Bagkalarina, kendinize davrandigmizdan daha mi1 nazik
davranirsiniz?

Cok sayida arastirma, kendinize destekleyici bir arkadas
olmanizin faydalarini ortaya koyuyor. Bu bilimsel temelli
uygulama kitaby, sizi sert 6zelestirilerin ve hayata gegirilmest
miimkiin olmayan standartlarin tuzagindan kurtararak, duygusal
tyilesmeyi saglamaya yonelik adim adim ilerleyebileceginiz bir
yaklagim sunuyor. Kitap, yazarlarin diinya ¢apinda on binlerce
insana yardim eden ve alaninda ezber bozan sekiz haftalik Oz
Sefkatli Farkindalik programini anlatiyor. I¢inde yer alan
meditasyonlar, duygusal egzersizler, gergek yasamdan
orneklerle iligki stresini, kilo ve bedensel gériiniim meselelerini,
saglik, anksiyete ve diger yaygin problemleri ¢6zmenize
yardimei olacak.

Oz sefkatin tohumlari halihazirda iginizde; bu giiclii i¢sel
kaynagi nasil besleyeceginizi ve hayatinizi nasil
doniistiirebileceginizi deneyimleyin.

Klinik Psikolog Dr. Christopher Germer Harvard Universitesi Tip
Fakiiltesi’nde psikiyatri alaninda 6gretim tiyesidir. Psikoterapi temelli
farkindabik ve sefkat konularinda, diinyanin dért bir tarafinda
seminerlere katilip egitimler vermektedir. Psikoterapi ve Meditasyon
Enstitiisii ile Sefkat ve Farkindalik Merkezi’nin kurucularindandir.

Dog. Dr. Kristin Neft, Texas Universitesi’nde Egitim Psikolojisi
béliimiinde ders vermesinin yani sira, 6z sefkat aragtirmalari alaninda
Christopher Germer ile birlikte iki 6nciiden biridir. Universite
mezuniyetinin ardindan Budizme ilgi duymus ve 6z sefkati bir brans
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olarak kabul ettirecek akademik ¢aligmalar yapmistir.
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Kitaba ovgiiler

“Dr. Neftve Dr. Germer, Oz $efkatli Farkindaligin
déniigtiiriicii uygulamalarinin aragtrmalarina énciiliik etti ve
on binlerce insan onlarin yaklagimlariyla egitildi. Simdi elinizde
size derin bir iyilesme ve 6zgiirliik yolculugunda eglik edecek bir
uygulama kitab: bulunuyor. Bu kitap size biitiiniiyle ulagilabilir,
agtk ve zengin bir yol sunmaktadur. Liitfen bu kitaptan
faydalanin ve bu kitabs bagkalartyla da paylagin. Bu égretiler
uyanmakta olan birgok kalbe hizmer edecekeir.”

Dr. Tara Brach

“Dr. Neft ve Dr. Germer, engin icgérii ve deneyimleri ile
stcak ve uygulamas: kolay bir kitap sunuyor. Etkili uygulamalars
kendinize ve etrafinizdaki diinyaya setkatle yaklagma konusunda

dogugtan gelen kapasitenizi ortaya ¢tkarmaniza yardimei

olacaktir. Formel bir Oz Sefkatli Farkindalik kursu alsaniz da
almasaniz da bu uygulama kitabr hayatnizda kéklii
degisiklige etkide bulunabilir.”
Sharon Salzberg



“Oz Sefkatli Farkindalik ¢ok daha direngli olmami saglad1.
Bir firtina koptugunda, etrafta ¢irpinmak ve daha hizl yiizmeye
caligmak yerine, dalgali denizin iizerinde batmadan kalur ve
firtnanin dinmesini beklerim. Ne kadar kiigiik olursa olsun, her
giin ufak bir nege parcast bulmay: bagaririm.

Herkese tavsiye ederim.”

Heather R.

“Dr. Neffve Dr. Germer, 6z sefkat konusunda diinyanin énde
gelen uzmanlari. Okuyuculara kendinden daha emin, kendini
daha az clegtiren ve kendilerine kargt daha nazik olmanin basit
ve uygulanabilir adimlarini gosteriyorlar.
Sicak ve bilge rehberler olarak kitabin her sayfasinda yaninizda

olduklarini hissettiriyorlar. Gergek bir hazine.”

Dr. Rick Hanson
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Dr. Kristin Neff
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Tesekkiirler

Kitabmn yazarlari Oz Sefkatli Farkindaligi 2010 yilinda ge-
ligtirmeye baslasa da, bu uygulamalar artik diinya gapmdaki
Oz Sefkatli Farkindalik uygulayicilar, Ogretmenleri ve arag-
tirmacilarinin bir projesi niteliginde sayilabilir ve biz de bu
toplulugun birikerek artan bilgeligini bir araya getirmekten ve
elinizdeki bu egitim programina entegre etmekten dolay1 ken-
dimizi imrenilecek bir konumda gériiyoruz. Kendimize sefkat
gostermekle ige baglayarak diinyaya sefkati kazandirma ko-
nusundaki ince sanat: birlikte 6grendikge, Oz Sefkatli Farkin-
daligin siirekli olarak geligecegini umuyoruz. Bu diisiinceyle
birlikte, sesleri bu kitabin sayfalarinda bulunan sayisiz insana
tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Ayrica sefkat pratiginin ve bilimin artik farkli branslar olma-
dig1 ve Dogu ile Bati’nmn bilgeliginin birlesmekte oldugu bir
zamanda yagadifimiz i¢in sanslty1z. Insanlik tarihinde bu ka-
vugmanin bir benzerine rastlanmamaktadir. Bu sebeple birkag
isim vermek gerekirse Dalai Lama, Jon Kabat-Zinn, Sharon
Salzberg, Jack Kornfield, Richie Davidson, Sara Lazar, Tania
Singer, Pema Chodrén, Thupten Jinpa, Tara Brach, Daniel Si-
egel, Rick Hanson ve Paul Gilbert gibi, bu kopriileri kuracak
cesaret ve Ongoriiye sahip aydmlar igin minnettariz. Onlarm
cabalart bizim yolumuzu agti ve 6z gefkat egitimini topluma
ulastirmamizi sagladi.
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[k andan itibaren 6z sefkatin degerini kavrayan ve ¢aba-
larimiza gesitli 6zverili bigimlerde katilan yakin meslektag-
larimiz oldu. Bu meslektaglarimiz arasinda Michelle Becker,
Steve Hickman, Christine Brihler, Susan Pollak, Pittman
McGehee, Kristy Arbon, Lienhard Valentin, Wibo Koole, Hil-
de Steinhauser, Judith Soulsby, Vanessa Hope, Hailan Guo,
Seogwang Snim, Marta Alonso Maynar, Dawn MacDonald
ve Micheline St. Hilaire gibi isimler bulunmaktadir. Ozellikle
Steve ve Michelle, Oz Sefkatli Farkindalik 6gretmen egitimi
girisimini 2014 yilinda San Diego’da Kaliforniya Universitesi
aracilifiyla baslattilar ve bu kitapta bulacaginiz benzersiz egi-
tim bilimini, ¢ok sayida farkli insan igin giivenli ve etkili olan
0z sefkat egitimini gelistirmemize yardimei oldular. Dileriz bu
kitab1 kullandik¢a yasamlarinda gergeklesen degisimin farki-
na varan okuyucular asil Oz Sefkatli Farkindalik programina
katilmay1 diistiniirler ve Oz Sefkatli Farkindaligm yasam kay-
nag1 olan hiinerli ve egitimli 6gretmenlerimizle etkilesimde
bulunma sansina sahip olurlar.

Yillardir diinyay: daha iyi bir yer haline getirmek i¢in ug-
ragan Guilford Press’deki sevgili editériimiiz Kitty Moore’un
destegi olmasayd: bu kitap da olmazdi. Ayrica bu uygulama
kitabinin igerik ve bigim ag¢isindan miimkiin oldugunca oku-
nabilir ve kullanict dostu olmast i¢in kitabin her kelimesini
okuyan Christine Benton’a minnettariz.

Son olarak en yakinimiz, 6zellikle Kristin’in oglu Rowan
ve Chris’in hayat arkadasi Claire’in comertligini ve anlayigint
ontimiizdeki yillarda geri 6deme sansina sahip oluruz. Dileriz
okuyucu, onlarm nazik kalplerini bu kitabin sayfalarinda bu-
labilir.




Girig: Bu Uygulama Kitabina Nasil Yaklaglmalt......eeeveeeossiosesncc 9
1. Oz Sefkat Nedir2eommmvmrersenesrrssssssseee s ssssmessessssessseessseeeseens 23
2. Oz Sefkat Ne Defilditiummrmmnrmmrersnsessscssssesssesssosnssesesens 35
3. Oz Sefkatin Faydalari. . .mumeeecsnssesseessssessnsssesesseseescsssnes 45
4. Ozelestiri ve Oz Sefkatin Fizyolofisi....mmmrmmrroomosereesessseseson 55
5. Oz Sefkatin Yin'i ve Yang i meeererssmsessessesessesesssseeesessesesnn 67
6. FarkindaliK.....c.cueeeccconvccrereeeemmiissnnnesnssssssssssssssssnssnnssssssssessseseenns 77
7. Direngten Kurtulmak.....oocoomerrecrnerrernnrrcnnenisseneensennninns w87
8. Yangin Patlamast.. ... ccceerecemmsemmmemnnnnennesssssssssssssssssssnssssssssse. 97
9. Sevgi Dolu Nezaketi Geligtirmek....vvvvveevenenenenrerresenesisninnns 107
10. Kendimiz Igin Sevgi Dolu Nezaket........oooooerreveescccccsosrerssne 115
11. Oz Sefkatli MOtVASYON.cvvvovveresrereresscssssssssseesesescenssessnneens 127
12. Oz Sefkat ve Bedenimize..uuu.mvuurmrereessesresnsssssesessomeenesesosnen 139
13. Tlerleme Aamalariu.uueecneesseeeeeesssesesesesssssssesmesessesnses 153
14. Derinlemesine Yagamak.........ccvmuemmmnnnesessesesssssssssssssssns 163
15. Kendimizi Kaybetmeden Bagkalarinin Yaninda Olmak......177
16. Zorlu Duygularla Kargilagmak.occcovvvennecneceen. 187
17. Oz $efkat Ve ULanGummmmmveerssessreseessvesssssssssssssesosssesesesesseeon 199
18. Hiskilerde Oz Sefkatu. . mmvmmmmrremrirrreeeessseereeessenssesesnseneeseesnen 213
19. Bakim Verenler Igin Oz Sefkat. mmmmmrrerermmaeererrsssosssoseresone 225
20. Iligkilerde Oz Sefkat ve Ofkenunnnrrmnmmrmmnreerrsssresscerereesseess 235
21. Oz Sefkat ve AfFetmek.....uuvvvonreeeessesesneeeessssssseesesessesenes 249
22. Iyiye Kucak AGmaki ...mmuvcevveorreessssvesseessessseessseessessesnsenes 261
23. Kendini Takdir EEMC.cuuemsmsssssssmsssssssssesssssssssssssisessssessssinns 271
24, Tletiye Tagimakeu . .cceerreeersnssesseesssmsessssssssnesssnssseeseesesenee 281







Giris:
Bu Uygulama Kitabina

Nasil Yaklasiimali

Gorevin sevgiyi aramak degil, yalnizca sevgiye
kargi kendi iginde inga ettigin engelleri aramak ve
bulmakeir.

RUMI

Hepimiz sevgiye kars1 kendi i¢imizde birtakim engeller olus-
tururuz. Insan yasammin ac1 gerceklerinden kendimizi koru-
mak adina bunu yapmak zorunda kaliriz. Ancak kendimizi
glivende hissetmenin bagka bir yolu daha vardir. Verdigimiz
miicadelelerin bilingli bir sekilde farkinda oldugumuzda ve
zor zamanlarimizda kendimize sefkat, nezaket ve destekle
yaklagtigimizda isler degismeye baglar. Igsel ve digsal kusur-
larimiza ragmen kendimizi ve yagamimizi kucaklamay1 63re-
nebilir ve kendimize gelismek i¢in ihtiya¢ duydugumuz giicii
saglayabiliriz. Gegtigimiz on yil iginde 6z sefkat iizerine yapi-
lan ¢ok sayida arastirma, bunun iyi hissetmek konusunda fay-
dalarmi ortaya koydu. Kendisine kars1 daha sefkatli olan bi-
reylerin daha mutlu olduklari, yasam doyumlarinin ve
motivasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu, daha iyi iliski-
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ler kurduklart ve bedensel sagliklariin daha iyi durumda ol-
dugu, daha az kayg1 ve depresyon deneyimledikleri gorilmiis-
tiir. Bu kigilerin ayn1 zamanda
bosanma, saglik krizleri, aka- Kendinizi ve kusurlariniz

demik basarisizlik ve hatta sa- kucaklamay égrenmeniz,
gelismek icin ihtiyaciniz

vas travmas! gibi stres verici

yasam olaylartyla basa ctkmak olan psikolojik dayaniklilig:

elde ermenizi saglar.

i¢in gerekli olan psikolojik da-

yanikliliga sahip olduklar da
belirtilmigtir.

Fakat miicadele ettigimiz zamanlarda (ac1 ¢ektifimizde,
basarisiz oldugumuzda ya da kendimizi yetersiz hissettigi-
mizde) olanlara bilingli bir farkindalikla yaklasmamiz zordur.
Bunun yerine bagirmay1 ve yumruklarimizi masaya vurmayi
tercih ederiz. Olanlardan hoglanmamamizin yani sira, olanlar
yiziinden bizde bir terslik oldugunu disiiniiriiz. “Bu duygu-
yu sevmiyorum” diistincesinden “Bu duyguyu istemiyorum”,
“Bu duyguyu hissetmemeliyim”, “Boyle hissettigim i¢in ben-
de yanlis bir seyler var” ve “Ben kotiiyiim!” gibi diisiincelere
¢abucak gegeriz. Iste 6z sefkat burada devreye girer. Yagami-
mizda olanlara daha dikkatli bir sekilde yaklagmadan 6nce,
bazen insan olmanin zorluklari karsismda kendimizi rahatlat-
mamiz ve yatistirmamiz gerekir.

Oz sefkat, yasamimizda aci1 bir deneyim ile karsilagtigimiz
zamanlarda, farkindaligin 6ziinden gelir. Farkindalik, bizi ac1-
ya kars1 sevgi dolu ve engin bir bilinglilik ile agmaya davet
eder. Oz sefkat sunu da ekler:
Actyla kusatildiginizda kendinize

Oz-sefkat, aci cektigimiz
anlardaki farkindaligin

karst nazik olun. Farkindalik ve
oziinden gelir.

0z sefkat bir araya geldiginde, ya-
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saminizdaki zor anlar sirasinda bize sevgi dolu ve ilgili bir
olus hali sunar.

OZ SEFKATLI FARKINDALIK

Oz Sefkatli Farkindalik, bireylerin 6z sefkatlerini gelistirmek
amactyla tasarlanmug ilk program olma niteligini tagimaktadir.
Farkindalik temelli stres azaltma ve farkindalik temelli biligsel
terapi gibi, farkindalik temelli egitim programlari da 6z sefka-
ti arttirmaktadir, ancak bunu daha dolayl olarak, farkindalhigin
hos bir yan iiriinii olarak yaparlar. Oz Sefkatli Farkindahk, giin-
lik yasamda kendine kars1 sefkatli olmak i¢in gerekli becerileri
acik bir sekilde insanlara 6gretmek amaciyla olusturulmustur.
Oz Sefkatli Farkindalik, egitimli 6gretmenlerin program boyun-
ca haftada iki buguk saat, art1 yarim giinlitk meditasyon inziva-
st ile 8 ila 25 katilimcidan olugan bir gruba rehberlik ettigi bir
kurstur. Aragtirmalara gére bu program 6z-sefkat ve farkindalik
diizeylerinde kalict artiglar saglamakta, kaygi ve depresyonu
azaltmakta, genel iyi-olus halini gelistirmekte ve hatta seker
hastalig1 olan kisilerin glikoz diizeylerini dengede tutmaktadir.

Oz Sefkatli Farkindalik fikri, 2008 yilinda yazarlarin bilim
insanlari i¢in programlanan meditasyon inzivasi sirasinda bir
araya gelmeleri ile ortaya ¢ikmigtir. Birimiz (Kristin) gelisim
psikologu ve oz-sefkat alaninda Oncii bir aragtirmaci. Digeri
ise (Chris) 1990’larin ortalarindan beri farkindaligi psikote-
rapiye entegre etme konusunda 6n planda olan bir klinik psi-
kolog. Inziva sonrasmda havaalanina giderken ayni arac1 pay-
lasmig ve bu sirada 6z sefkati 6gretebilecegimiz bir program
olusturmak i¢in becerilerimizi bir araya getirebilecegimizin
farkina varmigtik.

