel Gelisim

Oz sefkat, sadece degisim i¢in gli¢lii bir motivasyon moto-
ru saglamakla kalmaz, ayni zamanda her seyden dnce neyin
degismesi gerektigini bilmek i¢in gereken netligi de salar.
Aragtirmalar, utang ve kendini yargilamadan mustarip insan-
larin ahlaki basarisizliklan igin bagkalarini suglama olasiligi-
nin daha yiiksek oldugunu gosteriyor. Kim 6z elestirinin sal-
dirilariyla yiizlesmek pahasma yetersizliklerini kabul etmek
ister ki? Bir seyleri halinin altma stipiirmek veya parmaginiz
baska birine dogrultmak daha kolaydir.

Kiiltirimiizdeki ideal erkegin giiglii ve yanilmaz olmasi
gerektigi diisiiniildiigiinde, erkekler bu kaliba kars ozellikle
savunmasizdir. Yetersizlikleriyle karsi karstya kaldiklarinda,
erkekler genellikle éyfkey‘i. sorumluluktan kagmak i¢in kulla-
nir. Ofke, bir erkegin:gegici, olarak sert ve gii¢lii hissetmesini
saglar ve kisiysel basarisizliktan kaynaklanan her tiirlil zay1f-
lik duygusunu 6rtet.;Baska1arm1 suclayarak kendini bir kur-
béh ’(karlslnln diizensiz ruh hallerinin veya keskin dilinin)
gibi hissedebilir, bu da hakli 6fke duygusunu mesrulastirir.
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Bu, gercekten kisir davraniglara yol agabilecek bir kisir dén-
glidiir.

Love Without Hurt’in taminmus yazar1 Steven Stosny, duy-
gusal ve fiziksel olarak istismara ugrayan erkekler i¢in 6z
sefkatin gelisimine odaklanan bir program olugturdu. “Ace-
mi Egitim Programi” olarak adlandirdig ii¢ giinliik atélyeler-
de, siddetli 6fke sorunlar1 olan erkeklere, 6fkelerinin altinda
yatan kirilganlik duygularimi agik¢a gormeleri ve anlamala-
r1 Ogretilir, boylece suglama ve 6fke dongiisii sona erdirmek
amaglanir. Eksiklikleri ile utang yerine sefkatle iliski kurma-
ya bagladiklarinda, erkeklerin egolarini savunmak i¢in artik
kisisel sorumluluklarini inkir etmelerine gerek kalmaz. Bu,
onlarin gergek arzularina odaklanmasini saglar: Bagkalariyla
sevgi dolu, karsilikli olarak destekleyici iligkiler gelistirmek.
Stosny’nin 6fke kontrolii alanindaki iilkenin en basarili insan-
lar1 arasinda yer alan egitim kamplar, 6z sefkatin agikligimi ve
degisimi tesvik etme giiciinii kanithyor.

Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, 6z sefkatin ihtiyag
duyulan iyilestirme alanlarmi kabul etmeyi kolaylagtirdigi
fikrini de desteklemektedir. Katilimcilardan, kendilerini kotii
hissetmelerine neden olan son yasadiklari bir basarisizligi,
reddedilmeyi veya kaybi hatirlamalari istendi. Daha sonra
olayi, olaya yol agan sebepleri, kimlerin dahil oldugunu, tam
olarak ne oldugunu ve o sirada nasil hissettikleri ve davran-
diklarini belirtmeleri sdylendi. Daha sonra arastirmacilar, bir
grup katilimeiya, olaya kars: sefkatli olmalarina yardimer ol-
mak i¢in tasarlanmug alistirmalar verdi. Ornegin baskalarinin
benzer deneyimler yasadig1 yollar listelemeleri ve ne oldugu
konusunda nezaket, endige ve anlayis duygularini ifade eden
bir paragraf yazmalari istendi. Bagka bir gruptan, belirli bir
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talimat olmadan olay hakkinda yazmalari istendi. Oz sefka-
te tesvik edilen grup, olanlar hakkinda yazarken diger gruba
gore daha az ofke, endise veya iiziintii gibi olumsuz duygu
yasadi. Ayni zamanda olayla ilgili daha fazla kisisel sorumlu-
luk da aldu.

Oz seﬂ(at sadece zor durumdan kurtuldugumuz anlamina
gelme7 Bunun yenne kend1m121 yargﬂamamn darbesini yu«-
musatarak ve kusurlu msanhglmm tamyarak kendimizi ¢ok
daha durust ve net b1r sekilde goreblhrlz Belki agir1 tepki ver-
meye, sorumsuz olmaya, pasif olmaya, kontrol etmeye me-
yilli olabiliriz. Bu 6riintiiler iizerinde ¢alismak ve kendimize
(ve digerlerine) onlar yiiziinden daha az act gekmeye yardimei
olmak igin eksikliklerimizi kabul etmemiz gerekir. Sebep ol-
dugumuz yaralar iyilestirmek igin baskalarina nasil zarar ver-
digimizin farkina varmaliy1z. Tim insanlarin hata yaptig1 ve
pisman olacak sekilde davrandigi gergegini 6z sefkatle kabul
ederek yanhslarimizi daha kolay kabul edebilir ve isleri ye-
niden diizeltmeye caligabiliriz. Yapt1klar1m1zdan dolay1 utang

ve yeters12hk duygularlyla kendlmm yiyip bitirirsek aslmda /

kendi el’leI]lHl]Zl bo$una harcarlz Dikkatimizi ve 1lg1mlz1 en
gok 1ht1ya<; duyulan yere, incittigimiz kl$1y€ odaklamaylz Oz
sefkat eylemlerlmlzm sorumlulugunu almak baskalan lize-
rindeki etkilerini distinmek ve davranislarimiz i¢in igtenlikle
oziir dilemek icin gereken duygusal giivenligi saglar.
" Benim Hikdyem: Bunca Yildan Sonra Hala Deniyorum
Neredeyse on bes yildir 6z sefkat tizerinde ¢alistyor olma-
ma ragmen yagsadifim seyi tahmin edin: Tavsiye ettigim seyi
ben bile her zaman uygulayamiyorum. Stresli oldugumda
sinirli olmaya yatkinim ve —bu kitabin baginda ima ettigim
gibi— dfkemi sik sik kocam Rupert’tan ¢ikariyorum. Diyelim
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ki moralim bozuk ve sira kendisine geldiginde Rupert’in bu-
lagiklari yikamadigim fark ettim. Olayla orantisiz bir sekilde
¢ok olumsuz bir tepki verebiliyorum. O zaman asir1 olumsuz
duygularimi mesru kilmak igin kabahatini abartma egiliminde
oluyorum: “Bulagik makinesini asla g¢alistirmiyorsun ve her
zaman kirli bulagiklari kokmaya birakiyorsun,” (Aslinda ¢ok
stk olmuyor ve bazen ben de aynt seyi yapiyorum). “Cok so-
rumsuzsun,” (Ttiim dikkatini verdigi bir isin teslim siiresinin
yaklastigi gergegini tamamen gérmezden geliyorum). Oz sef-
kat pratigime baglamadan 6nce, Rupert’, tepkilerimin benim
degil, onun sugu olduguna ikna etmek igin tiim zihinsel bece-
rimi kullanirdim. Eger beni haksiz olmakla suglarsa, davra-
niglart goz ontine alindiginda, verdigim karsiligin son dere-
ce uygun olmasimnin on nedenini bulabilirdim. Bazen insanin
moralinin bozuk oldugunu ve —neden ne olursa olsun— acisini
bagkalarindan, genellikle de sevdiklerinden gikarmaya yatkmn
hissettigini kabul etmesi aci vericidir.

Bununla birlikte 6z sefkat pratigimin bir meyvesi olarak
artik kendimi ¢ok daha net gorebiliyorum ve hatalarimi kabul
edebiliyorum. Eger sinirlenirsem ve kisa bir yorum yaparsam,
genellikle Rupert daha haksizlik oldugundan yakmmadan
oziir diliyorum. Komik, ama artik olumsuz ruh halimi ¢ok ki-
sisel almiyorum. Her ne sebeple ~yapim, hormonal dongiim,
havalar- olursa olsun, bazen alingan oluyorum. Her zaman
degil, genellikle degil, sadece bazen. Asil’in topugu gibi ama
higbir gekilde beni tanimlamiyor.

Bu ruh hali ortaya ¢iktiginda kendime sefkat gostererek
haddimi agtigimi daha kolay kabul edip durumu nasil diizel-
tecegime odaklanabiliyorum. Bu genellikle Rupert’a, onunla
higbir ilgisi olmayan olumsuz bir ruh halinde oldugumu agik-
lamay1 da kapstyor, bu da onun savunmadan ziyade anlayisl,
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hatta sempatik olmasini sagliyor. Sonra ruh halimi degistir-
menin yollarmi bulmaya ¢alistyorum. Sarilmay1 istemek hari-
ka bir ¢dziim, ancak 6ziir diledikten sonra miimkiindiir. Oziir
ve sartlmadan sonra, bilin bakalim, ne oluyor? Genelde o da
hemen 6ziir diliyor ¢linkii tartigmalar genellikle iki ugludur.
Sinirli ruh halim arada sirada ortaya ¢ikmaya devam etse de
ofkemi eskisi kadar sik Rupert’tan ¢ikarmryorum.
~ Bu nedenle hata yaptigimzda veya beklentilerinizin altin-
~da kaldigmizda, elinizdeki kirbaci birakabilir ve bunun ye-
rine omuzlariniza sicacik bir sefkat battaniyesi atabilirsiniz.
~ Ogrenmek, biiyiimek ve hayatinizda ¢ok ihtiya¢ duydugunuz
degisiklikleri yapmak igin daha ¢ok motive olurken, aynt za-
. manda su anda nerede oldugunuzu ve bir sonraki adimda ne-
~ reye gitmek istediginizi gdrmek i¢in daha fazla netlige sahip

 olursunuz. Gergekten istediginiz seyin pesinden gitmek igin -

~ gereken giivene ve hayallerinizi gergeklestirmek i¢in gereken
. destege ve tegvike de kavugursunuz.
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Digerleri Icin Sefkat

Kisi kendine kargt acimasizsa, bagkalarina kargt merhametli
olmasini nasil bekleyebiliriz?
—Hasday Ibn Shaprut (10. yiizyil Yahudi bilgesi)

Sarign, gri gozlil; nazik, giizel yuzlii ve kirklarinin ortasin-
da bir kadind1. Bir partide aksam yemegindeydik, bana ne is
yaptigimi sordugunda havug ve humus yiyorduk. “Oz sefkat
tizerinde ¢aligtyorum,” dedim. Bagini hafifce iki yana sallads.
“Oz gefkat mi? Ama ben sefkatin tanim geregi diger insanlar
igin sahip oldugumuz bir sey oldugunu saniyordum. Kendini-
ze nasil sefkat gosterebilirsiniz?” Sefkatin basitge kendinizin
veya bir bagkasinin istirabiyla iliski kurmanin bir yolu oldu-
gunu agikladim. Fikri hazmetmeye calistigin gorebiliyordum.
“Himm. Makul duruyor. Oyleyse,” dedi, “daha fazla 6z sefkat
sahibi olmak, diger insanlara karg1 daha gefkatli oldugunuz
anlamima nu geliyor?” “Soyle ki...” diye aglklamaya girigtim,
“hem evet hem hayir...”

Insanlar bana siirekli bu soruyu soruyor. Cevap aslinda
biraz karmagik. Oz sefkat {izerine yaptigim ilk ¢aligmada in-
sanlara su soruyu sordum: “Kendinize mi, yoksa bagkalarina
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mu1 daha nazik davraniyorsunuz?”’ Oz sefkati az olan kisilerin,
bagkalarina kendilerinden daha nazik oldugunu séyleme egi-
liminde oldugunu, 6z sefkati yiiksek olanlarin ise bagkalarina
ve kendilerine esit derecede nazik oldugunu sdyledigini bul-
dum. Baska bir deyisle herkes bagkalarina karsi nazik oldugu-
nu sdyledi, ancak sadece kendine sefkatli insanlar kendilerine
karst da nazikti.

Bagka bir arastirmada meslektaglarim ve ben, 6z sefkatli
insanlarm, sefkatli sevgi, empati ya da fedakarlik gibi genel
olgiitlerde ~ki bunlarin hepsi bagkalarinm iyiligi igin endige-
lenmek demektir— 6z sefkatten yoksun olanlardan daha yiik-
sek puan almadigim bulduk. Bunun nedeni, 6z sefkatten yok-
sun, stirekli kendini yargilayan bireylerin ¢ogu zaman diger
insanlara kars1 ¢ok ilgili olmalaridir.

Mesela o partide tamistigim kadini ele alalim. Deneyimli
bir geriatri hemgiresi olan Sharon, sefkat konusunda bir 6r-
nekti. Yash hastalarina stk sik ev ziyaretleri yapar, kurabiye
ya da bahgesinden ¢igek gibi kiigiik ikramlar gotiirerek kendi-
lerini 6zel ve nemsendiklerini hissettirirdi. Morallerini yiik-
sek tutmak i¢in siirekli sakalar yapardi: “Arabani park yerinde
buldugunda kendini sansli sayiyorsan iyice yaslandigim anli-
yorsun.” Yetigkin bezini degistirmek gibi utang verici bir go-
revde hastalarma yardim etmesi gerektiginde, onlarm utanip
sikilmamalari i¢in elinden geleni yapard1. “Bu herkesin bagina
gelebilir, endiselenecek bir sey yok.”

Sharon, bakt1g1 yasllara kars1 nazik ve anlayish olmay:
kolay bulsa da kendisi i¢in son derece katiydi. Randevuya
ge¢ kalirsa veya giinliik kontrol listesinden bir sey yapmay1
unutursa, 0z elestiri yaparak i¢ini bosaltirdi. “Ne salagim!
Bu insanlar sana bagli! Ne zaman biiytiyeceksin?” Sharon’a,
baktif1 hastalarla kendi kendisiyle konustugu gibi konusup
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konusamayacagini sordum. “Tabii ki olmaz!” dedi. O halde
neden kendine bdyle davrantyordu? “Bilmiyorum,” dedi yii-
ziinde saskmn bir ifadeyle. “Sanirim 6yle yapmam gerektigini
hissediyorum!”

Sharon gibi insanlar her yerdedir, 6zellikle de dini ve kiil-
tiirel geleneklerin 6zveriyi yiicelttigi Bati’da. Ozellikle de ka-
dinlar igin. Aragtirmamz, bityiik 6l¢iide kendilerini daha sik
yargilama ve elestirme egiliminde olduklarindan, kadmlarin
erkeklerden biraz daha disiik 6z sefkat diizeyine sahip olma
egiliminde oldugunu gostermektedir. Ayni zamanda kadinlarin
erkeklerden daha sefkatli, empatik ve bagkalarina karst bagis-
layic1 olma egiliminde oldugunu gosteren ¢ok sayida arastir-
ma vardir. Kadimlar bakim veren olmak, kalplerini kocalarina,
¢ocuklarina, arkadaslarina ve yasli anne babalarina 6zverili
bir sekilde agmak iizere toplumsallagtirilir, ancak kendilerine
bakim goésterme konusunda egitilmezler. 1970’lerin Stepford
Kadinlar: filminin de insanlarin hayal giiciine kazidig1 gibi,
ideal kadmn as¢1, hizmetgi, sevgili ve dadi roliinii sikayet et-
meden yerine getirmesi gerektigi diisiiniiliir. Kendi ihtiyaglar
ve endigelerinin olmamas: gerekir.

Feminist devrimin kadinlarm sahip oldugu rollerin genis-
letilmesine yardimcei olmasiyla is diinyasinda ve siyasette her
zamankinden daha fazla kadin lider gérmemize ragmen, ka-
dinlarmn 6zverili bakim verenler olmas: gerektigi fikri gercek-
ten ortadan kalkmadi. Sadece kadmlarin artik evde sevgi dolu
es ve nihai besleyici olmasinin yam sira, kariyerlerinde de ba-
sarlt olmalar gerektigi diigiincesi ortaya cikti. Dana Crowley

“Jack’in Silencing the Self kitab, birgok kiginin deneyimini ele

alan bir alintiyla agtlir:

223




Kristin Neff

Objektif olarak dig goriiniis olarak ortalamann iizerin-
de, sanatimda, sarkr soylemede ¢ok bagsaril, girisken,
kolay arkadas edinen biri oldugumu soyleyebilirim.
Bunlarin hepsini séyleyebilirim ama su yine de var, Ye-
terince iyi degilsin, neye yarar.’ Evliligimin basarisizli-
gimin her zaman benim hatam oldugunu hissediyorum,
ciinkii bir kariyer istiyordum ve profesyonel hayati es
olmakla nasil yan yana gotiirecegimi bilmiyordum.

Kendine kars1 sefkatli olmak, sadece bir insan oldugunu ve an-
cak bu kadar seyi yapabilecegini fark etmek yerine, kadmlar
tam da daha fazlasini yapmalan gerektigi inanciyla kendilerini
acimastzca yargilamaya egilimlidirler. Sonug olarak pek ¢ok
kadin, 6z bakimm alicist olma hakkina sahip olmadigna dair
derin bir duyguya sahiptir. Kendimize ve bagkalarma karsi gef-
katin neden birlikte gitmediZini anlamak i¢in hayatimiz boyun-
ca bize bakan 6zverili kadinlara bakmamiz yeterlidir.

Olaylari Bir Perspektife Yerlestirmek

Bunlarin yani sira kendiniz igin olan sefkatin belli baglamlar-
da bagkalar1 igin gefkatle iligkili olduguna dair kamtlar da var-
dir. Ornegin yakin zamanda yapilan bir aragtirma, 6z gefkatli
bireylerin, 6z sefkati olmayanlara gore arkadasliklarinda fark-
11 amaglar1 oldugunu buldu. Arkadaslarmin hatalarina ve za-
yifliklarina kargt sefkatli olmamn yant sira, arkadaglarina yar-
dim etmeye ve onlari cesaretlendirmeye odaklanmalari daha
olasidir. Ayrica kendi hatalarini ve zayifliklarini arkadaglarina
itiraf etmeye daha isteklidirler. Ozetle arastirma, 6z sefkatli
insanlarimn, 6z elestirel olanlardan daha yakin, 6zgiin ve karsi-
likhi olarak destekleyici arkadaghiklar kurabildigini buldu (Bir
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sonraki boliimde bahsedecegimiz iizere arastirmalar, 6z sef-
katli insanlarin romantik partnerlere karsi daha destekleyici,
kabullenici ve sefkatli olma egiliminde oldugunu gosteriyor).
Yakin iligkilerde duygusal olarak ¢ok savunmasiz oldugumuz-
dan, igsel benliklerimiz ¢ok ¢iplak oldugundan, baskalarinin
bizi yargilayip yargilamadigs konusunda genellikle glivensiz
hissederiz. Ancak kendimizi yargilamay: ve degerlendirmeyi
biraktigimizda, baskalarimin onayr hakkinda ¢ok fazla endi-
selenmemize gerek kalmaz ve bunun yerine onlarin duygusal
ihtiyaglarint kargilamaya odaklanabiliriz.

Sefkat, bagkalar: i¢in ilgi ve bakim duygusunun yaninda
aci gekenlerin bakis agisini da igerir - kendinizi onlarin yerine
koyabilirsiniz. Sefkat, hata yapanlar hakkinda hizli ve kolay
kararlar vermek yerine, hatay1 yapan kisi olmanin nasil bir his
oldugunu diistindiiriir. Olaylara disaridan degil, iceriden ba-
kar. Gaf yapan bir kamuoyu figiiriine kars sefkat duymak icin
(“Cumburiyetgiler bir anne ve cocuk arasindaki bagimliligin
Onemini anliyor,” diye haykiran Dan Quayle gibi), olaylara
onun bakis agisiyla bakmaniz gerekir. Olaylar sadece kendi
bakis agimizdan gormek yerine (Ne kadar eglenceli olurdul)
onun bakis agisindan da goriirsiiniiz (Ne kadar utang verici).

Kena’zmzze sefkat gosterdlglmlzde perspektif de ediniriz,
Aci Verlcl dummldrda sadece kendi bak1$ acimiza odaklan—
mak yerine ~kendimi asagllanmls, korkmus, yetersxz hissedi-
yorum g1b1- nazik bir arkadas veya sevgi dolu bir ebevey-
nin yapacag gibi, kendi insani siirlamalarimiza nezaket ve
ilgiyle karsihik veririz. Kusurlu benligimizi disaridan birinin
bakis agisindan goren 6z sefkat, kendimizi bu kadar sert yar-
gilamaktan vazgecmemizi saglar. Arastrmamiz, daha yitksek
0z setkat diizeyine sahip kisilerin, diger insanlarin basarisiz-
liklarim ve zayifliklarim diigtiniirken onlarin perspektiflerin-
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den bakma egilimine girmelerinin daha muhtemel oldugunu
gostermektedir. Su gibi seyler soyleme olasiliklart daha yiik-
sektir: “Birini elestirirken 6nce, onlarin yerinde olsam nasil
hissedeceklerini hayal etmeye ¢alisirim.” Dogasi geregi sefkat
iliskiseldir, insanlik durumunun kargiliklr oldugunu gormek
icin ¢esitli bakig agilar arasinda gidip gelir.

Sosyal uyum igin 6nemli olsa da bagkalarmmn bakis agisina
sahip olmamn bir dezavantaji vardir. Ozellikle baskalar1 ger-
cekten incindiginde bunaltic1 olabilir. Oregin televizyonda
kasirgadan kurtulanlarin goriintiilerini gérdiigiimiizde, onlarin
acilarinin sadece bir damlasini yiiregimizde hissettigimizde,
sular altinda kalmaktan korkariz. Bu yiizden kendimizi koru-
mak igin ya televizyonu kapar ya da kanal1 degistiririz. Ancak
bagka bir secenegimiz daha vardir. Arastirmanuz 6z sefkatin,
agirhipr altinda ezilmeden bagkalarmin acisini hissetmemize
izin verdigini gostermektedir. Bagka bir deyisle bazen miica-
dele eden insanlar igin orada olmanin ne kadar zor oldugunu
fark ettigimizde ve bu siirecte kendimizi rahatlattigimizda, di-
gerlerini acilarinda desteklerken daha giiglii, daha istikrarli ve
direngli olabiliriz. Bu, diger insanlarin sorunlariyla ugragarak
hayatim kazananlar i¢in 6zellikle 6nemli bir beceridir.

Sefkat Yorgunlugu

Enerjimizin ¢ogunu bagkalarina yardim etmeye odaklamak te-
rapistlerde, hemgsirelerde ve diger bakicilarda siklikla goriilen
bir sendrom olan “sefkat yorgunluguna” yol agabilir. Sefkat
yorgunlugu, travma gegirmis hastalarla sitirekli ugragmanin
bir sonucu olarak yasanan bir tiir bitkinlik ve tikenmislik
durumudur. Istismar veya korku dolu hikayeleri dinlerken
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veya hastalik veya giddet tarafindan harap olmus bedenlere
yonelirken, bakim verenler genellikle hastalarinin travmasi-
n1 yeniden yasar. Bu nedenle sefkat yorgunlugu “ikincil trav-
matik stres” adiyla da bilinmektedir. Ikincil travmatik stresin
kébuslar, duygusal uyusma ve abartilt bir irkilme tepkisi gibi
belirtileri, travma sonrast stres bozuklugunun semptomlarina
benzeyebilir. Ikincil stres, ayrica giivende olma duygusunun
azalmasina, sinizmin artmasina ve sevdiklerinizden kopmaya
neden olabilir.

Hastalarinin acismni en derinden hissettikleri g6z oniine
alindiginda, en empatik ve duyarli olan bakim verenler en faz-
la risk altinda olma egilimindedir. Travma gegirmis hastalarla
¢alisan profesyonellerin yaklagik dortte birinin bir tiir sefkat
yorgunlugu yagadig: tahmin edilmektedir. Oklahoma City
bombali saldiris: gibi agir1 durumlardan kurtulanlarla ¢alisan-
lar arasinda bu rakamin bunun neredeyse ti¢ kati oldugu be-
lirlenmistir. Sonug olarak ne kadar vasifli bakim verenin isten
ayrildigim bilmesek de sayilarin ¢ok yiiksek oldugu kesin.

Aragtirmalar 6z sefkat konusunda egitim almis bakim ve-
renlerin, hastalariyla etkilesime girerken agin strese girmek-
ten veya bitkin diismekten kaginmak igin gereken becerilere
sahip oldugundan, sefkat yorgunlugu yasama olasiliklarinm
daha diisiik oldugunu gostermektedir. Aynt zamanda 6z sefka-
tin daha fazla, kisinin diinyada bir fark yaratabildigi igin enerji
dolu, mutlu ve minnettar hissetmesi olarak tanimlanabilecek
“sefkat tatmini”ne yardimci oldugu goriilmektedir. Bakim go-
revleriniz sizi bu kadar yormadiginda, ¢abalarinizin meyvele-
rine odaklanmak daha kolay olmaktadir.

Bakim verenler 6z sefkatli oldugunda, izin almak, daha
fazla uyumak ve iyi yemek yemek gibi somut 6z bakim ey-
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lemlerini siirdiirmeye yatkin olurlar. Giinliik olarak bu kadar
yiiksek diizeyde ac1 ¢ekmenin ne kadar zor oldugunu kabul
ederek kendi duygusal ihtiyaclar i¢in mola verirler. Bakim
veren olmanm zorluklari, travma kurbani olmanm zorluklan
kadar gegerli ve gefkate degerdir. Agrinmn ne kadar zayiflatict
ve yogun oldugu konusunda kesinlikle farkliliklar vardir, an-
cak tiim acilarin sefkatin sicak kucaginda tutulmas: gerekir,
boylece iyilesme gergeklesebilir.

Oz sefkat, pillerimizi duygusal olarak sarj etmenin bir yolu-
dur. Oz sefkat bagkalarma yardim ederek tikkenmek yerine, i¢
kaynaklarimizi doldurmamiza izin verir, boylece bize ihtiyaci
olanlara verecek daha ¢ok seyimiz olur. Ugaklarda kalkistan
once gosterilen, cocuklara kendi oksijen maskelerini takmala-
rina yardim etmeden dnce yetigkinlere kendi oksijen maske-
lerini takmalarim sdyleyen kiigiik videolar gibi. Bagkalarryla
paylagmak tizere yeterli kaynaklara sahip olmak i¢in siirekli
bir sefkat kaynagina sahip olmamz gerekir. Kaynaklarimiz
tiikendigi igin kendimizi hirpaliyorsak, bize giivenenlere ne
faydamiz olur ki? O halde birgok yonden 6z sefkat fedakarca
bir eylemdir, ¢iinkii bagkalarina siirdiiriilebilir ve uzun siireli
bir sekilde yardim etmek igin bizi optimal zihinsel ve duygu-
sal tutum ve tavra sokar.

Alistirma Bir

Bakim Verenin Bakimu

Bakim verdiginiz bir rhesleginiz varsa (buna aile iiye-
si olmak da dahildir), baskalarina vermek igin yeterli
enerjiye sahip olmak icin pillerinizi yeniden sarj etme-
niz gerekir. Kendinize, kendi ihtiyaglarimizi karsilamak
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igin izin verin, bunun yalnizca yagam kalitenizi degil,

ayni zamanda size giivenenlerin yaninda olma yetenegi-

nizi de artiracagim kabul edin. Iste baz fikirler:

e Bir masaj, pedikiir veya basgka bir sekilde kendinizi
simartin.

e Giin ortasinda sekerleme yapm.

*  Bir komedi kuliibiine gidin, kahkaha gerilimi asmak
konusunda faydalidir,

e Sakinlestirici bir sarki dinleyin. (Beatles’m Let It Be
sarkisini severim. Paul McCartney’nin bu sarkiy1
zor bir doneminde, riiyasinda 6len annesi Mary’nin
onu “Brrak, olsun” sozleriyle teselli etmeye caligtit
sirada yazdig iddia edilir.)

* Yarim saat boyunca esneme hareketleri veya yoga
yapin.

»  Dogada yiiriiyiise ¢ikin.

° Yiziistii yere yatmn, biri nazikge sirttmizi oksasin.
Inanilmaz rahatlaticadir ve yapan kisiyi de yormaz.

e Dansa gidin. Bir kuliibe gitmek veya dans dersleri
almak istemiyorsaniz, internette yakinlardaki ser-
best dans derslerine dair arama yapm.

*  Sefkatli beden taramasin1 yapin (bkz. sayfa 158).

¢ Giin bittiginde o gefkatine ¢ok ihtiyag duydugunuz
bir kadeh kirmizi sarabi igecekseniz, susuz kalma-
mak i¢in biiyiik bir bardak su igmeyi de ihmal et-
meyin. Alkoli azaltmak istiyorsaniz, bir kadehte
sodayla kirmizi renkte bir meyve suyunu (kizileik,
nar veya vigne) karistirin. Cogu zaman bir sarap ka-
dehindeki koyu kirmiz1 siviy1 gérmek bile, gevse-
me tepkisini tetikleyecektir.
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Oz Sefkat ve Bagislama

Baskalarma kar§1 sefkat duymak, sadece onlarin acilarina kar-
st duyarlt olmayl degﬂ aym zamanda bizi incitenleri baglsla-
may1 da‘i u;erlr Affedllme kin beslemeyl ve kot muameleye
maruz kaldlglmlz icin kiisktin olmay1 brraktignmzda gergek-
lesir. Bagkalarina onlarm bize davrandiklari gibi degil, bize
nasil davranilmasini istiyorsak dyle davranmak, yani diger ya-
nagimizi gevirmektir. Affetmek, elbette kendimizi korumayi
biraktigimz anlamina degil, ancak kisasa kisas anlayigindan
vazgectigimiz anlamina gelir. Bu yalnizca uzun vadede ken-
dimize zarar veren 6fke ve kiiskiinliigiin duygusal misilleme-
sini icerir. Oz sefkat, kismen bize bagkalarmin neden oldugu
duygusal yaralar: iyilestirme yetenegi verdigi icin affetmeyi
kolaylastirir. Meslektaglarim ve ben, 6z sefkat ve bagislama
arasindaki baglantiy1 dogrudan inceleyen bir aragtirma yap-
tik. Affetme egilimi, “Birisi beni hayal kirikligma ugrattiginda
bu olay1 arkamda birakirim” gibi ifadelere katilma ve “Yanlig
oldugunu diisiindigiim bir seyi yapan kisiyi cezalandirmaya
devam ederim” gibi ifadelere katilmama ile degerlendirildi.
Oz sefkatli kisilerin, 6z sefkati olmayanlara gére, bagkalarin
ihlalleri icin affetme olasiliginin 6nemli Slgtide yiiksek oldugu
ortaya ¢ikt1.

Oz sefkatin bagislamaya doniigmesinin ana yollarindan
biri, ortak insanligmuzin tanmmasidir. Dérdiincti Boliim’de
bahsedildigi iizere, insanlari diigiinceleri ve eylemleri tizerin-
de tam kontrole sahip ayr1 bireyler olarak gordiigiimiizde, bizi
incitenleri suglamak dogaldir, tipki hata yaptigimizda kendi-
mizi suglamamiz gibi. Ancak karsilikli bagli oldufumuzu an-
ladigimizda, sayisiz faktortin kim oldugumuzu ve ne yapti-
gzt siirekli olarak étkiledigini goriiriiz. Kendimiz de dahil
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olmak {iizere, herhangi bir kisiyi herhangi bir sey i¢in tama-
men su¢lamanin ne kadar imkansiz oldugunu gérmeye basla-
riz. Her bilingli varlik, davranislarm etkileyen ¢ok sayida i¢
ice gecmis neden ve kosulun baglant1 noktasmda bulunur. Bu
icgorii genellikle kendimizi ve bagkalarmi affetmemize, 6fke
ve kiiskiinliigii birakmamiza ve herkes i¢in sefkat duymamiza
izin veren anahtardir.

Benim Hikdyem: Affetmek ilahidir

Biliyorum ki ilk kocama ihanet edip onu terk ettigim igin
kendimi affetmekle, babami terk edip beni ihmal ettigi icin
affetmek benim igin i¢ ice gegmisti. Ik evliligim bitmeden
once, babamu durmadan yargiliyor ve ona karst muazzam bir
6fke duyuyordum. Ne zaman yakin arkadaslarimla onun hak-
kinda konugsam gozlerimi devirir, beni ve kardesimi dylece
terk etmesi hakkinda alayci yorumlar yapardim. “Ozgiir ask
bebegim, bag kurmak yok. Hippi tarz1 bu.” Ama ne kadar kiz-
gn oldugumu dogrudan babama s6ylememistim. Iligkimiz o
kadar ince bir iplige bagliyd1 ki en ufak bir ¢ekismeye dayana-
mayacagin hissediyordum. Ara sira yaptigimiz ziyaretlerde, o
ufacik baba-kiz iligkimizi korumak i¢in genellikle “tatl k1z”
yiziimil takinirdim. Kapidan ¢ikar ¢ikmaz arkasindan onu
elestirirdim. Saglikl1 bir durum degildi, ama o sirada karmasik
incinme, 6fke ve reddedilme duygulariyla baga ¢ikmak icin
yapabilecegim tek sey buydu.

Sonra John’u Peter i¢in terk ettim. Kétiiliikten degil, umur-
samazliktan degil, bir yanim umutsuzca mutsuz oldugu ve
ozgiirlesmek istedigi i¢in boyle yapmigtim. Asla yapmaya-
cagimm diistindiigiim bir sey yapmig ve sevdiim birini terk
ederek incitmistim. Ancak yasadigim bolgedeki meditasyon
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merkezinde 6z sefkati 6grendikten sonra, davramglarima ve
onu harekete gegiren actya dair iggérii kazanmaya basladim.
John’u terk ettigim icin kendimi affetmeye bagladim, tipka
Peter’1, karisini benimle olmak adina terk etmedigi i¢in af-
fetmeye bagladigim gibi. Kalbe, insan olmanin zorluklarina
ve sintrlamalarma dair anlayisim gelismeye ve olgunlagmaya
basladi. Bunun babamla olan iligkim iizerinde bambagka bir
etkisi oldu. Ona daha da sinirlenmeye bagladim.

Rupert ile evlenmeden birkag ay 6nce babamla telefonda
konustugumu hatirliyorum. Her nasilsa, beni gocukken terk
ettigi igin ne kadar incindigim gergegini ortaya ¢ikarma ce-
saretini buldum. Meditasyon pratigim sayesinde kazanmaya
bagladigim dinginlik bana cesaret vermisti. Ancak babam,
yeni ortaya ¢itkmug bu diiristligii pek iyi kargilamadi. Hemen
sinirlenmeye bagladi ve savunmaya gegti. “Bu sadece bizim
karmamiz, her seyin bir nedeni var.” Ben de “Karmaya basg-
larim!” diyerek telefonu kapadim ve gozyaglarina boguldum.

Rupert beni teselli etmeye ¢alistt ama nafileydi. Ofkemi,
kizginligmm ve kirginligumi tam olarak deneyimlemem gere-
kiyordu. Yikict terk edilme ve reddedilme duygularim kabat-
muis, beni yok etmekle tehdit ediyordu (ya da o sirada Syle his-
sediyordum). Aci ve keder duygularim tamamen kabul etme
zamanmm geldigini bilerek ¢ok karanlik bir zihin durumuna
girdim.

Ayni zamanda John’da neden oldugum keder ve aciy1 da
isliyordum. Bu da ortak arkadaglarm verdigi bir partide onun-
la karsilagtiktan sonra ortaya ¢iktt. O sitemli bakislart oldugu
yerde kalakalmama sebep oldu. Utang tiim hiicrelerime yayi-
lirken partiden ¢abucak aynldim. Ilk yaptigim sey, John’un
tepkisini igren¢ davranigim igin sadece bir ceza olarak kabul
etmek ve daha da bunalima girmek oldu. Neyse ki her hafta
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benimle 6z sefkati 6grenen Rupert, birkag derin nefes almama
yetecek kadar bagimi suyun tizerinde tutmama yardimei oldu.
Yanlis adamla evlenmemin nedenlerinden birinin babamin
terk etmesinin neden oldugu giivensizlik oldugunu hatirlatti.
Karmagik bir ac1 agina dayali kotii kararlar dongiistine devam
etmistim. Beni hatalarima sefkat gostermeye ve kendimi yar-
gilamay1 birakmaya tegvik etti. O an elimden gelenin en iyisi-
ni yapmigtim.

Bu beni, babamin davraniglarint neyin yonlendirdigini dii-
siinmeye ve ona kars1 daha az yargilayici ve daha bagislayici
olmaya yoneltti. Babam, ayn1 zamanda kati, otoriter, inanil-
maz soguk ve bag kuramayan ebeveynler tarafindan biiyii-
tillmiistii. Asla gergekten sevildigini hissetmemis; bir yiikten,
beslenecek bir bogazdan bagka bir sey olmadigini diisinmiig-
ti. Yakinlarda yasayan ailesi, sosyal ortamlarda kendileri-
ni ¢ok rahatsiz hissettigi i¢in diigiiniine katilma ihtiyaci bile
hissetmemigti. Ebeveynlerinin de gatismayi nasil ele alacag:
hakkinda higbir fikri yoktu. Ornegin bityiikannem diger og-
luyla ¢amagirlarla ilgili kavga ettikten sonra, onunla otuz yil
boyunca bir daha konusmamigti. Benimse onlarla bir ilisgkim
bile yoktu. Babam gittikten sonra, bir saatlik mesafede yasa-
malarina ragmen, beni ¢gocukken bir kez bile ziyaret etmemis-
lerdi. Garip insanlardi. Babamin ebeveynlerinin olmadigini
sOylemek yanlig olmazdi.

Ama bilyiikbabamin hikdyesini de diisiinmek zorunday-
dim. Yirminci ylizyilin baginda Yunanistan’dan ekonomik ne-
denlerden bir miilteci olarak Amerika Birlegik Devletleri’ne
gelmis ve ailesiyle birlikte Ellis Adasi’na gitmisti (Soyadim
Neff, aslinda Yunanca Nefferados isminin kisaltilmig halidir).
Sekiz erkek ve kiz kardesin en biiyiigiiydii ve Amerikan aka-
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demik sisteminde ¢ok bagariliydi. Hem okulda hem de spor
dallarinda prestijli 6diiller kazanmis ve liseden mezun oldu-
gunda‘ cesitli kolejlerden burs teklifleri almigti. Amerikan ri-
yas1 gergeklesmek tizereydi. Liseden mezun oldugu giin ba-
basi, biiytikbabama artik bir yetigkin oldugu i¢in annesine ve
sekiz kardegine bakma sorumlulugunu iistlenmesi gerektigini
sOyleyerek Yunanistan’a geri dénmek i¢in ayrilmisti. Biiyiik-
babam iniversite hayallerinden vazgegmek zorunda kalmig
ve bunun yerine ailesine bakmak i¢in bir benzin istasyonun-
da ig bulmustu. Sonunda istasyonun sahibi olsa da tiim hayat
boyunca bir benzin istasyonunda ¢aligmisti. Dedem bu hayal
kirkliZint bir tiirli atlatamamis ve bu onu duygusal olarak
mahvetmigti.

Iste boyle devam eder. Ac1 ve islev bozuklugu nesilden nes-
le aktarilir. Genetik kalitim ve ¢evresel kogullarin bir karigima,
yasamumizin bizden sonsuz derecede daha biiyiik olan karma-
sik bir kosullar agina gore gelismesini saglar. A01ya daha fazla
ac1 vererek tepki verme kisir dongiisiinii durdurmamn tek yolu
31stemden ¢ikmaktir. Kalplerimizin sefkatle dolmasima izin
Vermemlz kendimizi ve bagkalarini baglslamamlz gerekir.

Aslinda bu sonunda babamla gergeklestirdigim seydi. Of-
kemin gokunu atlattiktan ve yeniden toparlanabildikten sonra,
ilk defa birbirimizle diiriist bir iligki kurmaya basladik. O 6f-
keli- telefon goériismesinden bir ya da iki yil sonra, nadir zi-
yaretlerimizden birinde babam benden igten bir 6ziir diledi.
Bana olan sevgisi hi¢ azalmamisti ama bana ihtiyacim olani
verebilecek durumda degildi. Annemin kendisi i¢in dogru ka-
din olmadigi ve kendisini derinden mutsuz eden bir hayata
sikisip kaldigim anladiginda, bununla olgun bir sekilde basa
cikamamisti. Birakin kendi ihtiyaglarim baskalarminkiler-
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le dengelemeyi, bir pfoblem hakkinda nasil konusulacagina
dair iyi bir 6rnegi bile olmamigti. Tipk: babasmin istemedigi
bir hayata hapsoldugu gibi, kendisinin de istemedigi bir ha- ~
yatin tuzagina distigtinii gérlip kagmisti. Bunu davranigina
bir mazeret olarak degil, sadece bir agiklama olarak sundu.
Bana verdigi derin acidan dolay1 ne kadar tiztildiigiinti agik¢a
gorebiliyordum. Neyse ki ben o noktada kendime ve babama
(hatta bliyiikbabama ve biiyiik bliyiikbabama da) sefkat goste-
rebilecek hale gelmistim. Onemli olan zincirin kirtlmis olmas:
ve artik birbirimizle yeni bir sekilde iliski kurmaya hazir ol-
mamizdi.

Affetmenin kotii davraniglara goz yummak veya bizi inci-
ten insanlarla etkilesime gegmemiz gerektigi anlamima gelme-
digini hatirlamak 6nemlidir. Ayurt edici bilgelik, bir eylemin
ne zaman zararli veya uygunsuz, oldugunu ve kendimizi-koti

myeth k1§1lerden ne zaman korumamiz gerektigini agikca go-
tiir, Ancak tiim insanlarm kusurlu oldugunu, hepimizin hata
yapabilecegini de anlar. Insanlarin genellikle cehalet, olgun-
lasmamuslik, korku ya da mantiksiz diirtiilerle hareket ettigini
ve insanlar1 eylemleri tizerinde tam bilingli kontrolleri varmig
gibi yargilamamamiz gerektigini bilir. Ayrica insanlarin ne-
den oldugu zararin farkinda olduklar1 durumlarda bile su soru
sorulmalidir: Kalpleriyle baglarml koparan ne oldu? Boyle
soguk ve duygusuz davramslara yol acan hang1 yara olustu‘?
Onlarm hikayesi nedir?

Insan olmak, zaman zaman yanhs yapmay igerir. Bir Kigi-
yi yargllamak tiim diinyay1 yargilamak anlamima gelir. Ancak
b1r k1§1y1 affetmek kendimiz de dahil olmak tizere tim dun—,,;
yay1 affetmektir.
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Alstirma ki

Bize Zarar Veren Birini Affetmek

Uzun siiredir 6fke ve kin beslediginiz ve simdi affetmek
istediginiz birini diigiiniin. Heniiz affetmeye hazir his-
setmiyorsamz yapmaym. Bagislama, vakti gelince olur
ve aceleye getirilmemelidir. Ancak hazir oldugunuzda,
birini affetmenin en iyi yollarindan biri, o kisiyi oldu-
gu gibi davranmaya y6nlendiren nedenleri ve kosullart
bilmektir. Diigtincelerimiz, duygularimz ve davranig-
larimiz, ¢ogu kontroliimiiz diginda olan birbirine bagli
sayisiz faktOriin Uriiniidiir. Bu nedenle kargilikli bagh
oldugumuzu anlamak, bagiglama siirecini kolaylastir-
maya yardimci olabilir.

1. Kiginin zararh eylemlerini degerlendirirken, her-
hangi bir hizlandiric1 faktor veya olay tespit edip edeme-
diginize bakm. Kisi korku, kafa karigikligi, sehvet, 6fke
veya bagka giiclii duygular 1 hissediyordu? Kisi finan-
sal glivensizlik veya bagka bir aksilik gibi stresli bir dene-
yim mi yasadi1? Bu kisi hangi seytanlarla bogusuyordu?

2. $imdi o kisinin neden kendini durdurmadigm bir
diistiniin. Agikga 6zdenetim saglamak igin gerekli fak-
torler (duygusal olgunluk, empati, hazz1 erteleme ye-
tenegi vb.) mevcut degildi. Ama bunun sebebi nedir?
Kisi bitylirken zayif rneklere mi sahipti, bu yiizden bu
becerileri asla gelismemis olabilir mi?

3. Bu kiginin sadece kaba veya bencil oldugu gerge-
gine gelirsek, bu kisilik tipini neyin olugturmus olabile-
cegini diigiiniin. Giivensiz baglanma, sosyal izolasyon,
yagsam Oykiisii, genetik olarak kalitsal 6zellikler mi?
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4. Bu kigiyi oldugu gibi davranmaya yonlendiren
nedenleri ve kosullan daha iyi anladiktan sonra, 6fke-
nizi ve kirginhigmizi birakmanin biraz daha kolay olup
olmadigma bakin. O smurlandirilmig, yanilabilir bir
insand1 ve insanlar bazen olmamalar1 gereken sekilde
davranir. Bu kisiyi affedebilir misiniz? Bunu yapmak,
mutlaka bu kigiyle tekrar etkilesim kurmamz gerektigi
anlamma gelmez. Bu akillica olmayabilir. Ancak ken-
dinizi 6fke ve suglamanin yipratici etkilerinden kurta-
rarak kendi zihninizde daha fazla huzur ve hognutluk
yaratmaya yardimei olabilirsiniz.

Sevgi Dolu Nezaket Beslemek

Oz sefkatle ilgili hgikqﬁ@yl@rgmhiri kalbinizi agmamza izin
kalbiniz bir kez agilds

\ ; ] 1k kapas1tem1z1 ha-
reketekgegnnr Slmrs1z yonsiiz gilizel bir zihinsel ve duygusal
durumdur. Kendimize karg: daha anlayish ve kabul edici dav-
ranarak ba§kalar1na karsl daha anlayish ve kabul CdlCl olabl-
liriz. Kend1 insani kusurlarimizin sinirlarint kabul ederek basu
kalarlmn ha‘talanm baglslaylcl hale geleblhrlz Gu ;‘nslzhkle
11g l duyg,llar ortaya glktlgmda kendimizi yatlstmp‘ rahatla-
tarak kendlmlze dlger msanlarm yasadlgl duygusal anIamda
« iinyayl ke$fetmek 1c;m gereken gliven duygusunu#

Kéhdimize ve bagkalarina kargi iyi niyet geligtirmek igin
tasarlanmis geleneksel Budist uygulamalarindan birine “sev-
gi dolu nezaket meditasyonu” denir. Bu uygulamada ¢esitli
hedeflere yonelik yardimsever duygular cagristiran sozler
sessizce tekrarlanir. Geleneksel olarak ifadeler 6nce kisinin
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kendisine yoneliktir ve amag, ortaya ¢ikan merhameti kisisel
olarak deneyimlemektir. Ifadelerin farkli versiyonlar1 kulla-

nilabilir, ancak yaklasik olarak soyledir: “Giivende olayim. ..

Huzurlu olayim. Saghkl olayim. Rahat yasayaywm.” Ifadeler
daha sonra bir akil hocasina/yardimsevere, sevgili bir arka-
dasa, tarafsiz bir kisiye, biraz zor bir kisiye ve nihayet tiim

bilingli varliklara yonlendirilir: “Guvende olaszn Huzurlu,g

olasin. Saglikl olasin. Kolaylikla yawyaszn

* 'Merhamet uygulamasi Bati’ya ilk kez geldiginde ogret-
menler, kiiltiirimiiziin 6z elestiri iizerindeki vurgusu goz 6nii-
ne alindifinda, insanlarin siklikla kendileri i¢in merhamet
duygusunu olusturmakta zorlandiklarini gordiiler. Bu nedenle
bircogu hedeflerin sirasm degistirip merhamet sdzlerini bir
akil hocasina veya yardimsevere yoneltti. Buradaki fikir, ko-
sulsuz olarak olumlu bir iligkiye sahip oldugumuz birini se¢-
mektir, boylece merhamet duygusuna kolayca ulagilabilir (Bu
kisi sevilen bir evcil hayvan bile olabilir). Ancak merhamet
suyu akmaya basladiktan sonra, sozler kendine yonelir.

* Geleneksel merhamet ifadelerinin mutlaka gefkat degil, iyi
niyet duygusunu gelistirmek igin tasarlandimi unutmayin.
Iyi niyet duygusu, mutlu olsun ya da olmasm, her durumda
gegerlidir, oysa sefkat yalnizca aciya tepki olarak ortaya ¢i-
kar. Sefkat duygusunu daha dogrudan hedeflemek i¢in Chris
Germer ve ben, “Oz Sefkatli Farkindahk” atolyelerimizde
insanlara geleneksel merhamet ifadelerinin bir baska seklini
veriyoruz. Bu ifadeler kisisel yetersizlik duygusu yasadikla-
rinda insanlarin daha fazla 6z sefkat gelistirmelerine yardimci

olmak i¢in tasarlanmstir: “Giivende olayim. Huzurlu olayim.

Kendime nazik olaym. Kendzmz oldugum gzbz kabul edeyim.”
Yada 1st1rap dis kosullardan kaynaklamyorsa son climle “Ha-
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yatimi oldugu gibi kabul edeyim,” olabilir. Geleneksel merha-
met ifadelerinin 6z sefkat bigimi, insanlar miicadele ederken
ve sefkatli bakima ihtiya¢ duyduklarinda daha gii¢lii olmaya
yatkindir.

Merhamet pratigi yapmanin tek bir “dogru” yolu yoktur.
Birgok insan, daha dogal olmas: i¢in ifadelerini degistirir. Or-
negin bazi insanlar her cimlenin sonunda “olayim” demekten
hoglanmaz. Dua etmeye benzedigini diisiinebilirler. Alterna-

7 6

tifleri “dilerim”, “umarim” veya “istiyorum”dur. Bazen insan-
lar sonuna “mimkiin oldugunca” ekleyerek ifadelerin daha
gercekei goriinmesini ister. Ornegin “Miimkiin oldugunca gii-
vende olayim.”

Son olarak merhamet uygulamasinin niyet diizeyinde ¢a-
listigin1 anlamak onemlidir. Kalplerimizi agmanm bir yolu
olarak kendimiz ve bagkalari i¢in saglik ve mutluluk arzusu
besleriz. Bu bir iyiyi umma aligtirmast degildir, acinin var
oldugu gergegini de gdrmezden gelmeyiz. Fikir daha ziyade,
kendimiz ve bagkalarmin iyi olma halini deneyimleme niyeti-
ni gelistirerek buna karsilik gelen sevgi, ilgi ve sefkat duygu-
sunu sonunda ortaya ¢ikarmaktir. Bu da daha somut nezaket

ve zen eylemlerine donisiir.

Alistirma Uc

Aclarimiza Karst Merhamet Yoneltmek

Kendinizi yargilamakla bogusuyorsaniz veya zor ya da
stresli zamanlarin ortasindaysaniz, kendinize kars: gef-
kat ve nezaket duygularmi gelistirmek i¢in glinliniiziin
on bes ila yirmi dakikasim ayirip ayiramayacaginiza
bakin. Uygulamaya baglamak i¢in rahatsiz edilmeyece-
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giniz, sessiz ve rahat bir yerde oturun ya da sessiz bir

yerde yalmz bir yiirliyli yapin. Bedeninize ve simdiki

4na odaklanmak i¢in birkag derin nefes alin. Tam bura-

dasiniz, su anda.

[k olarak acimzin kaynagiyla nazikce temasa ge-
¢in. Kendinizi korkmus, yalmz, kizgin, degersiz,
hiisrana ugramis hissediyor musunuz? Duygularn
yonlendiren olay orgiisi hakkinda ¢ok fazla dii-
stinmeden (ne yaptin, ne yapmadi vb.) duygularda
kalin. Her ne hissediyorsaniz, sorun yok. Hepsini
hosgoriiyle karsilayin. Higbir seye tutunmaya ya da
onlart itmeye gerek yok.

Simdi bedeninizdeki duygular1 hissedebiliyor mu-
sunuz, bir bakin. Diyelim ki tizgiin hissediyorsunuz.
Huziin nasil bir duygu? Donukluk, géz kenarlarm-
da ¢cekme hissi, kaglarinizin arasinda gerginlik vb.
var m1? Duygularinizi bedeninizde konumlandira-
rak onlar1 diisincelerde kaybolmadan hissetmek ve
bunun yerine simdiki an deneyiminizle oldugu gibi
olmak daha kolaydir.

Simdi elinizi kalbinizin tizerine koyun ve su anda
yasadigimiz aci igin kendinize nezaket, anlayis ve
sefkat gostermeye niyet edin. Hissettiklerinizin
insan deneyiminin ayrilmaz bir par¢asi oldugunu
unutmayin. Acilarimizda yalmiz degilsiniz.

Simdi asagidaki ctimleleri kendi kendinize yumu-
sak ve nazik bir gekilde tekrarlaym:

Giivende olayum.
Huzurly olayim.
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Kendime kars nazik olayim.
Kendimi oldugum gibi kabul edeyim.

Daha uygun geliyorsa, son ifadeyi su sekilde degistirin:

Hayatimi oldugu gibi kabul edeyim.

Climleleri tekrar etmeye devam edin, ya bedeniniz-
deki ac1 veren duygularla temasa gecerek ya da eli-
nizin nazik ve rahatlatici baskisini kalbinizde hisse-
derek duygusal olarak ne hissettiginizi yeniden ele
alin.

Zihninizin dagildigin fark ettiginizde, sdzlere veya
duygularmizin bedeninizdeki deneyimine veya eli-
nizin kalbinizdeki hissine doniin. Yeniden baglayin.
Duygularla bogusuyorsaniz, kendinizi sakinlegtir-
menin ve yatigtirmanin bir yolu olarak her zaman
nefesinize dénebilirsiniz. Ardindan rahat oldugu-
nuzda ifadelere geri doniin.

Son olarak birka¢ nefes alin ve birka¢ dakika ha-
reketsiz kalm. Eger sizin i¢in sefkat duygusu yiik-
seliyorsa, bu tatll duygunun tadina varmak igin
kendinize izin verin. Sefkat duygusu ¢ok az veya
hi¢ ortaya ¢ikmiyorsa, bu da dnm egit gilizellikteki
gerceklerinden biridir. Iyi niyetinizin ve kendinize
bakma isteginizin tadini <;1karmamza izin verin, Bu
en Onemli seydir.

Hazir oldugunuzda, istediginiz zaman ifadelere
geri donebileceginizi bilerek normal aktivitelerini-
ze yavagea devam edin.
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Richie Davidson ve meslektaglan tarafindan yakin zamanda
yapilan bir aragtirma, sevgi dolu nezaketin giictinii dogrulamis-
tir. Arastirmacilar, bir grup insam iki hafta boyunca giinde otuz
dakika sevgi dolu nezaket meditasyonu yapmasi i¢in egitti. Bir
kargilagtirma noktasi olarak bagka bir grup insamt da hayatin-
daki zor durumlar hakkinda daha yapici diistinmesi i¢in egit-
tiler. Bagka bir deyisle bir gruba kalplerini, digerine kafalarini

degistirmeyi 6grettiler. Sadece merhamet grubu 6z setkat ora- -

ninda 6nemli artig gosterdi. Ayrica goz tiimoriinden mustarip
bir cocugun aci ¢eken goriintiilerini izleyen katilimeilara beyin
taramast yapildi. Sevgi dolu nezaket meditasyonu konusunda
egitilmis olanlar (insula’daki® artan aktivitenin de kanitladig1
gibi), yalmzca diislince kaliplarmi degistirmek igin egitilmis
olanlardan 6nemli 6l¢tide daha fazla empati hissetti. Ayrica 6z
sefkatte oranindaki artig ne kadar ¢ok olursa, insula aktivasyon
seviyesi de o kadar yiiksek olur, bu da 6z sefkatin kiginin bakis
agis1 gelistirme kapasitesini artirdigt fikrini destekler. Deneyin
sonunda aragtirmacilar, katilimcilara yliz altmig bes dolarlik
odiillerinin bir kismunt hayir kurumuna bagislamayr mi, yoksa
paray1 kendilerine saklamayt mu istediklerini sordu. Merhamet
grubundakiler daha fazla para bagisladi. Bu nedenle sevgi dolu
nezaket meditasyonunda kisa bir egitim siiresi bile, kendine
ve bagkalarina kargt gsefkatin artmasini ve ayrica kanitlanabilir
Ozen ve cOmertlik eylemlerinin ortaya ¢ikmasini saglayabilir.
Sevgi dolu nezaket uygulamasinin harika yam, mutlaka
meditasyon minderinde yapmak zorunda olmamamzdir. Ise
giderken, markette aligveris yaparken veya disgfi muayencha-
nesinde beklerken kendimize ve bagkalarina karst sefkat ve

* Beyin korteksinin kii¢iik bir bdlgesinde bulunan ve giinliik aktivitelerimizin
¢ogunda biiylik bir rol oynadig1 kanitlanan beyin lobudur. (ed.n.)
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merhamet duygulari gelistirebiliriz. Burada yaptigmmiz sey,
beynimizi aciya sefkatle tepki vermek i¢in eitmektir. Tlm
varliklarin mutly, huzurlu ve saghkli olmasi igin en derin
arzumuza odaklanarak, aslinda kendimizin ve bagkalarinin
hayatin iyilestirebiliriz. Kalbimize ve zihnimize sevgi dolu
nezaket tohumlar1 ekerek kendi zihinsel ve duygusal gortisii-
miizii 6l¢iilemeyecek kadar giizel bir seye doniistiirebiliriz.
Cinli gardiyanlar tarafindan yillarca hapiste tutulan ve daha
sonra Hindistan’a giden ve Dalai Lama ile goriisen Tibetli bir
kesisin {inlii bir hikdyesi vardir. Hapishanede gegirdigi siire so-
ruldugunda kesis birkag kez tehlikeyle kars1 karstya kaldigim
soyler. “Ne tehlikesi?” diye sorar Dalai Lama. Kesis, “Cinlile-
re kars1 sefkati kaybetmek tehlikesi,” diye yamtlar. Budist bir
bakis agisina gore bizi incitenlere kars1 merhametli olmak en
du@manca gevrelerde blle ic. huzuruna sahlp olmamizi saglar
ve bu da bu incinmenin bize zarar vermesini engeller. Bagka-
larma karsl sefkat, aslinda kendimiz i¢in bir armagandir, ¢iin-
kii bizi yardimsever duygularla besler ve i¢sel olarak karsilikli
bagl olusumuzun farkina vararak daha giivende hissetmemizi
saglar. A¢ik bir kalbin sakinligiyle zor ve sinir bozucu yagsam-
larimizin sapanlari ve oklar1 daha az alic1 bulur ve act gekmek

aska agilan bir kap1 olur.
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OZ SEFKATLI EBEVEYNLIK

Biz yetiskinler ancak gercekten hareket ve sevgi halindeyken
¢ocuklarimiz i¢in uygun modeller ve rehbetler olabiliriz.
Oldugumuz insan ¢ocuga séylediklerimizden ¢ok daha fazlasiny
ogretir, bu yiizden gocuklarimizin olmasini istedigimiz geyi
olmaliyrz.

—Joseph Chilton Pearce, Doc Lew Childre’in Tzaching
Children to Love kitabina yazdig 6nsézden

Oz sefkat, iyi ebeveynlik icin gok gerekli bir duygudur. Co-
cuklarimiza 6z sefkat sahibi olmay: 6greterek yasamm ka-
¢inilmaz acilar1 ve kusurlariyla baga ¢ikmalarinda yardimci
olabiliriz. Kendimize gefkatli davranmak, diinyanin en zor
meslegi olan ebeveynligin 6fkeli anlarimi daha iyi idare etme-
mize yardimci olur.

Kusurlu Ebeveynligimiz icin Sefkat

Carol ge¢ kaliyordu. Birkag arkadasiyla konsere gitmek iize-
re evden ¢ikmadan Once iki gocuguna bakmak ig¢in bakici
gelecekti. Sa¢im sekillendirip makyajini yaparken pigme-
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si igin tencereye biraz spagetti koydu. Mutfaga déndiigiinde
zamanlayicinin neredeyse on dakikadir ¢almakta oldugunu
fark etti. “Anne, achktan 6liiyorum!” diye sikayet etti kiigiik
oglu. “Yemek ne zaman hazir olacak?” Asir1 pigmis spagetti,
bir kez siiziildiikten sonra lapa gibi patates piiresi kivamini
almistt. Cocuklarinin fark etmemesini umarak fazladan sos
dokti, ama bu kahvaltida misir gevregi yerine yulaf ezmesi
verip fark etmemelerini ummak gibiydi. Oglu “Igrenc!” diye
kaglarim ¢atip burun kivirarak sikayet etti. “Bunu yememi-
zi mi bekliyorsun? Neden Jan’in yaptig1 gibi giizel yemekler
yapamlydrsun?” Bu ozellikle berbat bir yorumdu. Jan, eski
kocasmnin yeni karistydi ve diger birgok yeteneginin yani sira
gurme sefti.