1"
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Benim (Kristin) 6z gefkat ile ilk karsilasmam 1997 yilinda
lisanstistli egitimimin son yilindayken, kelimenin tam anla-
miyla hayatimin karmakarigsik oldugu bir donemde gergek-
lesti. Kisa bir siire oncesinde zorlu bir bosanma siirecinden
cikmigtim ve okulda inanilmaz bir stres altindaydim. Kendi
stresimle basa ¢ikmak adina Budist meditasyonunu uygula-
may1 6grenebilecegimi diigiindiim. Jasirtict bir sekilde medi-
tasyon sinifim1 yoneten kadin 6z sefkati gelistirmenin ne kadar
onemli oldugundan bahsediyordu. Budistlerin siklikla diger
insanlara kargt merhamet duymanin 6nemi hakkinda konus-
tuklarmi biliyordum, ancak kendime kargt merhamet duyma-
nin da esit Olgiide 6nemli oldugunu daha 6nce hig¢ diigiinme-
mistim. ik tepkim su oldu: “Ne? Yani kendime karst nazik
olabilecegimi mi soyliyorsunuz? Bu bencilce degil mi?”
Ancak biraz olsun i¢ huzura dylesine ihtiya¢ duyuyordum ki,
denemeye karar verdim. Cok ge¢gmeden 6z sefkatin ne kadar
faydali oldugunun farkina vardim. Zorluk yasadigimda kendi-
me kars1 iyi ve destekleyici bir dost olmay1 6grendim. Kendi-
me kars1 daha nazik ve daha az elestirel olmaya bagladigimda
hayatim degisti.

Doktorami bitirdikten sonra, iki yil boyunca 6zsayg ala-
ninda 6nde gelen bir aragtirmaciyla doktora sonrasi egitimime
devam ettim ve bu sirada 6zsayglt mekanizmasinin olumsuz
yanlarin1 6grenmeye bagladim. Kendimiz hakkinda olumlu
seyler hissetmemizin faydali olmasina karsin, “6zel ve orta-
lamanin {istti” olma ihtiyacinin narsisizme, kendini siirekli
olarak bagkalartyla karsilagtirmaya, egoyu savunmaya yone-
lik 6fkeye, onyargiya vb. yol actign gosteriliyordu. Ozsaygi-
nin bir diger kisithlig: ise sartlara bagl olmasiydi; 6z saygt
basarili oldugumuz zamanlarda hissettigimiz, ancak basari-
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sizliklarrmzda, yani en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz zamanlarda
bizi birakip giden kavramdi! Oz sefkatin, 6z saygmin uygun
bir alternatifi oldugunun farkma vardim, ¢linkii 6z sefkat mii-
kemmel olmay1 ya da digerlerinden daha iyi olmay: gerek-
tirmeyen bir dzdeger duygusu sunuyordu. Austin’deki Texas
Universitesi’nde 6gretim iiyesi olarak caligmaya bagladiktan
sonra, 6z sefkat lizerine ¢caligmalar yapmaya karar verdim. Bu
noktada daha once hi¢ kimse 6z sefkati akademik bir perspek-
tif tizerinden incelememisti, bu sebeple 6z sefkatin ne oldugu-
nu tanimlamaya ¢alistim ve bunu 6lgen bir 6lgek olusturdum,
ki bu da simdiki 6z sefkat aragtirmalar1 donemini baglatt1.

Oz sefkatin gercekten ige yaradigm biliyordum, ¢linkii
ozel hayatlmdé bunun faydalarin1 gérmiigtiim. 2007 yilinda
oglum Rowan’a otizm teshisi konmustu ve bu, bu zamana
kadar karsilastigim en zorlu deneyimdi. Oz gefkat uygula-
malarmi yapmasaydim, bununla nasil basa ¢ikardim bilmi-
yorum. Taniy1 6grendigim giinii hatirliyyorum, tam o sirada
meditasyon inzivasma gidiyordum. Esime bunu sindirebil-
memiz i¢in inzivay iptal edebilecegimi soyledim, o ise “Ha-
yir, inzivana git ve o 6z sefkat geyini yap, sonra gel ve bana
yardim et,” dedi. Inziva sirasindayken kendimi sefkatle dol-
durdum. Hissettigim her geyi — hissetmemem “gerektigini”
diisindiigiim duygulari dahi — yargilamadan hissetmeme izin
verdim. Hayal kiriklig1 hissi, hatta mantiksiz bir utang duy—
gusu... Diinyadaki en sevdigim kigi hakkinda nasil olur da
boyle hissederdim? Ancak biliyordum ki tiim bu duygula-
ra; tziintiiye, kedere, korkuya kalbimi a¢gmaliydim. Ve ol-
dukca kisa bir siire i¢inde bunlar tastyacak dengeye sahip
oldugumu fark ettim. Oz sefkat kaynagim bunu atlatmami
saglamakla kalmadi, Rowan i¢in olabilecegimin en iyisi, en
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kosulsuz seven ebeveyn olmama yardimei oldu. Ve ne kadar
da biiyiik bir fark yaratt1!

Otizmli gocuklar, yasadiklari yogun duyusal sorunlar ne-
deniyle siddetli 6fke nobetleri yasama egilimi gosterirler.
Ebeveyn olarak yapabileceginiz tek sey, ocugunuzu giivende
tutmaya ¢aligmak ve firtina dinene kadar beklemektir. Oglum,
gortiniirde higbir sebep olmaksizin markette ¢iglik atip kos-
turdufunda ve yabancilar sanki gocugumu diizgiin bir sekilde
disipline etmiyormugum gibi bana ayiplayan bakislarla bak-
tiklarinda, 6z sefkati kullanabilirdim. Kendime o anda care-
sizce ihtiyag duydugum duygusal destegi saglayarak sasirmus,
utanmus, stresli ve ¢aresiz hissettigim igin kendimi rahatlatir-
dim. Oz sefkat, kaginilmaz olarak ortaya ¢ikan stres ve ¢aresi-
zik duygularina ragmen Rowan’a kars1 sabirl ve sevecen kal-
mami saglayarak, 6fke ve kendine acima duygularindan uzak
durmama yardimei oldu. Kendimi kaybettigim zamanlar oldu,
hem de pek ¢ok kez. Fakat 6z sefkat sayesinde o anlardan ¢cok
daha hizli bir gekilde geri gelebilir ve Rowan’1 desteklemeye
ve sevieye tekrar odaklanabilirdim.

Ben (Chris) de 6z sefkati 6ncelikli olarak kisisel sebepler
dolayistyla 6grendim. 70’lerin sonlarindan beri meditasyon
yapiyordum. 80’lerin baslarinda klinik psikolog oldum ve
farkindahk ve psikoterapi iizerine galigan bir caligma grubuna
katildim. Farkindalik ve terapiye dair duydugum bu iki tutku,
sonug olarak Mindfulness and Psychotherapy yayminin olusu-
muna yol agti. Farkindalik yayginlagmaya basladik¢a, benden
daha fazla konusma yapmam isteniyordu. Fakat bir sorun var-
du: Topluluk 6niinde konusmaktan korkung bir kaygi duyuyor-
dum. Tiim yetigkin yasamimm boyunca diizenli olarak meditas-
yon yapmis olmama ve kaygry1 yonetmek igin olas1 klinik piif
noktalarin timiinii denememe ragmen her konugma 6ncesinde
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kalbim kiit kiit atiyor, ellerim terlemeye basliyordu ve hi¢cbir
sekilde saghklt distinemiyordum. Kopma noktasi, diizenlen-
mesine yardimei oldugum Harvard Tip Fakiiltesi konferansin-
da konusma yapmam planlandiginda ger¢eklesmisti. (Yine de
kendimi miimkiin olan tiim konugma firsatlarina maruz birak-
maya ¢alismistim.) Kendimi klinik egitmen olarak tip fakiilte-
sinin golgesi altina giivenli bir sekilde sokmay1 bagsarmigtim,
ancak simdi bir konugma yapmak ve kiymetli meslektaglarima
bu yiiz kizartic1 sirrimi gostermek zorundaydim.

O siralarda olduk¢a deneyimli bir meditasyon 6gretme-
ni, meditasyon sirasinda dikkatimi sevgi dolu nezakete yon-
lendirmemi ve basit bir gekilde “Dilerim giivende olurum,”
“Dilerim mutlu olurum,” “Dilerim saglikli olurum,” “Dilerim
rahat bir sekilde yasarim,” gibi ifadeleri tekrarlamami oner-
di. Ben de denemeye karar verdim. Onca yil boyunca medi-
tasyon yapmama ve bir psikolog olarak i¢ yasamim tizerine
derinlemesine diisiinmeme ragmen, kendimle daha once hig
bu kadar yumusak ve rahatlatict bir sekilde konusmamistim.
Cok gegmeden kendimi daha iyi hissetmeye bagladim, zihnim
actlmaya bagladi. Sevgi dolu nezaketi birincil meditasyon uy-
gulamam olarak benimsemigtim.

Yaklasan konferansi bekledigimde ne zaman kaygi duy-
maya baglasam, giinler ve haftalar boyu kendime sevgi dolu
nezaket sozciiklerini sdyledim. Bunu 6zellikle sakinlesmek
icin degil, suf yapabilecegim bagka higbir sey olmadigindan
yaptyordum. Ancak en sonunda konferans giinii geldi catt1.
Konugmam i¢in sahneye davet edildigimde, her zaman oldu-
gu gibi korkum artmaya bagladi. Fakat bu sefer farkli bir sey
vardy; arkadan gelen belli belirsiz bir fisilti, “Dilerim giivende
olursun. Dilerim mutlu olursun ...” diyordu. O anda ilk defa
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igimdeki bir ey, yani 6z sefkat ayaklanmug ve korkunun yerini
almisti.

Sonradan bunun tizerine diigiindigiimde fark ettim ki kay-
g dikkatli bir sekilde kabul edemiyordum, ¢iinkii ne de olsa
topluluk 6niinde konugma kaygis1 bir kayg: bozuklugu degildi;
bu bir utang bozukluguydu ve bu utang dayamlmayacak kadar
kuvvetliydi. Kayg: yiiziinden farkindalik konusunda konusa-
mamay1 hayal edin! Kendimi sahtekar, beceriksiz ve biraz da
aptal hissetmistim. O 6nemli giinde bazen (6zellikle utang gibi
yogun duygular iginde kayboldugumuz zamanlarda) anbean
deneyimimize odaklanmadan énce kendimize odaklanmamiz
gerekiyordu. Oz sefkati 6grenmeye baglamis ve 6z sefkatin
giiclinii ilk elden deneyimlemistim.

2009 yilinda 6grendiklerimi, 6zellikle de 6z sefkatin klinik
pratigimde gordiigim daniganlara nasil yardimer oldugunu
paylasma amactyla Oz Sefkatli Farkindalik kitabmi yayin-
lamgtim. Bir sonraki yi1l Kristin kendi hikayesini anlattig1,
teoriyi ve 6z sefkat izerine yapilmig aragtirmalari inceledigi
Oz Sefkat’i (Self-Compassion) yaymladi ve bu kitapta 6z sef-
kati gelistirmeye yardimci olan birgok teknigi agikladi. 2010
yilinda birlikte topluma yonelik ilk Oz Sefkatli Farkindalik
programim diizenledik. O zamandan beri, diinya gapinda-
ki 6gretmen ve uygulayici topluluguyla birlikte, Oz Sefkatli
Farkindalig: gelistirmek ve bu programi herkes i¢in giivenli,
eglenceli ve etkili kilmak i¢in muazzam bir zaman ve enerji
harcadik. Programin faydalari birgok arastirma ¢alismasmda
desteklenmis ve bugiine kadar diinya ¢apinda on binlerce in-
sana ulagmustir.
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BU UYGULAMA KITABI NASIL
KULLANILIR

Oz Sefkatli Farkindalik egitim miifredatinin gogu, bir an dnce
kendinize karg1 daha sefkatli olmaya baglamaniza yardime:
olacak, kullanimi basit bir format ile bu uygulama kitabin-
da yer almaktadir. Bu uygulama kitabim1 kullanan kisilerin
kimi ayn1 zamanda Oz Sefkatli Farkindalik dersi alanlar,
kimi 6nceden 6grendiklerini tazelemek isteyenler olacak, fa-
kat birgok kisi ilk defa bu kitap ile Oz Sefkatli Farkindalig
deneyimleyecek. Bu uygulama kitab1 aym1 zamanda giinliik
hayatta kendinize kars1 daha fazla gefkat gdstermeniz igin
gereken becerileri 6grenmenizi saglayacak bagimsiz bir yol
olacak sekilde tasarlanmistir. Kitap, Oz Sefkatli Farkindalik
kursunun genel yapism takip etmektedir. Boliimler, birbi-
rini izleyecek bigimde dikkatlice diizenlenmistir, bu saye-
de Ogreneceginiz beceriler birbirinin tizerine kurulur. Her
bir bolim, kavramlan ilk elden deneyimlemenize olanak
taniyacak uygulama ve egzersizlerle pekistirilmis bir konu
hakkindaki temel bilgileri sunmaktadir. Ayn1 zamanda bo-
limlerin ¢ogunda, uygulamalarin yagaminizda nasil bir yer
bulacagmi anlamamza yardimci olmak amaciyla Oz Sefkatli
Farkindalik kursuna katilmis kigilerin kigisel deneyimlerine
yer verilmigtir. Birgok farkli kaynaktan olusturulan bu agik-
lamalarda, katilimcilarin gizlilikleri korunmaktadir ve kulla-
nilan isimler gercek degildir. Bu kitapta ayni zamanda tek bir
bireye atifta bulunurken eril ve digil zamirleri birbirinin ye-
rini alabilecek bigimde kullandik. Bunu tercih etme sebebi-
miz, dilimizin zamanla degigim gostermesi ve kendini diger
kisi zamirleri ile tamimlayan okuyucularimiza kars: saygili
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olmak istememizdir. Tiim samimiyetimizle herkesin kendini
dahil edilmis hissetmesini umuyoruz.

Uygulamalarin birka¢ kez yapilmas: i¢in gereken zama-
n1 ayirarak, boliimleri sirastyla okumanizi 6neriyoruz. Asagi
yukart giinde 30 dakika alistirma yapmaniz ve her hafta bir
ya da iki bolim tizerinde ¢aligmanizi 6nermekteyiz. Bunun-
la birlikte, kendi hiziniza gore ilerlemelisiniz. Daha yavas
ilerlemeniz ya da belirli bir konuda daha fazla zaman har-
camaniz gerekiyorsa, litfen dyle yapin. Programi kendiniz
olusturun. Oz Sefkatli Farkindalik kursunu bizzat egitimli
bir Oz Sefkatli Farkindalik egitmeninden almak isterseniz,
www.centerformsc.org adresinden size en yakin §gretmeni
bulabilirsiniz. Danisanlara 6z sefkatin nasil 6gretileceginin
yam sira Oz Sefkatli Farkindaliga iliskin teori, aragtirma ve
pratik hakkinda daha fazla sey 6grenmek isteyen uzmanlara,
2019 yilinda Guilford Press tarafindan yayinlanan Oz Sef-
katli Farkindalik uzman egitim kilavuzunu okumalarini 6ne-
riyoruz.

Bu uygulama kitabindaki fikirler ve uygulamalar biiyiik
6l¢lide bilimsel aragtirmalara dayanmaktadir. Bununla birlik-
te, binlerce insana kendilerine nasil daha fazla sefkat goste-
receklerini 6grettigimiz deneyimlerimiz de temel almmustir.
Oz Sefkatli Farkindalik programmin kendisi, bizim ve kati-
limcilarimizin birlikte 6grenip birlikte biiytidiikge gelismeye
devam ettigi, organik bir olusumdur.

Diger bir yandan Oz Sefkatli Farkindalik bir terapi tiirii ol-
mamasina karsin, terap6tik bir etkiye sahiptir. Yasamimiz si-
rasinda kaginilmaz olarak ortaya ¢ikan zorluklar1 karsilamak
ve doniigtiirmek igin ihtiyacimiz olan 6z sefkat kaynagimiza
erismenize yardimci olur. Bununla birlikte, 6z sefkat uygu-
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lamasi kimi zaman eski yaralar1 agabilir, bu nedenle travma

gecmisiniz varsa veya su anda birtakim ruh sagligi sorunlart

yastyorsaniz, bu uygulama kitabin1 bir terapist gdzetiminde

tamamlamanizi 6neririz.

Uygulamalar icin ipuclar

Bu uygulama kitabindan en iyi sekilde faydalanmaniz i¢in

baz1 noktalar1 aklinizda tutmaniz gerekmektedir.

Oz Sefkatli Farkindalik, sizi kesfedilmemis bolgelere go-
tiirecek bir maceradir ve beklenmedik deneyimlerle kars:
karsiya kalabilirsiniz. Bu uygulama kitabina kendini- keg-
Sfetme ve kendini-doniistiirme deneyi olarak yaklasip yak-
lasamayacaginiza bakin. Kendi deneyimlerinizin labora-
tuvarmda caligacaksiniz. Neler olacagna bakin.

Farkindalik ve 6z sefkat hakkinda pek ¢ok teknik ve il-
keyi 6grenirken, bu teknik ve ilkeleri size uygun olacak
sekilde uyarlamaktan ¢ekinmeyin. Amag, kendinizin en
iyi ogretmeni olmanizdr.