Carol’mn ilk i¢giidiisti darbeyi kabul etmek oldu. Higbir
seyi dogru yapamadig1 i¢in, yetersiz bir anne oldugu i¢in, ko-
casimi daha iistiin bir kadma kaptirdigi i¢in korkung hissetme-
ye basladi. Ama neyse ki zamaninda kendini yakaladi. Carol
son zamanlarda kendisine kars1 daha nazik olmaya ¢aligtyordu
ve bunun daha gefkatli olmak i¢in miikemmel bir firsat oldu-
gunu fark etti. Kendisine, anneligin havada birden fazla top
cevirmeyi gerektirdigini ve arada sirada birinin diismesinin
kagiilmaz oldugunu hatirlatti. Ayrica spagettiyi fazla pigir-
mek kesinlikle 6ltimciil derecede kusurlu bir karakterin isare-
ti degildi. “Aksam yemegini mahvettigim i¢in izgiiniim ama
bu diinyanin sonu degil. Pizza ismarlayayim m?” Cocuklarin
bu fikre kars1 ¢ikmayacag: ¢ok belliydi. Hatta kizinin ogluna,
“Cok 1yi, Jan asla pizza yememize izin vermez!” diye fisil-
dadigmi duydu. Yazar Peter de Vries’n bir keresinde dedigi
gibi, “Ebeveynligin, beslediginiz karganin goziiniizii oydugu
anlar1 vardir.” o
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Elbette ¢ocuklarimzla ilgili zor durumlart her zaman ide-
al bir gekilde ele alamayiz. Sevimli kiigiik sevgililerimiz bizj
kesinlikle delirtebilir ve gezegende ara sira kendini kaybetme-
yen higbir ebeveyn yoktur. Cocuklarimiz bizi kizdirdiklarinda
onlara bagiririz, dikkatimizi ¢ekmeye calistiklarmda onlar
gormezden geliriz veya sinirlendigimizde onlara bagiririz.
Herkes zaman zaman igleri berbat eder. Ancak bu gercege kar-
st sefkatli oldugumuzda, ebeveyn olarak kusurlarimizi daha
kolay kabul edebilir ve davranisimiz i¢in 6ziir dileriz. Bu, ¢o-
cuklarimizin sadece sevildigini ve ilgilenildigini hissetmeleri-
ne yardimci olmakla kalmaz, aym1 zamanda anne ve babanin
bile bazen hata yapabilen yanilabilir insanlar oldugunu ve bu
hatalarin diinyanm sonu olmadigini bilmelerini saglar.

Cizgiyi astifimizda ¢ocuklarimizdan 6ziir dilemek 6nemli
olsa da kendimizi agir1 derecede elestirmemek de aymi dere-
cede 6nemlidir. Ozellikle ¢ocuklarimizin 6niinde. “Depo bos
olmasina ragmen benzin almay1 unuttum! Ne kadar aptalim!
Cok sorumsuzum!” Bu, onlara ideallerimizin gerisinde kal-
digimizda, 6z elestirinin degerli ve uygun bir yanit oldugu
fikrini verir. Ama gocuklarinizin da sizin gibi kendi kendi-
lerini yargilayarak aci ¢ekmesini ister misiniz? Ebeveynler
bunu genellikle gozden kagirir. Belki de ¢ocuklariniz yanlis
bir adim attiginda onlari beslemek ve desteklemek konusunda
¢ok dikkatlisinizdir. Ama igleri berbat eden siz oldugunuzda,
kendinizi hirpaltyorsaniz yanlis mesaj vermis olursunuz. An-
cak gocuklarinizin 6niinde aglk ama gsefkatli bir sekilde sinir-
larmizi kabul ederseniz, ¢ok daha iyi bir 6rnek olursunuz. “Ne
kadar can sikic1! Depoyu doldurmay: unuttum ve depo bos.
Son zamanlarda iste olduk¢a yogunum, bu yiizden sanirim ak-
limdan ¢ikmas sagirtic: degil. Muhtemelen benzinlige gitme-
me yeter.” Cocuklarinizin 6niinde 6z sefkat konusunda 6rnek
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olmak, bu beceriyi kendileri i¢in geligtirmelerine yardimet ol-
manin en giiclii yollarindan biridir.

Alistirma Bir

Ebeveynler Olarak Hatalarimiza Sefkat Duymak

Her giiniin sonunda ebeveyn olarak yaptiginiz hatala-
11 disliniin. Yapmug (veya yapmanusg) olmay: diledigi-
niz herhangi bir seyi. Insan ve kusurlu olmanmn sorun
01mad1g1n1 bilerek miimkiin oldugunca diiriist olmaya
calisin. Benzer bir durumda iyi bir arkadaginiza yapaca-
gimiz gibi, kendinize kargi da nazik ve anlayiglt olmaya
caligm.

Ardindan durumu diizeltmeyi saglamak i¢in yapabile-
ceginiz bir sey olup olmadigim diigiiniin. Cocuklariniz-
dan 6ziir diliyor musunuz? Olanlar telafi edeceginize
s0z veriyor musunuz (ve bunu gergekten yapacak misi-
nz)? Hatalar1 yapma ve diizeltme siirecinizle rnek ola-
rak ¢ocuklarmiza paha bigilmez bir ders verebilirsiniz.
Ardindan stres, hayal kinklig1, bitkinlik gibi davranig-
larmizin altinda herhangi bir zorlayict duygu olup ol-
madigini belirlemeye ¢alisin, Eger dyleyse, duygusal
acimz igin kendinize sefkat gosterin. Anne baba olmak
zordur! Kendinize daha fazla zaman ayirmak gibi, stre-
sinizi azaltmak igin herhangi bir degisiklik yapmaniz
gerektigini diigtiniiyor musunuz?

Dokuzuncu Boliim’iin ilk aligtirmasinda 6nerilen birkag
0z bakim etkinligine karar verin (ya da kendiniz bazi-
lartm olusturun), sonra bunlari gergekten yapin! Bir
ebeveyn olarak “Evet, kendim i¢in zaman ayirip bunu
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yapmaliyim” demek, sonra da higbir zaman yapmamak
kolaydir. Evet, zamanimz kisith olabilir, ancak kendi
ihtiyaglarimiz1 daha ciddiye alarak aslinda daha etkili ve
destekleyici bir ebeveyn olabilirsiniz. Bu, her anlamda
kazangl ¢ikacagmiz bir durumdur.

Oz Sefkati Tesvik Ederken

Cocugunuzun Davraniglarini
Diizeltmek

Birgok anne baba, ¢ocuklarini ¢izginin digina ¢iktiklarinda di-
sipline ederken, ayn1 zamanda onlara karsi nasil daha sefkatli
olmalarma yardimer olacagini merak eder. Her seyden once
cocuklari sert bir gekilde elestirmemeniz veya beklentilerinizi
karsilayamadiklan i¢in onlari utandirmamamz ¢ok énemlidir
(Ayrica ters de tepebilir. Aktor Jack Nicholson’in bir keresin-
de yorumladif1 gibi, “Annem bana itoglu it demekteki ironiyi
hi¢ gormedi.”). Aragtirmamiz, siirekli ebeveyn elestirisinin
bazi ciddi sorunlara neden olabilecegini géstermektedir: Eles-
tirel ebeveynlerin cocuklarinin, 6z sefkatten yoksun olma ve
yetigkinlikte kaygi ve depresyon yasama olastlii daha yiik-
sektir. [kinci Boliim’de bahsedildigi tizere, cocuklar genellikle
bir ebeveynin elestirel sesini igsellestirir ve ardindan yasamla-
rt boyunca yanlarinda tagirlar. Higbir ebeveyn ¢ocugunun aci
cekmesini istemese de birgogu disiplinin ige yaramast igin ¢ok
etkili olmasi gerektigine inanir. ‘

Cocuklarin serbest birakildifi ebeveynligin, ¢ocugun bii-
yiimesini ve gelismesini engelleyebilecegi dogru olsa da net
smirlar koyabilir ve sorunlu davramiglan nazik ve sefkatli bir
sekilde diizeltebilirsiniz. Bu, cocuklarin isleri batirdiklan icin
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kendilerini kétii hissetmelerine neden olmadan yollarmi degis-
tirmelerinin neden 6nemli oldugunu anlamalarim saglayacaktir.

Cocuklarimizin kabahatlerine sefkatle kargilik vermenin bir
anahtari, onlarin genel karakterlerinden ziyade, gercek davra-
nislarina odaklanmaktir. Baganisizliklarimiz ve eksikliklerimiz-
le tammlanmadigimizi, aksine hepimizin stirekli bir ogrenme
durumunda devam ettigimizi vurgulamak istersiniz. Durumu
diizeltmeye ¢aligmadan 6nce, gocugunuzun uygunsuz davrani-
smin altinda yatan duygular netlestirmek de onemlidir. Diye-
lim ki oglunuz Neil, en sevdigi video oyununu oynarken kiigiik
kiz kardesi Mary’ye “cenesini kapamasim” soyledi. “Cok ka-
basin Neil! Mary’ye neden daha iyi davranmiyorsun?” yerine,
“QOyunun yarida kesilmesinden rahats1z olmani anlryorum ama
ona cenesini kapamasini sdylediginde, Mary’nin duygulari-
n1 incittin,” demeyi deneyebilirsiniz. Ya da diyelim ki kiziniz
bir arkadagindan telefon gelince mutfak tezgahimn iizerindeki
bal kavanozunu acik birakts. “Sen tam bir salaksin!” diye ba-
girmak  yerine, “Telefon konusmanla dikkatinin dagildigmi
biliyorum ama her yerde boceklerin dolagmasina izin vereme-
yiz,” gibi bir sey soyleyebilirsiniz. Burada isin i¢ine biraz daha
mizah katilabilir: “Mutfagiumizin gergekten Katil Karncalarin
Saldisndan bir sahne gibi gériinmesini ister misin?” Cocuk-
lar saldirya ugramak yerine, anlagildiklarmi hissederlerse, sizi
dinlemeleri gok daha miimkiin olur.

Onemli olan sey, ¢ocuklariniza hata yapmanin normal ol-
dugunu ve kusurlu olmanin hayatin bir pargast-oldugunu an-
latmaktir. “Bu son derece insani bir durum”, “hayal kiriklig-
na ugramak dogaldir” gibi ifadeler, bu netligi saglamann iyi
yollaridar. :

Ancak énemli olan sadece ne soylediginiz degildir. Ses to-
nunuz da bir o kadar énemlidir. Konugma dénemi 6ncesindeki
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bebekler bile, ebeveynlerinin ses tonuyla aktarilan duygusal
ifadeyi ~sevgi dolu, korku dolu, 6fkeli vb.— bilingsizce kay-
deder. Sozleriniz n6tr olmasina ragmen ses tonunuz olumsuz
yargilar igeriyorsa, ¢ocugunuzun kendini yetersiz hissetme-

- si ve utanmasi muhtemeldir. Bu daha sonra 6fke dolu veya

savunmact bir tepkiyi tetikleyebilir. Bagkasim suglamak ¢ok
daha kolayken kim kendini kétii hissetmek ister ki? Bununla
birlikte, sefkatli bir dille beraber nazik ve sevecen bir ton kul-
lanarak ¢ocugunuzun eylemleri i¢in kisisel sorumluluk alma-
s glivenli hale getirirseniz, sorunlu davranigini kabul etmesi
ve bunu degistirmeye ¢aligmasi gok daha kolay olacaktir.

Cocugunuzun davranigini diizeltmeden 6nce, g6z 6niinde
bulundurmaniz gereken bir sey de kendi tepkilerinizin tama-
men egosal savunma olup olmadigidir. Cocugunuzla 6zdesle-
siyor ve onun ortalamanin altindaki davraniglarinin size kétii
yansidigini hissediyor musunuz? Kiziniz kipir kipir oldugunda
ve bir restoranda hareketsiz oturamadiginda, sorun gergekten
onun yerinde duramamast mudir, yoksa diger insanlarin ¢ocu-
gunuza iyi davranmadiginiz i¢in kétii bir ebeveyn oldugunuza
dair yargilari midir? Bunu kendinize itiraf etmedik¢e ve bu
cok insani tepki i¢in kendinize sefkat gostermedikge, durumu
kot idare etmeniz muhtemeldir. Ancak kendinize kars1 sef-
katli oldugunuzda, ¢ocugunuza sefkatle karsilik vermek icin
daha iyi bir durumda olursunuz.

Kiigiik Cocuklarin Ebeveyni Olmak

Bebekleri ve kiigiik ¢ocuklar yetigtirmek siirekli gozetim ihti-
yaglari, segici yemek aligkanliklari, 6fke nébetleri, kirli bezleri
ve bahsetmedigim daha bir¢ok sebepten dolayi diinyanin en zor
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islerinden biridir. Mizah yazar1 Erma Bombeck’in yorumladig
gibi, “Cocuklarim ,Vah@i ve asi bir ruh halinde oldugunda, §0y-
le guzel, :,‘sagkl,aym bir oyun park kurarum. Sakinlestiklerinde de
d1$ar1 gﬂqyorum;” Kiiciik cocuklarm ebeveynlerinin alabilecek-
leri her tiirlit yardima ihtiyaci vardir. Neyse ki kendinize sefkat
gosterdiginizde, yardim her zaman elinizin altindadir.

Klinik psikolog olan Dr. Rebecca Coleman, Avustralya’da
bes yasin altindaki gocuklarin ebeveynlerine farkindabik ve
oz sefkat becerilerini d3reten bir program geligtirdi. Mindful
Awareness Parenting (Ebeveynlikte Bilingli Farkindalik) anla-
mina gelen MAP Program, ebeveynlerin zor durumlarda akil-
lica kararlar verme yetenegini gelistirmesine yardimci olmay1
amaghyor. Bagka bir deyisle kiigiik Johnny sizin kosturdugunuz
banyoya bir sise bulagik deterjan1 doktiigiinde ve tam ortaligt
toparlamaya galisirken kiigiik Suzy saglarim rmeniz icin etegi-
nizi gekistirdiginde, akliniz1 nasil kagirmayacagnizi 6gretmeye
caligtyor.

MAP, ebeveynlere ¢ocuklart igin empati kurmay1 ogrete-
rek, cocuklarinm iligki ihtiyaglarnmn farkinda olma ve onlari
besleme yeteneklerini artirarak ebeveyn duyarhlifmi tegvik
ediyor. Bazen gocuklar zor ya da yorucu davranslar sergi-
lediginde, aslinda ebeveynlerinin duygusal destegine ihtiyag
duyduklart mesajii verirler. Cocuklarm aradig ilgi degil,
baglant1 olabilir. Uglincii Boliim’de bahsedildigi tizere, gocuk-
lar fizyolojik olarak anne babalarmi diinyay: kegfetmek icin
giivenli bir iis olarak kullanarak onlarla yakin sevgi baglar
olusturmak tizere tasarlanmugtir. Glivende hissettiklerinde ise
oyun, kesif ve 6grenme siirecine dahil olabilirler.

Coleman, ebeveynlerin, gocuklarmin kendilerini giivende
hissetmelerini saglamalariin temel yollarindan birinin, ¢ocu-
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gun duygulariyla eslesme veya bu duygulara ayna tutmay: ice-
ren “duygusal uyumlanma” siireci olduguna dikkat ¢ekiyor.
Bir ¢ocuk tizgiin oldugunda, ebeveynler iizgiin sesler ve ifade-
ler ¢ikararak ¢ocuklarinin duygularini yansitirlar, ancak daha
sonra daha yatigtirici bir yiiz ve ses tonu benimseyerek ¢cocuk-
larinin duygularint degistirirler. Ornegin bir anne bebegini sal-
layabilir ve agladiginda nazikge giiliimseyebilir ve yumusak
bir sekilde, “Tamam canim, sorun degil,” diye tekrarlayabilir.
Sonunda giiven verilen ¢ocuk sakinlesir. Ebeveynler bunu ic-
giidiisel olarak yapma egilimindedir ve ¢ocuklarinin duygula-
rini diizenlediklerinin bilingli olarak farkinda degildirler.

Ancak aglayan bebegi olan bir anne, kendi duygularindan
bunalmis hissediyorsa ~“Lanet ¢ocuk, neden susamiyor, beni
deli ediyor!”- oglunun sakinlesmesine yardim edemeyecek-
tir. Bunun yerine ¢ocuk, ebeveyninin ajitasyonunu yansittig
i¢in onu daha da tizecektir. Bununla birlikte ebeveynler kendi
hayal kirikliklarima 6z sefkatle karsilik verdiklerinde, kendi
diizensiz duygularini susturabilirler ve bdylece gocuklarinm
da sakin ve huzurlu olmasina yardim edebilecek bir konumda
olurlar.

Yiiksek lisans ogrencilerimden biri olan Pittman’m birkag
ay once karsilastig1 durumu diistiniin. O ve esi Merilee’in kisa
stire dnce bir kiz bebekleri oldu ve bunun sonucunda ii¢ ya-
sindaki ogullar1 Finn bazi “zorlayici davramslar” sergileme-
ye bagladi. Bir giin is ¢ikist eve donen Pittman, sézde tuvalet
egitimi almig oglunu oturma odasinin duvarma iserken buldu.
Babasi ne yaptigini sordugunda Finn, babasina donerek seyta-
ni bir siritigla, “Senden nefret ediyorum,” dedi.

Neyse ki Pittman da 6z sefkat pratigi yapiyordu! Kendini
kaybetmesini herkes anlayisla karsilayabilirdi, ama merkezde
kalmay1 basardi, birkag derin nefes alip Anin ne kadar zorlu ol-
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dugu konusunda kendisine sefkat gosterdi. Bu, yeniden odak-
lanmasina ve Finn’in sadece yaramazlik yapmadigini —~bunun
aksini gosteren disa doniik isaretler oldugunu~— hatlrlamasma
yardimci oldu. Aslinda kiskanglik gibi insani bir duygudan aci
¢ekiyordu ve {i¢ yasinda bununla etkili bir sekilde basa ¢ik-
mak icin yeterli donanima sahip degildi. Bu yiizden Finn’e
kizmak yerine oturdu ve kolunu onun omzuna att1. I1k olarak
Finn’in ev rutinindeki degisiklikten duydugu hayal kirikhigim
kabul etti. “Bunun senin igin zor oldugunu biliyorum ¢iinkii
kiiciik kiz kardesin bizi ¢ok mesgul ediyor. Ama annen ve ben,
seni her zamankinden daha ¢ok seviyoruz...” Finn’in huzursuz
ruh hali babasininki gibi neredeyse aninda degismeye baglad.
Hatta yillar sonra bir yemekte anlatabilecegi bir hik&yesi oldu-
gunu diisiinerek durumun mizahi yoniinii gordii. Finn, ailesi-
nin yeni iiyesine uyum saglarken —ozellikle de sorun ¢ikardi-
ginda— ebeveynlerinin sevgisi ve destegi konusunda giivende
hissettikge, onlarin sevgisinin sarsilmaz oldugunu (duvarlari
artik lekeli olsa da) ¢ok daha iyi anladi.

Alistirma ki

Cocugunuzla “Zaman Gegirmek”

Bu alistirma Dr. Rebecca Coleman’mn MAP protokoliin-
den almmustir.

Kiiciik gocuklar yanlis anlagildiklarini, gormezden ge-
lindiklerini veya bir ebeveynin “hayir”1 tarafindan kisit-
landiklarini hissettiklerinde genellikle “bitytik duygular”
(6rnegin aglama, 6fke nobetleri) agiga vururlar. Cocu-
gunuz biiyiik duygularmi agiga vurdugunda veya kont-
rolden ¢iktiginda, onun tekrar sakinlesmesine yardmmei
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olmak i¢in onunla “zaman gegirebilirsiniz.” Cocugunuz
bu davrams1 bilerek yapmus gibi goriinse de bu genellikle
yeniden baglant: kurma ve bunaltict duygularla giivenli
bir gekilde basa ¢ikma ihtiyact meselesidir. Cocugunuzun
bunu yapmak i¢in yardimmiza ihtiyact olabilir.

Zaman gegirmeye baslamadan 6nce, gocugunuzun
ihtiyaglarina duyarl olacak ve kendisini giivende his-
setmesine yardimer olacak kadar sakin oldugunuzdan
emin olun. Once kendi duygulariniz: yatistirmaniz ge-
rekiyorsa, zorlayic duygularmiz igin kendinize sefkat
gostermeyi deneyin veya biraz bilingli nefes alistirmasi
yapin. Kendinizi sakinlegtirirken gocugunuza on sani-
yelik 6zel zamana ihtiyacimz oldugunu séylemeniz ge-
rekebilir, sadece soylediginiz gibi zamamnda geri don-
diigiintizden emin olun.

* Zaman gegireceginiz belirli bir nokta se¢in. Bunun
tarafSiz bir yer olmasi, 6rnegin diger aile tiyelerini
rahatsiz etmeyecek sekilde yeri degistirilebilecek
bir sandalye veya minder olmasi en iyisidir.

*  Zaman gegireceginiz yer, ¢ocugunuzla birlikte otu-
rabileceginiz ve duygularin degismeye bagladigini
izleyebileceginiz yerdir.

* Cocufunuzu zaman gegireceginiz yere davet edin
(Duygusal olarak kontrolden ¢ikmissa ve baskalari
i¢in tehlike arz ediyorsa, oraya gelmek igin yardima
ihtiyaci olabilir).

»  Sabit, gliven verici ve nazik bir ses tonu kullanm.

¢ Cocugunuzu yakindan izleyin. Davranisini gézlem-
leyin. Davramginin ardindaki ifadeyi ve duygular
tahmin etmeye caligin. Gergekte neler oluyor?
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Zaman, ¢ocugunuzun duygularinin “hissedilmesi-
ni” ve kabuliinii saglar. Cocugunuza, ona yardim
etmeye istekli oldugunuzu ve sevginizin onun duy-
gularini, hatta zorlu olanlari bile kabul edeceginiz
anlamina geldigini gosterir.
Sempatik ve baglantili bir sekilde orada kalm. Anda
ve duyarh kalin. Bunun kiigiik ¢ocuklar iizerinde
sakinlestirici bir etkisi vardir,
Duygulannmn agirlig altindayken gocugunuzun sa-
kinlesmesi biraz zaman alabilir.
Cocugunuz yeterince sakinlestiginde, duygularini
tarif etmesine yardim edin. Sunlari soyleyebilir-
siniz: “Bununla miicadele ediyor gibi goriiniiyor-
sun...” veya “Bu senin igin zor goriiniiyor, kizgin/
korkmug/iizglin miistin?”
Cevab1 bekleyin. Iyice dinleyin. Cevabi (veya ce-
vapsizligl) onaylayin ve kabul edin.
Ardmdan duygular hakkinda konusun. $0yle
cimleler kullanm: “  yaptiginda, i¢imde
(duyguyu adlandirm) ___ ortaya ¢iktigi-
nt hissettim.” Oziir beklemeyin, duygularmizi ger-
cekei, suglamayan bir tonla iletin.
Cocugunuz yeterince baglantida ve sakin oldugun-
da, ruh halini degistirmek i¢in bagka bir aktivite
bulmasma yardimci olun veya giinlitk planlartmizi
normal sekilde (uyku zamam, okul dncesi, yemek
yeme vb.) stirdiirtin.
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Ergenlerin Ebeveyni Olmak

Oz sefkatten tiim ¢ocuklar yararlansa da bu ozellikle genglik
yillarinda dgretilmesi gereken Snemli bir beceridir. Ergenli-
gin biligsel ilerlemelerinden biri, bakis agist gelistirme yete-
neginin artmasidir; genglerin kendilerini bagkalarmin bakig
agisindan daha iyi gérebilmeye baglamasidir. Bu yetenek, er-
genligin genellikle yogun bir kendini degerlendirme ve sosyal
kargilagtirma zaman1 oldugu anlamina gelir. Ergenler kendi-
lerine, “Diger insanlar benim hakkimda ne diigiiniiyor?” ya
da “Herkes kadar iyi miyim?” diye sorar. Bu siireg, gencler
sosyal hiyerarside kimliklerini ve yerlerini olusturmaya ¢alig-
tiginda gergeklesir. Cogu ergenin karsilastign yogun baskilar
(akademik performans iizerindeki stres, dogru akran grubuna
“uyum” ihtiyacs, cinsel gekicilikle ilgili endiseler) genglerin
kendilerine dair degerlendirmelerinin genellikle olumsuz ol-
dugu anlamina gelir.

Bu da yetmezmig gibi genclik yillarinin i¢ gézlemi, genel-
likle “kigisel masal” olarak adlandirilan, ergenleri deneyimle-
rinin benzersiz olduguna ve bagkalarmim neler yasadiklarin
anlayamayacagina inandiran biligsel bir yanilgiya yol agar. 11k
asik oldugunuz zamam hatirhyor musunuz? Eminim anne ba-
bamzn azicik da olsa benzer bir sey hissetmis olabilecegini
hayal bile edemezdiniz. Ergenler, paylagilan insan deneyimini
anlamakta zorlanirlar, ¢iinkii heniiz kendi diigiince ve duygu-
larmin aslinda benzersiz olmadigim anlayacak kadar yakin
iligkilere sahip degillerdir. Ayrica kendi bildiklerini gézlerinde
bityiitiir ve bagkalarininkini hafife alirlar. Hayat, kendi bildik-
lerinden ibarettir. Mark Twain’in dedigi gibi, “On dort yasin-
dayken babam o kadar aptaldi ki yagl adamin yaninda olmaya
zar zor dayanabiliyordum. Yirmi bir yagima bastigimda, bu
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yaslh beyefendinin sadece yedi yil kadar kisa bir siirede 6gren-
diklerine hayret ettim.” Aragtirmamiz, kisisel masalin etkisi
altindaki genglerin daha az sefkatli olma egiliminde oldugunu,
¢iinkii yasadiklar1 zorluklarin ve basarisizliklarin insan olma-
nin ne anlama geldiginin normal bir pargas1 oldugunun farkin-
da olmadigim gostermektedir.

Tiim bu nedenlerden dolay1, genglere 6z sefkat hakkinda
bilgi vermek son derece degerli olabilir. Tabii ki gengler, bagta
kulaga biraz asir1 duygusal geldigi i¢in 6z sefkat fikrine karg
direnglidir. En sevdiginiz grubun, eski bir rock grubu olmasini
pek hog bulmazlar. Bununla birlikte 6z sefkatin sikdyet etme,
kendine acima ya da kendi isteklerini frenlemekle ayni ey
olmad1g1n1 ag:lkladlgmlzda ¢ogu geng bu kayrama ¢ok daha
aglk hale gehr (Sonugta o eski rock grubunun solisti de reha-
bilitasyona gittiginde 6z sefkati 6grenmek zorunda kalds, de-
gil mi?) Ozsayg1 ve 6z sefkat arasindaki farktan bahsetmek de
faydali olabilir. Okul yemekhanesi dinamiklerinin dehgetiyle
ilgili giinliik deneyimleri goz ontine alindifinda, gengler ken-
dilerini her zaman 6zel ve ortalamanin tizerinde hissetmeye
¢aligarak sorunu kolayca kavrayabilirler. Oz gefkatin, bagka-
larindan {istiin hissetmelerine gerek kalmadan kendileri hak-
kinda iyi hissetmeleri igin bir yol oldugunu agiklayarak kendi-
leriyle bag kurmanm saglikli bir yolu oldugunu anlamalarina
yardimct olabilirsiniz.

Benim Hikdyem: Rowan’in Ebeveyni

Olmak

Rowan’1n otizminin ilk yillarinda act ¢ekmis olsak da 6z sef-
kate olan baglihgimiz Rupert’la iizerimizde biiytik bir fark ya-
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rattr. Ik olarak, ebeveyn olarak yaptigimiz tiim hatalara kars:
0z sefkatli olmak igin birbirimize yardim ettik ve cok fazla
hata yaptigimz1 da belirtmem gerekir. Ornegin 6zellikle sinir
bozucu bir giiniin ardindan Rowan’a ofkelendigimde ve bu-
nun sonucunda korkung bir sugluluk hissettigimde, Rupert her
zaman her geyle mitkemmel bir sekilde baga ¢ikmamin bek-
lenemeyecegini hatirlamama yardim ederdi. O zaman hayal
kinkligimi daha kolay asabilir, 6ziir dileyip Rowan’1 halj iiz-
glinse rahatlatabilir ve her seye bagtan baglayabilirdim.

Belki de en 6nemlisi, bakim verenler olarak kendi ihtiyag-
larimiz1 karsilamay: birakacak kadar rollerimizde kaybolma-
digimizdan emin olmamizdi. Otizmli bir ¢ocugun ebeveyni
olma durumundan arada sirada uzaklasmamiz gerektigini fark
etmistik. Ne yazik ki ebeveynlerimiz sehir disida yasiyordu.
Rowan’in 6fke nobetleri ve idrarim tutamamastyla bas ede-
bilecek bir bebek bakicisi bulamayinca birbirimiz icin bebek
bakiciligr politikas1 olusturduk. Haftada bir gece istedigimi
yapmakta, meditasyona ya da dans kursuna gitmekte, arka-
daslarla bir seyler igmekte ya da bir miizik gosterisi izlemekte
Ozglirdiim. Haftada bir gece Rupert da aym 6zgiirliige sahipti.
Rowan’in ebeveyni olmanin ve birbirimizi desteklemenin zor-
luklariyla ugrasirken, yenilenmis ve rahat hissetmemize yar-
dimci olan kendi ihtiyaglarimiza arkamizi donmedlglmlzden
de emin olmaya ¢alistyorduk.

Artik Rowan biiyiiyor (bu kitab1 yazarken o sekiz yasin-
da); ben onun i¢in 6z sefkat siirecini modellerken o da yavas
yavas bunu kabulleniyor. Otizmin bir ozelligi, baskalarmln
sOyledigi ctimleleri. dogrudan tekrar etme egilimini ifade eden

ekolah”dlr Ben Rowan’m ekolalisini, icsel konusmasml
seklllendlrmek i¢in bir firsat olarak degerlendirdim, boylece
uziildiigiinde yatigtirics, 6z sefkatli kelimeler kullanmaya bas-
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ladi. Otizmli ¢ocuklar hayal kirikligiyla bag etmekte biiyik
zorluk yasar. Ornegin Rowan, kiyafetlerine bir bardak su do-
kerse, gergek oléyla orantisiz bir diizeyde ac1 ve endise du-
yabilir. Ayrica o huzursuzluk trenini bir kez hareket etmeye
baslayinca durdurmasi ¢ok zordur.

Bu gibi durumlarda tepkilerimi nasil kabul edici ve sefQ

katli bir sekilde verebilecegimi modellemeye c¢aligryorum.
“Ah tatlim, suyu doktiin ve 1slandm. Uziilmek ve sinirlen-
mek sorun degil. Bu senin i¢in su anda gercekten zor, degil
mi?” Bu ifadeler, o anki duygularimt kabul etmeyi ve dog-
rulamay1 dgrenmesine yardimer olur. Ardindan neyin yanlis
gittigine kafay1 takmaya devam etmek yerine, bir sonraki
anda duygusal olarak ilerlemesini saglayacak adimlar1 mo-
dellemeye calistyorum. “Kendini kétii hissettigini biliyorum
ama kiyafetlerini degistirdik ve gimdi her sey yolunda. Artik
bunun i¢in aglamana gergekten gerek yok ve kendini mutsuz
etmenden endiseleniyorum. Uziilmek mi istiyorsun, yoksa
mutlu olmak mi1?”

Bazen bunu sordugumda Rowan tiziilmek istedigini soylii-
yor, bu durumda iiziintiisiinii hissederken onu tutup teselli edi-
yorum. “Bunlar olur, tiziilmek sorun degil,” diyorum. Ancak
bazen, “Mutlu olmak istiyorum,” diyor. Bu durumda mutlu
olacag1 seyler bulmasina yardimei olmaya ¢alistyorum. “Bana
su anda iyi olan bir gey sdyleyebilir misin? Birlikte olmamiz
ya da Gary I ve Gary Il adinda iki haval leopar gekonun ol-
mast mesela?”

Hala sikintilt ruh hallerinin iistesinden gelmekte zorlaniyor
olsa da sefkatli bir yaklagim bu durumun daha ¢abuk ge¢me-
sine yardimet oluyor gibi goriiniiyor. Ayrica zorlu durumlar
yagarken kendi kendine bu sekilde konusmaya bagladigini da
biliyorum. Ornegin gecen giin televizyonda izledigi film ta-
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kilinca sinirlendi ve ben onun, “Sorun degil. Bazen bir seyler
bozulur,” dedigini igittim.

Ancak onun bunu gergekten “anladifini” birlikte hayvanat
bahgesine gittigimiz zaman anladim. O sabah birkag sinir bo-
zucu deneyim yasamistin (trafik, park sorunu vs.) ve moralim
bozuktu. Afrika yaban hayati sergisinde birka¢ dakika homur-
danarak soylendikten sonra, Rowan bana déndii ve “Sorun
degil anne. Uziilmek mi, mutlu olmak m istersin?” diye sor-
du. Hesapta olgun davranmasi gereken yetiskin bendim! i1k
bagta sasirsam da hakli oldugunu anladim! Giizel bir giindi
ve burada sevgili oflum yardim etmek umuduyla beni teselli
ediyordu. Oz sefkat cemberi tamamlanmistr.
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ASK VE SEKS

Ask, diistindiigiimiizden daha akally, hissettigimizden daha iyi,

oldugumuzdan daha asil hale geldigimiz hayal giiciiyle beslenir:
bununla hayat: bir biitiin olarak gorebiliriz: bununla ve sadece
bununla, baskalarin: kendi hallerindeyken ideal iligkilerinde
olduklar: gibi anlayabiliriz.
—Oscar Wilde, De Profundis

Oz sefkat daha iyi ebeveynler ve bakim verenler olmamizi
saglamakla kalmaz, ayn: zamanda ask ve seks hayatimizi da
zenginlestirir. Egoist cabay1 brraktigimizda ~kendimizi olum-
lu degerlendlrme takintimiza son: verdlglmlzde— ba@kalanna
olan sevgimiz ve arzumuz da yegunlasir. Hayat: oldugu gibi.
k_iyasam glictiniin i¢imizden Ozgiirce akmasma
1zm vererek tutkumuz yeni, daha harika 21rvelere ulasablhr

Ask ve Romantizm

En derin ihtiyaglarimizi kargilayan romantik bir iligki bul-
manmn zorluklarindan biri de budur, en derin ihtiyaclarmiz
kargtlamak icin bir iligkiye giivenmemiz. Agik olmanmn bu
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kadar mutluluk verici nedeni, bagkalar: tarafindan gergekten
degerli, kabul edilmis ve anlagilmis hissetmemizi saglamasi-
dir. Partnerimiz sigillerimizi bile sevdiginde, o sigiller artik
géziimiize o kadar da kotii goriinmeyecektir. Elbette bundan
fazlas1 da vardir. Kendi giizelliginin bir bagkasmimn gozlermde
yansimasini gormek harika bir armagandir. Ancak kendimizi
iyi hissetmek igin yalmzca partnerimizin bizim hakkimizdaki
olumlu goriislerine giivenirsek, er ya da ge¢ sert bir uyanis
yasamamiz kaginilmazdir. Sonunda en iyi agsk romanlarmda-
ki yildiz tozu bile azalmaya baglar ve partnerlerimiz, hakki-
mizda hoglanmadiklar1 seyleri gormeye baslamakla kalmaz,
onlar1 bize soyler. Diigiin giinimiizde Rupert’in babas: bize,
“Endiselenme, evliligin ilk kirk yil1 zor, ama ondan sonrasi
agik denizde yolculuk yapmak gibi,” demigti. Tamam, komik-
lik olsun diye abartiyordu ama iligkilerin zor oldugu inkar edi-
lemez.

Bize iyi hissettirmeleri konusunda her zaman partnerleri-
mize giivenemeyiz ¢iinkii gliniin sonunda, kabuliin kalpleri-
mize gergekten niifuz etmesi i¢in igten gelmesi gerekir. Part-
nerimiz tarafindan sevilmek ve kabul edildigimizi hissetmek
kesinlikle yardimct olsa da bagkalarinin onayin: hatali “ince-
lik” olarak gérmezden gelmek ¢ok kolaydir. Evet, partnerim
beni seviyor, diyebilirsiniz kendi kendinize, ama o gergek
beni gérmiiyor. Kafamin icinde stirekli dolasan kotii, nemsiz
diigiinceleri duymuyor. Gergek beni gorseydi, artik o kadar ha-
rika oldugumu distinmezdi.

Bu durumdan ¢ok mustarip olan Diane adinda bir mes-
lektasim vardi. Birlikte yagsadig1 erkek arkadagt Eric ona ¢ok
diiskiindii ve birgok yonden Eric’in sevgisi ve destegi Diane’i
ayakta tutan seydi. Ama Diane, Eric’in onun hakkindaki iyi
diisiincelerinin, esas olarak onu gergekten tanimamasindan

264

Agk ve Seks

kaynaklandigm dugiiniyordu. Kendini siirekli yargilayip
elestiriyor ve gergek benligini ifsa ederse Eric’in de onu yar-
gilayacagmi varsayityordu. Diane’in kendisinde en sevmedigi
sey, kontrol etme konusunda gliglii bir egilimi olmast ve bir
tiirlii rahatlayamamasiydi.

Diane, Eric’e hayrandi ve onun yaninda miimkiin oldugu
kadar rahat goriinmeye ¢alistyordu ¢linkii onun kendi deyi-
miyle aslinda “agirt detayci bir zorba” oldugunu anlamasini
istemiyordu. Diane’in, Eric’le ilgili en sevdigi sey rahat bir
adam olmasiydi. Elbette ironik olan sey, Eric’in rahat doga-
sinin siirekli olarak Diane’in kontrol arzusunu tetikliyor ol-
mastydi. Diane’in istedigi siitii almak icin markete ugramak,
tuvalete gittikten sonra klozet kapagini kapatmak ya da tropik
bir ormana benzemeden ¢imleri bigmek gibi kiiglik seyleri her
zaman unutuyordu. Eric, davraniglani ve dikkati dagmik bir
hayalperestti ve bu Diane’i kesinlikle ¢ildirtiyordu. ’

Yaklagik iki yil birlikte yagadiktan sonra, Diane ve Eric
giderek daha sik tartigmaya baglamigti. Eric’in unutkanhigina
sinir olmak yerine, artik ona kiziyor ve kabalagiyordu. Ona
sorumsuz, tembel, olgunlagmanuis oldugunu séylityordu. Eric
bu kadar agik olmasaydi, muhtemelen stirekli elestiriden bikip
giderdi. Bunun yerine neler oldugunu anlamak istedi.

Bir¢ok uzun konusmadan sonra, Diane’in kontrol etme ar-
zusunun gergekte korkudan kaynaklandigi anlasildi. On alti
yasinda ehliyetini aldiktan kisa bir siire sonra, Diane birkac
arkadasim sahile gotiiriirken viraji alamamig ve arabasi ti¢ tak-
la atmisti. En iyi arkadaslarindan biri 6limden dénmiistii. O
kadar korkmustu ki bir daha ko&tii bir ey yasanmamasi igin
elinden geleni yapmaya baglamigti. Sanki varolusun. g
] ligine boyle kars1 koyabilecekmis gibi hayatmdakl
seyi kontrol etmeye ¢alisarak kendini giivende hissediyordu.
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Bununla birlikte, kontrol etme egilimlerine kars1 sefkat duy-
mak yerine, ilk i¢giidiisii ya bu kadar kat: oldugu i¢in kendini
ya da bu kadar dikkatsiz oldugu i¢in Eric’i elestirmek oluyor-
du ki genellikle ikisini de yapiyordu.

Eric onun davranigina sebep olan seyi anlayinca, duygu-
lariyla daha etkin bir sekilde baga ¢tkmasina yardim etmeye
bagladi. Eric, Budizm ve diger Dogu gelenekleriyle ugrasmis
ve 0z sefkatin degerini anlamigti. Bunun Diane’in en ¢ok ih-
tiyag duydugu sey oldugunu biliyordu. Diane’in ne zaman
strese girdigini veya sinirlendigini gorse, kendisine bir elestiri
yagmuru ile saldirsa bile, ona tepkisinin altinda yatan duygu-
larla temasa gegmesini hatirlatiyordu. “Korktugun ve kontrol-
den ¢iktigin i¢in mi tizgiinsiin? Neden kendine biraz gefkat
gostermiyorsun, sonra olanlar hakkinda konusabiliriz.”

Ilk basta garip gelse de Diane bir siire sonra kizginhigim
gosteren duygularm kibar, nazik ve kendine kars1 anlayish
olmasi gerektiginin bir hatirlaticist olarak kulland: ve giderek
daha fazla kendine gefkat gostermeye basladi. Ne zaman kont-
rol etme arzusunun arttigim hissetse sefkatli, yatistirict sdz-
lerle kendini teselli ediyordu. “Boyle hissettigini biliyorum
linkdi en iyi arkadasin 6liimden déndiigii i¢in ¢ok korktun.
Bu durum korkunu tetikliyor, bu anlasilabilir bir durum. By
senin igin gergekten zor.” Kendine kargt tutumunu degistirir
degistirmez tedirginlik duygusunun da azalmaya bagladigim
fark etti. Daha giivende ve rahat olmaya basladi.

Bu yeni oriintli oturduktan birka¢ ay sonra, Diane ve
Eric’in tartigmalar1 azaldi. Diane nihayet kendine, Eric’in onu
gergekten sevdigine ve kendisinin de bu sevgiye layik oldu-
guna inanma izni verdi. Eric ise biraz daha sorumluluk sahibi
olmaya baglad: ¢iinkii Diane’e gereksiz ac1 ¢ektirmek istemi-
yordu. Hala tizerinde ¢aligtyor olsalar da iligkileri hi¢ olma-
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dig1 kadar iyi. Hatta bir noktada evlenme konusunu giindeme
bile getirdiler. (Ger¢i evlenirlerse diigiinle ilgili diizenlemeleri
kesinlikle Diane’e birakacaklar!)

Alistirma Bir

Iliski Oriintiilerinizi Belirleme

Su anki ya da son romantik iliskinizi diigtintin. En gii¢lii
duygusal diigmeleriniz nelerdir? Kolayca inciniyor ve
hemen partnerinizin umursamadig1 gibi bir sonuca m1
variyorsunuz? Partnerinizin gidecegini diiglinerek en-
diseleniyor musunuz? Neredeyse tlim insanlarm iligki-
lerde asirt tepki vermesine neden olan temel sorunlari -
vardir. Sanki partnerinizin soylediklerine veya yaptik-
larma bir yiin fazladan “gey” eklenir ve islerin hizla
kontrolden ¢ikmasina neden olur. Oruntulenmlz yara
izleridir, yanhs giden Snceki 1l1sk1lerden kalan 1zlerd1r
Sevg1 dolu destekleyici bir es bu orintiileri 1ylle§t1rme—
mize yardimci olsa da en dogrudan sifa kaynag: iceri-
den gelir.

Bir dahaki sefere iligkinizde bir sorun yasadlglmzda
gerg:ekte neler oldugu hakkinda netlik kazanmaya ca-
baia n. Hlssetnklerlmz i¢in hemen _partnerinizi sugla-
maik yerme sadece esk1 oruntunuzun ne Olgiide yeniden
ortaya ¢ t1gm1 degerlendlrmeye galisin_ve kendinize
Tk terme firsatini yakalaym Ornegin kendinizi
mcmmls hissediyorsaniz, agir1 tepkinizi tamamen kabul
ederek bu duygunun farkinda olmaya calisin. Tiim in-
sanlarm gu ya da bu tiirden duygusal yaralar1 oldugunu
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kabul ederek 6z sefkatle acinizi yatigtirmaya ve sakin-
lestirmeye aktif olarak odaklamn (Oz sefkat mantraniz
burada ige yarayabilir).

Partnerinizin size tam olarak ihtiyaciniz olant ver-
mesine giivenmek yerine, once kendi ihtiyaclarinizi
kargilamay1 deneyin. Neye 6zlem duydugunuzu belir-
leyin (onaylama, 6zen, destek vb.) ve 6z sefkatin size
bunu saglamaya yardimel olup olamayacagma bakin.
Bu, partnerinizin zihninizi okuyup tam olarak istedi-
giniz sekilde tepki vermesi igin tizerindeki baskiy: kal-
dirmaniza yardimei olacaktir. Oriintiilerinizle basa ¢ik-
mak i¢in 6z sefkate daha fazla giivenmeyi 6grendikce,
sonunda onlarin sizi daha az etkiledigini géreceksiniz.
Yaralar, ihtiyag duyduklan ozen ve dikkat gsterildigi

iliski Dinamikleri

Aragtirmaci p51kolog John Gottman, romantik iliskilerin yi-
riimesini saglayan seyler konusunda diinyanin 6nde gelen
uzmanlarindan biridir. Bir ¢iftin, ¢atigma durumlarinda nasil
etkilesime girdigine dair kisa bir gozleme dayanarak yiizde
91 dogrulukla ayrihip ayrilmayacagini sdyleyebilecegini iddia
eder. Onemli olan, bir giftin catisma yasayip yasamadig degil
(bana yagamayan ¢ifti gosterin), bunu nasi yagadigidir. Catis-
malarda, tipik olarak talihsiz bir iligkiye isaret eden dort ana
problem davranist vardir; Gottman bunlara “mahserin dort

der. Bunlar 6nem s1rasma

lestiri, asagilama, sa-
> 1r insanlar kavga ederken
partnerlerlm sert bir sekllde elestmyorsa tiksinti veya kiigiim-

vunma halinde olma ve duvar ¢ orm ;
seme gosteriyorsa (g6z devirme, alaycilik vb.), agir1 savunma-
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c1 davranryor ve sorunlar i¢in partnerlerini sugluyor veya ara-
ya mesafe koyuyorsa (partneri gérmezden gelmek ve iletisimi
kesmek) iligkinin akibeti iyi degildir. Neyse ki Gottman’in
mutlu ve istikrarl iligkileri 6ngoren faktérleri de vardir. Bir
¢ift, catigma sirasinda herhangi bir tiir olumlu duygu géste-
riyorsa —nazik bir bakis, kii¢iik bir sefkat hareketi, bir 6ziir,
kahkaha- bu iliskilerin siirmesi muhtemeldir.

Oz sefkat, iligkide ¢atigmalar sirasinda yikict duygulardan
ziyade, olumlu duygular: uyandirma egilimindedir. iliskideki
bir sorun ytiziinden tzildiigimiizde 6z sefkat, duygularimi-
zin yogunlugunu hafifletmemize ve sakinlestirmemize olanak
tanir, bu da dort atliyr daha iyi dizginleyebilmemiz anlamina
gelir. Tartigma sirasinda kendi roliimiizii kabul etmek i¢in ge-
reken duygusal giivene sahip olursak, sert bir sekilde elestir-
me, kiigiimseme veya ego savunmast yapma olasiigimiz daha
diisiik olur. Oz sefkat ayni zamanda iliskide zorlu meseleler
hakkinda konugmak i¢in gereken sogukkanlilif: saglar, yani
duvar 6rmeyi azaltabilir. Oz sefkat, kalplerimizi yumusatma
egilimindedir, eslerimize duydugumuz sevgiyle temas kurma-
y1 kolaylastirir ve catigma sirasinda olumlu duygularin ifade-
sini kolaylastirir. Ayrica 6z sefkat, egomuzu daha az ciddiye
almanmiz1 sagladigi icin, bazen agir1 tepkllenmmde mizahi bir
taraf bile bulabiliriz. ’

Bir keresinde Rupert’la kavga ederken, “Biraz rahat ver!”
deyiverdim. Kizdig1 zaman bu climleyi stk sik sdyleyen anne-
min aym alayci sesiyle agzimdan ¢ikmusti kelimeler. Bazi kotii
aligkanliklar: miras aldigimizi sessizce kabullenerek Rupert’la
birbirimize baktik ve sonra da kahkahalara bogulduk. Tabii ki
bunun ardindan ¢atigmay1 ¢6zmek ¢ok daha kolay oldu.

Catisma durumlarinda 6z sefkatin yardimci olabilecegi
bagka bir yol daha vardir. Egler arasindaki kavgalar ¢ogu za-
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man, iki kiginin de aym anda kendi bakis ag¢ismin onaylan-
masint istemesinden kaynaklamr. Bir iligkide sorunu gérfne
seklimi belirtirsem ve Rupert nasil hissettigimi kabul etmez,
sadece farkli olan goriigiint belirtirse, duyuldugumu hissede-
mem. Rupert arka arkaya ti¢ hafta sonunu arkadaglariyla ata
binerek gecirdigi i¢in liziildigimii varsayalim (atlar onun tut-
kusudur) ve onunla daha fazla zaman gegirmek istedigim i¢in
ondan bir sonraki hafta sonu ata binmemesini rica ediyorum.
Uzgiin oldugumu kabul etmek yerine, bana olaylar: nasil gor-
digiinii anlatiyor. “Ama ata binmeyi ne kadar sevdigimi bili-
yorsun ve bu konuda ¢ok da cémert davranmiyorsun, dzellikle
de hava su anda binmek i¢in ¢ok giizel oldugu i¢in gitmek is-
tiyorum.” Rupert’mn hislerimi ciddiye aldigini hissetmedigim
i¢in tepkim artiyor ve “Gordiin mii? Boyle hissetmekte hakli-
yim!” diyorum. Ya da “Ama artik bir aile olarak asla birlikte
vakit gecirmiyoruz!” (Gegen ay birlikte bir haftalik ailece tatil
yapmamiza ragmen.) Bu sadece onun sonunda isleri hizlandir-
masina neden oluyor. “Hep abartiyorsun. Benim ne istedigimi
veya neye ihtiyacim oldugunu asla diisiinmiiyorsun!” Ikimizin
de sesindeki 6fke ve suglama tonu, karsilikli anlayis noktasma
gelmemizi daha da zorlastirir.

Mligki danismanlarimin verdigi akillica tavsiyelerden biri,
her bir partnerin kendi bakig ag¢isin1 sunmadan once, diger
partnerin duygularmi dogrulamasidir. “Ata binmeyi sevdigini
ve bunu sicak ve nemli havalar bastirmadan 6nce miimkiin ol-
dugunca yapmak istedigini biliyorum, ancak sen uzaktayken
kendimi yalmz hissediyorum ve oniimiizdeki hafta sonunun
cogunu seninle gegirmek istiyorum.” Veya “Hafta sonunu ar-
kadaslarimla at binerek gecirdigimde kendini diglanmus his-
setmeni anlayabiliyorum ama bu benim i¢in ger¢ekten 6nemli
ve havalar 1sminca eskisi kadar stk gitmem.” Ancak bazen
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olaylarin ciddi oldugu zamanlarda, insanlarin eglerini gercek-
ten dinlemek ve duygularimi dogrulamak i¢in kendi tepkile-
rinden kurtulmasi zordur. O ihtiyaci olam almay1 beklerken,
ben de onun ihtiyacim olani vermesini beklersem, ikimiz de
uzun siire bekleyip dururuz. Iste bu noktada 6z sefkat ise ya-
rayabilir. 4

Kendi duygularimizi sefkatle dogrulayabilirseniz, boyle his-
setmenizin yalmzca dogal oldugunu kendinize nazikge hatirla-
tabilirseniz, duyuldugunuzu hissetmek i¢in giderek yiikselen
bir sesle konugmak zorunda kalmazsimiz. Kendinize o anda
gercekten duymak istediginiz seyi soyleyebilirsiniz, “Su anda
incinmig ve hayal kirikhigina ugramis hissettiin i¢in ¢ok {iz-
giliniim, yardim etmek i¢in ne yapabilirim?” Daha sonra kabul
edildiginizi ve Onemsendiginizi hissetmeye basladigmizda,
partnerinizin sdylediklerini dinlemek ve olaylara onun bakis
agisindan bakmak i¢in daha iyi bir yerde olursunuz. Yangma
koriikle gitmediginiz igin ¢atigma da yatigmaya baglayacaktir.

Oz Sefkatin lliskilerdeki Faydalar

Arastirmalar, 6z sefkatin romantik iligkilerin niteligini ger¢ek-
ten iyilestirdigini gosteriyor. Yakin zamanda yiizden fazla ¢ift-
le bir ¢aligma vyiiriittiik, her bir partnerin 6z sefkat seviyesini
olgtiik ve iliskilerinden ne kadar mutlu ve memnun oldukla-
rin1 belirtmelerini istedik. Ayrica her katilimcidan partnerinin
iliskideki davramgini tanimlamasini istedik. Sevecen ve has-
sas mi, yoksa kontrol edici ve talepkdr m1? Pire i¢in yorgan
m1 yakiyor, yoksa konusabiliyor mu? Bu, 6z sefkati yiiksek
kisilerin daha iyi romantik iligkilere sahip olup olmadigmi ve
esleri tarafindan daha sevgi dolu, destekleyici ve diisiinceli
olarak tanimlanip tanimlanmayacagini gérmemizi sagladi.
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Katilimcilarn 6zsaygt diizeylerini de degerlendirdik, an-
cak Ozsaygisi yitksek kisilerin, 6zsaygist olmayanlardan daha
iyi iligkilere sahip olacagm diisinmedik. Ozsaygisi partneri
tarafindan tehdit edilen insanlar genellikle sinirlenir, kiskanir
ve savunmaya gecer ki bu da iliskideki birgok sorunun teme-
linde yatan bir oriintiidiir. Ayrica 6zsaygi narsisizm bi¢iminde
ortaya ¢iktifinda, genellikle beneillige ve romantik ~ili$kilerde

oyun oynamaya yol acar — bunlarin kalict mutlulugun anahtar: .

olmadig sdylenebilir.

Calismamizin sonuglan 6z sefkatli insanlarin, 6z sefkat yok-
sunlugu ¢ekenlerden daha mutlu ve tatmin edici romantik ilig-
kileri oldugunu gosterdi. Bu biiyiik dlgiide 6z sefkatli katithm-
cilarin, esleri tarafindan 6z gefkati olmayanlara gore daha kabul
edici ve yargilayici olmayan kisiler olarak tanimlanmalarindan
kaynaklanmaktaydi. Oz sefkatli insanlar partnerlerini degistir-
meye ¢aligmak yerine, partnerlerinin fikirlerine saygi duyma ve
onlarin bakis agilarim dikkate alma egilimindeydi. Ayrica 6z
sefkati olmayanlara gére daha ilgili ve alakadar, sevecen, sa-
mimi ve iligkideki sorunlar hakkinda konugmaya istekli olarak
tanimlandilar. Ayn1 zamanda 6z sefkatli erkek ve kadmnlar, part-
nerlerine iligkilerinde daha fazla 6zgiirlikk ve 6zerklik veren ki-
siler olarak goriildii. Eslerini kendi kararlarmi vermeye ve ken-
~ di menfaatlerini korumaya tesvik etme egilimindeydiler. Buna
kargilik 6z sefkatten yoksun kigiler, partnerlerine karst daha az
sevecen ve daha elestirel olarak tamimlandi. Daha kontrolciiy-
diiler, eslerine emir vermeye ve onlara hitkkmetmeye ¢alisiyor-

lardi. Ayrica daha benmerkezci ve her seyi, taviz vermeksizin -

kendi yontemleriyle isteyen kisiler olduklan goriildii.
Ozsayginm ciftler igin pek bir ise yaramadigim da ekleye-

lim. Ozsayg1 mutlu, daha saglikl iligkiler ile iligkilendirilme-

di ve dzsaygilar1 olan insanlar bundan yoksun olanlara gére
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partnerlerinin daha kabule yatkin, ilgili ya da destekleyici ol-
dugunu sdylemedi. Bagka bir deyisle ¢alisgmamizin sonuglari,
0z gefkatin iyi iligkiler gelistirmede dnemli bir rol oynadigini,
ancak yliksek 6zsaygmin pek de yardimer olmadigimi goster-
mektedir. Oz sefkat, iliskilerde karsiliklilik duygularini besler,
boylece kendi ihtiyaclarimzla birlikte digerlerinin ihtiyaglari-
mn da dengelenmesi ve tamamlanmast saglanir. Ozsayg ise
daha ¢ok ego odaklidir ve partnerlerin ihtiyaglar: arasindaki
ayrilik ve rekabet duygusunu biiyiitiir.

Yakin ve hep temasta olunan iligkiler istiyorsaniz, oncehk—
le kendlnlze yakin ve baglantida hissetmeniz gerekir. Bir in-
san hayatl yasamanin smirlamalartyla ylizlestiginizde, sefkatli
ve destekleyici olarak sevdiginiz kisi i¢in ilgili ve destekleyici
bir sekilde hareket etmek {izere gereken duygusal kaynaklara
ulagirsiniz. Kendi sevgi ve kabul ihtiyaglarimizi karsilayarak
daha az muhtag ve ilgi beklentisi i¢inde olursunuz. Ayrica hem
sizin hem de iligkinizin miikemmel olabilecedi gercegini ka-
bul ederek bir romantik iliskinin nasi! olmasi gerektigine dair
bir fikirle karsilastirmak yerine, iligkinizden oldugu haliyle
daha fazla zevk alabilirsiniz ki gercek hayatta Kiilkedisi ve
Beyaz Ath Prens hikdyeleri yoktur (Zaten 6ylesi de kimsenin
ilgisini gekmeyecek kadar tek boyutlu olurdu). Oz sefkat, ku-
surlar1 sevgiyle kucaklar ve romantizmin gercekten gelismesi
i¢in gereken verimli toprag: saglar.

Benim Hikdyem: Kendine Sefkatli
Olmana Yardimci Olacagim

Daha 6nce de anlatmigtim; Rupert ve ben evlenirken, birbiri-
mize daha sefkatli olmakta yardim etme soziimiizii yeminimize
dahil ettik. Bu bos bir vaat degildi, kendimizle ve birbirimizle
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birlikte olmanin iligkimizi kokten degistiren bir taahhiidiiydii.
Ayrica birbirimizle iligki kurarken daha anlayigh olmamiza
yardimet olacak bazi somut adimlar attik. Ozellikle etkili bul-
dugumuz bir uygulama, tartigmalar sirasinda “6z sefkat mola-
lar’” vermekti. Bu tiir molalar, yalmzca tartigmay: sogutacak
bir alan saglamakla kalmaz, aymi zamanda diistiigiimiiz zor
durum igin kendimize sefkat gosterebilecegimiz bir alan sag-
lar. Bu uygulama cesitli nedenlerle yararlhidir. Partnerlerin ze-
delenmis egosunu yatigtirmasina yardmmct olur; ¢iftlerin kav-
galarmim ¢ogunun kiginin 6zsaygisini koruma ihtiyacindan
kaynaklandi§ diistiniildiigiinde, ¢ok yararlt bir aragtir.

Tipik bir 6rnek vereyim: Bir keresinde Rupert’in bir ar-
kadasiyla yapt1g1 bir tartigmaya siirekli miidahale ettigim i¢in
bana sinirlendigini hatirthiyorum. Ingiliz hiikiimetinin tilki av-
cihigim yasaklamay1 onerdigi zamandi (Daha sonra 2004’te
hayata ge¢irdiler). Rupert sporla biiyiiyen hevesli bir binicidir,
bense vejetaryenim. Bir tilkiyi kovalayan képeklerin pesinden
kirlarda dort nala kogmanin etik dogasi hakkinda ¢ok farkh
goriislere sahip oldugumuzu sdylemeye gerek yok diye dii-
stiniiyorum. Sorun, fikrimi ifade ediyor olmam degildi, kendi
bakis agisin1 dogru diiriist ifade edemesin diye ciimlenin or-
tasmda Rupert’t kesip durmamdi. Arkadast eve gitmek tize-
re ayrildiktan sonra, Rupert siirekli onun lafini kestifim igin
beni hafifce azarladi. Nazik bir sekilde 6ziir dilemek yerine,
Rupert’in tilki av1 hakkindaki goriisiiniin kalin kafahilik oldu-
gunu ve diizeltilmesi gerektigini 6ne siirerek isi bir sonraki
seviyeye tasidim. Tilki avi konusunda hakli olsam dahi, s6zii-
nii kesip durmaktan utandigimu itiraf edemiyordum. Ozsaygi-
m1 kurtarmak i¢in direksiyonu daha gurur verici bir noktaya
dogru kirmaya ¢alisgttm: Hakli oldugum ve Rupert’m haksiz
oldugu gercegi. Bu elbette isleri daha da kotiilestirdi, ¢linkii
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Rupert hem arkadaginin 6niinde agagilanmig hissetmenin hem
de karisi tarafindan asagilanmanin ¢ifte darbesini almugt. Tar-
tisma hararetlendi.

Neyse ki igler iyice kontrolden ¢ikmadan 6nce, ates hatti-
nin ortasinda bir sekilde “Oz sefkat molasi!” diye ciyaklamayi
bagardim. Ikimiz de birkag dakika gozlerimizi kapatip kendi-
mize sefkat gosterdik. Tutkuyla inandigim bir konu hakkin-
da fikrimi ifade etmek istemenin sadece insani oldugunu fark
ettim. Rupert’t susturmaya ¢alismiyordum, sadece hevesime
kapilmistim. Savunmac1 tavrim yumusadiginda ve ¢izgiyi as-
tig1m icin kendimi affettigimde, Rupert’tan gerektigi gibi 6ziir
dilemeyi bagardim. “Hakli oldugunu biliyorsun. Siirekli lafi-
n1 kesmem gergekten kabalikti ve senin igin ¢ok sinir bozucu
olmalr. Oziir dilerim. Fikrine hald katilmasam da adil olmak
gerekirse, dikkate almaya ag¢ik olmadigim ¢ok gegerli nokta-
lara degindin.”