Zorluklariniza yeni bir sekilde yaklagmay1 6grendiginiz
sirada, zorlu durumlarla kargilasacaginmizin bilincinde
olun. Zor duygularla ya da ac1 verici i¢ yargilamalarla te-
mas kurabilirsiniz. Neyse ki bu kitap, bu zorluklarla bas
edebilmek adina gerekli olan duygusal kaynaklari, bece-
rileri, giiclii yonleri ve kapasiteleri gelistirmek tizerinedir.

Oz sefkat caligmalar1 zorlayici olabilir; hedef, uygula-
malart keyifli ve kolay bir gekilde yapabilmenin yolunu
bulmaktir. Ideal olarak 6z-sefkatin her ani daha az stres,
daha az miicadele ve daha az ¢aligma igerir.

“Yavas Ogrenen biri” olmak iyi bir seydir. Baz1 insanlar
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kendilerine kars1 sefkatli olmak igin kendilerini o kadar
zorlar ki, 6z sefkat egitiminin anlami kaybolur. Kendini-
ze, kendi hizimzda gitmenize izin verin.

Uygulama kitabi, 6z sefkat i¢in bir aligtirma alanidir. Bu
kursa yaklagiminiz da kendinize karsi sefkatli olmahdir.
Bir diger ifadeyle, araglar ve amaglar aynidir.

Bu uygulama kitabi iizerinde ¢alisirken, kendinize agilis
ve kapanis siirecinden gegmenize izin vermeniz 6nemli-
dir. Tipkr akcigerlerimizin genislemesi ve biiziigmesi gibi,
kalplerimiz ve zihinlerimiz de dogal olarak acilir ve kapa-
nir. Gerektiginde kendimizi kapatmamiza ve zamani gel-
diginde kendimizi tekrar agmamiza izin vermemiz, kendi-
mize kargt sefkatli olmaniz demektir. Kahkaha, gézyast
veya daha canli diisiinceler ve duygular agilig belirtileri
olabilir. Kapanig belirtileri ise rahatsizlik, uykulu olma
hali, uyusukluk veya 6zelestiri olabilir.

Acilis ve kapamis arasindaki uygun dengeyi bulup bula-
madiginiza bakin. Tipk: dustaki bir muslugun sizin kont-
rol edebileceginiz kapali veya tamamen agik bir su akigi
olmasi gibi, deneyiminizin agiklik diizeyini kendiniz di-
zenleyebilirsiniz. Ihtiyaglarmz cesitlilik gosterecektir:
Kimi zaman belirli bir

Oz sefkatin 6ziinii en iyi uygulamay1 yapmak igin
bigimde niteleyen soru, “Su dogru yerde olmayabilir
anda neye ihtiyacim var?” ve kimi zaman ise tam
sorusudur. Bu ana fikir, kitap | olarak ihtiya¢ duydugu-
boyunca ele alinacakur. nuz yerde olabilirsiniz.

Liitfen kendi duygusal
giivenliginizin sorumlulugunu alin ve o anda size dogru
gelmiyorsa, kendinizi bir seyi yapmaya zorlamaymn. Her
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zaman i¢in o uygulamaya geri donebilir ya da giivendigi-
niz bir arkadasimizin ya da terapistinizin yardim ve reh-
berligi esliginde uygulamay1 yapabilirsiniz.

Uygulama Kitabinin Modeli

Bu uygulama kitabinin, her biri birbirinden farkli amaglar
olan farkli unsurlardan olustugunu goreceksiniz. Boliimler
genellikle yalnizca okunmasi ve anlagilmasi gereken genel
bilgiler ve kavramlar ile baglamaktadir.

Uygulama kitabinda agirlikli tek seferde tamamlanmak tize-
re tasarlanmig yazili aligtirmalar bulunmaktadir, ancak degisimi
gozlemlemek amaciyla aligtirmalart ileri bir tarihte tekrar yap-
maniz faydali olacaktir. Formel olmayan uygulamalarin giinlik
yagsamda, Ornegin markette kasa sirasinda, ihtiya¢ duyuldugu
anlarda diizenli olarak yapilmasi amaglanmigtir. Ornegin, giin-
lik yazim gibi belirli uygulamalar i¢in ise belirli bir zaman ay-
rilmast gerekmektedir. Meditasyon egzersizleri ise, maksimum
fayda elde etmek igin diizenli olarak yapmaniz gereken, daha
formel uygulamalardir. Meditasyon sirasinda, dikkatinizi dagi-
tabilecek dig etkenlerden uzak bir yerde bulunmalisiniz.

Bu kitaptaki bircok uygulamadan sonra, deneyimlerinizi
incelemenize ve sindirmenize yardimct olacak bir diiglinme
bolimii bulunmaktadir. Burada {izerine diisiiniilmesi gereken
birtakim sorularin yani sira, karginiza ¢ikabilecekler hakkin-
da kisa bir tartigma yer alabilir. Bunlar ortaya ¢ikabilecek zor
tepkilerin yaninda, tepkilerinizle daha faydali bir bigimde
caligabilmenize yardimci olacak tavsiyelerdir. Bazi insanlar
Ogrendikleri {izerine sessizce diigiinmek isteyebilirken, bazi-
lar1 bunlari 6zel bir deftere yazmak isteyebilir. Ayrica kitabi-
n1zin alistirma sorularinin cevaplari igin ayirdigi alandan daha
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fazlasina ihtiya¢ duyuyorsaniz (veya bu uygulama kitabinda
yazdiklarimiz: bagkalarimin okumasini istemiyorsaniz ve tiim
aligtirmalar i¢in 6zel bir defter kullanmayi tercih ediyorsaniz)
kullanacagmiz bu defter kullanish olabilir. Hatirlanmas: ge-
reken en 6nemli sey, en zevkli ya da kigisel olarak en faydal:
buldugunuz uygulamalar1 yapmanizdir; bunlar, zaman iginde
uygulamaya en ¢ok devam edeceginiz egzersizlerdir.

Kitap tizerinde calistiginiz asamada, hedefiniz giinliik
olarak ortalama 30 dakikalik meditasyon ve formel olmayan
uygulamalar1 bir arada yiirtitmek olmahdir. Oz Sefkatli Far- -
kindalik tizerine yapilan aragtirmalar, katilimeilarin program
stiresince kazandiklar 6z sefkat miktarinin, aligtirma yaptik-
lart zaman miktar ile iligkili oldugunu, bunun yani sira formel
ve formel olmayan alistirmalan yapmak arasinda herhangi bir
fark olmadigim gostermektedir.

- Abstrmalar genel olarak tek seferde tamamlanmasina
/ karsin, tekrarlanabilir.

', Formel olmayan wygulamalar giinlik yasam igerisinde
stk stk yapilir.

i Meditasyonlar, 6zellikle meditasyon amaciyla ayrilan za-

manlarda diizenli olarak yapilan formel uygulamalardir.
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Oz sefkat; zor zamanlar gegiren bir arkadaginiza — bu arkada-
siniz igleri berbat ettiginde, kendini yetersiz hissettiginde ya
da yalmzca zor bir hayat miicadelesi ile kars1 karsiya oldugun-
da— davranacagimz sekilde kendinize de davranmanizi gerek-
tirir. Bat1 kiiltiirti zorluk yasayan arkadaslarimiza, ailemize ve
komsgularimiza kars1 nazik olmamiza biiyiik 6nem verir. Fakat
kendimize gelince durum
farklilagir. Oz sefkat, en ¢ok | Oz sefkat ile birlikee i¢ diis-
ihtiyag duydugumuzda ken- | mamumiz degil, i¢ miitcefiki-
dimize iyi bir arkadas olma- | miz oluruz.

y1, bir i¢ diigmandan ziyade

bir i¢ miittefik olmay1 6grendigimiz bir yaklagimdir. Fakat ge-
nellikle kendimize arkadaslarimiza davrandiginmz gibi dav-
ranmayiz.

Altm kural goyle soyler: “Sana yapilmasini istemedigini,
bir bagkasma yapma.” Ancak muhtemelen kendinize yaptik-
larimz1, bagkalarina yapmak istemezsiniz! En yakin arkada-
sinizin, partneri tarafindan terk edildikten sonra sizi aradigin
diistiniin. Diyelim ki aranizdaki konusma asagidaki gibi iler-
lemis olsun:
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Telefonu agip, “Selam, nasilsin?” diye sordunuz.

Gozyaglarini tutmaya ¢alisan arkadasiniz, “Berbat,” dedi.
“Su ¢iktifim adam vardi ya hani, Michael, hatirliyor musun
onu? Bogsandigimdan beri beni gergekten heyecanlandiran ilk
adam oydu. Diin gece ona ¢ok fazla baski yaptigimi ve arka-
dag kalmamuzi istedigini sdyledi. Resmen yikildim.”

Siz de i¢ ¢ekip dediniz ki, “Pekala, tamamen diiriist olmam
gerekirse Michael’m senden asil ayrilma sebebi muhtemelen
yasli, ¢irkin ve sikict olman, ¢ok fazla ilgi beklemen. Bagiml
bir yapin olmasindan bahsetmiyorum bile. Ve en az 10 kilo
fazlan var. Ben olsam artik pes ederdim, ¢iinkii bundan sonra
seni sevecek birini bulman gergekten miimkiin degil. Yani ne
yalan soyleyeyim, bunu hak etmiyorsun!”

Deger verdiginiz biriyle hi¢ boyle konusur musunuz? El-
bette konusmazsiniz. Ama tuhaf bir gekilde, bu gibi durumlar-
da kendimize tam olarakibc'iyle seyler — hatta daha da kotii sey-
ler soylilyoruz. Oz sefkat ile kendimizle iyi bir arkadas gibi
konusmay: 6greniriz. “Cok iizginiim. Iyi misin? Cok tiziilmiis
olmalisin. Senin yaninda oldugumu ve benim igin ne kadar
degerli oldugunu unutma. Senin i¢in yapabilecegim herhangi
bir sey var m1?”

Oz sefkati anlamanm en basit yolu, kendimize iyi bir arka-
dagimiza davrandigimiz gibi davranmanmuz olsa da, 6z sefkatin
daha eksiksiz tamimi, act ¢ektigimiz zamanlarda uyguladigi-
miz iic temel bilesenden olusmaktadir: Oz nezaket, ortak in-
sanlik hali ve farkindalik.

Oz Nezaket. Bir hata yaptigimizda ya da herhangi bir se-
kilde basarisizliga ugradigimizda, kendimizi omzumuzu des-
tekleyici bir kol ile kavramaktansa dovmemiz daha olasidir.
Siirekli olarak kendini elestiren tiim comert ve ilgili insanlari
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(bu siz bile olabilirsiniz) diigiiniin. Oz nezaket bu egilime kar-
s1 gikar, boylece baskalarina gosterdigimiz sefkati kendimize
de gosterebiliriz. Kisisel eksikliklerimizi fark ettigimizde ken-
dimize kars1 sert bir elestirel tutum ile yaklagmak yerine, des-
tekleyici ve umut verici oluruz ve kendimizi zarar gérmekten
korumay1 amaglariz. Yetersiz oldugumuz yanlarimiz i¢in ken-
dimize saldirmak ve kendimizi paylamak yerine, kendimize
samimiyet ve kosulsuz kabul sunariz. Benzer bir sekilde, dis
yasam kosullar1 zorlu oldugunda ve bunu kaldirmak bizi zor-
ladiginda, kendimizi aktif olarak sakinlestirir ve rahatlatiriz.

Therasa heyecanliyds. “Bagardim! Bagardiguma inanamiyo-
rum! Gegen hafta bir ofis partisindeydim ve is arkadagimla
konugurken diisiinmeden uygunsuz bir sey séyledim. Her
zaman yaptigim gibi kendime korkung seyler séylemekten-
se, kendime kargi nazik ve anlayigh olmayr denedim. Ken-
dime, “Pekala, bu, diinyanin sonu degil. Tam olarak Gyle
goriinmemis olsa da aslinda iyi niyetliydim,” dedim.

Ortak Insanhk Hali. Birbirine baglh olma duygusu, 6z
sefkatin temelinde yer alir. Tiim insanlarm gelismekte olan
kusurlu varliklar oldugunun, herkesin basarisizliga ugradigi-
nin, hatalar yaptigmin ve yasamda zorluklarla karsilastigimin
bilincinde olmaktir. Oz sefkat, yasamda istisnasiz herkes icin
act oldugu kaginilmaz gergegini kabul eder. Aslinda bu ¢ok
agik goriinse de, unutmasi ¢ok kolay bir olgudur. Her birimiz,
her seyin iyi gitmesi “gerektigi” ve yolunda gitmediginde ise
ters bir seyler olduguna inanma tuzagina diiseriz. Elbette ki
biiyiik ihtimalle — hatta kaginilmaz bir bigimde — diizenli ola-
rak hatalar yapar ve birtakim zorluklarla karsilasiriz. Bu ta-

mamiyla normal ve dogal bir durumdur.

25




Dr. Kristin Neff & Dr. Christopher Germer

Oz Sefkatin Ug Elementi
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Fakat bu gibi konular s6z konusu oldugunda mantikli dav-
ranmay1z. Bunun yerine act gekmekle kalmaz, ac ¢ekerken ken-
dimizi tecrit edilmis ve yalniz hissederiz. Acmin, ortak insanlik
deneyiminin bir par¢ast oldugunu hatirladigimzda ac gektigi-
miz her an, bagkalariyla baglanti kurdugumuz bir ana doniisiir.
Benim zor zamanlarimda hissettigim aci, sizin zor zamanlarmz-
da hissettiginiz aciyla aynmidir. Kogullar farklidir, acinin diizeyi
farkhidir, fakat insanin temel ac1 gekme deneyimi aynidir.

Theresa devam etti: “Herkesin zaman zaman dilinin stir¢tii-
giinti hatirladim. Her an dogru seyi séylemeyi bekleyemem.
Béyle seylerin olmasi ok dogal”

Farkindalik. Farkindalik, anbean deneyimlerimizin net ve
dengeli bir tutumla farkinda olmamiz halidir. $u anin gergek-
ligine agik olmak, tim digiincelerimizin, duygularimizin ve
duyumlarmmizin hi¢bir direng ya da kaginma gostermeksizin
farkindalik diizeyimizde olmasina olanak tanimamizdir (6.
Boliim’de farkindaligi daha derinlemesine inceleyecegiz).
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Farkindalik neden 6z sefkatin vazgecilmez bir bileseni?
Ciinkii ac1 gektigimizde kendimize dogru donebilmeli ve bunu
kabul edebilmeli, kendimize ilgi ve nezaketle yaklasacak kadar
acimzla ‘olmalyiz’. Aci tiim ¢iplakligryla ortada gibi gorlinse
de birgok insan ne kadar act ¢ektigini kabul etmez, 6zellikle
de ac1 ¢ekmelerine sebep olan sey kendi dzelestirileri ise. Ya
da insanlar zorlu yagsam olaylariyla kargilagtiklarinda, problem
¢6zme moduna kendilerini o kadar kaptirirlar ki, bir an icin du-
raksayip o anin onlar igin ne kadar zor oldugunu diisiinmezler.
Act veren diisiince ve duygulardan kacinma egiliminin aksine,
farkindalik tatsiz bir durumdayken bile, deneyimimizin gercek-
ligiyle yilizlesmemize olanak tamir. Farkindahk ayn1 zamanda
kendimizi olumsuz duygu ve diisiincelere kaptirmamizi ve bu
duygu ve diisiincelerle “agir1 zdeslesmemizi”, itici tepkilere
kapilmamizi engeller. Ruminasyon dikkatimizi daraltir ve de-
neyimimizi géziimiizde bilyiitiir. Basarisizhiga ugramakla kal-
madum, ayni zamanda “Bagsarisiz biriyim.” Hayal kirikhigina
ugramakla kalmadim, “hayatim tam bir hayal kirikligr.” Ancak
acimizi bilingli bir farkindalikla gézlemledigimizde, kederimi-
zi de abartmadan kabul edebiliriz. Kendimize ve yasamimiza
daha akilli ve daha objektif bir agidan bakabiliriz.

Kendimize kars: sefkat gdstermemiz icin atmamiz gereken
ilk adim farkindaliktir. Yeni bir sekilde tepki vermek i¢in, zih-
nimizin varligma ihtiyacimiz var. Yani 6rnegin Theresa ofis
partisindeki gafindan hemen sonra iiziintiisiinii bir kutu ciko-
latayla gidermek yerine, olanlarla yiizlesmek i¢in ihtiyag duy-
dugu cesareti davet etti.

Theresa sGyle devam etti: “O an kendimi ne kadar kétii his-
seetigimi kabul ettim. Bunun gerceklesmemis olmasini dile-

dim, ama gergeklesti. Sagirtict olan gey, utang duygulariyla,
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kizarmug yanaklarla, bagimda arttiginy hisseerigim sicaklikla
kendimi yargilamadan
kalabilmemdi. Duygula- Sevecen ve ilgili olma halini
rin beni sldiirmeyecegi- gelistirmek, kendimizle ve
ni biliyordum, sonunda etrafimizdaki diinyayla olan
gegip gideceklerdi. Ve iliskimizi degistirebilir.
gegti de. Kendime biraz

moral konusgmast yaptum, ertesi giin i arkadagimi gordii-
giimde ondan 6ziir diledim, kendimi agikladim ve her sey

diizelmigti iste.”