Rupert da kendi adina hayal kiriklifina ugradigi i¢in kendi-
ne sefkat gosteriyordu, bu ylizden duygularini ve bakis agisini
dogruladigimda 6zriimii kabul etmeye hazirdi. Artik kendini
savunmak zorunda hissetmiyordu ve kendi sefkatiyle yatigtik-

- tan ve teselli edildikten sonra daha agik bir ruh hali i¢indeydi.

Aslinda birgok noktanm da dogru oldugunu kabul etti ve sonun-
da tilki avciliginin zararlar ve yararlari hakkinda gergekten ve-
rimli bir tartigma yaptik ve bu, konu hakkinda diistindiigiimden
daha fazla anlagma ve fikir birligine varmamizi sagladi. Rupert
o yil tilki aveiligindan vazgecti, ama beni yatistirmak i¢in degil.
Aksine kendi sefkat duygusu, icinde buytdiigi kiiltiirden ¢ok
tilkinin i¢inde bulundugu durumu hissetmesine miisaade et-
misti (Hala tlkenin dort bir yaninda atlariyla ¢itlerin {izerinden
athyor, ancak bunu en azindan, bir hayvanm avlamak zorunda
olmanin ahlaki ikilemi olmadan yapiyor).
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Bazen Rupert’la yasadigimiz anlagmazliklarda meseleler
sadece zedelenmis egodan ya da tilki avinin uygun olup olma-
dig1 gibi soyut bir ahlaki kavramdan daha derine iner. Cogu
insan yararsiz iligkilerde tepki verme kaliplart gelistirir, bu
kaliplar tipik olarak erken gocukluk ¢ag1 travmalarma tepki
olarak olusur. Ornegin ben, kendi riintiimii “incinmis kiigtik
kiz” olarak adlandirtyorum. Erken yasta babam tarafindan
terk edilmig hissettigim i¢in erkeklerle olan iligkilerimde in-
cinme ve terk edilme duygularim oldukea kolay ortaya ¢ikar.
Bu kalip, 6zellikle Rupert ile iligkimin ilk yillarinda gii¢litydii.
Daha once de anlattigim gibi, Hindistan’da tez aragtirmam
yaparken Rupert ile tanigtim. Rupert ise Giliney Hindistan’a
bir rehber i¢in bilgi toplayan bir gezi rehberi yazariydi. Evlen-
dikten sonra Rupert hayatin1 bityiik 6l¢iide seyahat dergilerine
makaleler yazarak kazanmaya devam etti. Rupert’in iginin,
evden uzakta olmasim gerektirdigini bilsem de bazen yeni
bir goreve gittiginde beni terk ediyormus gibi davranirdim.
Rupert gittiginde ve dondiigtinde somurtur, incinmis ve terk
edilmis olma hissimi ifademe yansitirdim.

Rupert ise ¢ocukluk oriintiistinii “haksiz muamele géren
kiiciik oglan” olarak adlandirtyor. Erken g¢ocukluk dénemi
acilariin ¢ogu, okudugu 6zel okulda, onun ¢ikarlarini en iyi
sekilde diistinmesi gereken Ingiliz 6gretmenler tarafindan sert
muamele gérmesinden kaynaklamyordu. Ornegin matematik
dersinden kotii bir not aldiginda, onu alenen asagilayarak ve
ceza olarak en sevdigi -ve gercekten ¢ok basarili oldugu-
derslerden birini birakmasim saglayarak karsilik veriyorlardi.
Ogretmen zulmiiyle birlikte, kendisine kizmanin uygun oldu-
gu mesajini alan diger ¢gocuklardan da zorbalik gériiyordu. Bu
haks1z muamelenin stresi o kadar yogundu ki on bir yaginda
sinir krizi gecirmesine ve ii¢ aylifina yataktan bile kalkama-
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masina neden olmustu. Ben de Rupert’in bizi maddi olarak
desteklemek icin ¢iktig1 is gezilerine bozuldugumda onun ka-
fasindaki “Bu haksizlik!” kismint tetiklemis oluyordum. Bu
nedenle giivensizliklerimi hafifletmek yerine, o da sinirlenip
tiziilityordu. Onun bakig agisina gore, tepkilerim, yanlhs bir
sey yapmadif diigiiniiliirse, onu haksiz bir gekilde elestirmem
demekti. Benim gibi o da duygularini abartil bir sekilde de-
neyimliyordu ve agir1 tepkilerimiz, mevcut kosullardakinden
¢ok daha derine uzanan bir act kuyusundan kaynaklantyordu.

Neyse ki Rupert’la 6z sefkate bagh olacagimizi belirtmistik
ve sonunda ¢ocukluk kogullanmalarimizin pengesinden kurtu-
labildik. Zorlu bir deneyimdi ¢iinkii kargilikh 6riintiilerimiz iki-
mizi de mantiksiz egemenligi altma aliyordu. Yine de catigma
sirasinda birimiz 6z sefkat siirecini baglatmay1 hatirladig: siire-
ce, olumsuz tepkilerimizi harekete gegiren giig titkeniyordu. In-
cinmis kii¢iik kizim, 6nemsendigini ve kabul edildigini hissede-
rek ihtiyaclarini kargiliyor, boylece gergekten terk edilmedigini
fark edebiliyordu. Benzer sekilde Rupert’in haksizliga ugrayan
kiiciik oglu, 6fkesini bir kenara birakip tepkilerimin ashnda ki-
sisel bir elestiri olmadim: anlayabilecek kadar sakinlesiyordu.
Cocukluk kaliplarimizi sefkatle tedavi edebildigimizde, orada
ve o anda neler olduuna odaklanabiliyorduk ve catigmanuz
daha kolay ¢oziiliiyordu. Birbirimize daha sefkatli olmak igin
verdigimiz soz, yaptigimiz en iyi seylerden biriydi.

Alistirma Ik

Oz Sefkat Molast Ver
Bir dahaki sefere partnerinizle hararetli bir tartigmaya
girdiginizde, 6z sefkat molas1 vermeyi deneyin. Ikinizin
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de bunu yapmayi kabul etmesi en iyisidir, ancak esiniz
katilmasa dahi bir gatigma sirasinda kendinize sefkat
gostermek icin kisa bir “mola” almak inanilmaz dere-
cede faydali olabilir. En zor gey, ara vermeyi hatirlamak
i¢in yeterli farkindaliga sahip olmaktir. Cogu zaman ¢a-
tismay1 ¢ikaran hikayede o kadar boguluruz ki farkinda-
hgimiz ige yaramaz. Bununla birlikte pratik yaparak bir
catismanin igerdigi aciyi, o anda ihtiyaciniz olan seyin
oz sefkat oldugunu kendinize hatirlatmak i¢in kullana-
bilirsiniz.

Mola sirasinda birkag¢ dakika yalniz kalabilecegi-
niz bir yere (hatta gerekirse banyoya) gitmelisiniz. Ya-
pilacak ilk sey, catigmanin neyle ilgili olduguna dair
“hikdyeyi” askiya almaktir. Goreviniz, duygularinizi
dogrulayarak {ziintiiniizii yatigtirmaktir. Kendinize,
“Bu gergekten ¢ok zor,” deyin (Oz sefkat mantraniz
muhtemelen burada faydali olacaktir). Catigma aninda
act ¢ekmenin en 6nemli nedenlerinden biri, kisilerin
kendi goriisiinii dile getirmek igin ugrasmast, diger kisi-
nin ise duyulmadigini veya onaylanmadigini hissetme-
sidir. Ayrica her iki taraf da digerinin kizgin ses tonu
nedeniyle sevilmedigini ve reddedildigini hisseder. Bu
yiizden 6nce kendinizi duyun ve onaylayin. Once ken-
dinizi kabul edin ve 6nemseyin. Bu, duygusal tepkisel-
liginizi azaltmaniza ve daha huzurlu bir zihinsel gerge-
veden bakmaniza yardimer olacaktir.

Mola bittiginde, partnerinizle daha yapici bir sekilde
etkilesim kurabilirsiniz. Yapabiliyorsaniz, esinize en az
olumlu bir duygu ifade etmeye ¢alisin — bir kahkaha,
bir giiliimseme, nazik bir s6z veya esinizin ne dedigini

278

Ask ve Seks

anladigimiza dair bir ifade. Bu, ¢atismanin dinamikle-
rini dnemli dlgiide degistirerek verimli bir tartigmaya
, doniistiirmeye yardime olabilir.

Oz sefkat, romantik iliskilere inanilmaz bir gii¢ verir. Tiim
duygusal ihtiyaclarimizi karsilamak, istedigimiz sevgiyi ve
kabulii almak igin partnerlerimize bagimli olmay: biraktigi-
mizda, daha az bagimh ve ilgiye muhtag hale geliriz. Sadece
insan oldugumuzu hatirladigimizda, hatalarimizi kabul edebi-
lir ve partnerimizle daha sakin ve net bir sekilde konusabiliriz.
Kendimize kars1 nazik ve sicak davranarak sevdigimiz kisinin
yaninda olmak i¢in daha iyi bir duygusal alanda olabiliriz.

Yatak Odasinda Oz Sefkat

Oz sefkat, yalnizca tatmin edici ve karsilikli olarak dogrulayi-
c1 romantik iliskilere yardimei olmakla kalmaz, ayn1 zamanda
cinsel yagamimizi da iyilestirebilir. Seks canli, tutkulu ve bag-
lantida hissetmenin harika bir yoludur. Ayn1 zamanda yetiskin
olarak yapabilecegimiz en zevkli aktivitelerden biridir. Peki,
konu seks oldugunda toplumumuz neden bu kadar geliskili-
dir? Cinsel imgeler her yerde olsa da insanlar seksi agtk ve
diiriist bir sekilde ele almakta zorlanirlar. Ozellikle kadinlar
i¢in, cinsellikle ilgili duygu utang¢ olabilir. 1960’larin cinsel
devriminden sonra yetistirilenler i¢in bile, toplum bir kadinin
degerinin ve benlik degerinin kendini cinsel olarak saf tuta-
bilmesinde yatt1g1 mesajin1 vermektedir. Seksten agik¢a zevk
alan ve -Tanr korusun(!)~ sik¢a bunu isteyen bir kadina ne
denir bilirsiniz.

Durum eskisi kadar koétii degil tabii. Kadmlarm artik ev-
lendigi zaman bakire olmalari beklenmiyor, ancak hala biiyiik
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bir ¢ifte standart var. Birden fazla cinsel partneri olan erkekler
damizlik olduklar i¢in déviiliirken, kadinlar aymi sey i¢in ki-

-namyor. Cinsellikleri konusunda gururlu ve bundan utanma-
yan ¢ok az kadin drnegi vardir. Sex in the City dizisindeki Sa~
mantha karakteri buna iyi bir 6rnektir. Yeni ¢ikmaya bagladigi
bir erkekle ne zaman seks yapmasi gerektigine dair goriisleri
nastldir? “Ulasiimas: zor bir adama, ‘ulagilmas: zor’ kadmi
oynama.” Samantha’nin bu kadar komik olmasimin nedeni, el-
bette genellikle pek hog kargilanmayan bir seyi 6vecek kadar
cesur olmasidir.

Ote yandan ilk bulugmada, partneri ondan hoslansm diye
seks yapan bir kadin, bunu kendine has cinselligini yansitti-
g1 icin yastyor olmaz da kendi degerini diigiiriiyor olur. Eger
bir kadin benlik degeri duygusunu, yiiksek topuklu ayakkabi-
lartyla (Jimmy Choos marka olsun ya da olmasin) yiiriirken
duydugu 1sliklardan aliyorsa, kendi degerinin farkinda degil
demektir. Ciinkii benlik degeri, i¢inden gelmek yerine, dis
diinyanin onu nastl gordiigiine baglhidir. Ozsayg1 kazanmanin
bir yolu olarak seksi kullanmak, kiminle seks yapacagmiz ko~
nusunda yanls kararlara yol agabilir ve ayrica sizi duygusal
olarak savunmasiz hale getirebilir. “Neden beni geri aramadi?
Yeterince iyi degil miydim?”

Geng kizlar, cinsellik ve benlik degeri s6z konusu oldu-

gunda, 6zellikle g6z korkutucu bir zorlukla karg1 karsiyadr.
Bir yandan ergenlik toplumumuzda giderek daha fazla cin-
sellestirilmektedir. Herhangi bir yerde aligveris merkezine gi-
derseniz, diigiik bel kotlarindan tangalar1, kagit incelifindeki
tisortlerinin altinda dantelli sutyenleri agik¢a goriinen kizlar
gorebilirsiniz. Ayrica bu sadece gengler i¢in gegerli degildir.
So Sexy, So Soon kitabinmn yazarlar1 Diane Levin ve Jean
Kilbourne’un belirttifine gore, artik ergenlik dncesi kizlar bile
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mini etek, tanga ve destekli sutyen giymektedir, Peki
ki mesaj nedir? '

, burada-

Degeriniz, sahip olduklarimizda yatar ve sjy de onlari ser-
gilersiniz. Genglerin dinledigi mizikler, kizlarm oncelikle
seks objesi oldugu fikrini pekistirir. Sekse odakianan popiiler
sarkilarin yaklagik iigte ikisinde kadinlar asagilayan s¢zier
bulunur. Ying Yang Twlins’in su sarkisindaki gibi: “Derler ki
kapal1 agi1z doymaz. Istemenin bir sakincasi olmaz, Soyledigi-
mi duydun, yatmamiz kagiilmaz.” Ortalama bir geng, giinde
yaklasik iki buguk saat miizik dinler.

Bu durumda bazi geng kadinlar icin seksin kendisi daha az
anlamh hale gelmektedir. Unhooked adl1 kitabinda Laura Ses-
sions Stepp, birgok lise ve iiniversite kampiisiinde “iligkilerin”
nasil bir norm oldugunu ve uzun vadeli, duygusal olarak yakin
bir iligki baglaminda seks istemenin artik havali goriilmedi-
gini belirtmektedir. Yaygin kadm diigmanligma tepki olarak
bazi kizlar aym sekilde yanit verir. Birinin dedigi gibi, “Bazen
onlar seni gotiirmeden 6nce, sen onlan gotiirmek istersin.”
Stepp, Nicole adinda bir kizin, kendisine bulugmak icin bir
mesaj gonderen bir adamin odasinda sevisme hikayesini anla-
tir: “Birkag saat sonra Nicole gitmek igin hazirlanirken adam,
‘Bu konuda ne yapacagiz?’ diye sordu... Nicole, ‘Hicbir sey
yapmayacagiz,” dedi. ‘Ben istedigimi aldim.’”

Cinsel normlar gevserken, ayni zamanda tam tersi bir egi-
lim de ortaya ¢ikmaktadir. Dikkatlice bakarsaniz aligverig
merkezlerinde uzun ¢izmeleri ve dekolte kiyafetleriyle gezen
geng kizlarin ¢ogunun ayni zamanda bekéret yiiziikleri* takti-
ginu gorebilirsiniz. Aragtirmalara gore geng kizlarin neredeyse
dortte biri (ve geng erkeklerin yaklasik altida biri) evlenene

* Evlenene kadar cinsel iligkiden uzak durulacagimi belirten yiiziik. (ed. n.)
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kadar cinsel iliskiden uzak durma sézii vermektedir. Britney
Spears, Jessica Simpson veya Brooke Shields gibi iinli isim-
lerin de bu grupta oldugu bilinmektedir. Bu gen¢ yildizlar
popiilerliklerini, miimkiin oldugunca dekolteyle kameraya
kiskirtict sekilde pozlar vererek ve iffetin onemi hakkinda ko-
nusarak kazanmigtir. Seksle ilgili bu tiir ¢eliskili mesajlarin ta-
bii ki sonuglar1 vardir. Genis dlgekli caligmalar bekaret yemi-
ni eden genglerin buna riayet etmek yerine, daha az kondom
kullandigin1 ve daha ¢ok anal ya da oral seks yaptiini ortaya
koymaktadir (Yani teknik olarak yeminleri sayilmamaktadir).

Toplumumuzdaki kadmlarm cinselliklerini saghkl bir ge-
kilde iliskilendirmekte bu kadar zorlanmalan sasirtici degil-
dir. Ya ¢ok seksi oldugumuz i¢in ya da yeterince seksi olmadi-
gimiz igin utandinlinz.

Oz sefkat, cinsellikle iligki kurmanin daha saghkli, daha
ozgiin bir yolunu gelistirmemize yardimc: olabilir. Her gey-
den 6nce, cinselligimizi destekleyerek ve besleyerek ~hangi
sekilde olursa olsun~ cinsel utancin kurbani olmay1 birakabi-
liriz. Kendimizi toplumun karigik cinsel normlarina goére yar-
gilamamiza gerek yok. Bazi insanlar heterosekstieldir, bazilart
homoseksiiel, bazilar1 biseksiiel, bazilari ise aseksiieldir. Baz1
insanlar her zaman seks ister, bazilar1 ise sadece ara sira. Bazi
1insanlar evlenene kadar bakire kalmayi tercih eder, bazilar
etmez. Bazi insanlar 6miir boyu bekarlik, kimileri tek eslilik,
kimileri seri tek eslilik, digerleri de ¢ok eslilik ister. Bazi evli
ciftler temelde platoniktir ve hi¢ seks yapmazlar. Konu seks
oldugunda dogru ya da yanlig yoktur, sadece her birey ya da
cift icin saglikl ya da sagliksiz olan seyler vardir. Insan do-
gamiz1 —ve insan dogasmmn oziinde yatan cinsel arzularimi-
z1— inkAr ettigimizde saghkli cinsel iligki yasayamayiz. Bu ne-
denle saghkli romantik iliskilerimiz de olmayacaktir. Iyi olma
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hali bir yalanla beslenemez.

‘ Ancak kendimize sefkat ve 6zen gosterdigimizde, erk Kkl
rin ve kadinlarin cinsel anlamda nasi] olmas; gerekti’ “ineed e'—
t(?plumun kisttli tanimlarmm birakmaya baslayabilir{igz Kea;f
dimizi tam olarak oldugumuz gibi sevimeye ve kabuyl e.tme e
baglayabilir, cinselligimizi bizi en tatmin edecek sekilde if}'a;—
de edebiliriz. The Soul Beneath the Skin: The Unseen Hearts
and Habits of Gay Men adli kitabinda yazar David Nimmons
escinsel erkeklerin muhtemelen by cephede en ézgﬁrlegmi;
kigiler oldugunu savunur. Her haliikarda toplumsal gelenekle-
re karg1 gelmek zorunda olduklart igin, hangi bi¢imde olyrsa
olsun, cinsel dzgiinliik igin topluluklarinda destek bulmalart
daha muhtemeldir. |

En dnemlisi, iki insan ruhunun bir araya gelmesiyle orta-
ya ¢ikan tutkulu canlilig1 onurlandirmaktir. Bir kisi i¢in dogru
olan bir baskas1 i¢in dogru olmayabilir, bu nedenle tiim insan-
larm “kabul edilebilir” bir cinsellik modelinin olmasini ve sa-
dece tek bir modelin takip edilmesini beklemek mantiksizdir.
Cinsel kararlarimiz, toplumsal onay veya hatta partnerimiz-
den onay almak igin kendimizi belirli bir forma sokma bas-
kisindan degil, igsel mutluluk arzumuzdan kaynaklanmalidir.

Ahgtirma Ug

Cinsel Utangtan Kurtulmak

Cinsel benliginize iyi ve diiriist bir gekilde bakin. Her ne
olursa olsun, cinsel duygularinizi tamamen kabul ediyor
musunuz? Utt&ndlglnlz veya kendinizi yargiladiginiz bir
sey var m? Ik olarak deneyimlediginiz 6z yargl i¢in
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kendinize sefkat gosterin. Neredeyse tiim insanlarm
utandipy cinsel diigiince ve duygulara sahip oldugunu,
insan deneyiminin bu ortak yoniine kars1 sefkati fark
edin. Kendinizi sug¢lamay1 birakmaya ¢aligin ve bunun
yerine cinsel agidan geligkili, kafasi karigik toplumu-
muzda cinsel bir varlik olmanin zorlugu i¢in kendinize
sefkat gosterin.

Ardindan cinselliginizle ilgili olumsuz duygularin
kendinize bir sekilde zarar vermenizden mi kaynaklan-
digini, yoksa esas olarak toplumsal geleneklerden mi
kaynaklandigim kendinize sormaniz onemlidir. Kultiir
size oldugunuz gibi olmamamz gerektigini soyledigi
icin mi utantyorsunuz? Yoksa cinselliginizde gergekten
sagliks1z bir yon oldugunu, cinsel diirtiilerinizi gergek-
ten pisman olacagmiz sekilde harekete gegirerek kendi-
nize veya bir bagkasina zarar verdiginizi mi distiniiyor-
sunuz? Cinsel benliginizi disiintirken sizin igin neyin
ozgiin oldugunu belirlemeye ¢aligin. Tum insanlarn
cinsel olarak farkli oldugunu, ancak bir seyi paylastigt-
mizi unutmayin — gogumuz hayatimizin bir noktasinda
aci gekeriz iinkii cinselligimiz toplumsal buyruklarla
catigir. Cinsel yasamimzda degisiklik yapmak isterse-
niz, kararlarmiz1 saglikli ve mutlu olma arzunuzla yon-
lendirdiginizden emin olun. Gergek cinsellik, tim cinsel
duygularmizi kabul edip onaylamaniz, biiylimenize ve
gelismenize yardimer olacak sekilde arzularmizt yerine
getirmeniz anlamina gelir.

‘Kendimizi, bedenlerimizi ve cinselligimizi kabul et-
tigimizde —kendimizi nezaketle kucakladigimizda~ cin-
sel duyarhiliginmzt da dogrudan artiriyor olabiliriz. Bu
yeni bir aragtirma alam olmasina ragmen, bazi kanitlar
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0z gefkatli kadmlarim bedenleriyle daha fazla temas ha-
linde oldugunu gostermektedir. Bir aligmada, bir grup
kadm lisans 6grencisi on bes haftalik bir farkindalik egi-
tim programina veya baska bir kontrol grubuna atand:.
Aragtirmacilar, farkindalik grubunun, kontrol grubuna
kiyasla 6z sefkat diizeylerinin arttigmt buldu - bu, di-
ger aragtirmalarla tutarl: bir bulgudur. Bununla birlikte
sonuglar, ayrica artan 6z sefkatin cinsel duygularin daha
hizli taminmasiyla iligkili oldugunu da gostermistir. Oz
sefkatli kadinlar, erotik goriintiiler sunuldugunda tahrik
edildiklerini daha cabuk fark ediyorlardi. Bu, 6z sef-
katin kadmlarin bedenlerine daha uyumlu olmasina ve
cinsellikleri konusunda daha rahat olmasina yardimet
olabilecegini diistindiirmektedir.

Oz sefkat, cinsel yasamimizi bagka bir sekilde de
tyilestirebilir. Yatak odasma dek ulasan gocukluk ya-
ralarm iyilestirmeye yardimci olabilir. Yine bu konu
ozellikle kadinlar i¢in mithimdir. Téim evliliklerin ya-
risinin bosanmayla sonuglandigi ve boganmis evlerdeki
¢ocuklarin ¢ogunun bekér anneler tarafindan biiyiitiil-
diigi distintldiigiinde, ok sayida kiz gocugu biiyiirken
babalarinin sevgisinden ve ilgisinden mahrum kalmak-
tadir. Bu yoksunlugun neden oldugu “incinmis kiiciik
kiz” oriintiisti inanilmaz derecede yaygmdir ve bundan
mustarip olmamin son derece normal oldugunu biliyo-
rum. Bununla birlikte kalibm cinsel yakinlig1 engelleye-
bilecegini de biliyorum. Seks bizi psikolojik ve ruhsal
olarak ortaya gikardig igin, yeterince sevilmemekle il-
gili eski yaralari da agma egilimindedir. Bu ancak seksi,
1slak ve soguk bir battaniye kadar bir onaylanma ihtiya-
c1ve dzlemi yaratir.
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Benim Hikéyem: Cinsel Sifalanma

Rupert’la olan iligkimin ilk zamanlarinda, bazen kendimi
aciklanamaz bir sekilde goz agip kapayincaya kadar seks tan-
ricasindan yarali kiigiik kiza gegerken, tutkulu i¢ ¢ekislerimi
bir anda tiziintii hickiriklarina birakirken bulurdum. Bu du-
rum Rupert igin en hafif tabirle endige vericiydi. Sanki her
zaman istedigim sevgiyi ve yakinligi aldigimda, sevilmeyen
ve reddedilen eski duygu kaliplarim bilingli farkindaliga ge-
¢ecek kadar cesaret buluyordu. Oz sefkat soziimiiz nedeniyle
bu durumlan iyilesme firsatlar1 olarak kullanmaya caligtik.
Bu seksilikten uzak davramslardan utanmak yerine, Rupert’in
tesvikiyle o an hissettifim aciy1 ve onu iyilestirme arzumu
deneyimlemeye odaklanabildim. fkimiz de tiim dikkatimi-
zi yarali benligimin duygularim yatigtirmaya, psisemde hala
gomiilii olan derin yaralara sefkat gostermeye odaklayabildik.
Bunun sik stk meydana geldigi birkag aylik donemde canim
Rupert ¢ok destekleyici oldu.

Yagananlar kulaga tuhaf gelebilir ve mecazi anlamda yo-
rumlanabilir ama biz sevistigimiz sirada “incinmis kiigiik
kiz1” iyilestirmeye odaklanirken, benden dnce bunlart yasa-
mis sayisiz kadmn yarasmni iyilegtiriyormusuz gibi hisseder-
dim. Viicudumdan gegen ve serbest kalan kadmlarin zihinsel
goriintiilerine tanik oldum ve tarih boyunca kadinlara verilen
aciyla derinden temas halinde hissettim. Bastirilmus, kullanil-
mis, suistimal edilmis, degersizlestirilmis, yetkisiz kilinmig ve
terk edilmis: fyilesmeye ihtiyag duyan ¢ok sayida ruh. Niye-
timizi bu yarali ruhlart salivermeye odakladigimizda, Rupert
ve ben bir tiir transa girdik, acty1 —benim ve bagka say1siz ka-
dinin- sefkat giiciiyle doniistiirdiik. Birkag ay bilingli olarak
sevismemizi bu sekilde siirdiirdiikten sonra, incinmis kadinla-
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rl'n bu zihinsel gériintiilerini gérmeyi biraktim. Dongii bitmis
glbiydi, iyilesme tamamlanmisti. Ayrica sasirtict bir sekilde
incinmis kiiciik kiz, gegmiste ve simdi sevildiginden emin ola-’
rak yatak odasinda bir daha asla kendini gostermedi (Neyse ki
seks tanrigasi arada sirada gériinmeyi unutmadi).
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Kelebek Kozasindan Cikiyor

Isurabin iginize kazidigy alan ne kadar derin olursa,
o denli gok hazz1 icerebilir. :
Ve sarabiniz tagtyanla, ¢mlekginin firininda
yanan ayni kadeh degil midir?
-Halil Cibran, Ermis

Oz sefkat radikal zihinsel ve duygusal gergekligi doniigtiirme
glictine sahiptir. Felsefe tagm, kursunu altina déniigtiirmek
igin kullanmaya calisan eski simyacilar gibi, biz de aciyi se-
vince déniigtiirmek icin 6z sefkati kullanabiliriz. Kendi ku-
surumuz ve acimizla iligki kurma bigimimizi degistirerck as-
linda yagam deneyimimizi degistirebiliriz. Ne kadar denersek
deneyelim, hayati tam istedigimiz gibi olsun diye kontrol ede-
meyiz. Her giin beklenmedik ve istenmeyen seyler olacaktir.,
Ancak acilarimmzi gefkat kozasina sardigimizda, yeni bir sey
ortaya ¢ikar. Harika, enfes, giizel bir sey.

Agik Yureklilik

Kendimize sefkat gosterdigimizde, kalplerimizi hayatimizi
degistirecek sekilde agariz. Agik yiirekli olmak ne demektir?
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Bu hep kullandigimiz bir tabirdir ama aslinda ne anlama ge-
lir? Agik yiireklilik, hog olmayan ya da olumsuz deneyimlerin
bile, ilgiyle karsilandig1 bir duygusal ahicilik halidir. Bir ¢ocu-
gun incinmis parmagim Sptiiglimiizde ya da bize dertlerini an-
Jatan sevgili bir arkadag1 empatiyle dinledigimizde ~bagka bir
deyisle sefkat hissettigimizde~ gogstimiiziin ortasmdan yay1-
lan bir sicaklik hissederiz. Bu duygu, kalplerimizin agik ol-
dugunun gostergesidir. Peki, agik bir kalbe sahip olmak nasil
bir duygudur? Cok iyi bir duygudur! Sefkat damarlarimizda
akarken, kendimizi canli ve “baglantida” hissederiz. Kalple-
rimizin kilidini agtigimizda, sevgi, cesaret ve smursiz olasilik
deneyimleri dzgiirce ortaya gikar.

Ancak kalplerimiz kapaliyken hayatin acilarmdan etki-
lenmeyiz. Acty1 kapattigimiz gibi, kendimizi de kapatiriz.
Olumsuz duygular tarafindan bogulma korkumuz, sadece
g gsiimiiziin ortasinda bir daralma hissetmemize neden olur.
Kalplerimizi korumamn bedeli, can damarimzi kesmektir.
Kendimizi soguk, bos, mutsuz ve derinden tatminsiz hissede-
riz. Ayrica kalplerimizin kapanma ihtimalinin en yiiksek oldu-
gu zaman, aciomzin olumsuz 6z yargilamadan kaynaklandig;,
bir sekilde yeterince iyi olmadigimmzi hissettigimiz zamandir.
Kendi yetersizliklerimiz ve kusurlarimizla iligki kurarken
¢ogu zaman inamlmaz derecede duygusuz olur, yani ¢gogu za-
man kalbimizin kapisin kendi yliziimiize ¢arpariz.

Neyse ki kusurlu insanhigmmzi sefkatle tasimaya karar
verdigimizde, her gey degisir. Kendi acimiza sefkat ve bag-
lant: duygusuyla yanit vererek kendimizin veya yasamimizin
kusurlu olusuyla kargilagtigimizda kendimizi yatistirip rahat-
latarak ¢ok hizli bir sekilde yeni olumlu duygular yaratinz.
Sadece yetersiz hissetmek yerine, yetersizligin beraberinde
bunun insan deneyiminin ortak hali oldugunu hatirlariz. Boy-
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lece sadece tiziintii hissetmek yerine, hem Uiziintii hem de jy;-

lesmesi gereken bir yara i¢in duyulan tath ilgiyi hissetmeye

szlslarlz. Sadece korkmak yerine, hem korkmus hem de kez;

di nez.aketimiz ve sefkatimizden dolay: rahatlamis hissederiz

.Ke':ndlmizle sefkatli bir iligki kurarak olumsuz duygularimi .

tyi duygunun sicak kucaginda tutariz. ;

Bu, 1stirabm her aninin iginde, memnuniyet potansiyelinin
dfa .sakh oldugu anlamina gelir. Ac, mutluluga agilan kapi ola-
bilir, ¢iinkii sevildigini, Onemsendigini ve baglandigmi hisset-
meli bizi gergekten mutlu eden seydir.

) (?z sefkatin; zor, aci1 verici deneyimleri zevkli olanlara
doniistiirme giiciine sahip oldugunu anladigim ilk an1 hatirli-
yoru.m. Berkeley’deki yiiksek lisansimin son yilinda, haftalik
medltafyon grubumda 6z sefkati 6grendikten birkag:’ ay son-
raydr. Ozellikle kdtﬁ bir ruh halindeydim. Kisa siire sonra eski
kocam John, ne kadar korkung, igren¢ bir insan oldugumu
sOylemek i¢in beni telefonla aramigts, bu ytizden konugma-
nin ortasinda telefonu yiiziine kapatmak zorunda kalpuigtim
Rupert bir ig i¢in sehir disindayd: ve ayrildigt sabah tartigmi .
ve l‘)uruk ayrilmistik. Tezimin son taslagini gondermek ig:iri
teslim tarihi hizla yaklagtyordu. Isimde geride kalmigtim ve
gergekten akademisyen olmak igin gerekenlere sahip olu
ol@a§1g1m1 sorguluyordum. Hig “gercek” bir i$ bulabilecellz
miydim? Mutlu, karmagik olmayan bir hayatim olacak miy-
d1? Giivensizlik, korku ve kendinden nefretle dolu karanlik b}ilr
yerde kisilip kalmistim.

) s.onra 0z sefkati hatirladim. “Ogretmen ne demisti?” diye
dl.lsiundiim. “Ah, evet dogru, dnce sadece deneyimledikleri-
nizin farkinda olun. Ortaya ¢ikan her diisiinceyi ve duyguyu
gozlemleyin ve direnmeye veya onu uzaklastirmaya gall§m);z—
dan nazikge tammlaym. Tamam, sanwrim bunu yapabilirim.
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Bakalim. Utang, bogazimda sikisma, baski, midemde agri.
Agwlik, batma, batma. Korku, kafamn arkasmdaki bask, kal-
bim izl atiyor; nefes almakta zorlaniyorum... Pekdld, simdi
boyle hissetmenin ne kadar zor oldugu konusunda kendinize
sefkat gostermeyi deneyin. Himm. Hicbir sey hissedemiyorum.
Kendime biraz sarimay! deneyecegim... Sicaklik. Kollarim-
daki sicactk kavincalanma. Yumusakhk.” Sonra gozyaslarim
akmaya baslad1. O anin benim i¢in ne kadar zor oldugunu ger-
cekten hissetmeye izin verdigim i¢in derin keder kuyularina
diisiiyordum. “Sorun degil, sorun degil. Hayat bazen zor, so-
run degil. Herkesin boyle anlart vardir: Senin igin buradayim,
seni onemsiyorum. O kadar da kotii degil, gegecek. Gogsiimde
ve bogazimda yumusama. Yiiziimiin ortasindan yayilan kiiciik
memnuniyet dalgalar1. Sessizlesme. Sessizlesme. Sessizlik.”

Ne zaman act verici yeni bir duygu ortaya ¢iksa, onu bu
sekilde farkindah@imda tuttum, zihinsel olarak tanimlayarak
hissettigim igin kendime sefkat gosterdim. Ardindan gefkat
duygusunu farkindahimda tuttum, onu tarif edip bedenimde
hissettim ve ilgilenilmenin tadim gikardim. Ortalik sakinleg-
tikten sonra, baska bir act verici duygu ortaya ¢iktiginda tiim
dongityii tekrar yasadum. Yaklagik bir saat bu sekilde devam
etti.

Ancak bir siire sonra baskin deneyimimin artik tatsiz bir
deneyim olmadigmi fark ettim. Degisim kapidaydi. Actya
takilip kalmak yerine, farkindahgim giderek acry1 tutan sev-
gi, nezaket ve baglilik duygularma yerlesiyordu. Bu olurken
acinin kendisi de yumugamaya, endige kalkmaya baglad1 ve
viicudumda bir hafiflik hissetmeye bagladim. Belki de ilk defa
kalbimi kendime gergekten agmigtim ve sanki ilk defa bir ka-
deh sampanya igmigim gibi bagim donmeye baglamisti. Ya da
belki daha ¢ok bir kadeh yillanmig kirmizi sarap icmek gibiydi
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~ tatlar zengin, derin, baharatli ve karmasiktr. Kendimi mer-
kezlenmis, istikrarli ve huzurlu hissettim. Yagadigim bu giizel
hislerir'l., iglerin istedigim gibi gitmesine bagli olmadigini fark
ettim. Ovgii almaya, bagarli olmaya ya da miikemmel bir ilis-
kiye sahip olmaya bagh degillerdi. Kendi kalbimin istedigim
zaman igebilecegim derin bir kuyu oldugunu ve ironik olarak
isler zora girdiginde bunu hatirlamas1 en muhtemel insan ol-
dugumu fark ettim. Hayatim1 sonsuza dek degistirecek bir sey

bulmustum ve kelimelerle ifade edilemeyecek kadar minnet-
tardim.

Alishrma Bir

Olumsuzlugu Diniistiirmek

Kendinizi bir daha olumsuz duygularin pengesinde bul-
dugunuzda, onlara eslik etmek i¢in bazi olumlu duygu-
lar tiretmeyi deneyin. Negatiflige takilip kaldiginizda,
duygularimizi dogrulamak ve ayn1 zamanda mutlu olma

arzunuza odaklanmak i¢in tasarlanmis su ifadeleri kul-
lanabilirsiniz:

Suanda .................... hissetmek zor.

< eveeee o hissetmek insan deneyiminin bir parcas:.
Su anda kendimi daha mutlu etmek icin ne yapabilirim?

Ilk ifade, olumsuz duygulara sahip olmanin zorlugu-
nu sefkatle kabul eder. Ikinci ciimle, olumsuz duygu-
larin insan olmanin normal, dogal bir pargast oldugu-
nu ve bu nedenle yargilanmamasi gerektigini hatirlatir.
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Ugiincii ifade, mutlu olma arzunuzla temasa gegmenize
yardimet olur. Bu, odagimizi genigletmenize ve diigme-
lerinizi sifirlamanin yaratict yollarmi bulmaniza yar-
dimet olabilir. Sicak bir banyo yapabilir veya meveut
durumunuzla ilgili neyin iyi oldugunu diisiinebilirsiniz
(Herhangi bir anda hemen hemen her zaman iyi bir gey-
ler vardir). Bu adimlar, olumsuz bir zihin gergevesin-
de olmaya direnmek igin degil, kendiniz i¢in saghk ve
esenlik istediginiz igin atilir.

Bu ciimleleri soylediginiz zaman, olumsuz ruh haliniz
degismeye baglayabilir, ardindan bunun yerini sakin bir
memnuniyet duygusu alabilir. Hatta tiim bunlara miza-
hi bir yandan yaklasabilirsiniz ¢iinkii kétii ruh halini iyi
bir kahkahadan daha hizh iyilestirecek higbir sey yoktur.
Woody Allen’mn olumsuzluklara giilerek yaptif1 bir ka-
riyeri vardir: “Ya her gey bir yanilsamaysa ve higbir sey
yoksa? Bu durumda halim igin ¢ok fazla 6dedim.”

Acik Fikirlilik
Oz sefkat sadece kalplerimizi agmakla kalmaz, ayni zamanda
zihinlerimizi de agar, olumsuzlugun siki kelepgesinden algi-
larmmz1 serbest birakir. Olumsuz yargida kayboldugumuzda,
farkindaligimiz otomatik olarak kendimizde ve yagamimizda
neyin yanlis oldugu konusunda azalir. Biiyiik resmin giizelli-
gini ve muhtesemligini diigiinmeden, yalmzca mitkemmellik-
teki kusurlar1 goriiriiz. |
Negatif duygularin evrimsel amaci, belirli eylem egilim-
leri olarak bilinen giiclii diirtiileri ortaya ¢ikararak hayatta
kalmamiza yardimc1 olacak davranislari tesvik etmektir. Or-
negin 6fke, saldirma diirtiisiini, korku ise kagma durtiistind,
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utang da saklanmayr uyandirir. Olumsuz duygularin penge-
sine digtiiglimiizde, sadece tek bir segenegimiz varmig gibi
gelir. Bir aymin saldiris1 kargisinda segimler arasinda diisiin-
mek igin zamanmmz yoktur. Harekete gegeriz ya da oliiriiz.
Bu egilim, tehlikeli etoburlar tarafindan tehdit edildigimizde
ige yarayabilir, ancak sorunlarimiz dogrudan hayatimiz tehdit
etmediginde, Grnegin marketin otoparkinda bagibos kalmis bir
aligveris arabasmn yepyeni arabamiza ¢arpmast gibi basit bir
durumda o kadar da yararli degildir. Olumsuz duygular diinya
goriistimiizii, burnumuzun dibindeki diger olasiliklar1 gore-
meyecegimiz noktaya kadar daraltir. Helen Keller’n da de-
digi gibi, “Bir kap1 kapandiginda, bagka bir kap1 agilir, ancak
¢ogu kez kapanan kapiya 6yle uzun siire bakariz ki bizim i¢in
agilmug kapiy1 géremeyiz.

Kendimize sefkat gosterdigimizde, hayal kirikhigimiz ayni
sekilde baglantily, dikkatli farkindalikla korudugumuzda, kap1
tekrar agilir. Kendimizi sakinlestirip rahatlattigimizda, ken-
dimiz igin bir giivenlik duygusu ve arkasinda saklandigimiz
kayadan ¢ikip digarida ne oldugunu gorme cesareti saglariz.
Cogu zaman, isler korktugumuz kadar kétii degildir, kendimiz
ve l}.ayat1mlz hakkinda oldukea iyi seyler fark etmeye baglariz.

Oz sefkat tarafindan saglanan sakin, umutlu zihin yapist,
korkudan kurtulmamiza yardimei olan ve yasam kalitemizi
bitytik 6l¢tide artiran, yukar1 dogru bir olumlu duygu sarmali
yaratabilir. Positivity kitabinin yazari, uzman sosyal psikolog
Barbara Fredrickson’m, tiim bunlarin nasil calistiginmt agikla-
mak i¢in geniglet ve insa et teorisi adim verdigi bir Gnermesi
vardir. Fredrickson, olumlu duygularmn tehlikelerden kagin-
mak yerine, firsatlardan yararlanmaniza izin verdigini savu-
nur. Olumlu duygular, dikkatimizi daraltmak yerine tam tersi-
ni yapar. Sakin ve giivende hissetmemize yardimci olduklar
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i¢in iyi duygular yeni deneyimlere agiklig1 artirirken, bagkala-
rma baghhk ve giiven duygusunu da artirir. Fredrickson’in de-
digi gibi, “Pozitiflik bizi agar. Olumlu duygular hakkindaki ilk
temel gergek, kalplerimizi ve zihinlerimizi agarak bizi daha
kabul edebilir ve daha yaratici hale getirmesidir.”

[k olarak olumsuz duygularm olaylar1 net bir sekilde gor-
memizi ve akillica kararlar vermemizi nasil engelledigini
ele alalm. Diyelim ki igse ge¢ kaldiniz ve yine de gitmeden
once kopeginizi gezdirmeniz gerekiyordu. Daha erken kalk-
madigmiz i¢in stresli ve kendinize kizgindmiz. Tasmay1 alip
Fido’nun boynuna takmaya ¢aligtiniz, bir elinizde tasma, di-
gerinde bir fincan kahve. Ama o sikintili halinizle tasmann
ucundaki klipsi kagirdimiz ve bu is normalden ii¢ kat daha
uzun stirdii. Dahasi, o kadar uzun siirdii ki Fido sarilmak i¢in
egildiginizi sandi. Heyecanla yiiziiniizii yalamaya ¢alisirken
kahvenizi yere dokmenize neden oldu. Kiifir edip dokillen-

leri sildiniz ve Fido’yu kabaca kapidan digart ¢ekistirdiniz.

K&6pegi mahallede yiirityiise ¢ikarirken sabirsiz ve huysuzdu-
nuz. Tuvaletini ne zaman yapacak acaba? Zaten on bes da-
kika geciktim. Sonunda igini kaldirimin ortasinda hallettigini
gordiiniiz. Bir poset igin ¢antaniza uzandiniz, ancak kapidan
cikmak icin acele ederken onlardan getirmeyi unuttugunuzu
fark ettiniz. Bes dakika, on yaprak ve on bes kez yiiz burugtur-
duktan sonra kaldirimdaki pisligi temizlemeyi basardiniz. So-
nunda eve vardigimmzda ellerinizi yikayip her zaman ¢antanin
On cebinde olan araba anahtarlarini almak i¢in uzandiniz. Ama
anahtar orada degildi. Bir, iki, ii¢ kez baktiniz, her seferinde
daha fazla hiisrana ugradiniz. Sonunda g¢antanizin igindekileri
disar1 doktiiniiz ve araba anahtarinizin ashinda arka cebiniz-
de oldugunu gordiiniiz. Képegi gezdirip eve dondiikten son-
ra kapidan daha gabuk ¢ikabilmek i¢in oraya koymustunuz.
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Sonunda ige yarim saat ge¢ gittiniz ve calisma grubunuzun
glinliik toplantisin baglangicim kacirdinz, Sagkinlikla igeri
girip tiim gozler iizerinizdeyken bir sandalye aradiniz ve igi-
nizden ¢aresizce goriinmez olmay1 dilediniz. Sizi beceriksiz
ve verimsiz yapan olumsuz zihin yapimizin, patronunuzla da
bagimzi belaya sokmasmdan bahsetmiyorum bile. Bununla
birlikte giintiniiz muhtemelen daba da kétiiye gitmeye devam
edecekti.

- Simdi, olumsuzdan ¢ok olumluya odaklanmis olsayd:-
mz bu senaryonun nasil sonuglanabilecegini diistiniin. Ise
gee kalmigtimz ama gitmeden once kopeginizi gezdirmeniz
gerekiyordu. Biraz ge¢ uyanmis olsaniz da o fazladan bir-
kag dakikalik uyku i¢in minnettardimz. Kendinize bir fincan
kahve koyarken ne kadar giizel koktugunu fark ettiniz. 1k
birka¢ yudumun tadini ¢ikarmak icin biraz zaman ayirdinmiz
ve Fido’yu yiiriiyiise ¢ikarmadan kahvenizi bir termosa koy-
maniz gerektigini diigtindiiniiz. Bir elinizde Fido’nun tasmasi,
dige}inde kahveniz. Bunu yaparken Fido sizi 6pmeye kalkt.
Kahvenizi (neyse ki termosa koymustunuz) bir kenara birak-
tiniz, Fido’nun kulaklarmin arkasini kagidiniz, boylece tasma-
sint hizh ve kolay bir sekilde taktiniz. Ne tatl bir kipek, o
¢ok iyi bir arkadas, diye kendi kendinize diisiindiiniiz. Disari
¢ikarken torbalar1 almay: akil ettiniz. Ne kadar parlak, giizel
bir sabah oldugunu fark edip kisa yuirtiylisiiniiziin tadin1 ¢ikar-
dimniz. Fido isini bitirir bitirmez temizlik yaparak kisa siirede
eve geri donduniiz. Ellerinizi yikayip anahtarlarimzi almak
icin ¢antaniza uzandimiz. Neredeler? Onlart her zaman ¢an-
tamin On cebinde tutarim. Ah evet. Dogru ya. Kapidan daha
cabuk ¢ikabilmek icin onlart arka cebime koydum. Sanwrim
diisiindiigiimden daha zekiyim! Ise on dakika gec gittiniz ama
calisma grubunuzun sabah toplantismmdan 6nce bes dakikaniz
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vardi. Toplanti bagladiginda moraliniz yiiksekti ve patronunuz
da giindeme getirdigi bir sorun i¢in sundugunuz yaratict ¢ozii-
mii onaylayinca her sey daba giizel bir hal aldi. Olumlu zihin
yapmiz, eylemlerinizde hiinerli, dikkatli ve verimli olmaniza
yardimci oldu ve muhtemelen giiniiniiziin daha da giizelles-
mesini saglayacak.

Hepimizin iki senaryoyu da yasadigi zamanlar olmustur.
Negatif zihin yapisinda oldugumuzda ters gidebilecek her sey
ters gider. Ancak olumlu bir zihin gergevesinde oldugumuz-
da, isler daha sorunsuz gidiyor gibi goriiniir. Fredrickson’in
arasgtirmast, bu siirecin sihir olmadigini gostermektedir. Aksi-
ne olumsuz duygular dikkatimizi o kadar azaltma egiliminde-
dir ki goziimiiziin 6niindekini kagirir ve hatalar yapariz, bu da
kendimiz i¢in fazladan stres ve soruna neden oldugumuz anla-
mina gélir. Ote yandan olumlu duygularla dikkatimizi faydal
ayrmntilara vererek yaratic: fikirler tiretebilir ve boylece dii-
stinme, karar verme ve bag etme becerilerimizi geligtirebiliriz.

Alistirma Tki

Keyifli Bir Yiiriiyiise Ctkin

Disarida on bes ila otuz dakikalik keyifli bir yiirtiyiis
yapm. Dogada yiiriiylise ¢ikmamz en iyisidir, ancak
herhangi bir agik hava yiirtiytigii de ayn: gorevi gore-
cektir (Ornegin ofisinizden otobiis duragma yiiriimek).
Yiirityiigiin amaci, iyimser bir zihin yapist olusturabil-
meniz i¢in miimkiin oldugu kadar ¢ok hos seyin farkina
varmaktir. Yiiriirken kag tane mutlu, giizel veya ilham
verici sey fark edebilirsiniz? Hava giizel mi? Ya da
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yagmur yagiyorsa, yagmurun hayat veren 6zelliklerine
odaklanabilir misiniz? Giizel bitkiler veya ¢icekler var
mi? Kuglar 6tityor mu? Bir sincap var m? Hos kokular
var m1? Bagli bagina yiirtime deneyimi hakkinda iyi olan
nedir? Yiiriiyebilmenin, topragi ayaklarmizin altinda
hissetmenin muhtesemligiyle temasa gegebilir misiniz? .

Peki, ya yamindan gectiginiz insanlar? El ele tutugan sev-
gililer, giilen arkadaslar, kiigiik gocuguyla bir anne var m1?
Bu noktada giiltimsiiyorsaniz (ve muhtemelen béyle olumlu
duygular {iirettikten sonra giilimseyeceksiniz), karsiliginda
herhangi bir giilliimseme goériiyor musunuz? Belki selam ve-
renler bile vardir? Zihinsel durumumuzun biiyiik bir kismi,
lyiyi fark etme niyetimize, mutluluk tohumlarim sulayacak
bir niyete baghdir.

Fredrickson ve meslektaslari son zamanlarda sefkat duygu-
sunun olumlu duygular gelistirmeye nasil yardimei olduguy-
la ilgilenmeye basladi. Katilimcilara Dokuzuncu Bélim’de
agiklanan sevgi dolu nezaket meditasyonu nasil yapacaklari-
nin 8gretildigi bir caligma yiiriitmeye basladilar. Katihmcilar-
da sekiz hafta boyunca haftada bes giin kendilerine, yakinlari-
na, tamdiklarma, yabancilara ve son olarak tiim canlilara karg:
merhamet duygusu olustu.

Kontrol grubuyla (meditasyon programina kaydolmus an-
cak hentiz baglamanus) karsilagtirildiginda, sevgi dolu nezaket
meditasyonu uygulayan katilimeilar giinliik olarak agk, nese,
minnettarlik, memnuniyet, umut, gurur, eglence ve husu gibi
daha olumlu duygular daha gok hissettigini bildirdiler. Ayrica
kendilerini daha fazla kabul ettiklerini ve yagamlarindaki di-
ger insanlarla daha olumlu iligkiler kurduklarini bildirdiler. i1-
ging bir sekilde katilimeilarin ayrica bas agrisi, tikaniklik veya
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giigsiizlitk gibi hastalik belirtileri azaldi ve fiziksel anlamda
daha sagliklt olduklarim bildirdiler.

Benzer sekilde Richie Davidson tarafindan yapilan bir
fMRI ¢aligmasi, kendileri dahil tiim varliklar i¢in kosulsuz
sefkat iizerine meditasyon yapan deneyimli Budist rahiplerin
ve acemi dgrenci goniilliilerin beyin fonksiyonlarin inceledi.
Sonuglar meditasyon yaparken her iki grubun da beynin nese
ve iyimserlikle iligkili boliimii olan sol prefrontal kortekste
daha yiiksek beyin aktivasyon seviyesine sahip oldugunu gos-
terdi. Hatta rahipler, Batili bilim insanlari tarafindan simdi-
ye kadar kaydedilen en yiiksek aktivasyon seviyesine sahipti.
(Ne mutlu kegislermis ama!)

Oz Sefkat ve Pozitif Psikoloji

Son on yilda Martin Seligman ve Mihaly Csikzentmihalyi gibi
seckin psikologlar sevgi, nese, merak ve umut gibi olumlu
duygularm saglik ve esenligi en iist diizeye cikarmaya nasil
yardime1 olabilecegiyle giderek daha fazla ilgilenmeye bas-
ladilar. Genel olarak “pozitif psikoloji” olarak bilinen hare-
ketin odak noktas1, akil hastahigma sebep olanlardan ziyade,
akil saglhigim saglayan faktorleri anlamak, zayifhiklan ortadan
kaldirmak yerine giiglii yanlar1 geligtirmektir. Aragtirmamiz,
6z sefkatli insanlarin 6z elestiri yapanlara gore yagaminda
(cosku, ilgi, ilham ve heyecan gibi) daha olumlu duygular
yasadigini, ayrica ¢ok daha mutlu oldugunu gostermektedir.
Oz sefkat ironik bir gekilde aci gekme deneyimleri sirasinda
ortaya ¢iksa da neseli zihin durumlar yaratma egilimindedir.
Yine 6z sefkat, olumsuz duygulari silmez, onlari 6zen ve ne-
zaketle kucaklar. Bu, daha dnce bahsedilen “genislet ve inga et
dongiisiinii” baslatir. Oz sefkat bizi giivende, merkezlenmis ve
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baglantili hissettirdigi i¢in, yalnizca problemler ve smirlama-
lar {izerinde durmak yerine, hayatimizin harika yanlarindan
zevk alabiliriz. Tehlikeleri savusturmak yerine hayallerimizin
pesinden gitmeye baglayabiliriz.

Buna gore aragtirmamiz, 6z sefkati olan insanlarm, 6z
sefkati olmayanlara gore ¢cok daha iyimser oldugunu goster-
mektedir. Iyimserlik iglerin iyi olacagma, gelecegin iyi seyler
barindiracagina olan inanci ifade eder. “Karamsarlardan borg
alin, ¢linkii 6demenizi beklemezler,” derler. Her seyin berbat
gidecegine emin olduklarindan ¢ogu zaman denemeye zahmet
etmeyen kotiimserlerin aksine, iyimserler genellikle hedefle-
rine dogru, ¢abalarinin meyve verecegini varsayarak gayretle
cahsirlar. Oz sefkatli insanlar daha iyimserdir ¢iinkii sorunlar
ortaya ¢ikarsa onlarla basa cikabileceklerini bilirler. Ortaya
cikan her seyle baga ¢ikmak igin gereken duygusal giice sa-
hiptirler. Aci verici bir olay yasandiginda kendinizi rahatla-
tabilirseniz, merkezde kalarak ve tepkisellikle kagmak yerine
kendinize giivenmeye baglayabilirsiniz. Kendi sefkatli deste-
ginizin yardimiyla hemen hemen her geyin iistesinden gele-
bileceginizi bilerek zor zamanlar yagsadifinizda i¢sel cesareti
daha kolay bulabilirsiniz.

Benzer sekilde 6z gefkatli insanlarin digerlerine gére ha-
yata karsi daha merakli olma egiliminde oldugunu da gordiik.
Merak, biiylimenin motorudur ve endiseli veya rahatsiz hisset-
tigimizde bile, bizi kesfetmeye ve risk almaya tegvik eder. Oz
sefkat, bilinmeyene dogru atilirken her geye agik olmamiz igin
gereken giivenlik ve sogukkanlilik duygusunu bize saglar. Bir
andan digerine ne olacag: hakkinda hi¢bir fikrimiz olmadigm-
da, ilgiye ve kesfetmeye siginmanuzi saglar.

Oz sefkati olan insanlar, olmayanlara gore hayatlarindan
daha memnun olurlar ve bu bulgu hem Dogu hem de Bat: kiil-
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tiirlinde yagayan insanlar arasinda goriiliir. Yasama dair tat-
min, kisinin yagaminin geligiminden, anlami ve degeri oldugu
duygusundan genel memnuniyetini isaret eder. Oz sefkatin ya-
tistiric: merhemini kirik pargalarmiza ~basarisizliklarmiza ve
hayal kirikliklarmiza— uyguladiginizda, iziinttintizii, bir insan
hayati yagsamanin ne anlama geldigine dair derin, zengin ve
tatmin edici bir kabule entegre edebilirsiniz.

Insan Deneyimini Kutlamak

Oz sefkatin, sagh@ ve esenligi en tst diizeye ¢ikaran olum-
lu duygular irettigini biliyoruz. Ancak ger¢ekten harika olan
sey, bu olumlu duygularin gergekligi bwakip rol yapmanizi

gerektirmemesidir. Bunun yerine 6z sefkat hayatm, iyi oldu- .

gu kadar kotii yonlerini de tam olarak takdir edebilmeniz ve
kabul edebilmeniz i¢in bakis aginiz1 genisletmenize izin verir.
Gergekten tatmin edici, keyifli bir yasam cesitli ve gok
yonliidiir; monoton degil, ¢ok seslidir. Calma listenizdeki sa-
dece ilk on sarkiy1 dinleyebildiginizi hayal edin. Sonsuza dek,
ebediyen, daima. Cok ge¢meden kendinizi camdan atmak is-
 tersiniz. Isleri ilging kilmak igin hayatimizda zith3a ve gesit-
lilige ihtiyacimiz vardir. Doris Day gibi stirekli neseli olmak,
bir Hollywood idealidir. Gergek bir insanin eninde sonunda
daha fazlasini isteyecegi kartondan bir modelidir. Hollywood
dedikodularma gére Doris Day, Graduate filmindeki Bayan
Robinson roliinii her zamanki cici kiz kisiligiyle ¢eligtigi i¢in
reddetmisti. Rolii kabul edip oynasayds, filmografisinin ne ka-
dar ilging olacagini ve kariyerinin ne kadar da uzun siirecegini
hayal edebiliyor musunuz?
Nihayetinde hayatimizda mutluluk istesek de bu duruma
ulagmak tiim duygularimzi —inigler ve ¢ikislar, ileri sigrama-
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lar ve aksilikler- hissetmeyi gerektirir. Uziintii, utang, 6fke ve
korku gibi duygular, hayatin draminin nese, gurur, sevgi ve
cesaret kadar gerekli ve ayrilmaz bir pargasidir. Carl Jung’un
bir zamanlar yazdig1 gibi, “Mutlu bir hayat bile, bir parga
karanlik olmadan olamaz ve hiiziinle dengelenmeseydi mut-
lu kelimesi anlamim kaybederdi.” Buradaki anahtar kelime
dengedir. Olumsuz duygularmn tiim algilarimizi ¢arpitmasini
istemeyiz ama bunlari tamamen diglamak da istemeyiz. Sanki
onlar1 dislamak miimkiinmiis gibi.

Acilarimiza kars: sefkatli oldugumuzda, nezaket, baghlik
ve dikkatli olmanin hazzi ac1 verici duygularimizla hizla hat-
manlanir. Ortaya ¢ikan lezzet, sasirtic: derecede tatmin edici

olabilir ~ bitter ¢ikolata gibi. Yasam, herhangi bir aci, derin-

lik veya karmagiklik olmadan fazla sekerli olur. Ote yandan
zevksiz aci da gekersiz kakao gibi fazla ac1 olacaktir. Ama aci
ve zevk birlestiginde, her ikisi de agik bir kalple kucakland;-
ginda, biitiin, dolu, tamamlanmig hissetmeye baslarsiniz. Bu
ylizden bir dahaki sefere zor zamanlar gegirdiginizde, bitter
¢ikolata kelimelerini hatirlamaya galisin, Acimz: sefkatin tat-
I, sevgi dolu kivrimlarina sarmak igin ihtiyaciniz olan ilham
saglayabilir.

Benim Hik&yem: At Cocuk

Oz sefkatin saglayabilecegi neseyi bizzat tecriibe ettim.
Rupert’la agik kalplere ve agik zihinlere sahip olmaya ver-
digimiz 6nem, ¢ilginca bir sey yapmamiza yardimer oldu —
imkénsiz bir hayalin pesinden gitmek ve o hayalin gercekles-
mesini saglamak.

Otizmin nedenini kimse bilmez, bu bir gizemdir. Otiz-
min neden bu kadar endige verici oranlarda arttig1 da ¢6zii-
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lememektedir. Zaten 6n saflarda yer alan ebeveynler igin asil
soru, otizme neyin sebep oldugu degil, bu konuda ne yapil-
mast gerektigidir. Otizm i¢in terapiler ve tedaviler hakkindaki
bilgilerin ¢ogu geligkilidir. Ayrica hepsi de pahali. Oglumuz
Rowan’a otizm teshisi konuldugunda, bilinmeyenleri kabul
etmekten ve her an elimizden gelenin en iyisini yapmaktan
baska se¢enegimiz yoktu. Cok az cevap oldugu i¢in Rowan’a
yardim etmek i¢in ona zarar vermeyecek her seyi denemeye
karar verdik. Bu kararin bizi nerelere gétiirecegini ise tahmin
bile edemezdik.

' Otizm yorucudur. Daha 6nce bahsettigim gibi, Rowan asiri
uyarilmus sinir sisteminin neden oldugu sonsuz ¢iglik nébetle-
rine maruz kaliyordu. Ama dogada biraz sakinlesiyordu. Ofke
nébetleri basladiginda Rupert, Rowan’1 sik sik evimizin arka-
sindaki ormana gotiiriirdii. Rowan ii¢ yasindayken bir giin ani-
den ormandan ¢ikip komgumuzun at merasina gegti, Rupert
onu durduramadan gitlerden atlayarak atlarin toynaklarinin
arasma girdi.

Orada Sylece sirtiistii yatiyor, bes at onun etrafinda doniip
duruyordu.