Oz sefkatin tig temel bilesimini sevecenlik (6z nezaket), bag-

lilik (ortak insanlik hali) anda olus (farkindalik) biciminde ta-
nimlayabiliriz. Sevecen ve bagh bir anda olus durumundayken

kendimizle, digerleriyle ve diinya ile iligkimiz doniisiim gegirir.

4

2 AUSTIRMA
 Arkadasima Karsi Nasil Davranirim?

o Gozlerinizi kapatin ve bir anhigina asagidaki soru hakkin-
da disinin:

s Kendinizi oldukca iyi hissettiginiz siralarda yakin bir
arkadasinizin bir zorluk yasadigini — bir aksilikle kar-
silashigini, basarisiz oldugunu ya da kendini yetersiz
hissettigini — disiniin. Bu gibi durumlarla karsi karstya
olan arkadaslarniza nasil yaklasirsiniz? Onlara neler
sdylersiniz? Nasil bir ses tonu kullanirsiniz Durusunuz

nasil olur? Peki ya sézsiz hareketleriniz nasil olur?

e Bulduklarinizi yazin.
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®

Oz Sefkat Nedir?

Simdi gézlerinizi tekrar kapatin ve bir sonraki soru hakkin-

da disiiniin:

®  Sizin herhangi bir zorluk yasadiginiz ~ bir aksilikle kar-
silastginiz, basansiz oldugunuz ya da kendinizi ye-
tersiz hissettiginiz zamanlan disinin. Bu gibi durum-
larda kendinize nasil yaklasirsiniz2 Kendinize neler
sylersiniz2 Nasil bir ses tonu kullanirsiniz2 Durusunuz

nasil olur? Peki ya sézsiiz hareketleriniz nasil olur2

Bulduklarinizi yazin.

Son olarak, zorluk yasayan yakin arkadaslarmiza olan
davranislanniz ile kendinize yénelik davranislariniz ara-

sindaki farklari disiiniin. Herhangi bir kalip fark ettiniz mi2
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DUSUNME

Bu alishrmayr yaparken neler fark ettinizg

Bu alistrmayi yapan birgok kisi, arkadaslarina kiyasla kendisi-
ne karsi ne kadar kéti davrandigini gérdiginde biytk saskinhk
yastyor. Siz de o kisilerdenseniz, yalmz degilsiniz. ilk veriler, in-
sanlarin biyik gogunlugunun baskalarina karst, kendilerine kar-
si olduklarindan gok daha merhametli oldugunu géstermektedir.
Kiltirimiz, bizi kendimize karsi nazik olmaya tesvik etmez, bu
sebeple yasamimiz boyunca sahip oldugumuz bu aliskanliga kar-
s1 cikmak icin, kendimizle olan iliskimizi degistirmek icin ¢alismo-

hyiz.

s ALISTIRMA
a Kendimize Oz Sefkat ile Yaklasmak

Son zamanlarda yasadiginiz, gok ciddi olmayan bir
zorlugu disinin. Ornegin, partnerinizle kavga etmis ve
kavga sirasinda, sonradan pisman oldugunuz bir sey
sdylemis olabilirsiniz. Ya da isyerindeki bir gérevinizde
hata yapmis olabilir ve patronunuzun sizi azarlamak

icin yanina cagirmasindan gok korkuyor olabilirsiniz.
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Oz Sefkat Nedir?

®  Durumu asadiya yazin,

®  Disiinebildiginiz tek sey bu mu, yoksa pireyi deve mi ya-
pyorsunuz? Ornegin, yaphginiz hata cok kicik olmasina
ragmen, kovulmaktan mi korkuyorsunuz?

Simdi bu durumun getirdigi aciyr asirya kacmadan ya da
asiri dramatik olmadan, bilingli bir farkindalikla kabul edip
edemeyeceginize bakin. Hissedebileceginiz aci verici ya
da zor duygulan yazin, bunu oldukca tarafsiz ve dengeli
bir sekilde yapmayr deneyin. Durumun zorlugunu onayla-
yn, bu sirada hissettiklerinizin olay érgisine kendinizi agin
derecede kaptirmamaya calisin. Omegin: “Gergekten kork-
mus hissediyorurﬁ, ¢inkii bu olaydan sonra patronumla so-

run yasayacagim. $u anda bdyle hissetmek benim icin zor.”
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o  Simdi bu durumun yasanmamasi gerektigi ya da bu durumla

karst karsiya kalmis tek kisi sizmissiniz gibi diisindiguniz-
de kendinizi nasil izole hissedebileceginizi yazin. Ornegin,
calismalarnizin mikemmel olmasi gerektigini ve hata yap-
manin uygun olmadigini mi varsayryorsunuz? Isyerinizde hic

kimsenin bu gibi hatalar yopmadigini mi dissiiniyorsunuz?

Simdi kendinize durumun orfak insanlik halini, bu gibi seyler
hissetmenizin ne kadar normal oldugunu ve birgok insanin
biyik olasilikla sizinkilere benzer duygular deneyimledigini
hatirlatmayr deneyin. Ornegin: “Saniyorum ki isyerinde bir
hata yaptikian sonra korkmus hissetmek dogal bir durum.
Herkes zaman zaman hatalar yapar ve eminim ki baska
insanlar da benim su anda iginde bulundugum duruma ben-

zer durumlarla karsi karsiya kalmistir.”
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Oz Sefkat Nedir?

° Simdi olanlar yiizinden kendinizi yargiladiginiz davranis-
lanmizi yozin. Ornegin, kendinize ki sozler mi ("beyin-
siz salak”) séylilyorsunuz ya da kendinize asin acimasiz
mi {“Her daim isleri berbat ediyorsun. Neden akillanmiyor-

sun2”) yaklasiyorsunuz?

® Son olarak, hisseffiginiz zorlayici duygulara karsilik, ken-
dinize birkag nezaket sdzciigi yazmay deneyin. Deger
verdiginiz iyi bir arkadasiniza sdyleyeceginiz, kibar ve
destekleyici s6zcikler kullanin. Ornegin: “Su anda korkmus
hissetmene gok iziildim. Bu durumun diizelecegine eminim
ve her ne olursa olsun seni destekleyecegim.” Ya da “Hata
yapmak ve sonuglarindan korkmak ¢ok normal bir durum.
Elinden geleni yaptigini biliyorum.”
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DUSUNME

Bu alistirma sizin icin nasildi? Bir dakikanizi ayirin ve oldugunuz
gibi olmaniza izin vererek, su anda deneyimlediginiz duygulan
tam olarak kabul etmeye calisin.

Bazi insanlar bu yazma alistrmasini yaparken farkindalik, or-
tak insanlik hali ve 6z nezaket sézcikleriyle kendilerini yahsmis ve
rahatlamis hisseder. Sizin igin destekleyici hisseftiriyorsa, kendi-
nizle bu sekilde ilgilenmenin getirdigi duygularin tadini citkarmani-
za izin verebilir misiniz?

Bununla birlikte, bircok insan igin bunlari yazmak uygunsuz ve
rahatsiz hissettirir. Eger sizin de deneyiminiz bu yondeyse, yeni
aliskanliklar olusturmanin zaman aldiginin bilincinde olarak ken-

dinize, kendi hizinizda égrenmenize izin verebilir misiniz?
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Genellikle insanlar kendine karst sefkatli olmanin bir fikir
olup olmadig1 ya da kendimize karsi1 ok fazla sefkat duyup
duyamayacagimiz konusunda siiphe duyarlar. Hig stiphesiz
Bati kultirii 6z sefkati degerli bir 6zellik olarak yiiceltmez ve
birgok kisi, kendisine karsi nazik olma konusunda derin slip-
heler barmdirir. Bu siipheler kendimize karg1 gefkat gosterme
becerimizi engeller, bu sebeple bu siipheleri yakindan incele-
memiz gerekmektedir.

s ALISTIRMA
a Oz Sefkat Haklindaki Siiphelerim
o Oz sefkate yénelik duydugunuz herhangi bir siiphe-
yi ya da olasi olumsuz ydnlerine iliskin duydugunuz

herhangi bir korku ve endiseyi yazin.
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e  Zaman zaman tutumlanmiz, hayatimizdaki diger insanlarn
6z sefkat hakkindaki disiincelerine gére sekillenir. Diger in-
sanlarin ya da genel olarak toplumun 6z sefkat hakkindaki

suphelerini yazin.

DUSUNME

Stpheyle yaklaghgimiz birtakim noktalar belirlediyseniz, bu gizel
bir sey. Bu siipheler, aslinda kendinize sefkat gésterme becerinizin
niindeki engellerdir. Bu engelleri ortadan kaldirma yéninde ata-
bileceginiz ilk adim ise farkindaliktir.

Neyse ki giderek artan arastirmalar, 6z sefkat hakkinda duyu-
lan en yaygin siphelerin, aslinda yanls kanilar olduguna isaret

t . ' B- -4 d 1 l .e
etmektedir. Bir diger deyisle, Oz sefkate iligkin duyulan

siipheler, genellikle yanly

yanhs  kanilanmiz  genellikle

saglom temellere dayanma-

kaniardir.

maktadir. Verdigimiz egitimler-
de insanlarin siklikla dile getirdigi korkular ve bu korkularin tersini

destekleyen kanitlar asagida kisaca agiklanmistir.

“Oz gefkat kendime actmam anlamina gelmez mi?”

Bircok insan, 6z sefkatin esasmda bir tiir kendine acima ol-
masmdan korkar. Ashina bakilirsa 6z gsefkat, kendine acimanin
panzehridir. Kendine acima “zavalli ben,” derken, 6z sefkat
hayatin herkes igin zor oldugunun bilincindedir. Aragtirmalar
kendine sefkat gosteren insanlarin kendi stkintilarina odaklan-
mak yerine, bagkalarinin bakis agisim daha fazla alma egili-
minde oldugunu gostermektedir. Ayni zamanda bu insanlarin
islerin ne kadar kotii oldugu konusunda diisiinme olasiliklart
daha azdir. Kendine sefkat gosteren kigilerin ruh saghklarmin
daha iyi olmasmnin nedenlerinden biri de budur. Kendimize
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sefkat gdsterdigimizde, herkesin zaman zaman ac1 gektigini
hatirlariz (ortak insanlik hali) ve yasadigimiz zorluklarin bii-
yukliigiini abartmayiz (farkindalik). Oz sefkat bir “vah bagi-
ma gelenler,” tutumu degildir.

“Oz sefkat pisiriklara goredir. Yagamumu siirdiirmek igin
sert ve giiclii olmak zorundayim.”

Bir diger bityiik korku, 6z sefkatin bizi zayif ve korunmasiz bi-
rakacafidir. Ashna bakilirsa 6z sefkat, zorluklarla karsilagtii-
mizda bize cesaret veren ve dayanikliligimiz arttiran, giivenilir
bir kaynaktir. Arastirmalar kendine sefkat gosteren insanlarin
bosanma, travma ya da kronik agr gibi zorlu durumlarla daha
kolay basa ¢ikabildiklerini gostermektedir.

“Kendimi degii, diger insanlar1 diigiinmem gerekiyor.
Kendine sefkat géstermek ¢ok bencilce ve kendine odakli
bir tutum.”

Kimileri, digerlerine sefkatli olmak yerine kendine sefkat gos-
termenin, kisiyi benmerkezci ya da bencil yapacak olmasin-
dan dolay1 endigelenir. Ancak aslinda kendimize sefkat gos-
termemiz, iliskilerimiz sirasinda diger insanlara daha fazla
sey verebilmemize olanak tamir. Aragtirmalar kendine gefkat
gosteren insanlarin romantik iligkilerde daha ilgili ve destek-
leyici olma egiliminde olduklarmy, iligkilerde meydana gelen
anlagmazliklarda uzlasma olasiliklarinim yitksek olduklarini
ve digerlerine daha fazla sefkat gésterip onlara kars1 daha ¢ok
bagislayic bir tutumda olduklarini gostermektedir.
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“Oz sefkat beni tembellestirecek. Muhtemelen canim is-
temediginde ige gitmeyecegim ve tiim giin yatakta kalip
cikolatals kurabiye yiyecegim!”

Bir¢ok kisi kendine sefkat gdstermenin kendini simartmak
anlamina gelmesinden korkmasma ragmen, aslinda durum
tam tersidir. Sefkat bizi kisa vadeli hazlara degil, uzun vadeli
saglik ve iyi olusa yonlendirir (tipk sefkatli bir annenin ¢ocu-
gunun istedigi kadar dondurma yemesine izin vermek yerine
“sebzelerini bitir,” demesi gibi). Arastirmalar kendine sefkat
gOsteren insanlarin spor yapma, saglikli beslenme, daha az
alkol alma ve doktora daha diizenli gitme gibi daha saghkl
davranislar sergilediklerini gostermektedir.

“Eger kendime gefkat gosterirsem, yaptigim hatalarin ya-
nima kir kalmasini saglarim. Hata yaptigimda diger in-
sanlar incitmedigimden emin olmak igin kendime yiik-
lenmeliyim.”

Bir diger korku, 6z sefkatin kéti davranislar i¢in bir tiir ba-
hane olusturma islevi gordiigidiir. Aslinda 6z sefkat, hata-
larimiz i¢in baskalarini su¢lamaktansa, hatalarimizi kabul
etmemiz i¢in ihtiya¢ duydugumuz giivenligi saglar. Aragtir-
malar kendine sefkat gosteren kisilerin eylemlerinin sorum-
luluklarint daha fazla tistlendiklerini ve birini kirdiklarinda
Oziir dileme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu goster-
mektedir.

“Kendimi sert bir sekilde elestirmekten bir an bile vazge-
cersem, hayatta istedigim yere asla ulagamam. Beni baga-
riya iten sey bu. Oz sefkat bazi insanlar igin iyidir, ancak
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benim hayatimda ulagmak istedigim yiiksek standartla-
rim ve hedeflerim var.”

En sik rastlanan yanlis kani, 6z sefkatin bagarma motivasyo-
nunu zedeleyebilecegidir. Birgok insan 6zelestirinin etkin bir
motivasyon araci olduguna inanir, ancak bu dogru degildir.
Ozelestiri 6zgiivene zarar verir ve basarisiz olma korkusuna
yol agar. Kendimize kargi sefkat duydugumuzda, hedefleri-
mize ulagmak i¢in yine motive oluruz; bu motivasyon, yeter-
sizligimizden degil, kendimize deger vermemizden ve tam
potansiyelimize ulasma istegimizden kaynaklanir (Bkz. 11.
Boliim). Arastirmalar kendine sefkat gésteren insanlarmn ken-
dileri i¢in yiiksek standartlari oldugunu, ancak basarisiz ol-
duklarinda kendilerini cezalandirmadiklarini gostermektedir.
Bu, bagarisizhiktan daha az korktuklarini ve basarisiz olduktan
sonra tekrar deneme ve istikrarli olarak ¢aba gésterme egilim-
lerinin daha fazla oldugu anlamma gelmektedir.

AYNA, AYNA, SOYLE BANA

Insanlara 6z sefkati anlatirken bu yorumu stk¢a duyariz.

“Tapka Saturday Night Live'daki aynaya goziinii dikip Yete-
rince iyiyim, yeterince zekiyim, lanet olsun insanlar beni se-
viyor!’ demeye bayilan Stuart Smalley gibi. Oyle degil mi?”

Oz gefkatin gergekten ne oldugunu anlamak i¢in, onu ya-
ki akrabasi olan 6zsaygidan ayirmak gerekir. Bat1 kiiltiriinde
Ozsaygl, kalabalik icinde kendini gostermeyi — dzel ve ortala-
manin tizerinde olmay1 gerektirir. Sorun, herkesin ayn1 anda
ortalamanin tizerinde olmasinin elbette ki imkansiz olusundan
kaynaklanir. Ustiin oldugumuz birtakim alanlar olabilecegi
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gibi, her zaman i¢in bizden daha ¢ekici, daha basarili ve daha
zeki birileri olacaktir. Bu da ne zaman kendimizi bizden “daha
iyi” olan bu kisilerle kiyaslasak, kendimizi basarisiz hissede-
cegimiz anlamina gelmektedir.

Ancak kendimizi ortalamanin izerinde gérme ve bulmasi
zor yiiksek 6zsaygl duygusunu koruma arzumuz, tiimiiyle na-
hos davranislara yol agabilir. Erken ergenlik donemindeki
gengler neden digerlerine
zorbalik etmeye baslarlar? Oz sefkat, Gzsaygu ile karigur-
Satasilan zayif bir inek ol- rilmamalidir.
maktansa havalt ve sert ¢o-
cuk olarak goriilebilirsem, Ozsaygim artar. Neden bu kadar

onyargiliy1z? Benim etnik kokenimin, cinsiyetimin, milliyeti-
min ya da siyasi grubumun seninkinden iistiin olduguna ina-
nirsam, 6zsaygim artar.