O sirada olaZaniistii bir sey oldu. Bag kisrak ~Betsy adinda
tinlii, huysuz ve yagh bir at- digerlerini nazikce kenara ¢ekti
ve oglumuza dogru bagint egdi. Aralarinda inanilmaz derece-
de yumusak ve anlasilmaz bir sey yaséndl. Hayatt boyunca
at stirmiis olan Rupert, Rowan’in atlarin etrafinda giivende
olmadigmi varsaymigti, ancak Betsy’nin tepkisini gordiikten
sonra aklina hemen Rowan’1 ona bindirme fikri geldi. Bense
gergindim ve dikkatli olmast i¢in yalvartyordum. Ama Rupert
onu eyere oturtup arkasina tirmandig: anda, Rowan sasirtic
bir sekilde konusmaya basladi. Ilk kez bizimle anlamli bir ile-
tisim kurmustu. Cok heyecanlanmustik.
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Aym yil olaganiistii bir sey daha oldu, Yazar oldugu kadar
insan haklar1 alaninda da ¢alisan Rupert, atalarinin avlanma
alanlarindan tahliye edilmelerini protesto etmek i¢in Giiney
Afrika’dan San (veya Busman) kabilesinden bir grubu BM’de
konusmalart i¢in getirdi. Busmanlar, trans yoluyla gifa verme
konusunda giiclii bir gelenege sahiptir. Los Angeles disindaki
geleneksel sifacilar toplantisinda birkag glinliigiine onlara ka-
tildik ve Rowan tizerinde “caligmay1” teklif ettiler. Cok gec-
meden Rowan isaret etmeye, oyuncaklarini insanlara goster-
meye, bagkalariyla normalde oldugundan ¢ok daha fazla iligki
kurmaya bagladi. Birkag giin boyunca ¢ok cezbedici bir sekil-
de, “normal” bir ¢ocuga sahip olmak gibiydi. Cok mutluyduk.
Ne yazik ki Bugmanlar ayrilir ayrilmaz negatif semptomla-
11 yeniden kendini gosterdi. Ama bu ani, agiklanamaz sigra-
mayla Rowan’m BetSy’deki radikal, olumlu tepkisi birlesince
Rupert’m aklma bir fikir gelmisti.

Rowan’la at bindikleri bir giin, sanki diinyadaki en dogal
seymis gibi oglumuzu, atlarla sifanin birlestigi tek yere go-
tiirmemizin iyi bir fikir olabilecegini soyledi: Mogolistan’a.
Mogolistan, atlari ilk evcillestiren ve saman (“bilen” anlamina
gelen) kelimesinin geldigi tilkedir. Cok basit, dedi. Ama ben
ayni fikirde degildim. Hem de hig.

“Sunu agikliga kavusturalim,” dedim. “Otizmli oglumuzu
at sirtinda Mogolistan’a gotiirmemizi mi istiyorsun? Bu cok
sagma! Yapmamiz gereken son sey bu. Birak boyle ¢ilginca
bir sey yapmay1, onun i¢in bir giinii atlatmak bile yeterince
zor. Cidden bunu 6nerdigine bile inanamiyorum. Ayrica atlar-
dan nefret ederim!”

Belki nefret ¢ok giiglii bir kelime ama ben asla o midilli
isteyen kizlardan biri olmamustim. Ailemizde atlara diiskiin
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olan Rupert’ts. Los Angeles’m banliylerinde bityiirken, daha
¢ok gotik rock’a merakliydim ve havali olmaya ¢aligtyordum.
Aslinda Rupert bana ata binmeyi 6gretmeye ¢alismigti. Ama
hicbir zaman irademi bir atin tizerinde kullanma arzusuna sa-
hip olmarmigtim. Bununla beraber atlar da bunu ¢ok iyi anla-
mustt ¢iinkil sayamayacagim kadar ¢ok kez onlar tarafindan
kovalanmus ve iistlerinden atilmigtim.

Ancak Rupert, yardim etmek i¢in Rowan’t Mogolistan’a
gétiirmemiz gerektigine dair giiglii ve 1srarct bir i¢giidiiye sa-
hipti. Mogolistan’a gitmeyi diigiindiigiimde icimde sadece bir
sezgi degil, daha cok dehget hissediyordum. Rupert ve ben bu
konuda kavga ettik ve gok savastik. Sonra aligiimadik bir se-
kilde —ikimiz de oldukga inatgi oldugumuz igin— igten ice di-
gerinin boyun egecegini diisiinerek geri ¢ekildik. Tki y1l gegti.
Rowan ve Rupert neredeyse her giin birlikte ata biniyorlard
ve bu ev isi terapinin etkileri Rowan’in hizla geligen dil ye-
tenekleri disiinilldiigiinde agikti. Ancak Rowan beg yaginda
olmasmna ragmen hald tuvalet egitimi almamsti. Kiilotuna
tuvaletini yaparsa hissedecegi utancin onu motive edecegini
diisiinerek bez kullanmay1 biraknustik. Ama ise yaramiyordu.
Higbir sey ise yaramiyordu. Rowan hald anlagilmaz, teselli
edilemez 6fke nobetleri yasiyordu. Ayrica yagitlarmdan da
kopmustu, arkadas edinemiyordu.

Rupert, Mogol bir seyahat operatoriiyle e-postayla haber-
lesiyordu ve gekincelerime ragmen geziyi planlamaya devam
ediyordu. Geng bir film yapimeist arkadagi olan Michel de
yolculugu kayda almak i¢in katilmak istiyordu. Bunu biyik
bir film yapma firsati olarak gorerek para almadan gideceini
soyliiyordu. Bense direnmeye devam ediyordum.

Ancak yillar iginde, gii¢lii bir i¢giiditye sahip oldugunda
Rupert’m hakh giktigim 6grenmistim. Ne de olsa benimle ilgi-
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li de boyle hissetmis ve tanigtigimiz ilk giin onunla evlenmemi
istemigti. Bu yiizden tiim Mogolistan olayim bir siire diigiin-
diim ve sonunda kendi tepkime sagirdim. Maceray: kagirmak
istemedigimi fark etmigtim. Hayat bana isleri tersine gevirme,
Rowan’in otizmiyle ilgili kederimizi bir gifa arayisina yénlen-
dirme sans: veriyordu. Bana agk ve korku arasmnda bir secim
teklif ediliyordu. Bu yiizden derin bir nefes aldim ve tamam
dedim. Hatta bunun, benim her haliikirda kazanacagim bir
durum oldugunu sdyleyerek espri bile yaptim. Yolculuk ba-
sarisiz olursa, Rupert’a sonsuza kadar “Sana séylemistim!”
diyebilirdim; basarili olursa ¢ok daha iyi olurdu.

Bir yazar olan Rupert, yoklugumuzun maliyetinin ve ge-
lir kaybimizin en azindan bir kismuni telafi etmek igin bir ki-
tap avanst alabilecegini umarak 47 Cocuk adli bir gezi kitab:
yazmak i¢in teklifte bulunmugstu. Ancak teklif birkag aydir
Rupert’m menajerindeydi ve kimseden geri doniis almamist.
Tiim inancimiz: ortaya koyarak kredi kartlarimizi sonuna ka-
dar kullanmaya ve ugak biletlerini almaya karar verdik.

Sagwrtict bir sekilde yaklagik iki hafta sonra bir telif agik
artirmasi peyda oldu ve Rupert, en delice hayallerimizin bile
tistlinde bir kitap avansi aldi. Aniden tiim masraflarimizi kar-
stlayacak, uygun bir belgesel (ayn: isimli) yapmaya yetecek
ve en Onemlisi Rowan’m gelecegi i¢in kenara koyacak kadar
paramiz olmustu. Sanki hayat, maceraya atilma kararimizi
onayliyor ve bunu yapmamiz igin bize miimkiin oldugu ka-
dar fazla giivenlik sagliyordu. Duydugumuz sitkranla sarhog
olmustuk.

Boylece Agustos 2007°de kendimizi, dokuz samanin
Mogolistan’in bagkenti Ulan Batur’un disindaki kutsal bir
dagin eteginde, bizim i¢in yiirlitecegi bir ritiielde, miitesekkir
ruh hali iginde bulduk. Rehberimiz Tulga’ya gére, cogu sadece
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Rowan’a yardim etmek i¢in yiizlerce kilometre gelmisti. Belki
de hayatimm en yoZun 6gleden sonrasiydi. Rowan ilk bagta
bundan nefret etti, c13lik att1 ve direndi; agikga sasirmists ve
etrafimizda olup biten tiim giiriiltii ve davullari anlamamgti
(Ama sunu da sdylemeliyim ki tipik bir market ziyaretinde
oldugundan daha ¢ok rahatsiz olmus degildi).

Sonra isler gergekten tuhaflagts; samanlar, hamileli§im sira-
sinda rahmime kara bir enerjinin girdigini sdylediler ve mah-
rem yerlerimi votkayla yikamam igin beni nehre indirdiler.
Evet, votka. Ayrica anne tarafindan akil hastalig1 olan bir kadin
atamizin, Rowan’a bir sekilde baglandigini séyledi. Aslinda an-
neannem sekiz yasindaki oglunu, annem daha iki yasindayken
bir trafik kazasinda kaybetmisti. Yillar sonra, annem taginip ev-
lendikten sadece birkag hafta sonra, annemin babasi kalp kri-
zinden 6lmiistii. Bityiikannem kederden deliye donmiis ve onu
hastaneye yatirmak zorunda kalmiglard:. Kastettikleri kadm ata

bu olabilir miydi? Tuhaf. Bunu diistinmek i¢in ¢ok zamammiz
~ olmadi ¢iinkii hemen sonrasinda Rupert’la kendimizi (Tanrr’ya

stikiir Rowan’ degil) dag duvarina dénmiis, bir saman tarafin- .

dan deri kayislarla kamgilanirken bulduk. Kamgilar sirtimizda,
kollarmmzda kipkirmizi aci seritleri olugtururken Tulga gergin
bir sekilde giilerek soyle dedi: “Aglamamaniz énemli.”

Dogum diginda hi¢ bu kadar ac1 verici bir sey yagadigimi
sanmiyorum. Cimlerde diz ¢okiip derin nefesler alirken, deri
kayislarin tenimi deldigini hissederek kendime gefkat goster-
dim. Karbag acist i¢in sefkat, otizmli bir gocuga sahip olmanin
acis1 i¢in sefkat, diinyadaki bircok farkls sekilde aci ¢eken her-
kese sefkat. Samanin neden oldugu acinin iyilesme niyetinden
dogdugunu biliyordum ve bu da onu katlamlabilir kiliyordu.

“Deli kocani affediyor musun?” diye sordu Rupert ayinden
sonra. Sarildik, giildiik. Bagka ne yapabilirdik ki?
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Ve sonra giizel bir sey oldu. Rowan giilmeye, kikirdamaya,
samanlarla oynamaya baslad1. Kisa bir siire sonra Rowan, bizi
hayrete diistirerek ¢emberin kenarinda duran kiiciik bir cocuga
déndii, ona sarildi ve “Mogol kardes,” dedi.

Daha 6nce hi¢ boyle bir sey yapmanust.

Kiigiik ¢ocuk rehberimiz Tulga’nin oglu Tomoo’ydu. Co-
cuklarin inanilmaz etkilesimini géren Tulga, geziye Tomoo’yu
da almaya karar verdi. Rowan ilk kez arkadas edinmisti.

Sonra daghk alanda ilerlemeye basladik. Baglangicta her
sey ¢ok kotiiydii. Rowan, at sirtindaki ilk giintimiizde ani bir
gliven kaybi yasadi, atlart tamamen reddetti, bu yiizden on-
lart birakip 4x4’le devam etmek zorunda kaldik. Bu Rupert
i¢in yiirek sizlatan bir seydi: Rowan’la en ¢ok atlarin sirtinda
baglantyordu. Ama Rowan’in, Tomoo ile dostlugunun seya-
hat giinleri boyunca gelismeye baslamasmi ve agik bozkirda
kamp kurarak uzun, inanilmayacak kadar giizel aksamlari iz-
lemek ¢ok keyifliydi. Oglumuzda bir seyler degisiyordu.

Gizemli ren geyigi insanlarinin iilkesi olan Sibirya’nin ku-
zeyine gitmeden once, vahsi kugular ve vahsi atlarin tuhaf,
rilya gibi yeri Sharga Golii’niin kutsal sularinda yikandik ve
dua ettik. Sifacilar1 bolgenin en giigliileri olarak biliniyordu.
Ancak Rupert, bu gogebe halklarm (on binlerce yil nce Be-
ring Bogazi’m gecen ilk Amerikan yerlilerinin atalar1 oldugu
iddia ediliyordu) yerlerinin bulunmasinin ¢ok zor olabilecegi-
ni duymustu. Onlar1 bulmak ve Rowan igin sifa istemek yol-
culugumuzun nihai amaciydi. Ancak o iicra kdselere uzanan

yollar yoktu. Oraya ulagsmak i¢in Rowan’in tekrar at sirtinda
olmay1 kabul etmesi gerekecekti.

Artik yolculuktan epey yorulmustum. Bes yasindaki bir
¢ocugun kirli i¢ ¢amasirmnt akarsularda doldurdugum siseler-
le (bozkirda ¢amasir makinesi veya kurutucu yok) giinde ii¢
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kez yikadigimi hayal edin. Ayrica korkung yiyeceklerden de
biknmstim — 6zellikle de tadi kusmuk gibi olan airag denen,
kokmus alkollii kisrak siitinden. Yine de bir sey bizi ilerleme-
ye itiyordu.

Rowan sonunda tekrar ata bindi ve bir kez daha at {ize-
rinde olmanin keyfini ¢ikarmaya bagladi. Boylece ren geyigi
halkinin yiiksek yazlik otlaklarina ulagmak i¢in gegilmesi ge-
reken on iki bin metrelik gegitten rehberlerimizi izleyerek yu-
kar1 ¢iktik. Ug giinliik zorlu bir siiriigtin ardindan nihayet he-
defimize ulasmistik. Rowan bilyiilenmigti. Buradaki insanlar
~Mogolistan’in her yerinde oldugu gibi— ¢ok misafirperverdi;
sifalanma baglamadan ¢nce Rowan ve Tomoo’nun binmesi
i¢in evcil bir ren geyigi ¢ikardilar ve inamlmaz sevimli bir
bebek ren geyigiyle kucaklagmasinm sagladilar. ’

Ghoste adinda yasli, son derece karizmatik bir adam olan
saman, {i¢ giin boyunca Rowan iizerinde ¢alisti; atesin 1518im-
da dans edip davul galarken Rowan da bir bebek fil gibi dav-
ranarak etrafta emekliyordu.

Oradaki son gecemizde garip bir riiya gérdiim; normalde
rityalarimm neredeyse hi¢ hatirlamazdim. Rahmetli biiyiikan-
nem o6len ogluyla birlikteydi. Ancak oglu, artik yetiskin bir
adamdi ve birlikte el ele, mutlu bir sekilde yuriiyorlardi.

Ertesi sabah Ghoste gitme zamanimmizin geldigini soyledi.
Ayrica bizi gergekten ¢ildirtan seylerin ~Rowan’mn tuvaletini
tutamamasi, 6fke ndbetleri- artik bitecegini soyledi... Hem de
0 giin,

Kalbim duracak gibi oldu, ayn1 gekilde Rupert’in da. Ancak
ertesi giin, nehir kenarinda kamp kurarken Rowan ilk kasith
bagirsak hareketini yapt: ve kendini temizledi. Iki giin sonra,
gergek bir tuvalette ilk bagarisii elde etti — biiylikannelerinin
veya ticretli profesyonellerin bile bagaramadi bir sey olmusg-
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tu. O andan itibaren, sadece birka¢ 6fke patlamasi1 yagandi.
Eve dondiikten birkag¢ hafta sonra onlar da tamamen bitmisti.
Bu arada Rowan’in arkadag ¢evresi biiylimeye basladi. Hatta
Betsy’ye tek bagina binmeye basladi. Rupert’in hayali gergek
olmustu.

Samanlar miydi, bir tiir plasebo etkisi miydi, yoksa onu
tamamen yeni bir gevreye gotlirmenin, smirlarini zorlamanin
etkisi miydi? Agikgast bilmiyorum. Yine de bir aile olarak risk
almug, bir sekilde cilginca bir inancla bu ise girismis ve sifa
bulmugtuk.

Deva degil, sifa. Rowan otizminden kurtulamadi. Rowan
hala otizmli. Ancak otizmiyle birlikte gelen islev bozukluk-
lart iyilesti. Bugiinlerde Rowan artik o kadar islevsel ki bazi
insanlar artik onun “spektrumda” oldugunu bile anlamiyor.
Ama otizmi her zaman, kim oldugunun ve diinyay1 nasil gor-
diigiiniin merkezinde olacak. Hem biz de bagka tiirlii olmasini
istemeyiz.

 Rupert’la ikimizin Mogolistan’da aldif1 sifa ise, Rowan’mn
otizmini gercekten kabul etmek ve buna karsi savagsmayi bi-
rakmakti. Kendimizi otizmin gizemine agarak, onu bir lanet-
ten ziyade bir macera olarak gérmeyi 6grenerek Rowan’in
otizminin ashinda bagimiza gelen en iyi sey oldugunu anladik.
Rowan’n otizmi olmasayds, inanilmaz derecede ilging bir ha-
yat yagtyor olmazdik. Ghoste, Rowan’1 dokuz yagina gelene
kadar her y1l iyi bir geleneksel sifaciya gétiirmemiz gerektigi-
ni sOylemisti. Hangi gelenekten geldigi 6nemli degildi. Boyle-
ce 2008’de onu Rupert’m yakin oldugu Bugman sifaciyi, Besa
admda giiglii bir samani (yle yakinlar ki; Rowan’in tam adi
Rowan Besa Isaacson) gormesi i¢in Namibya’ya gottrdik.
2009’da onu Avustralya’da harika bir Aborjin gifaciy1 gdrme-
ye gotiirdiik. 2010°da bir Navajo tip adamini gérmek i¢in New
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Mexico ve Arizona’ya gittik. Bu yolculuklara her ¢iktigimiz-
da, Rowan degisti ve bir aile olarak daha da yakinlagarak biz
de dontigtiik.

Rowan ile yasadigimiz deneyimleri diger ailelerle de pay-
lastik. Otizmli gocugu olan ailelere yonelik dort giinliik A7 Co-
cuk kamplart diizenlemeye bagladik. Sozlii iletisimi olmayan
ama ilk sozlerini at sirtinda sdyleyen ¢ocuklar da dahil olmak
tizere, birgok ¢ocuk kamplarda biiyiik ilerleme kaydetti ve
ebeveynlerini hayrete diigiirdii. Kamplardaki ebeveynlere 6z
sefkatten ve otistik bir cocuk yetistirmenin stresiyle bas etme-
ye c¢alisirken bunun ne kadar 6nemli oldugundan ¢ok bahset-
tim. Tim bunlar yaparken sahip oldugumuz nese, memnuni-
yet ve o saf eglence gergekten hayranlik uyandiricryd.

Otizm, izin verdiginizde bir armagana déniisiir. Rowan’n
tiim sevimliligi, mizahi, yetenegi ve dogal diinyaya olan yo-
gun ilgisi otizme ragmen degil, otizmden 6tiirii var. Bunu
neden degistirmek isteyelim ki? Rupert’in bana hatirlatmay1
sevdigi gibi, “Eski bir s6z, hayat sana limon verdiginde limo-
nata yap der. Bos ver diyorum. Hayat sana limon verdiginde,
margarita yap.”

Ahstirma Uc

Umaut Isigimt Gorebilmek

Hayatimzda simdiye kadar karsilagtiginiz en biiyiik zor-
luklardan bir veya ikisini diigiiniin, dyle ki 0 zaman asla
iistesinden gelemeyeceginizi diigiindiigiiniiz sorunlar
olsun. Geriye doniip baktiginizda, deneyimden iyi bir
sey ¢ikip ¢ikmadigini gorebiliyor musunuz? Bir insan

314

.
L
3

Kelebek Kozasindan Cikiyor

olarak biiyiidiiniiz mii, 6nemli bir sey 6grendiniz mi,
hayatmizda daha fazla anlam buldunuz mu? Miimkiin
olsa zamanda geriye gider ve bu, su an oldugunuz kisi
olmayacagmiz anlamina gelseydi de olanlar1 degistirir
miydiniz?

Ardindan gu anda kars1 karsiya oldugunuz bir zorlugu
diigtiniin. Sorununuzu bagka tiirlii gérmenin bir yolu var
mi? Sizi su anki durumunuzdan ¢ikarilabilecek olum-
Iu bir ey var m? Herhangi bir 6grenme firsati, kariyer
olanaklari, yeni iliskiler, 6nceliklerinizin yeniden dii-
zenlenmesi gibi?

Mevcut durumunuz hakkinda olumlu bir sey gérmekte
zorlaniyorsaniz, bu muhtemelen daha fazla 6z sefkate
ihtiyaciniz oldugunun gostergesidir. Korku veya sikinti
duygularmiza yaklagmak i¢in nezaket, ortak insanlik ve
mindfulness’tan olusan iic kapiy1 kullanmay1 deneyin.
Kendinize sanki yakin bir arkadagtan geliyormus gibi
sessizce nazik, besleyici destek sézleri sdyleyin. Kimse

bakmiyorsa kendinize biraz sarilabilirsiniz. Durumunu-

zun sizi benzer sorunlari olan diger insanlarla nasil bag-
ladigim disiiniin; yalmiz degilsiniz. Birka¢ derin nefes
alm ve durumdan hig¢ haz etmeseniz dahi onu oldugu
gibi kabul edin. |

Simdi tekrar bakin. Hayat size su anda ne dgretmeye
¢aligtyor? Bu, kalbinizi agmak, zihninizi agmak i¢in bir
firsat olabilir mi? Bu gériinen lanetin aslinda bir liituf
olmasinin bir yolu var m1? Margarita isteyen var mi?
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En derin korkumuz yetersiz olmamz degildir. En derin
korkumuz, son derece giiglii olmamizdir. Bizi en ok korkutan
karanligimiz degil, isigimizdir. Kendimize sorariz: Ben kimim
ki parlak, muhtesem, yetenekli, muhtegem olacagim? Aslinda

sen kim degilsin? Sen Tanr’nin gocugusun. Géze batmaman
diinyanin hayrina degil. Bagkalar1 senin yaninda kendini
giivensiz hissetmesin diye kiigiilmenin iyi bir tarafi yok. Hepimiz
gocuklar gibi parlamak igin variz. Igimizdeki Tanrt'nin yiiceligini
tezahiir ettirmek tizere dogduk. Bu sadece bazilarimizda degil,
herkesin icindedir. Ve kendi is1gimizin parlamasina izin verirken,
bilingsizce diger insanlara da aynisin1 yapma izni vermis oluruz.
Kendi korkumuzdan kurtuldugumuzda; vacligimiz oromarik
olarak bagkalarini 6zgiirlegtirir.

—Marianne Williamson, Sevgiye Déniis

Bu kitap biiyiik 6lgtide 6z sefkatle basarisizliklarimiz ve yeter-
sizliklerimizle nasil iliski kuracagimiza odaklanmistir. Ancak
oz sefkatin {i¢ temel bileseni —nezaket, ortak insanlik hissiyatt
ve mindfulness— sadece kendimizde sevmedigimiz seylerle il-
gili degildir. Ayn1 derecede sevdiklerimizle de ilgilidir.
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lyi Taraflarimizi Takdir Etmek

Bazen kendimiz hakkinda neyin dogru oldugunu gérmek, ne-
yin yanlis gérmekten daha zordur. Kibirli gériinmek istemeyen
bizler i¢in olumlu 6zelliklerimizi diisiinmek bile bizi rahatsiz
edebilir. Bu nedenle birgok insan iltifatlar1 kabul etmekte zor-
lanir. Oyle insanlan bilirsiniz. “Mary, harika goriiniiyorsun!
Bluzunu begendim.” “Ah. Tesekkiirler ama gogiisleri bu kadar
kiigiik olmayan birine daha ¢ok yakigirdr.” Ovgii bizi kivran-
dirabilir ve ¢ogu zaman 6z biling olmadan nasil tepki verece-
gimizi bilemeyiz.

[ltifat hakaretten ¢ok daha iyi hissettirir elbette, ama kagi-
miz gergekten dvgliyli kabul ederiz? Onlara kulak verin. On-
lardan zevk alin. Pek ¢cok nedenden dolay1, kendimiz hakkinda
olumlu hissetmek diistindiigiiniizden daha aldaticidir, bunlarin
cogu korkudan kaynaklanur.

Korku, agir yiiksek beklentiler olugturmayi igerir. Iyi yon-
lerimizi hafife almak, baskalarini hayal kinkligma ugratmak
yerine hos bir sekilde sagirtma olasihigimizin daha yiiksek ol-
dugu anlamina gelir. Haftahk futbol magimzda siirekli olarak
ne kadar kotii bir oyuncu oldugunuzdan yakindiktan sonra,
galibiyet golinii atarsaniz, takim arkadaglarinizdan biiyiik
ihtimalle saskinlik dolu Gvgiiler alirsiniz. “Sende boyle bir
sey oldugunu bilmiyordum! Aferin!” Aym zamanda, magin
sonundaki o kritik atis1 kagirirsaniz, anlayis gérmeye devam
edersiniz. “Eh, en azindan denedin.” Becerileriniz konusunda
gururlu ve kendinden emin goriinmek ise igler ters gittiginde
sizi-saldiriya agik hale getirir. “Hey, tiniversite takimmdaki en
lyi oyunculardan biri oldugunu soyledigini samyordum. Han-
gi Universiteymis o, Koordinasyonsuz Topal Zavallilar Uni-
versitesi mi?”
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Ayrica asina oldugumuz kétii aliskanlhiklarimizi birakmalk-
tan korkariz. Kendimizi kiigiiltme aligkanligimiz varsa, olum-
lu niteliklerimizin taninmasi bize yabanci gelecektir. Benlik
algimiz yetersizlik duygusuyla o kadar doludur ki kendimizi
degerli ve kiymetli gormek iirkiitlicii hale gelir. Ironik olarak
bu bize bir tiir 6liim gibi gelebilir ve bu nedenle olumsuz ben-
lik algimiz hayatta kalmak i¢in ¢ok savasacaktir.

Bagkalarm golgede birakma korkusu bagka bir engeldir.
Kendimizi iyi hissetmek i¢in 6zel ve ortalamanin iizerinde
hissetmemiz gereken rekabetgi bir kiiltiirde yasadigimiza siip-
he yok. Ayn1 zamanda zirve yalniz bir yerdir. Ruhumuzun bir
kismi, tistinliige dogru tirmanmanim ayn1 zamanda soyutlan-
maya dogru ilerleme oldugunu da kabul eder. Yiksek Ozsaygl
istememize ragmen, potansiyel olumsuz yanlarinin da sezgi-
sel olarak farkindayizdir: Ayri ve digerlerinden kopuk hisset-
mek. Bﬁyﬁklﬁgﬁmﬁ kabul edersem, bu senden daha iyi oldu-
gum anlamina mu gelir ve bu, seninle artik esit olarak iliski
kuramayacagimiz anlamma mi gelir? Yiiksek 6zsayginin hem
arzuladigimiz hem de korktugumuz iki kutuplu yolu, kendi-
miz gibi olmamizi zorlagtirir.

Bir teknoloji sirketinde muhasebeci olan Thomas, birile--
1i onu 6vdugiinde son derece garip ve rahatsiz hissediyordu.
Ornegin is performansiyla ilgili bir iltifat alsa, nezaket adina
¢abucak “tesekkiirler” der ama ayni hizla konuyu degistirirdi.
Kendini sudan ¢ikmig balik gibi hisseder ve ne zaman olumlu
1siklar tizerinde olsa midesi bulanirdi. Bir iltifat: nasil kabul
edecegine ya da bir bagkasimin vgiisiiniin sicakliginin key-
fini nasil ¢ikaracagma dair 6niinde higbir bir 6rnegi ybktu.
Kendisini kedisinin pijamasi sanan, durmadan puro tiittiiren
koca kafali patronuna doniigmekten 6lesiye korkuyordu. Pat-
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ronunun kibirli buyurganlhimmdan nefret ediyor ve onun gibi
olmaktan ¢ok korkuyordu.

Filmin kendini begenmis, kiistah anti kahramanidan zi-
yade, kendinizi her zaman miitevazi, silik kahramana yakin
hissetmemizin bir nedeni vardir. Narsistler diginda kimse bir
narsisti sevmez. Olumlu 6zelliklerimizi kabul edersek ve on-
lardan zevk alirsak, bu egoist oldugumuz anlamma gelmez
mi? Egoistler de sevilmezler, degil mi? Bu tam bir ¢ikmaz so-
kaktir. Kendimiz hakkindaki iyi seyleri kabul etmemiz, bizim
kot biri oldugumuz anlamina gelir, bu ylizden iyi hissetmek
icin kendimizle ilgili kot olan seylere odaklaniriz. Bu sagma
degil midir? Ancak yine de hepimizin yaptig1 bir seydir.

Peki, bencillik tuzagna diismeden takdire sayan nitelikle-
" rimizi nasil takdir ederiz? Farkli bir kilikta olsa da cevabin
hala 6z sefkat olduguna inantyorum. Ben buna “kendini takdir
etme” demeyi seviyorum. Tiim insanlarin hem giiglii hem de
zayif yanlari oldugunu kabul ederek kendimizle ilgili iyi olan
seylerden zevk alabildigimizde, kibir, tstlinlik veya asirt gii-
ven duygusu uyandirmadan kendi iyiligimizden zevk almaya
izin veririz. William James, “Insan dogasmin temelinde, tak-
dir edilme arzusu yatar,” der. Neyse ki diger insanlarm bizi
onaylamasina bagli kalmadan derin takdir edilme ihtiyacimizi
karsilayabiliriz. Kendi giizelligimizi kabul edebiliriz. Bagka-~
larindan daha iyi oldugumuz i¢in degil, insan dogasmin giizel
yanim ifade eden insanlar oldugumuz igin.

Diger insanlari Anlayarak
Paylagilan Seving

Budizmde iyi halin temellerinden biri, “diger insanlar1 anla-
yarak paylagilan seving” olarak terciime edilen “mudita”dur.
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Bu durum bagkalarmm iyi niteliklerinden ve kosullarindan
memnun oldugumuzda ortaya ¢ikar. Bu tiirde neseyi anlamak,
yakindan iligkili oldugundan, kendini takdir etmenin anlams-
m da daha iyi kavramarmmza yardimc olabilir. Diger insanlar
anlayarak paylagilan sevincin altinda yatan temel duygu, ne-
zaket ve iyi niyettir. Iyiliginiz igin endiseleniyorsam ve sizin
i¢in en iyisini istiyorsam, bagarili olmanizi isterim. Hayattan
memnun kalmana yardimet olacak hediyelerin ve yeteneklerin
oldugu i¢cin mutlu olacagim.

Ancak genellikle bagkalarinin iyi nitelikleri bize kendi-
mizi yetersiz hissettirme egilimindedir. O kadin ¢ok giizel,
bu durumda ben ¢irkin olmaliyim. O ¢ok zeki bir adam, ben
aptal olmalyim. Kiskanghk, digerleri parlarken bizim aci
cekmemiz anlamina gelir. Peki, ya algilarimizi kokten de-
gistirirsek? Ya bagkalarinin basarilarindan zevk alirsak, on-
lar adina gergekten mutlu hissedersek? Bu, mutlu hissetme
olasiligimizi adina mutlu hissettigimiz insan sayis1 kadar ar-
tiracaktir. Diinya niifusunun son tahminlerine goére, bu say1
yaklagik 6,8 milyardir!

Diger insanlar1 anlayarak paylasilan sevincin temel bir
bileseni, igsel baghligimizin taninmasidir. Daha biiylik bir
biitiinlin pargasi oldugumuzda, “bizden” birinin kutlayacak
bir seyinin olmasi mutlu olmamzi saglar. Austin’deki Texas
Universitesi’nde galigtyorum ve biz Austinliler, futbola ger-
cekten diigkiintizdiir. Longhornlar ne zaman blyiik bir mag
kazansa, tiim gehir sevinir. Tabii ki takim taraftarlar olarak
mag¢1 kazanmamizi saglayan vurusu biz yapmiyoruz. Ancak
takimimuzla olan birlik duygumuz, onun basarilarindan zevk
almamizi saghiyor. Bagkalartyla baglanti kurdugumuzu his-
settifimizde, onlarin zaferlerinden tamamen zevk alabiliriz.
Peki, bu aidiyet duygusunu sadece yerel spor takimimizi de-
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gil, tiim insanligt kapsayacak sekilde genisletirsek ne olur? O
zaman hep kazanan tarafta oluruz.

Elbette onlart tam olarak takdir etmek igin baskalarmin
olumlu niteliklerinin farkinda olmamiz gerekir. Kocamm
zeksin, yakisgiklihigmin, yaraticiligimn veya mizah anlayi-
sinun degerini hafife alirsam, bu onun iyi dzelliklerinin bilingli
olarak farkinda olmay1 birakacagim anlanuna gelir. Bu 6zel-
likler varsayilanin ve beklenenin arka planma déniisecektir.
Ben, harika bir insan1 tam olarak takdir etmek ve kabul etmek
i¢in onun gli¢clii yénlerini ve yeteneklerini not etmeliyim. Bu
nedenle diger insanlar1 anlayarak paylagilan seving ayni za-
manda dikkatli olmay1 da gerektirir.

Kendini Takdir Etmenin Kokleri

Nezaket, ortak insanlik ve farkindalik nitelikleri bagkalarmin
acilarma kars1 uygulandiginda, bunlar sefkat olarak tezahiir
eder. Kendi 1stirabimiza uygulandiklarinda, 6z sefkat olarak
tezahiir eder. Bagkalarinin olumlu niteliklerine yénlendirildik-
lerinde, mudita olarak tezahiir eder: diger insanlar1 anlayarak
paylasilan nese. Ayrica bizim olumlu niteliklerimize yonlendi-
rildiklerinde, kendini takdir etme olarak tezahiir eder.

Once nezaketin niteliginin kendimizi takdire uygulanmasi-
na bakalim. Cogumuz giiglii yonlerimizden ¢ok zay1f yonleri-
mize odaklaniriz. Tartigildig: gibi, genellikle olumlu 6zellik-
lerimizi kii¢imseriz ¢tinkii onlar1 kabullenmek ¢ok korkutucu
ve rahatsiz edici gelebilir. Ancak kendimize kars1 nazik olur-
sak, iyi niteliklerimize sevinebiliriz. Tyi bir baba, caligkan, sa-
dik bir arkadag, kararli bir ¢evre aktivisti olmam harika degil
midir? Diiriistliik, sabir, ¢aligkanlik, yaraticilik, duygusallik,
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maneviyat ve empati gibi dzelliklerim kutlanacak seyler degil
midir? Kendimizi takdir etmek ve onayimizi icten Ovgiilerle
gostermek, biiyiik bir nezaket armaganidir. Bu Ovgiiyli yiik-
sek sesle s6ylememize, bu siiregte kendimizi ve bagkalarmi da
rahatsiz etmemize gerek yoktur. Kendimize hak ettigimiz ve
ihtiya¢ duydugumuz igsel onayi sessizce verebiliriz.

Kendini takdir etmenin dogasinda bulunan ortak insanlik
hissiyati, kendimizi digerlerinden daha iyi oldugumuz icin de-
gil, tim insanlarm i¢inde iyilik oldugu i¢in takdir ettigimiz
anlamina gelir. Bagkalarmin iyiligini takdir ederken kendimi-
zinkileri gormezden gelmek veya onlar kiigiimsemek, onlarla
aramizda yanlig bir ayrima neden olur. Ancak tiim deneyim-
lerimizi canlandiran evrensel yagsam glicliniin ayirt edici bir
ifadesi olarak kendimizi onurlandirdigimizda, her seyi onur-
landirrmis oluruz. Zen ustast Thich Nhat Hahn’m yazdig
gibi, “Senharlka bir tezahiirstin. Ttim evren senin varligmt
miimkiin kilmak igin bir araya geldi.” Bu birlik fikrini ciddi-
ye aldifmizda basarilarimzi kutlamak, basarisizliklarmiz icin
sefkat gostermek artik bencilce olmaktan ¢ikar. Hediyelerimiz
ve yeteneklerimiz i¢in gergekten kisisel sorumluluk iddia ede-
meyiz. Onlar atalarimizin gen havuzundan, ebeveynlerimizin
sevgisinden ve beslenmesinden, arkadaslarm comertliginden,
ogretmenlerin rehberliginden ve ortak kiiltiiriimiiziin bilge-
liginden dogdular. Egsiz bir nedenler ve kosullar baglantist,
insanin siirekli gelisen yaratimima dahil oldu. Oyleyse iyl ni-
teliklerimizi takdir etmek, hem birey hem de tiir olarak bizi
sekillendiren her seye gercekten minnettarhigin bir ifadesidir.
Kendini takdir etme, tiim yaratilig1 algakgéniilliiliikle onurlan-
dirr.

Kendini takdir etmek aym zamanda mindfulness gerektirir.
Bagkalarinin iyi niteliklerini takdir edebilmek i¢in onlar fark
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etmemiz gerektigi gibi, kendi olumlu 6zelliklerimizi de biling-
li olarak kabul etmemiz gerekir. Kendimizi takdir ettigimizde
stklikla ortaya cikan rahatsizlik goz ontine alindiinda, bazen
bu tiir diigiinceleri bilingli farkindahifimizdan siizeriz. Belki
de o kadar da kotli olmadigimiza dair siiphelerimizi bastiririz
¢iinkii bu yeni giizel duygularla ne yapacagimizi bilemeyiz.
Mindfulness aligilmig egilimlerimizi birakarak olaylara yeni
bir gekilde yaklagmamizi saglar. Zihnin en giiglii aliskanlik-
larindan biri, elbette olumludan ¢ok olumsuza odaklanmaktir
ve bu egilim kendimizi diistindiglimiizde belirgin olmamaya
baslar. Icgiidiilerimiz, hayatta kalabilmemiz igin sorunlar: ta-
nimlamamizi ve diizeltmemizi sdyler. Bu, zayif yonlerimizi
saplantt haline getirirken, genellikle iyi niteliklerimizi hafife
aldigimiz anlamina gelir. Gengligini, sagligim, zekasmi, ba-
sarili kariyerini ve sevgi dolu erkek arkadasini neseyle gor-
mezden gelerek, “Sadece on bey kilo verebilseydim,” der insan
kendi kendine. Kendimiz igin neyin iyi oldugunu fark etme
niyetini benimseyerek olumsuzluga dogru bu kaymaya kargi
koyabiliriz.

Bazilari, kendimiz hakkinda dogru olana ¢ok fazla odak-
lanirsak, ¢ok ihtiya¢ duyulan biiylime alanlarini gérmezden
gelecegimizden endige duyabilir. Bu, yalnizca odak noktamiz
“cok fazla” ise dogrudur. Kendimize orantisiz bir bakis agisty-
la bakmamiz ~“Ben mitkemmelim ve higbir kusurum yok”-
kesinlikle bir sorun olacaktir. Neden bu tiir diisiincelerin tu-
zaZina bu kadar sik diigtiiglimiiz bilinmez, ama bizim i¢in iyi
olmadig1 kesindir. Her insanin hem olumlu hem de olumsuz
ozellikleri vardur. Iyi ya da kotii hakkinda abartili bir hikdye
dizisiyle kagmak yerine, kendimizi gergekten oldugumuz gibi
onurlandirmamiz ve kabul etmemiz gerekir. Daha iyi ve daha
kotii olarak degil. Anahtar, kendimizi ¢arpitmadan gérebilme-
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miz i¢in denge ve bakis agisina sahip olmaktir. Glines dog-
dugunda 1131mizin degerini anlayabiliriz ve glines battiginda
karanhgimiza gefkat gésterebiliriz.

Alistirma Bir

Kendinizi Takdir Etmek

Kendinizle ilgili gergekten sevdiginiz veya takdir
ettiginiz on seyi listeleyin (Bunlar her zaman sergi-
lediginiz nitelikler olmak zorunda degil, sadece bir
stireligine gosterdikleriniz de olabilir). Her bir 6zel-
ligi yazarken, herhangi bir rahatsiz edici duygu fark
edip etmediginize bakin. Utang, kendini begenmislik
korkusu ya da yabancilik hissediyor musunuz? Ra-
hatsizlik ortaya ¢ikarsa, kendinize baskalarimdan daha
iyi oldugunuzu veya mitkemmel oldugunuzu iddia et-
mediginizi hatirlatin. Sadece bazen sergilediginiz iyi
nitelikleri not ediyorsimuz. Her kisinin iyi 6zellikleri
vardir. Bu olumlu yénlerinizi kabul edip onlardan zevk
alip alamayacaginiza bakin, onlarin {izerinde oyalanip
gergekten onlari 6ziimseyin.

1.

R
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9.
10.

Ozsaygiya Karsi Kendini Takdir Etme

Goriiniirde kendini takdir etme ve 6zsayg1 oldukga benzer go-
riinebilir. Ne de olsa ikisi de agikea iyi niteliklerimize odakla-
nir, degil mi? Ancak takdir etme ve 6zsayg: arasinda kesinlik-
le benzesen noktalar olsa da farklilagtiklar: noktalar da vardir.
Onemli bir ayrim, ortak insan deneyiminin kabuliine odakla-
nir. Ozsayg1 digerlerinden daha iyi ve dolayisiyla 6zel olmaya,
ayrilmaya ve karsilagtirmaya dayanma egilimindedir. Ancak
kendini takdir etme baglanti kurmaya, bagkalariyla benzer-
liklerimizi gormeye, herkesin kendi giiclii noktalarma sahip
oldugunu kabul etmeye dayanir.

Bir diger 6nemli ayrim, kendimizi iyi ya da kotii olarak
tamimlama egilimimizle ilgilidir. Ozsayginin, temsili benlik
kavrami diizeyinde isleyen bir degerlilik yargis1 oldugunu
unutmaym. Ozsaygi, essiz 6ziimiizii bulmak igin kendimizi
etiketlememize sebep olur (zayif ve zenginim, basarilryim ve
gﬁzelim vb.). Basitge kim oldugumuzdan ¢ok, kim oldugumu-
za dair diisiincelerden ileri gelir. Bu yiizden yiiksek 6zsaygiya
sahip olmak i¢in olumlu bir otoportre ¢izmek ¢ok dnemlidir.
Benlik kavramimiz, gercek benligimizle karisir. Ote yandan
kendini takdir etmek bir yarg1 veya etiket degildir ve bizi ta-
mmlamaz. I¢imizdeki iyi olanla iliski kurmanimn bir yoludur.
Olumlu ya da olumsuz, asla tam olarak tanimlanamayan, sii-
rekli degisen bir siirecin pargasi oldugumuzu ve bununla bir-
likte gorkemli anlarimizi da kabul eder.
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Bizi benzersiz kilmasalar da her zaman kendimizi takdir
edebilecegimiz harika seyler vardir. Nefes alabilmek, yiiri-
yebilmek, yemek yiyebilmek, sevigebilmek, bir arkadasimiza
sartlabilmek - bunlarn hepsi kesinlikle kutlanmag; gereken
muhtegsem yeteneklerdir. Hemen hemen herkesin by yetenek-
leri paylagmasina ve ortalama olmalarina ragmen hepsi takdir
edilesidir. Genellikle insanlar bu hediyelerden birini kaybet-
tikten sonra, aslinda ne kadar harika olduklaring anlar. Bizler,
bu yonlerimizi takdir edebildigimizde kendi karmasik ve bir-
birine bagli dogamiz1 da anlamus oluruz. O zaman bu, bir puan
toplama yarig1 olmaktan ¢ikar.

Kendini takdir etme ile kendimiz hakkinda iyi hissetmek
igin bagkalarini kiigiik diiglirmemize gerek yoktur. Onlarm
basarilarini tanirken aymi zamanda kendi basarilarinizi da
takdir edebilirsiniz. Bir yandan kendi yeteneklerinizi kutlar-
ken, bir yandan da bagkalarinin yeteneklerine de sevinebi-
lirsiniz. Takdir, kendimiz dahil herkesin igindeki 15181 kabul
etmeyi igerir. ‘

Hayatimizdaki lyi Seyler Icin Takdir

Esas olarak kisisel niteliklerimizi takdir etmenin énemini tar-
tistyor olsam da takdir genel olarak yasam kogullarimizi kap-
sayabilir. Kendini takdir etme, hem i¢sel hem de digsal olarak
lyi ve saglikl olan her seyi kapsar.

Olumlu yasam kosullarimizi kabul ettigimizde ayn1 ki-
bir ve bencillik korkusu ortaya ¢ikmadigindan, bu kendini
takdir etme bigimini benimsememek icin ¢ok da bir engeli-
miz yoktur. Hayatimizda iyi olan1 —sevgi dolu ailemizi, des-
tekleyici arkadaslarimizi, istikrarli igimizi— takdir etmek,
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kendimizi takdir etmek kadar zor degildir. Bununlia birlikte
zihnimizin olumsuza odaklanma egilimi nedeniyle ¢ogu za-~
man sansimizi hafife aliniz. Kendimizi sorun ¢ézmeye ve
hayatin acisiyla basa ¢ikmaya o kadar kaptiririz ki bize zevk
veren seylere yeterince dikkat etmez ve bu yiizden olma-
st gerekenden daha fazla ac1 ¢ekeriz. Ancak aragtirmalarin
gostermeye basladig: gibi takdir etme, deneyimimizi kdkten
degistirebilir. _

Arastirmaci Sonia Lyubomirsky, Nasil Mutlu Olunur?
adli kitabinda, olumlu yagsam kogullarinin hayatimizda sa-
sirtic1 derecede kiigiik, yalnizca yiizde onluk bir mutluluk
dilimi yarattigin1 belirtir. Insanlar, piyangoyu kazanmak gibi
biiyiik bir olayin ardindan bile, sadece birkag yil sonra 6nce-
ki mutluluk (bir anlamda mutsuzluk) seviyesine geri dénme
egilimindedir. Bu nedenle bir¢ok psikolog, biiyiik dl¢iide ge-
netik olan bir mutluluk “belirleme noktamiz” oldugunu iddia
etmektedir. Ancak bu, hikdyenin sadece bir kismi. Aragtir-
malar ayrica insanlarin yagamlariyla iligki kurma bigimlerini
degistirerek mutluluk diizeylerini 6nemli 6l¢lide artirabile-
ceklerini gostermektedir. Bagka bir deyisle size olanlar degil,
olanlara kargi nasil bir tutum iginde oldugunuz 6nemlidir.
Lyubomirsky, mutlulugu en tist diizeye ¢ikarmak agisindan
birka¢ temel faktoriin fark yarattifini belirtir. En 6nemlile-
rinden bazilari, sahip olduklarina siikretmek, zor durumlara
iyi tarafindan bakmak, kendini bagkalariyla kiyaslamamak,
tyilik yapmak, dikkatli olmak ve nesenin tadin1 ¢ikarmak.
Bu faktorlerin tiimii, daha genis bir kendini takdir kavrami
iginde yer alir, ancak biz 6zellikle iki tanesine odaklanaca-
g1z: Stikran ve tadini ¢ikarmak.
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Stkran ve Tadini Cikarmak

Stikran

Din, uzun zamandir ginliik hayatta, genellikle dualarla te-
sekkiir etme bigimindeki siikranim degerini vurgulamaktadyy
Zebur’daki bu pasaj diiglintin: “Yeri suyun {izerine yayana'
bilyiik 1g1klar yaratana, giindiize hiikiim igin giinesi, geceyé
hiikiim i¢in ay1 ve yildizlar: yaratan Tanr1’ya siikredin. Ciinki
O’nun inayeti sonsuzdur.” Bu tiir dualar, yaratilisin glizelligini
ve muhtesemligini kutlamaya odaklanir. Stikran, ¢ogu dinin
merkezinde yer alir ve manevi doyuma giden Snemli bir kapi
olarak kabul edilir,

Minnettarhigin 6nde gelen aragtirmacilarindan biri olan Ro-
bert Emmons, minnettarhgm dogrudan mutluluga yol agtig: fik-
rine gliclii bir destek bulmugtur. Minnettarligi, diger insanlar,
Tanrt veya yagamn kendisi tarafindan bize verilen hediyeleri
tantmak ve kabul etmek olarak tanimlar. Aragtrmalar, min-
nettar bireylerin daha az materyalist ve kiskang; daha muthy,
umutlu, canli ve hayatlarindan memnun hissetme egiliminde
oldugunu gostermektedir., Neyse ki arastirmalar minnettarlign
aynt zamanda dgrenilebilen bir sey oldugunu ileri siirmektedir.

Ornegin bir ¢ahismada, aragtirmacilar bir grup lisans 0g-
rencisinden on haftalik bir siire boyunca mevcut yagam dene-
yimleri hakkinda haftalik raporlar istedi. Ogrenciler rastgele
ti¢ farkli gruba ayrildi. A Grubu’ndakiler minnettar olduklari
seyler hakkinda yazmak zorundayd: (6rnegin “arkadaglarin
comertligi”, “harika ebeveynler”, “Rolling Stones™). B Grubu
6grencilerinden can sikici veya rahatsiz edici bulduklari seyler

hakkinda yazmalart istendi (6rnegin “park yeri bulmak”, “kim-
senin temizlemeyecegi kirli mutfak”, “aptal insanlarmn trafige
¢tkmast”). C Grubu bir kontrol grubuydu; bu gruptaki 6gren-
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cilerden, etkinin olumlu ya da olumsuz oldugunu belirtmeden
(6rnegin “ayakkabi dolabimi temizledim”) o hafta onlar1 etkile-
yen herhangi bir sey hakkinda yazmalar1 istendi. Aragtirmacilar,
siikran grubundaki insanlarin sadece digerlerinden daha mutlu
olmadigim, ayni zamanda diger iki kosuldakilere gore daha az
hastalik belirtisi bildirdigini ve daha sik egzersiz yaptigimi gor-
dii. Gortintise gore minnettarlik hem duygusal hem de fiziksel
deneyimimizi daha iyiye dogru degistirmektedir.

Alistirma ki

Siikran Giinliigii Tutmak

Arastirmalar, giinliik bir gitkran giinliigii tutmanin mut-
lulugu artirmanin en iyi ve en giivenilir yollarindan biri
oldugunu gostermektedir. Giinliigiiniiz i¢in giizellik ve
hitrmet duygusu saglayan 6zel bir defter segmek isteye-
bilirsiniz. Ancak bu ¢ok da 6nemli degildir ¢linkli bunu
yapmanin dogru bir yolu yoktur. Onemli olan, her gii-
niin armaganlari, iyilikleri, hos siirprizleri, giizel anlar
ve daha genel olarak size hayattan keyif veren seyler
hakkinda yazmak i¢in belirli bir zaman ayirmanizdir.

Siirekli siikredecek yeni seyler bulmaya ¢aligin. Ar-
kadaslariniz, aileniz ve sevdikleriniz muhtemelen o lis-
tede siirekli olacaktir, ancak alisttrmanin sikict bir hal
almasma veya kendini tekrarlanmasina izin vermeyin.
Bir giin 6nce belki de hafife aldigimz hangi hediyeler-
den hoslandmiz? Giines 15181, hukukun Uistinliigi, sag-
lam su tesisat1? Giindelik hayatimizi siirdiirmemize yar-
dimect olan seyler sonsuzdur.

Ayrica minnettar oldugumuz sey hakkinda miimkiin
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oldugunca spesifik olmak, onu daha gergekei ve somut
| ha.Ie getirmek icin yardimer olur. Ornegin “Kedim icin
minnettarim” demek yerine, “Kedim murildanip baca-
gima siirtiinerek sevildigimi hissettirdigi i¢in minnetta-
rm” demeyi deneyin.
Nispeten kisa bir siire sonra bir siikran ginliigi tut-
mak, mutluluk seviyenize nemli bir katk: saglayabilir,
Stkredecek bir sey daha!

Tadimi Cikarmak

Tadmi ¢ikarma pratigi, sitkranla yakindan iligkilidir. Tadin ¢1-
karmak, bize zevk veren seyin bilingli keyfini ifade eder, yani
keyifli deneyimler iizerinde oyalanmak ve bir kadeh iyl sa-
rapmug gibi farkindaligimuzla onlarin tadina varmaktir. Tadimi
¢ikarmay: genellikle duyusal bir deneyim olarak diisiiniiriiz:
Cignemeden yutmak yerine, yemegimizin tadini ve aromasimi
fark etmek. Sadece sevismek yerine sevgilimizin tenini kok-
lamak, tatmak ve oksamak. Ancak tadin ¢ikarmak bir dostun
keyifli kahkahasi, diisen bir yapragm glizelligi, iyi yazilmis
bir romanin tatmin edici derinligi ve karmagikligi gibi tiim ke-
yifli deneyimlere uygulanabilir,

Bir deneyimin tadint ¢ikardigimizda, o anda ortaya ¢ikan
hos diisiincelere, duyumlara ve duygulara bilingli olarak dik-
kat vererek onu farkindaligimizda tutariz. Hayat arkadagimiz-
la tanmigtigimiz, yeni dogan cocugumuzu ilk kucagimiza aldi-
gimz ya da Prag’a o romantik seyahate ¢iktifimiz giin gibi,
keyifli deneyimleri yeniden yagamak ve onlart yeniden takdir
etmek igin keyifli anilarin da tadina varabiliriz. Tading cikar-
mak, zevki uzatmak ve derinlestirmek i¢in tasarlanms, giizel-
likten zevk alinacak bilingli bir eylemdir.
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Alistirma Ug

Arnin Tadim Cikarin

Ozellikle lezzetli buldugunuz bir yiyecek veya igecek
secin. Bir parga bitter ¢ikolata, bir dilim sicak pizza, te-
reyagli 1stakoz, bir fincan yesil ¢ay, bir kadeh kaliteli
sampanya olabilir ~hangi yiyecek veya igecek size gii-
venilir bir sekilde zevk veriyorsa.

Sectiginiz bir seyi yiyip igerken miimkiin oldugunca
tadini ¢ikarmaya ¢alisin. Tiim duyulariniza dikkat edin.
Tadi nasil? Hangi ince tatlar var? Tatl mu, ac1 m1, tuzlu
mu? Nasil kokuyor? Hangi aromalar1 tespit edebilirsi-
niz? Tuttugunuzda, ¢ignediginizde, yuttugunuzda nasil
hissettiriyor? Hangi dokulara sahip? Nasil goriiniiyor?
flging renkleri var mi, yoksa 15181 belirli bir sekilde mi
yakalryor? Kulaga nasil geliyor? (Tamam, sampanyayi
secerseniz bu daha kolay olabilir, ancak tatmin edici bir
citirts veya cizirtt fark edebilirsiniz...) Yavaglaym ve
lezzetli ikramimzmn tiim zevk verici hislerine dalm, her
duyumun tadin ¢ikarm.

Ardindan hazzi deneyimlemenin nasil hissettirdigine
dikkat edin. Bogazinizda kiigiik mutluluk baloncukla-
11, gdgsiiniizde sicak bir his, burnunuzda karmcalanma
hissediyor musunuz? Zevk hissinin tadim olabildigince
uzun siire ¢ikarmn ve gegtifinde birakin. Ardindan ya-
samm en biiylik arma@anlarindan birine ~yiyecek ve

Kendini Takdir Ftme

zel yanlarmin tadim ¢ikarabilen insanlarm, ¢ikarama-
yanlara gore daha mutlu ve daha az depresif oldugunu
gostermektedir. Ornegin bir ¢alismada, insanlardan bir
hafta boyunca giinde bir kez yirmi dakikalik yliriiyiis
yapmalart istendi. Katilimcilar rastgele {i¢ kosuldan bi-
rine atand1. {1k kosul olarak “olumlu odak” grubuﬁdaki
insanlara, miimkiin oldugu kadar ¢ok hos seyi (¢igekler,
giines 15181 vb.) bilingli olarak kabul etmeleri ve bun-
lart neyin zevkli kildigini diistinmeleri talimati verildi
(On Ikinci Bolim’deki zevk yiiriiyiisii alistirmast bu
¢aligmadan esinlenmigtir). “Olumsuz odak” grubuna
ise miimkiin oldugu kadar ¢ok nahos seyi (¢op, trafik
giriiltiisti vb.) fark etmeleri ve bunlar1 neyin bu kadar
nahos hale getirdigini diisiinmeleri talimati verildi.
Kontrol grubuna verilen talimat ise sadece “yiiriiyiige
¢tkmalarydi.” Olumlu deneyimlerinin tadim ¢ikarma-
lart istenen kisiler, yiiriiytisten sonra diger gruplara gore

onemli dlgiide daha mutluydu. Takip goriismelerinde,

¢evrelerindeki diinya i¢in daha bilyiik bir takdir duygu-

su hissettiklerini de soylediler.

Bize zevk veren giinliik seyleri fark etmek ve tadini

¢rkarmak igin zaman ayirarak keyif deneyimimizi gar-
pict bicimde yogunlastirabiliriz. |

Daimi Armagan

Kendimizi takdir etmek, kendimiz ve yasamimiz hakkinda
olumlu olan seylerin keyfini ¢tkarmamizi saglar. Sasirtict olan
aymn'! N o o sey, bu iyi duygu pmarindan faydalanmak igin 6zel ya da ola-

‘ ?sﬂcologlar, zevk almanin iyi olug zerindeki etklsj“ gan dist higbir seye gerek duymamamizdir. fyi duygu son de-
ni incelemeye bagladilar. Aragtirmalar hayatlarmin gii- rece siradan, ancak canlandirici ve harika bir seyden dogabilir.

icecege~ tesekkiir ve takdir etmek igin bir dakikanizi
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Durup giilleri koklamak igin yeni bir seyin yaganmasina gerek
yoktur. Sadece burnunuzun dibinde ne olduguna dikkat etme-
niz gerekir. Biitiin giin problem ¢dzme modunda dolagmak,
esas olarak kendiniz veya hayatimiz hakkinda neyi diizelimek
istediginizi diisiinmek yerine, giin boyunca birkag dakika du-
rup neyin bozulmadigina hayret edebilirsiniz.

Bu kelimeleri okurken su anda yagamla kalbi atan bir bede-
ne sahip olmanin ne kadar sagirtict oldugunu hissedebilirsiniz.
Bir sayfadaki birkag dalgah ¢izgiye bakarak bilgileri aliginizin
ve muhafaza edebilisinizin muazzamligim goz oniinde bulun-
durabilirsiniz. Sizinle tanismams olsak da zihinlerimiz yazil
kelimenin saf giiciiyle iletisim kurabilir. Ne kadar olagantistii
bir sey! Burun deliklerinizden girip ¢ikan nefesinizin yumusak
serinligini hissedebilir, hayatinizi miimkiin kilan, genellikle
dogal olarak kabul edilen siireci tam olarak takdir edebilirsi-
niz. Ginlitk varolugun mucizelerini anlamak bizi agar, ancak
onu birazeik da olsa takdir ederek mutlulugumuzu gergekten
olaganiistii bir dereceye kadar artirabiliriz. Fransiz yazar de
la Rochefoucauld’un belirttigi gibi, “Mutluluk seylerin kendi-
sinde degil, onlardan aldigimiz zevktedir.”

Kendini takdir etmek, bize sunulmus bir hediyedir. Tiim
insanlarm kendilerine ve yasamlarmna iliskin takdir edilmeye
deger yonleri vardir. Iyi ve giizel her yanimizdadir. [gimizde-
dir. Gorkem bir insan niteligidir ve hepimize aittir.

Sonug¢

Kendini takdir etme ve 6z sefkat aslinda madalyonun iki yiizi
gibidir. Biri bize zevk verene, digeri bize ac1 verene odaklanir.
Biri insan olarak giiclii yonlerimizi kutlar, digeri zayif yon-
lerimizi kabul eder. Asil dnemli olan, kalplerimizin ve zihin-
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lerimizin agik olmasidir. Siirekli olarak degerlendirmek, kar-
stlagtirmak, direnmek, saplanti haline getirmek ve ¢arpitmak
yerine kendimizi acariz. Kendimizi ve hayatimizi tam da ol-
dug1.1 gibi, tiim gérkemi ve rezilligi iginde gormek tizere aca-
r1z. Istisnasiz, kendimizi de dahil ederek tiim yaratilmiglarin
sevgisine acariz.

Hayatimizin zaferlerini ve trajedilerini yasarken, her seyle |

nezaketle iliski kuruyoruz. Herkesle ve her seyle olan baglan-
timiz1 hissediyoruz. Yargilamadan simdiki 4nin farkina vari-
yoruz. Yasamin tiim yelpazesini degistirmeye gerek duyma-
dan deneyimliyoruz.

Kendimiz hakkinda iyi hissetmek i¢cin miikemmel olmamiz
ve mutlu olmak igin hayatimizin belirli bir sekilde olmasi ge-
rekmez. Her birimiz, sadece siirekli ortaya ¢ikan deneyimi-
mizle hem sefkat hem de takdirle iligki kurarak dayaniklilik,
bilyime ve mutluluk kapasitesine sahip olabiliriz. Eger de-
gistiremeyeceginizi, bunun gok zor oldugunu, kiltiiriimiiziin
dengeleyici giiglerinin ¢ok giiglii oldugunu diistintiyorsaniz, o
zaman bu duyguya kars1 sefkatli olun ve tam da bu noktadan
baglayin. Her yeni an, tamamen farkli bir varolus bigimi ig:inv
bir firsat sunar. Insan olmanin hem sevincini hem de hiizniinii
kucaklayabilir ve bunu yaparak hayatimiz1 degistirebiliriz.
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