Fakat 6z sefkat, 6zsaygidan farkli bir kavramdr. Ikisinin
de psikolojik iyi olug ile yakimdan iligkili olmasina kargin,
Onemli noktalarda birbirlerinden ayrilirlar:

o Ozsaygi, 6z degerin olumlu yonde degerlendirilmesi-
dir. Oz sefkat ise hicbir suretle bir yargi ya da degerlen-
dirme degildir. Bunun yerine 6z sefkat, dzellikle baga-
risiz oldugumuz ya da kendimizi yetersiz hissettigimiz
zamanlarda, siirekli degigsmekte olan kendimizle sefkat
ve kabul ile iliski kurmaktwr.

o Ozsaygi, digerlerinden daha iyi hissetmeyi gerektirir.
Oz sefkat ise hepimizin kusurlu oldugunu kabul etmeyi
gerektirir.

«  Ozsayg iyi giin dostudur, bagarili oldugumuzda yani-
mizdadir. Ancak en ihtiya¢ duydugumuz anda — baga-
ris1iz oldugumuzda ya da kendimizi giiliing duruma dii-
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stirdtigiimiizde bizi terk eder. Oz sefkat ise her zaman
yamimizdadir, dinyevi kaynaklarimiz titkendiginde
bile glivenilir bir destek kaynagidir. Gururumuz altiist
oldugunda canmmiz acir, ancak canmmiz acidify icin
kendimize kars1 nazik olabiliriz. “Vay canina, bu ger-
cekten de ¢ok utandirictydi. Cok iizgliniim. Ama sorun
degil; olur boyle seyler.”

Ozsayg ile kiyaslandiginda 6z sefkat fiziksel cekici-
lik ya da bagarili performans gibi durumlara daha az
baglidir ve zamanla daha istikrarli bir kendilik degeri
algis1 saglar. Ozsaygiya kiyasla sosyal karsilastirma ve
narsisizmle daha az iligkilidir.

ALISTIRMA

Ozsaygr Sizde Nasil Ise Yartyor?

e Onemsediginiz bir yasam alanindaki (6rnegin, is,
ebeveynlik, arkadaslik, romantizm) performansinizin
ortalama dizeyde olduguna dair bir geribildirim al-

saniz, kendinizi nasil hissedersiniz?
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Gergekten Snemsediginiz bir alanda baska biri daha iyi
oldugunda (6rnegin, daha fazla satis yapti§inda, okul par-
tisi icin daha lezzetli kurabiyeler pisirdiginde, daha iyi bir
basketbol oyuncusu oldugunda, mayo icinde daha iyi gé-

rindiginde) kendinizi nasil hissedersiniz2

Gergekten 6nemsediginiz bir alanda basarisiz olmaniz (5r-
negin, ders notlarinizin zayif olmasi, cocuklarinizin korkung
bir ebeveyn oldugunuzu sdylemesi, ikinci randevuya ¢ikma

teklifi almamaniz) sizi nasil etkiler?
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DUSUNME

Siz de gogu insan gibiyseniz, ortalama olmanin iyi hissettirme-
digini, insanlarin sizi gegmesinden hoslanmadiginizi ve — agik
sdylemek gerekirse ~ basarnisizhigin berbat bir sey oldugunu fark
edeceksiniz. Bu ¢cok insani bir durum. Fakat tim bunlarin 6zsaygi-
nin temel kisithliklar oldugunu dikkate almaniz gerekir: Ozsayg:
kendimizi sirekli olarak baskalaryla kiyaslamamiza yol agar, bu
da kendilik degerimizin en son basarimiza ya da basarisizligimi-
za gore pinpon gibi arhp azalacadr anlamina gelir. Yiksek 6z
saygi ihtiyacimizin bizim igin giglik cikardigini fark ettigimizde,
6z sefkat ile birlikte kendimizle yeni bir iliski kurmayr deneme za-

manimiz gelmis demektir!
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Dersimizin oldugu ilk akgam, Marion oldukga siipheciydi.
“Oz sefkat bana nasil yardunci olacak? Kendime yiiklen-
meye o kadar aligtim ki — kendimi bildim bileli boyleyim.
Bugiin oldugum yere beni bu aligkanligim getirdi. Neden
degismem gerekli ki? Degigebilir miyim? Bunun giivenli ol-

dugundan nasi emin olabilirim ki?”

Neyse ki Marion sadece bizim soziimiize giivenmek zorunda

kalmamigti. Binden fazla aragtirma ¢aligmasi, 6z sefkatin ruhsal

ve fiziksel saglik i¢in faydali oldugunu ortaya koymustu.
Kendine daha fazla sefkat gosteren insanlar, daha fazla 1yi-

lik hali deneyimler:
Daha az Daha fazla
Depresyon Mutluluk
Anksiyete Yasam doyumu
Stres Ozgiiven
Utang Fiziksel saghk
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Insanlar her ne kadar kendilerine sefkat gostermeleri agisin-
dan farkhiliklar gosterseler de 6z sefkat dgrenilebilen bir bece-
ridir. Aragtirmalar Oz Sefkatli Farkindalik kursuna (bu kitabin
temel aldig1 program) giden insanlarm 6z sefkat diizeylerini or-
talama %43 oraninda arttirdiklarim géstermektedir. Kursa katil-
malar1 aynt zamanda digerlerine karsi daha duyarlt ve sefkatli
olmalarina, sosyal agidan kendilerini daha bagli hissetmelerine,
yasam doyumlart ve mutluluk diizeylerinin artmasina, daha az
depresif, kaygili ve stresli hissetmelerine yardimci olmustur.
Ayni zamanda Oz Sefkatli Farkindalik kursuna katildiktan sonra
zor duygulardan kaginma olasiliklarinin azaldig1 saptanmustr,

Bahsi gegen bu faydalarin ¢ogu, kendine sefkat gésterme
becerisini 6grenmekle dogrudan ilintilidir. Ayrica 6z sefkatte-
ki artis ve Oz Sefkatli Farkindahigm diger faydalarmmn bir
yil sonra da devam ettigi goz-
Oz Sefkatli Farkindalik uy- lemlenmistir. Oz sefkat artisi,
gulamalar araciligryla kendi- | katilimeilarm 6z sefkat uygu-

nizle iliski kurma bigiminizi | lamalarmmn miktariyla iliski-
kékiinden degistirebilir ve lidir (haftalik olarak meditas-
bu sayede de yagaminizi yon yapilan gilinler ya da

degistirebilirsiniz. glinliik olarak informel uygu-

lamalar i¢in ayrilan zaman).
Bu aragtirma, bu kitaptaki ¢esitli egzersizleri yaparak, kendiniz-
le iligki kurma bigiminizi bilyiik 6l¢tide degistirebileceginizi ve
bu sayede hayatiniz1 déniigtiirebileceginizi gostermektedir.

Iki harika ¢ocuk, mutlu bir evlilik, tatmin edici bir is — disa-
ridan bakildiginda Marion’mn imrenilecek bir yasami vard,
ancak her aksam yataga sinirleri bozulmus bir sekilde giriyor-
du. Birini giicendirmis olmaktan endiseleniyor ya da bir anne
olarak yeterince sey yapmadiginm diisiinerek kendini sugluyor
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ve kendlisine iliskin sahip oldugu yiiksek beklentilerini karsila-
yamadiguicin hayal kirikligi duyuyordu. Higbir avutma ise ya-
ramiyordu. Marion, herkesin dogru zamanda dogru seyi s¢y-
leyecegine ve hemen hemen herkese karsi nazik ve destekleyici
olacagina inanilan bir insandi, ancak bir sekilde Marion
kendisine olan yaklasimiyla bunlar ortiismiiyordu. Marion
degisimin iceriden gelmesi gerektigini biliyordu. Ama nasil?

Oz sefkat bu sorunun yamti olabilir gibi goriinidyorduy, bu
yiizden Oz Sefkatli Farkindalik kursuna kaydoldu. Programa
baslamadan énce Oz Sefkat Olgegi’ni (bir sonraki sayfaya
bakiniz) doldurdu ve fark etti ki biiyiik olasilikla kendisinin
en bilyiik diismant yine kendisiydi. Ilk Oz Sefkatli Farkindalik
dersinde Marion yalniz olmadigini, aslina bakilirsa kendimizi
elestirme, kendimizi soyutlama ve bir seyler kotii gittiginde
aynt konu iizerinde diisiiniip durma davranislarimizin icgiidii-
sel olarak hepimizde bulundugunun farkina vards.

Marion’in 0z sefkat yolundaki bir sonraki adimi — izeles-
tirinin verdigi acwy fark etmek — kolayca geldi. Onaylanma
ihtiyact arkadaglarin ve ailesini yipratmaya baglamisti. Ma-
rion zaten miikemmel olma arzusunun farkindaydi. Bu arzu
Marion’in ¢ocuklugundan geliyordu. Finansal acidan basa-
rili, ancak duygusal agidan mesafeli bir baba ile tam zamanl:
anne olmanin getirdigi bezginlige icerleyen eski giizellik kra-
ligesi bir anne tarafindan yetistirilmisti. Marion ebeveynlerin-
den daha fozla sicaklik ve yakmiik gormek icin yanip tutu-
suyordu, fakat bu onun igin ulasimaz goriiniiyordu. Marion
biiyiirken yaptigi her seyde basaril olarak dikkat ¢ekmeyi ba-
sarmigti. Fakat bunun bir bedeli olmustu, ¢iinkii basar: hi¢hir
zaman Marion i istedigi sekilde hissetmesini saglamamusti.

Ik aydinlanmay, Fiigiik cocukdarim ne kadar ¢ok ve ne ka-
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dar kosulsuz bir sekilde sevdigi arasinda baglanti kurdugunda
ya@ddz. “Neden sistematik olarak kendimi bu sevginin disinda
birakyorum?” diye merak ediyordu. Tipki zaman zaman giiniin
sonunda ¢ocuklaryla yataga dolusmalar: gibi, kendini bu giizel
hisle dolduramaz miydi? Kendisiyle de arkadagslariyla konug-
tugu gibi sefkatli bir sekilde konusamaz miydi? “Ne de olsa,
benim de herkes gibi sevilmeye ihtiyacim var!” diye diigiindii.

Marion kendisine, kendisini sevmeye izin verdikce, ¢ocuk-
lugundaki o eski dzlem ve yalmzligin aynisim hissetmeye bag-
ladi. Ancak o zamana kadar Marion, en az baskalar: kadar
sefkat gérmeyi hak ettigi fikrine baglydr. Hatta kalbindeki
boslugu doldurmak amaciyla digerlerinin sefkatini gormek
icin ¢abaladigi uzun yzllar igin tiztintii duymaya bd§lam1§tz.
Oz sefkat uygulamast zordu, fakat Marion vazgegmedi. Bu
eski duygularin aciga cikmas: gerektigini biliyor ve bunlar-
la basa ¢ikmak igin gerekli kaynaklari, yani farkindalig ve
0z gefkati dgreniyordu. Digerlerinden almayi ¢ok istedigi seyi
artik kendisine vermeye baglayabilirdi.

Arkadaslarive ailesi Marion daki degigimin farkina varma-
ya basladilar. Ilk basta ¢ok yorgun oldugunda arkadaslaryla
disart ¢tkmamaya karar vermesi gibi, kiiciik seylerle basladh.
Marion kolayca uykuya dalabildiginin farkina variyordu, ¢iin-
kii muhtemelen giin icinde attig1 yanlis adimlarin envanterini
¢ctkarmyordu. Héld zaman zaman kabuslar gorerek uyaniyor-
du. Ornegin, riiyasinda igyerinde sunum yapmasi gerekiyor
ve konunun ne oldugunu hatirlamiyordu. Ancak elini kalbinin
iizerine koyarak kendine rahatlatic1 geyler séyliiyor ve hemen
uykuya daliyordu. Kocast espri olarak Marion’m “daha az
bakim” gerektirdigini soylemigti. 8 haftalik Oz Sefkatli Far-

kindalik egitiminin sonunda Marion ve ailesi, Marion in daha
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mutlu bir insan oldugu konusunda hemfikirdi. Fakat en hari-
ka olant ise hata yaptiginda kendini paylamayr ve miikemmel
olma ihtiyacini birakmasi ve kendini oldugu gibi sevip kabul
etmeye baslamasiydh.

g ALISTIRMA
a Kendime Ne Kadar $efkat Gosteriyorum?

Oz sefkate giden yol, kendimize karsi ne kadar sefkat gésterdigi-
mizin ya da géstermedigimizin obijekiif bir sekilde degerlendiril-
mesi ile baslar. Oz Sefkat Olgegi, insanlarin kendilerine nezaket
gostermeleri ya da kendilerini sert bir sekilde yargilamalari, ortak
insanlik haline sahip olmalar ya da kusurlan dolayisiyla kendi-
lerini izole hissetmeleri ve acilarmin bilingli bir sekilde farkinda
olmalart ya da acilari ile asin 6zdeslesmeleri diizeyini dlcer. Bir-
cok arastrma 6z sefkat diizeyini dlemek ve iyi olus ile iliskisini
saptamak icin bu dlcegi kullanir. Kendinize karsi ne kadar sefkat
gosterdiginizi 6grenmek igin festi yapin.

Bu Oz Sefkat Olgegi'nin kisa formunun uyarlanmis bir versiyo-
nudur.

Asagidaki ifadeler zor zamanlarda kendinize karsi nasil yak-
lashGinizi tanimlamakiadir. Yonitlamadan énce her bir ifadeyi dik-
katli bir sekilde okuyun ve her bir maddenin solunda 1 ile 5 arasin-

daki slcekie ifade edilen sekilde ne siklikla davrandiginizi belirtin.

Neredeyse Neredeyse
hicbir zaman her zaman
1 2 3 4 5

Kisiligimin sevmedigim yénlerine karsi anlayish ve sabirli

olmaya ¢ahisirim.
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Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis

agistyla gdrmeye ¢alisinm.

Neredeysé Neredeyse
hicbir zaman her zaman
1 2 3 4 5

Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcasi olarak gérme-
ye calisirim,

Cok zor bir dénemden gectigimde, kendime ihtiyacim
olan ilgi ve sefkati gosteririm.
—_ Herhangi bir sey beni izdiginde, duygularimi dengede
tutmaya calisirim,
______Kendimi herhangi bir sekilde yetersiz hissettigimde, kendi
kendime bircok insanin yetersizlik duygulari hissettigini hatirlatma-

ya ¢ahisirim,

Sonraki maddeler icin, asagidaki dlcegi kullanin (Slcegin u¢ nok-
talarinin, yukaridaki Slcegin tersi olduguna dikkat edin):

Neredeyse Neredeyse
hicbir zaman ) her zaman
1 2 3 4 5

Benim icin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersiz-
lik hisleriyle tikenirim.

Kendimi katu hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun ben-
den daha mutlu oldugunu disinme egilimindeyim.

Benim icin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basari-
sizligin yalniz benim basima geldigi duygusunu hissetme egilimin-

de olurum.
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Kendimi kéty hissettigimde, tim sorunlara takilma egilimin-
de olurum.
Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi yargilayici yaklagirim.

Kisiligimin sevmedigim yanlarina karsi hosgérisiz ve sa-

birsizim.

Testin puanlanmast:

Toplam (12 maddenin toplami)

Ortalama skor = Toplam/12

Ortalama genel 6z sefkat skorlart 1-5 arasindaki lcekte 3.0 ci-
varindadir, bu nedenle genel puaninizi buna gére yorumlayabilir-
siniz. Kaba bir rehber olarak, toplam 6z sefkat puaninizin 1-2.5
arasinda olmast 6z sefkat diizeyinizin disik oldugunu, 2.5-3.5
arasinda olmasi ise orta diizeyde oldugunu ve 3.5-5.0 aralig 6z

sefkat dizeyinizin yiksek dizeyde oldugunu gésterir.

DUSUNME

Oz sefkat Slgeginde istediginizden disik bir skor aldiysaniz endi-
selenmeyin. Oz sefkatin gizel yani, grenilebilir bir beceri olma-
sidir. Kendinize biraz zaman tanimaniz gerekir, ancak zamanla

olacaktr.

' INFORMEL ALISTIRMA
§ Oz Sefkat Giinliigii Tutmak

Bir hafta (isterseniz daha uzun bir siire} boyunca her giin 6z sef-
kat giinligine yazmayr deneyin. Ginlik tutmak, duygulari etkin
bir sekilde ifade etmeyi saglar. Ayni zamanda hem ruhsal hem de
fiziksel iyi olug halini arttirdigr bilinmektedir.
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Aksamlar sessiz ve sakin bir zaman arahidinda, giinin olaylar-
ni gdzden gegirin. Ginliigiinize kendinizi koti hissettiginiz ve ken-
dinizi yargiladiginiz herhangi bir seyi ya da size act veren herhan-
gi bir zorlu deneyimi yazin. {Ornegin, hesabi gefirmeleri gok uzun
sirdiigi icin restoran gahisanlarina sinirlendiginizi disinin. Kaba
bir sey soylediniz ve bahsis birakmadan, &fkeyle cikip gittiniz. Son-
radan mahcup oldunuz ve utandimz.) Giin icinde gergeklesmis her
zor olaya, kendinize daha fazla sefkat géstererek yaklasmak igin

farkindahigi, ortak insanlik halini ve nezaketi deneyin. iste soyle:

Farkmndalilk

Bu, agirlikl olarak kendinizi yargilamanmiz ya da zorlu kosullar
karsisinda ortaya ¢ikan aci verici duygulariniza dengeli bir far-
kindalik getirmeyi icermektedir. Nasil hissettiginizi yazin: izgin,
utanmis, korkmus, stresli, vb. Yazdi§iniz sirada deneyiminizi ki-
giiltmeden ya da asiri derecede dramatik hale gefirmeden kabul
etmeye ve elestirel olmamaya gahisin. (Ornegin, “Garson gok ya-
vas oldugu icin sinirlendim. Ofkelendim, asin tepki verdim ve ar-

dindan kendimi aptal gibi hisseftim.”)

Ortak insanhik Hali

Deneyiminizin hangi agilardan insan olmanin bir pargasi oldugu-
nu yazin. Bu insan olmanin kusurlu oldugu ve tim insanlarin bu
gibi aci verici deneyimleri oldugunu igerebilir. (“Herkes zaman
zaman agint tepkiler verir — bu ¢ok insani bir sey.” “Insanlar bu
gibi durumlarda béyle hissederler.”) Ayrica size aci veren olayin
altinda yatan nedenleri ve kogullan da disinmek isteyebilirsiniz.
(“Sehrin teki tarafindaki doktor randevuma yarim saat geg kald-
gim ve o giin ¢ok trafik oldugu icin 6fkem daha da arth. Kosullar
farkli olsaydi, muhtemelen tepkim de farkli olurdu.”)
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Oz Nezaket

Kendinize tipki iyi bir arkadasiniza yazacaginiz gibi, kibar ve
anlaysh sézcikler yazin. Yumusak, nazik ve giiven verici bir islup
kullanarak, kendinize mutlulugunuzu ve iyiliginizi dnemsedigini-
zi sdyleyin. {“Sorun degil. Yizine gézine bulastrdin, ama bu,
dinyanin sonu degildi. Ne kadar sinirlendigini anliyorum, kendini
kaybettin iste. Belki bu hafta karsilasacagin restoran ¢alisanlarina

ekstra sabirli ve cdmert olmayr deneyebilirsin.”)

DUSUNME

En az bir hafta boyunca 6z sefkat giinligi tuttuktan sonra, kendini-
ze i¢ konusmanizda herhangi bir degisiklik fark edip etmediginizi
sorun. Kendinize daha sefkatli bir sekilde yazmak nasil hissettirdi2
Sizce karsilastiginiz zorluklarla bas etmenize yardimei oldu mu?
Bazi insanlar &z sefkat ginligi tutmanin vygulamalarini des-
teklemenin harika bir yolu oldugunu gériirken, bu digerleri icin bir
angarya gibi gériinebilir. Muhtemelen bir hafta daha denemeye
deger, ancak giinlik tutmak size gére degilse, yazma kismini at-
layabilirsiniz. Onemli olan sey hepimizin &z sefkatin i adiminin
tamamini uygulamamizdir. Yani acimiza bilingli bir farkindalikla -
yaklasmak, kusurlu olma halinin insanhigin ortak deneyiminin bir
pargast oldugunu hahrlamak ve isler zorlashginda kendimize kars

nazik ve destekleyici olmakhr.
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Sefkat-odaklt terapiyi (CFT) gelistiren Paul Gilbert’a gore,
kendimizi elestirdigimizde, viicudumuzun tehdit-savunma
sistemi (zaman zaman siiriingen beynimiz olarak bahsedilir)
ile baglant1 kurariz. Tehdit-savunma sistemi, algtlanan tehli-
ke kargisinda tepki gosterebilecegimiz birgok yol arasinda en
hizl1 ve en kolay tetiklenendir. Bu da igler ters gittiginde, ilk
tepkimizin 6zelestiri oldugu anlamina gelir.

Tehdit-savunma sistemi, bir tehdit algiladigimizda, amig-
dalamizin (beyindeki tehlikeyi kaydeden bélge) aktive olma-
s1, kortizol ve adrenalin
salgilanmast ve savas- | Kendimizi yetersiz hissettigi-
maya, kagmaya ya da | mizde benlik kavramimiz tehdit

donmaya hazir hale gel- | edilir, biz de probleme saldiririz
memiz igin gelismistir. | — yani kendimize!

Sistem, fiziksel beden-
lerimizi tehditlere karsi korumast agisindan faydalidir, ancak
bugiinlerde kars1 karsiya kaldigimiz tehditlerin ¢ogu, 6z~
imajimiza veya dz-kavramimiza yonelik zorluklardir.

Tehdit altinda hissetmek zihin ve bedeni strese sokar. Kro-
nik stres ise kaygt ve depresyona yol agar. Bu sebeple, alig-
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kanlik haline gelmis 6zelestiri, duygusal ve fiziksel saglik igin
zararhdir. Ozelestiri ile hem saldirgan hem de saldirtya ugra-
yan kisi oluruz.

Neyse ki bizler sadece siiriingen degil, ayn1 zamanda me-
meliyiz de. Memelilerin evrimsel ilerlemesi sonucunda meme-
li bebek ¢ok toy bir sekilde dogar ve ¢evresine adapte olmasi
i¢in uzun bir gelisim donemine ihtiya¢ duyar. Korunmasiz ol-
duklar1 bu dénemde bebekleri giivende tutmak amaciyla, za-
man i¢inde memeli bakim sistemi geligmistir. Bu sistem anne/
babalar ile yavrularin birbirlerine yakin kalmaya tegvik eder.

Bakim sistemi aktive oldugunda, oksitosin (sevgi hormo-
nu) ve endorfinler (dogal, iyi hissettiren opiatlar) salgilanir,
bu da stresin azalmasina ve emniyet ile giiven duygularinin
artmasina yardimci olur. Bakim sistemini aktive etmenin iki
giivenilir yolu yatigtirict temas ile nazik seslerdir (mirlayan ve
yavrularini yalayan bir kedi diislintin).

Oz sefkat de dahil olmak iizere sefkat, memeli bakim siste-
mi ile iliskilidir. Bu yiizden kendimizi yetersiz hissettigimizde
kendimize kars1 sefkatli olmamiz, bir ¢ocugun sicak bir ku-
cakta olmasi gibi, kendimizi giivende ve 6nemsenmis hisset-
memizi saglar.

Oz sefkat, tehdit tepkisinin azalarak diizenlenmesine yar-
dimci olur. Stres tepkisi (savag-kag-don) benlik kavramimiza
yonelik bir tehdit ile te-

Giivensiz hissettigimizde ken- tiklendiginde, kendimizi
dimize sefkat gostermemiz, kotii bir tichii tepki grubu
ebeveynimizin bizi rahatlatmasi- icinde buluruz. Kendi-
na benzer. mizle savasiriz (6zeles-

tiri), digerlerinden kaga-
nz (izolasyon) ya da donariz (ruminasyon). Bu ii¢ tepki, 6z
sefkatin {i¢ bilegeninin — 6z nezaket, ortak insanlik hali ve far-
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kindalik — tam kargitidir. Asagidaki tablo, stres tepkisi ile 6z
sefkat arasindaki iligkiyi gostermektedir.

Stres Tepkisi  Iceddnik Stres Tepkisi  Daha fazla

Savas Ozelestiri Oz nezaket
Kag izolasyon Ortak insanlik hali
Don Ruminasyon Farkindahk

Oz sefkati uyguladigimizda, tehdit-savunma sistemini dev-
re digt birakar, bakim sistemini aktif hale getiririz. Ornegin bir
¢aliymada aragtirmacilar katihimeilardan sefkat gordiiklerini
hayal etmelerini ve bu gefkati viicutlarinda hissetmelerini is-
temigtir. Dakikada bir, “Muazzam bir sefkat gérdiigiiniizii his-
setmenize izin verin; merhameti hissetmenize izin verin,” gibi
seyler s6ylemislerdir. Aragtirmanin sonucunda bu talimatlarin
verildigi katilimetlarm, kontrol grubundaki katihmeilara ki-
yasla imgelem sonrasindaki kortizol diizeylerinin daha diigiik
oldugu bulunmustur. Ayn1 zamanda imgelem sonrasinda kati-
limeilarm kalp atis hizi degiskenliklerinin artt1g1 gozlenmistir.
Insanlar kendilerini daha giivende hissettikce, cevrelerine kar-
$1 daha agik ve esnek olurlar, bu da uyaranlar karsisindaki kalp
attg hizlarinm degiskenligine yansir. Yani kendilerine sefkat
gosterdiklerinde, katilimcilarmn kalplerinin agildigs ve daha az
savunmact bir pozisyonda olduklari sdylenebilir.

Thomas, kilisesinde goniillii olarak calisan iyi ve vic-
danlt bir adamd. Her zaman icin baskalarimn yardima
kosacagina inamilird. Aymi zamanda kendini acimasiz-
ca elegtiriyordu da. Kendini neredeyse her sey icin eles-
tirebilirdi — yeterince basarili degildi, yeterince akilli
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degildi, yeterince yardim etmiyordu. Kendinde ¢ok faz-
la kusur buluyordu! Thomas ne zaman begenmedigi bir
sey yaptigini fark etse, ardindan hakaretler geliyordu.
“Ezik. Beyinsiz aptal. Beceriksiz.” Bu araliksiz dzeles-
tiriler onu yipratiyordu ve artik kendini bunalimda his-
setmeye baslamisti.

Ozelestirinin tehdit altinda hissetmekle iliskili oldu-
gunu ogrendikten sonra Thomas, korktugu hangi seyin
onu kendisine karsi boylesine elegstirel yaptigint merak
etmeye basladi. Kisa bir siire icerisinde reddedilmekten
korktugunu anladi. Thomas ¢ocukken ogrenme konu-
sunda farkliliklar: oldugu i¢in kotii bir sekilde zorbaliga
ugramis ve hi¢hir zaman uyum sagladigint hissedeme-
misti. Icinden bir taraf, simdiki yetersizlikleri yiiziinden

kendisine zorbalik eder ve saldirirsa, mucize eseri ola-

rak bir sekilde kendisini daha iyisini yapmaya motive
edecegini, bu sayede digerlerinin onu kabul edecegini
diisiiniiyordu. Bu sirada bagskalarindan dnce davrana-
rak, yargilanma acisindan kendisini koruyacakn. El-
bette dzelestiri ise yaramadh, sadece kendini bunalimda
hissetmesine yol agti.

Thomas kendisiyle dostane, anlayislt bir sekilde
konusmak gibi basit seylerle bakim sistemini aktive
ederek, kendini giivende hissedecegini ogrenmisti. Ve
denemeye karar verdi. Hakaretler basladiginda kendi-
ni yakalayabilirdi: “Korktugunu ve kendini korumaya
cahstigim goriiyorum.” Zamanla buna, “Sorun degil.
Miikemmel degilsin, ama elinden gelenin en iyisini

" yapmaya calisiyorsun,” gibi seyler eklemeye bagladz.

Ozelestiri aliskanligun hdld kuvvetli olmasina kargin,
bu aliskanhgin nedenini kabullenmek, buna siiriiklen-
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memesini sagladi ve ona zamanla kendisine cocukken
g0sterilmeyen nezaket ve kabul ile yaklasmay: §grenme
umudu verdi.

INFORMEL ALISTIRMA
Yatistirici Temas

Sefkat tepkisini tetiklememize yardimer olmas igin fiziksel temasin
giicing kullanmamizda fayda var. Bir elimizi veya iki elimizi de
viicudumuza sicak, sefkatli ve nazik bir sekilde koyarak, givende
ve rahat hissetmemize yardimei olabiliriz. Farkli fiziksel el kol ha-
reketlerinin, farkli insanlarda farkl: duygusal tepkiler olusturdugu-
nu belirtmek gerekiyor. Burada yapilmasi gereken sey, gercekten
destekleyici hissettiren fiziksel temasi bulabilmek. Boylece kendini-

zi her nerede stres altinda
hissederseniz hissedin, Glivende ve rahat hissetmem 15,‘111

kendinizle bu hareket ile | nasi bir temasa ihtiyacim var?

ilgilenebilirsiniz.

Kendinize sizi izleyen biri olmasindan endiselenmeyeceginiz,
dzel bir alan bulun. Asagida insanlarin temas ile kendilerini ra-
hatlathklar: farkl yollarin bir listesi bulunmaktadir. By listedeki
ySntemleri deneyin ve kendi yatistirici temasinizi bulmaktan cekin-
meyin. Bu kesfi gézleriniz kapaliyken yapmak isteyebilirsiniz, bu

sayede sizin igin dogru olan seye odaklanabilirsiniz.

<~ Bir eliniz kalbinizin tzerinde

¥ Iki eliniz kalbinizin iizerinde

<+ Yumusak ve nazik bir sekilde gé@siniizi oksamak

< Bir elinizi kapali haldeki diger elinizin zerine koyarak kalbini-
zin Uzerinde

< Bir eliniz kalbinizin, diger eliniz karninizin izerinde
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<> iki eliniz karnimizin iizerinde

< Bir eliniz yanaginizin iizerinde

< Ellerinizle ylizinizi tutmak

4 Yumusak ve nazik bir sekilde kollarinizi oksamak

4 Kollarnizi kavusturarak kendinizi yumusak ve nazik bir sekilde
kucaklamak

< Bir elin digerini nazikge tutmas:

< Avuclarinizi kucaginizda bitistirerek agmak

4> Sizi gercekien rahatlatan bir temas bulana kadar arastrmaya
devam edin. Unutmayin, herkes farklidir. '

DUSUNME

Bu uygulama sizin igin nasildi? Gergekten rahatlatici ve destekle-
yici hissettiren bir hareket bulabildiniz mi?

Eger sizin igin uygun fiziksel temast bulduysaniz, gunlik yasa-
mimzda kendinizi stresli hissettiginiz ya da duygusal bir aci dene-
yimlediginiz herhangi bir anda bu hareketi uygulamaya calisin.
Bedeninizin bakim aldigini ve giivende oldugunu hissetmesine
yardimer olarak, zihninizin ve kalbinizin de bedeninizi takip etme-
sini kolaylastiracaksiniz.

Fakat kendimize yahstirici temas ile dokunmamiz bazen tuhaf
ve rahatsiz hissettirebilir. Hatta cogu kez, 8. Bélim’de daha detay-
I olarak ele alacagimiz “yangin patlamasi” ortaya gikar. Yangin
patlamast, érnegdin bize nazik bir sekilde davranilmayan zaman-
lari hatrlamamiz gibi, kendimize nazik bir sekilde yoklashgimiz
zamanlarda ortaya ¢ikan eski acilar anlamina gelir. Yatistiricr te-
masin kimi zamanlar rahatlahicr hissettirmemesinin nedeni budur.
Eger siz de bdyle bir durum deneyimlerseniz, bir kediyi ya da
képegi sevmek ya da bir yastga sarilmak gibsi, sicak ve yumusak
bir dis nesneye dokunmayi deneyebilirsiniz. Ya da belki de gég-
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siiniize hafifce vurmak ya da yumrugunuz ile dokunmak gibi daha
sert bir hareket daha iyi gelebilir. Onemli olan ilgi ve nezaketinizi,

kendi ihtiyaclarinizi kargilayacak sekilde ifade etmenizdir.

INFORMEL ALISTIRMA
Oz Sefkat Molas:

Bu alishrma, kendimize 6z sefkatin iic temel bilesenini — farkinda-
ik, ortak insanlik hali ve nezaket - uygulamay: hatiflatmamizin bir
yoludur. Ayni zamanda giivende oldugumuzu ve bakim aldigimiz:
hissetmemize yardimci olacak yahshrici temasin giciini pekisti-
rir. Sizin'icin etkili olan dili bulmaniz énemlidir ~ kendi icinizde
kelimelerin mantikh olup olmadigi konusunda tarhsmak istemezsi-
niz. Ornegin, bazi insanlar aci cekmek kelimesi yerine miicadele
etmek, ya da nezaket kelimesi yerine desiek ya da korumak keli-
mesini tercih ederler. Birkag farkli varyasyon deneyin ve sizin icin
uygun olan ile uygulama yapin.

Bu talimatlan okuduktan sonra gézleriniz kapalt bir sekilde
vygulamak isteyebilirsiniz, boylece kendi icinize daha derin bir
sekilde yonelebilirsiniz.

m Saglk sorunu, iliski sorunu, is sorunu ya da farkh bir zorluk
gibi, yasaminizda size stres veren bir durumu disinin.
Segeceginiz problemin giicligi hafif-orta dereceli bir aralikia
olmah. Oz sefkat kaynagini yavas yavas olusturmak istedigi-
mizden, biiyik bir problem secmemelisiniz.

@ Durumu zihninizde net bir sekilde canlandirn. Ortam nasil2
Kim kime neler sdylilyor2 Neler oluyor2 Neler olabilirg
Bu zorlugu akliniza getirdiginizde viicudunuzdaki rahatsizhig
hissedebiliyor musunuz2 Hissedemiyorsaniz, nispefen daha

zor bir sorun secin.
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Simdi kendinize, “Bu, aci gektigim bir an,” demeyi deneyin.

o Bu farkindaliktir. Farkh bir ifade size daha iyi gelebilir. Baz:
secenekler sunlardir:
®  Bu, canimi acthyor.
s Of

e Bu, stresli bir durum.

Simdi kendinize, “Aci gekmek, yasamin bir pargasidir,” deme-
yi deneyin.
o Bu ortak insanlik halidir. Diger segenekler sunlar:

e Yalniz degilim.

o Tipki benim gibi herkes bunu deneyimler.

o insanlar bu sekilde miicadele ettiginde béyle hisseder.

Simdi kendinize daha dnceki alishirmada kesfettiginiz yatistinici

temas hareketini sunun.

Ve kendinize, “Dilerim kendime karsi nazik olurum,” ya da

“Dilerim ihtiyacim olani kendime veririm,” demeyi deneyin.

Bu zor durumda duymak isteyebileceginiz belirli nezaket ve

destek sézcukleri olabilir. Bazi secenekler sunlardir:

o Dilerim kendimi oldugum gibi kabul ederim.

o Dilerim kendimi oldugum gibi kabul etmeye baslarim.
o Dilerim kendimi affederim.

o Dilerim giigli olurum.

o Dilerim sabirli olurum.

Dogru kelimeleri bulma konusunda zorluk yasyorsaniz, yakin
bir arkadasinizin ya da sevdidiniz birinin sizinle ayni sorunu
yasadigini hayal edin. Bu kisiye ne séylerdinizé Arkadasiniza

samimi bir sekilde hangi mesaji vermek isterdinize

Simdi ayni mesaiji kendinize vermeyi deneyin.
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DUSUNME

Bu alistirma deneyiminin sizin icin nasil oldugunu disiinmek icin
bir dakikanizi ayirin. ilk asamadaki “Bu ac cektigim bir an?” ifa-
desi ile farkindaligr harekete gecirdikten sonra herhangi bir sey
fark ettiniz mi2 Herhangi bir degisim var mi2

Peki ya ortak insanlik halini hatirlatan ikinci ifade ya da 6z
~ nezaketi davet eden Uigiinci ifadede ne oldu? Bir arkadasiniza
sdyleyebileceginiz, sefkatli sézcikleri bulabildiniz mi ve bulabil-
diyseniz, ayni sézcikleri kendinize séylemek nasildie Kolay miy-
di2 Daha mi zordu?

Bazen kendiniz icin uygun ve dogru hissettiren dili bulmak bi-
raz zaman alir. Yavas yavas dgrenmenize izin verin — zamanla
dogru sézcikleri bulacaksiniz.

Bu informel alistirmanin kiigik bir meditasyon tiris olarak yavas
yavas yapilabilecegini ya da giinlik yasamda zorluklarla karsilas-
hgmizda kelimeleri ¢ bslimden olusan bir mantra olarak kullana-

bileceginizi unutmayin.

INFORMEL UYGULAMA
Sefkatli Hareket

Ne zaman bir esneme molasina ihtiyag duyarsaniz, bu uygula-
may: kullanabilirsiniz. Uygulama srasinda gézleriniz acik ya da
kapali olabilir. Ana fikir tam tamina belirtilen sekillerle sinirli kal-

madan, igten disa dogru sefkatli bir sekilde hareket etmektir.

Capa Atma

® Ayagda kalkin ve ayaklarinizin tabaninin yerde oldugunu his-
sedin. One ve arkaya dogru ve biraz da saga sola dogru

sallanin. Dizlerinizle ufak daireler cizin, ayaginizin tabanin-
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daki duyum degisimlerini hissedin. Farkindahinizin capasini

ayagmiza ahin.

Agma

e Simdi farkindahk alanmzi agin ve diger duyumlar icin tim
bedeninizi taraymn, gerilim alanlarinin yani sira rahat alanlar

da fark edin.

Sefkatle Yanit Verme
o  Simdi bir anligina rahatsizlik veren yerlere odaklanin.

® Kendinize sefkat vererek, bedeninizi size gercekten iyi his-
settirecek sekilde yavas yavas hareket effirmeye baslaym.
Ornegin, nazik bir sekilde omuzlarinizi, basimzi, belinizi
cevirmenize, 6ne dogru egilmenize... su anda size ne iyi
geliyorsa bunu yapmaniza izin verin.

m Bedeninizin sizi yonlendirmesine izin vererek, bedeninize
ihtiyact olan hareketi verin.

® Zaman zaman bedenimiz bizi hayal kinkhigina ugratir ya
da bedenimizin gérinimiinden, bize hissettirdiginden da

hareket seklinden hosnut olmayiz. Sizin igin de béyley-

se, bir sireligine yalnizca kendinizle ve hassas kalbinizle
birlikte kalin. Bedeniniz elinden geleni yapiyor. $u anda

neye ihtiyaciniz var?

Durgunluga Gecis

o Son olarak durgunluga ve sessizlige gegin. Tekrar ayaga kal-

kin ve tom degisimlere dikkat ederek tim bedeninizi hissedin.

m Kendinize su anda oldugunuz gibi olmaniza izin verin.
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DUSUNME

Bu alistirma deneyiminin sizin icin nasil oldugunu disinmek icin

 bir dakikanizi ayirin. Rohatsizigin karsisinda bir bakim yaniti ola-
rak esnemek farkli geldi mi2 Viicudunuza ihtiyaci olan seyi veren
bir hareket bulabildiniz mi?

Bu uygulama giin icinde defalarca uygulanabilir. Viicudunuz-
daki gerilimi nerede tuttugunuzu ve sevecen bir sekilde yanit ver-
diginizi fark etme niyetiniz, gerildikten sonra viicudunuzun daha
iyi hissetmesi veya hissetmemesinden daha énemlidir. Siklikla vi-
cudumuzun ortisk stres sinyallerini gérmezden geliriz. Kendimizi
kontrol etme ve ihtiyacimiz olani kendimize bilincli olarak verme
ahskanhgr gelistirmemiz, kendimizle daha saglikl ve destekleyici
bir iliski kurma yolunda bize ¢ok yardimer olacaksr.
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[lk bakista sefkat, yalnizca avutma ve yatigtirma ile iligkili,
yumusak bir 6zellik olarak goriinebilir. Ayn1 zamanda diger-
lerine sefkat gosterme, ozellikle de ¢ocuklar igin bakim ver-
menin bir parcast oldugundan, i¢giidiisel olarak bunu daha
geleneksel disil rol normlariyla iligkilendirebiliriz. Bu, 6z sef-
katin aslinda hepimiz i¢in uygun olmadig1 anlamina mi gelir?
Kendinize su soruyu sorun: Yanmakta olan bir binada, iceride
tutsak kalmis bir kisiyi kurtarmak igin binaya girmek ya da
bir ailenin ge¢imini saglamak i¢in uzun saatler ¢alismak gibi,
yumusak olarak nitelendirilemeyecek, erkege 6zgii ve eylem
odakli cinsiyet rol normlariyla iliskili 'davramslar daha m1 az
sefkatlidir? Sefkatin ve 6z sefkatin digavurumuna alan acabil-
memiz igin, bu konudaki kiiltiirel anlayigimizi genisletmemiz
gerektigi aciktir.

Oz sefkati kapsayan nitelikleri inceledigimizde, tipki tiim
insanlarin hem kadins: hem erkeksi nitelikleri oldugu gibi,
hem kadina hem erkege 6zgii 6zellikleri goriiriiz. Gelenek-
sel Cin felsefesinde bu ikilik yin ve yang kavram ile tasvir
edilir. Yin ve yang, kadin-erkek, aydmlik-karanlik ve etken-
edilgen gibi, birbirine zit goriinen tiim niteliklerin birbirini
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tamamlayict ve birbirine baglt oldugu varsayimina dayanir.
Bu kendini kadin ya da erkek olarak tanimlayan kisilerin,
dengede olabilmek adina zit niteliklerine de ihtiyaglar1 ol-
dugu anlamma gelir. Yin-yang semboliiniin iki tarafi da be-
lirgin bir sekilde karsit renkteki bir noktay1 biinyesinde bu-
lundurur.

o Oz sefkatin yini, kendimizi sefkatli bir sekilde “destek-
lememiz” niteliklerini barmdirir — kendimizi rahatlat-
ma, yatistirma, onaylama.

o Oz sefkatin yangi, “diinyada hareket etmektir” — ko-
ruma, ihtiyaglar: karsilama ve kendimizi motive etme.

Monique oz sefkatten siiphe duyuyordu. Sitkintili bir ma-
hallede biiyiimiistii ve muhtemelen kiigiik yagstan itibaren
cesaretini ve sehir yasamina uyum becerilerini nasil art-
trdigimi onu dinleyen herhangi birine biiyiik bir gururla
anlatirdi. Ne zaman bir zorlukla karsiagssa, hi¢ tereddiit
etmeden devam ederdi. Diger bir yandan yakin zamanda
multipl skleroz tanmist almigti ve problem ¢ozme konusun-
daki her zamanki yaklagimi bu konuda ige yaramiyordu.
Monique kendini her zayif hissettiginde, hastaligindan ve
dinlenmesi gerektigi soylenen siirenin gidisatindan her
korktugunda, Monique’in ailesi, arkadaglari, hatta doktor-
lar bile ondan fir¢a yiyordu. Cilgina donmiis davranislar:
Monique’i duygulariyla yiizlesmekten alitkoyuyordu, fakat
bu davrams tarzi MS karsisinda zayif bir savunmayd. Ve
kendine karsi nazik ve kibar olmaya dayanan 0z sefkat fik-
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ri, kendisini sert ve acilara karsi dayanikli olarak gbren
Monique igin nefret edilesi bir seydi.

Xavierin problemi ise bunun tam tersiydi. Cocuklugu-
nun ¢ok kolay gecmemis olmasina ve iivey babasinin an-
nesine stirekli olarak bagwrmis olmasina ragmen Xavier,
evdeki firtina dininceye kadar dikkat ¢ekmeyecek bir se-
kilde kitaplarina sigimmayr ogrenmisti. Xavier karsi kar-
stya gelmenin durumu yalnizca daha da kotiilestirecegini
erken yasta fark etmigti. Simdi 20°li yaslarimn basindayd,
tniversite yillarin geride birakmisti ve annesinin bodrum
katindan tasinmasina yetecek kadar para kazanmakla ise.
baslayarak hayatim kurmasi gerekiyordu. Ancak Xavier
bunu yapabileceginden emin degildi. Evden ¢ikabilmek
adina hastanede hademe olarak bir is bulmus, ancak ken-
dini son derece hosnutsuz hissetmeye devam etmisti. Xavi-
er ona inanacak ve yapabileceklerini basarmasi icin onu
cesaretlendirecek birine ihtiyag duyuyordu.

Oz Sefkatli Farkindalik, herkesin kendine uygun olanit kes-
fedebilecegi ¢ok ¢esitli uygulama ve aligtirmalart biinyesinde
barindirit. Bazi uygulamalar yin kategorisine daha uygunken,
bazilar1 yang kategorisine daha uygundur, ancak uygulamalarin
¢ogu her iki kategorinin de &zelliklerini barmndirir. Asagidaki
tabloda 6z sefkatin yin veya yang 6zelliklerine karsilik gelen
uygulama Srnekleri verilmistir. Elbette bu 6zellikler birbirle-
riyle etkilesime girerler ve birbirlerine bagimhidirlar. Ornegin,
ihtiyaglarimizi onayladigimizda, bunlari yagammmizda yerine

getirme motivasyonunu buluruz.
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Nitelikler

Uygulamalar

Rahatlatma

Yatistirma

Onaylama

Oz Sefkat Molasi (4. BI.)

Ginlik Yasamda Oz Sefkat
(8. Bl)

Kendimiz icin Sevgi Dolu
Nezaket Meditasyonu {10. Bl.)
Yahshrict Temas (4. BI.)

Sefkatli Nefes Meditasyonu
(6. Bl)

Yumusat-Yatistir-lzin Ver (16. BL.)

Sefkatli Bir Karmasa Olmak
(13. Bl

Duygular Etiketlemek (16. BI.)
Kendini Takdir Etmek {23. Bl.)

Nitelikler

Uygulamalar

Koruma

Ihtiyacini
Karsilama

Motive Etme

Ayak Tabanlarini Hissetmek
(8. BL)

limh Sefkat (19. Bl.)

Siddetli Sefkat (20. BI.)

Temel Degerlerimizi Kesfetmek
(14. BL)

Duygusal ihtiyaglarimizi Gider-
mek (18. Bl.)

Karsilanmamus Thtiyaglarimizi
Karsilamak {20. Bl.)
Sefkatli Sesinizi Bulmak (11. BL)

Kendime Sefkatli Mekiup
(11. Bl

Bir Yeminle Yasamak (14. BI.)
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Ttim bu uygulamalarin ortak yani, arkadasca ve ilgili bir
tutuma sahip olmaktir. Oz sefkatli bakim bazen teselli bigi-
mini alir ve zor duygulara yumusak bir sekilde yaslanmay1
(rahatlatma), bazen ise sert bir sekilde “hayir!” demeyi ve teh-
likeden uzaklagmay: (koruma) igerir. Kimi zaman bedenleri-
mize sicak ve hassas bir gekilde her geyin yolunda oldugunu
soylememizi (yatistirma) ve kimi zaman ihtiyacimiz olan seyi
bulup, bunu kendimize saglamamiz (ihtiyacim karsilama) an-
lamina gelir. Oz sefkat bazen durumu oldugu gibi kabul etme-
yi (onaylama), bazen de araya girmeyi ve bu konuda bir seyler
yapmay1 (motive etme) gerektirir.

Monique’in giivenligi ve iyiligine yonelik karsilastig zor-
luklarin iistesinden gelmek igin yang’in giic, eylem ve ka-
rarlilik nitelikleri olduk¢a becerikliydi. Kendini nasil ko-
ruyacagni ve ihtiyaclarini nasi karsilayacagim biliyordu.
Ancak daha anlayish tarafi olan yin, yang’e kiyasla daha
az gelismigti, ¢iinkii muhtemelen ¢cocuklugunda “olanlara”
kars1 anlayish ve onaylayici olmast onun icin giivenli de-
gildi. MS tamisi almasi ile birlikte, bununla baga ¢ikabil-
mesine yardimct olacak yeni beceriler dgrenmesi gereki-
yordu. Moniquein bir arkadast ona Oz Sefkat Molasi ndan
(4. Boliim) bahsetti. Oz Sefkat Molasi, 6z sefkatin farkly
elementlerinin birlesiminden olusur. Ozellikle durumunu
onaylama (“MS tanist almak ¢ok korkutucu”), yalniz ol-
madigimn farkma varma (“onemli bir hastaligi olan ne-
redeyse herkes kendini savunmasiz ve yalniz hisseder”) ve
kendine rahatlatma sézciikleri soylemek: “Her sey yolu-
na girecek. Su an endiselenmek yerine, zamam geldiginde
diigiiniiriim,” gibi unsurlardan olusur. Oz Sefkat Molast,
Monique’e 0z sefkatin kapilarmi agmisti. Ancak geng ve
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savunmasiz oldugu donemlerdeki erken iligkilerinde yasa-
dig1 onca aci dolayiswyla bu yol onun igin kolay olmamugt.
Fakat Monique’in cesareti onun igin bir armagan niteli-
Sindeydi ve MS'te de bir hayw vardi — durumunu kabul
etmek zorunda kaldigt igin, daha once miimkiin oldugunu
bilmedigi bir i¢csel kabuliin huzurunu tatmaya basladl.
Diger yandan ¢ok fazla becerisi olmayan Xavier’in has-
sas bir yiiregi vardi. Diirtiileri, her daim son sézii sdyleyen
ofkeli iivey babast tarafindan bastiilmisti ve golgede ka-
larak catismadan kagmma konusunda ustalagmisti. Ancak
simdi giice ve cesarete, diinyaya adim atmaya ihtiyact vard.
Epey rastlanti sonucu Xavier, hastanesinde saglik ¢alisanla-
rina yonelik kisa bir oz sefkat brogiiriine denk gelmisti. Xa-
vier, ona evde goriinmez kalarak giivende olacagim sdyleyen
sesin, bu kursta ondan kendini gostermesini istedigini fark

etmisti. Xavier icin en iyi 6z sefkat uygulamasi, kendisini
nezaket ile motive etmek amaciyla benzer bir durumda olan
yakn bir arkadasina yazacag gibi, kendisine sefkatli mektup
(11. Boliim) yazmastydi. Her hafta karsilastigi zorluga odalk-
lanarak kendine mektup yazdi. Yavas yavas Xavier 'in iginden
yeni bir ses ¢tkmaya baglady — i¢sel kogu yan ¢izgilerden onu
tesvik ediyordu. Xavier zamanla anlaml: bir yagam icin ihti-
yag duyduklarint — temel degerlerini — talep etmeye basladl
ve bunlart hayatina sokacak acdimlar atmaya basladl.

> ALISTIRMA
3 Su anda Oz Sefkatin Hangi Yinlerine Ibtiyacsm Var?

Oz sefkat, muhtemelen ilk basta disindiginizden daha farkl
yénlere sahip. Oz sefkatin bazi yin ve yang ézellikleri asagida

listelenmistir. Bunlari inceleyin ve su anda en gok ihtiyaciniz olan
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szellikleri distnin. Bu sayede bu kitapta ilerledikce 6z sefkatin

size nasil yardimer olabilecegini anlayacaksiniz.

Yin }

e Rahatlatma. Bir zorlukla micadele eden yakin bir arkada-
simizi avutmamiz, rahatlatmadir. Rahatlatma, aci ceken bir
insana kendini daha iyi hissetmesi amaciyla ézellikle duygu-
sal ihtiyaglar iin destek olarak yardim etmek anlamina ge-
lir. Sence bu, izgiin oldugunda kendini avutmayr 6grenmene

yardimer olabilir mi2

° Yotistrma. Yatshrma da bir kisinin kendini daha iyi hissetmesi
icin yardimei olmanin bir yoludur ve 6zellikle bir insana kendini
fiziksel agidan daha sakin hissetmesine yardimer olmak anlami-
na gelir. Bu daha fazla ihtiyag duydugun bir sey mi2 Bedeninde

kendini daha huzurlu ve gevsemis hissetmek ister misin2
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Onaylama. Bir insanin kendini daha iyi hissetmesi igin yardim
etmenin bir yolu da kisinin neler yasadigini net bir sekilde
anlamak ve bunu nazik ve hassas bir sekilde ifade etmektir.
Kendini yalniz ya da yanlis anlasiimis hissediyor ve bu tir bir
onaylamaya ihtiyag duyuyor musun@ Sence bu kendi duygula-

rint onaylamayi grenmene yardimer olabilir mi2

Yang

Koruma. Oz sefkate giden ilk adim, kétilik karsisinda kendini
giivende hissetmektir. Korumak, bizi inciten insanlara ya da
kendimize zarar verdigimiz zamanlarda, genellikle farkinda
olmadan hayir diyebilmektir. Zarar gérdiginiz herhangi bir
konu var mi ve bunu durduracak i¢ gicinizi bulmak ister

misiniz?
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Ihtiyacini karsilama. Thtiyacini karsilama, kendimize gercek-
fen ihtiyacimiz olani vermemiz anlamina gelir. ilk olarak neye
ihtiyac duydugumuzu bilmemiz, ardindan ihtiyaclarimizin
karsilanmasini hak ettigimiz kamisinda olmamiz ve bunun
devaminda yola koyulmamiz ve ihtiyaclarimizi karsilamaya
calismamiz gerekir. Hig kimse bunu bizim icin bizden daha
iyi yapamaz. Kendi ihtiyaglarini daha etkin bir sekilde karsilo-
may! 6grenmek ister misin?

Motive Etme. Birgogumuzun &mrimiz boyunca gerceklestir-
mek istedigimiz hayalleri ve amaglari vardir. Ayni zamanda
daha kiiciik ve kisa vadeli hedeflerimiz de bulunmaktadir. Oz
sefkat, iyi bir kog gibi agir elestiriler olmaksizin nezaket, des-
tek ve anlays ile bizi motive eder. Kendini korku yerine sevgi

ile motive etmeyi égrenmek sence faydali olur mu2
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DUSUNME

Umuyoruz ki siz bu kitapta ilerledikge, “Su anda neye ihtiyacim
vare” sorusu sirekli olarak zihninizde belirecek. Yalnizca bu so-
ruyu sorarak, yaniimi bulamasaniz ya da o anda ihtiyaglarinizi
karsilayacak kabiliyetiniz olmasa bile, kendinize 6z sefkatli bir

an sunarsiniz.
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Farkindalik, 6z sefkatin temelini olugturur. Nezaket ile yanit
vermeden once, acimizin olay orgiistiniin digmna ¢ikmali ve
acimza bilingli bir farkindalikla yonelmeliyiz. Farkindalik,
“su andaki deneyimin kabul-

Acimiza farkindalikla lenme ile fark edilmesi” ola-
yaklagmadikca, sefkatle yanit | rak tamimlanabilir. Bununla

veremeyiz. birlikte hi¢bir tanim farkin-

daligin dogasim tam olarak
yansitmamaktadir, ¢linkii farkindalik, 6n-kavramsal farkinda-
lig1 igerir. Bir diger ifadeyle, bilingli olarak farkinda oldugu-
muz zamanlarda diinyay: sadece diigiince merceginden degil,
dogrudan deneyimleriz. v

Diistinceler gercekligin kendisi degil, gergekligi simge-
leyen semboller ve temsillerdir. E/ma kelimesinin kokusunu
ve tadmi alamaz ya da bu kelimeyi yiyemezsiniz. Diisiince
seviyesinin altina indigimizde ve deneyimle dogrudan temas
kurdugumuzda, gergekligin siirekli degisen dogast ile iletisim
kurabiliriz. Gergekligin nasil olmas1 “gerektigi” konusundaki
fikirlerimizi bir kenara birakarak, kendimizi olanlara acabili-
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riz. Yani ac1 ¢ektigimiz zamanlarda olup bitenin hikayesini bir
kenara birakip, cesaretimiz ve varhgimizla bulunarak sadece
aciyla ve kendimizle “olabiliriz”.

Terrell elini kaldirdi ve evde farkindalk uygulamasi yap-
tiginda neler oldugu hakkinda konusmaya baslad. “Ya-
kinlarda hasta kedimin uyutulmas: gerekiyordu ve ¢ok
lizgiindiim. Bu kediyi partnerim Lamar ile birlikte 12
sene once alnustik — kedi tipki ¢ok sevdigimiz bir cocugu-
muz gibiydi. Veterinerin muayenehanesinden dondiikten
sonra kendimi ¢ok bunalmus hissediyordum, ama kederi
kabul etme talimatlarini hatwladim ve viicudumda olan-
larn farkina varmaya ¢alistim. Kendime, “Su anda bu
¢ok zor,” dedim. Karmmda sanki tekmelenmisim gibi de-
rin bir aci hissettim. Hissettigim keder ¢ok bunalticiyd.
Fakat duyumlarla kalmaya ¢alistim. Aslina bakilivsa bu
kederi hdld hissedebiliyorum, ancak actmn i¢inde kaybol-
muyorum. Acim tahammiil edebilecegim bir diizeyde.”

Farkindalik birgok agidan basit bir beceridir, ¢linkii yal-
nizca bes duyuyu kullanarak o anda neler oldugunun farkina
varmay1 gerektirir. Ornegin, her bir duyunuzun kapisindan ge-
cenlere odaklanmak igin bir dakikanizi ayirn.

<~ Duyma — Gdzlerinizi kapatin ve gevredeki sesleri dinlemek
igin bir dakikanizi ayirin. Seslerin size gelmesine izin verin.
Art arda duydugunuz sesleri igsel bir bas sallama onay: ile
fark edin. Duyduklarinizi isimlendirmenize gerek yok.

< Gorme - Gozlerinizi agin ve gozlerinizin yumusak, genis
acili bir agidan bakmasina izin verin. Yine her ne gériyor-

saniz, art arda fark ettiginiz gérsel izlenimlere dikkat edin.
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<~ Dokunma — Gézlerinizi tekrar kapahin ve viicudunuzun san-
dalyeyle ya da ayaklarninizin yer ile temas ettigi hissi fark
edin.

< Koklama — Elinizi burnunuza dogru gétiriin ve teninizden
gelen kokular fark edin.

<+ Tat alma - Su anda agzinizda yediginiz ya da ictiginiz son

seyin tadinin olup olmadiginin farkina varin.

Bir iki dakikaligmabilingli olarak farkinda olmak kolay ol-
makla beraber, bu ruh halini séirdiirmek zordur, ¢iinkii bunu
yapmak, beynin diger dogal egilimlerine kars: gelir. Sinirbi-
limciler zihin ¢alismadiginda aktif olan ve zihin bir gorevle
mesgul oldugunda aktif olmayan, varsayilan mod ag1 adinda
birbirine bagl bir beyin bolgesi ag1 belirlediler. Varsayilan
mod agy, orta hat beynin sag alt tarafinda, 6nden arkaya dogru
bulunan yapllarx' icerir. Bu kisimlar belirgin bir sey dikkati-
mizi ¢ekmediginde oldukga aktif hale gelir, boylece zihin pek
¢ok seyi diistinmeye baslar.

Varsayilan mod ag1 tic temel sey yapar: (1) benlik duygusu
yaratir, (2) bu benligi ge¢cmis ya da gelecekte tasavvur eder ve
(3) problem arar. Ornegin, daha once hi¢ yemek yemek igin
oturdugunuz ve goz agip kapayincaya kadar tiim tabag bitir-
diginiz oldu mu? Zihniniz neredeydi? Yediginiz sirada, zihni-
niz bagka bir yerdeydi — varsayilan mod aginda kaybolmustu.
Beyin “bos” zamanlarini, ¢6-
Genel anlamda mutluluk i¢in | ziilmesi gereken olast prob-
degil, hayatta kalmak icin lemlere odaklanmak i¢in kul-
programlandik. lanir. Bu evrimsel agidan

faydalidir, bu sayede hayatta
kalmamiza yonelik tehditleri tahmin edebiliriz. Ancak, bu bir

acidan, yagsamak i¢in nahog bir yoldur.
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Varsayilan modda oldugumuzda ¢ogu kez miicadele ede-
riz, ancak miicadele ettigimizi bilecek farkindaliga sahip
degilizdir. Bilingli olarak farkinda oldugumuz zaman igsel
hikayemizin farkina varir ve hikayemizin iginde o kadar kay-
bolmayiz. Bir sinema salonunda film izlerken, filmin kahra-~
mani ugurumdan itilmek izereyken kendimizi drama kaptirip,
koltugun dayanaklarini siki sikiya kavramamiz sik kullanilan
bir benzetmedir. Aniden yaninizdaki insan hapsirir ve uyanir-
sz, “Ah, dogru ya, film izliyordum!”

Farkindalik bize zihinsel bir agik alan saglar ve zihinsel
alan ile birlikte bir duruma nasil fepki verebilecegimizi sege-
biliriz. Farkindalik 6z sefkat egitimi icin 6zellikle onemlidir,
cunkil ac1 ¢ektigimiz zamanlarda farkindalik, sefkatin kapisi-
m aralar. Omegin, kendimize “Su anda neye ihtiyacim var?”
diye sorabilir ve tipkr yak bir arkadagimiza yapabilecegimiz
gibi, kendimizi rahatlatip destekleyebiliriz.

Aragtirmalar diizenli olarak farkindalik uygulamalart yap-
manin faydalarmdan birinin, hem meditasyon sirasinda hem
de normal etkinliklerimiz sirasmda varsayilan modu etkisiz
hale getirmek oldugunu gosteriyor. Bu da 6z sefkat alistir-
malar1 yapma karart gibi, farkindalik uygulamalart yaptikea
kendimiz i¢in daha iyi secimler yapabilmek adina daha fazla
olanaga sahip olacagimiz anlamina geliyor.

i MEDITASYON

Sefkatli Nefes
Asagidaki meditasyon, zihni daha odaklanmis ve sakin olmasi
icin egitmektedir. Farkindalik meditasyonunun — nefes meditasyo-

nu - sirece, sefkatin eklendigi yaygin bir formudur.

Bu kitaptaki meditasyon yénergelerinin gogu géziinizi kapa-
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manizi icerir, fakat elbette ki bu ydnergeleri gézleriniz kapali bir

sekilde okumak biraz zor olacakhr. Bu sebepten dolayi meditas-

yon yapmadan énce yonergeleri birkag kez okumak isteyebilirsi-

niz ya da okumak icin gézlerinizi agip birkag dakikalik uygulama

icin gézlerinizi kapatabilir, ardindan okumak icin gézlerinizi tek-

rar acabilirsiniz. Hangi yéntemi kullanirsaniz kullanin, mikemmel

olmasi gerekmedigini hatrlayarak (6zellikle de amaglanan sey 6z

sefkat oldugundal), meditasyon uygulamanizi olabildigince kaygi-

siz bir sekilde yapmaya ¢alisin.

Bedeninizin rahat edecegi ve meditasyon boyunca destek
alabilecegi bir pozisyon alin. Ardindan nazikee gozlerinizi
kapatin, ister kismen, ister tamamen. Birkac kez olabildi-
gince yavas nefes alin, bedeninizdeki gereksiz gerginlikleri
birakin.

Dilerseniz bir elinizi ya da iki elinizi birden kalbinizin ize-
rine ya da size yatistirici gelen herhangi bir yere koyabilir-
siniz. Bu dokunus, egzersiz boyunca sadece farkindalik de-
gil, setkatli bir farkindaliga ulasmaya niyet ettigimizi bize
hatirlatacaktir. Elinizi her neredeyse orada birakabilir ya
da istediginiz zaman tekrar baska bir yere koyabilirsiniz.
Bedeninizde nefesinizi fark etmeye baslayin, bedeninizin
nefes alip nefes verisini hissedin.

Soluk aldiginizda bedeninizin nasil beslendigini ve soluk
verdiginizde bedeninizin nasil rahatladigini fark edin.
Bedeninizin sizin icin nefes almasina izin verin. Sizin yap-
maniz gereken hicbir sey yok.

Simdi nefesinizin ritmini fark etmeye baslayin, bedeniniz-
den iceriye giriyor ve bedeninizden disariya gikiyor. Nefe-
sinizin dogal ritmini hissetmek icin kendinize biraz zaman

tantyin,
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m Tim bedeninizin nefes ile birlikte, hpki denizin hareketleri
gibi, hafif bir bicimde hareket ettigini hissedin.

® Zihniniz dogal olarak merakli kigik bir ¢ocuk ya da bir
kopek yavrusu gibi oradan oraya gezinmeye baslayacaktir.
Bu oldugunda, nazikce yeniden nefesinize geri dénin.

® Tim bedeninizin nefesiniz tarafindan hafif bir bigimde sal-
lanmasina ve oksanmasina izin verin.

B Dilerseniz, kendinizi nefesinize teslim edebilirsiniz, yalniz-
ca nefesiniz kalsin. Yalnizea nefes alin. Siz, nefesiniz olun.

B Ve simdi, nefesinizin Gzerindeki dikkatinizi nazik bir bigim-
de serbest birakin. Kendi deneyiminizle sessizce kalin ve
her ne hissediyorsaniz hissetmek ve her nasilsaniz Syle ol-
mak icin kendinize izin verin.

® Yavas ve nazik bir bigimde gézlerinizi agin.

DUSUNME

Az énce deneyimledikleriniz Gzerine derinlemesine disinebilme-
niz adina bir dakikanizi ayirin. “Neleri fark ettim2” “Neler hisset-
tim2” “Su anda kendimi nasil hissediyorum?”

Nefes meditasyonuna asinaysaniz, uygulamaya sefkat ve min-
nettarlik eklenmesi, kendi nefesiniz tarafindan sakinlesmenize izin
vermeniz nasildi?

Nefesinizden keyif aldiginizda dikkatinizin arthgini fark ettiniz
mi¢

Nefesiniz olmak ile nefesinize odaklanmaya ¢alismak arasin-
da bir fark var miydi2

Meditasyon sirasinda zihninizin siklikla oradan oraya gezin-
meye basladigimi fark etmis olabilirsiniz. Tim zihinler boyledir,
bu sirada varsayilan mod agi aktiffir. Litfen pek ¢cok kez oradan

oraya gezinen birine 6zgi bir zihniniz oldugu igin kendinizi yarg:-
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lamayin. Eger kendinizi yargilarsaniz, bu insani egilime de biraz
sefkat gosterin,

insanlar nefes meditasyonunu yaptiklarinda, érnegin nefesin
burun deliklerinden girip ¢tkmasi gibi, nefes hissinin belirli bir nok-
tasina odaklanabilir. Sizin icin de béyle oldugunu fark ettiyseniz,
nefes aldigi sirada bedeninizin hareketlerine daha fazla odak-
lamp odaklanamayacaginiza bakin. Bir baska deyisle, nefesin
kendisine odaklanmaktansa nefes almanin olusturdugu sallanma
hareketine odaklanin.

Bu, Oz Sefkatli Farkindalik kursunun g temel meditasyonun-
dan biridir, bu sebeple kavrayana kadar art arda birkag giin,
yaklasik 20 dakika boyunca denemeniz faydali olabilir. Sizi yahs-
tirmaya ve rahatlatmaya yardimi olursa, diizenli meditasyon uygu-
lamasinin bir pargasi olabilir. Ginde yaklasik 30 dakika boyunca
formel {meditasyon) ve formel olmayan (ginlitk yasam) uygulama-

sinin kombinasyonunu yapmanizi nerdigimizi unutmayin.

INFORMEL UYGULAMA
Simdi-ve-Burada Tas

Size ilgi gekici gelen kiik bir tas bulun. Ardindan asagidaki eg-

zersizi deneyin:

m Tasinizi dikkatli bir sekilde incelemekle ise baslayin. Renk-
lerin, késelerin ve 1sigin tasinizin yizeyindeki hareketlerinin
farkina varin. Tagin gérintisinden keyif almaniza izin verin.

m Simdi tasi dokunma duyunuzla kesfedin. Pirizsiz mi yok-
sa pUrizli mi2 Sicakhgi nasil?

m Kendinizi bu gizel tasi kullanma deneyimiyle mesgul ede-
rek, tim dikkatinizi bu tasa vermenize olanak taniyin.

m Tasinizin benzersizligini takdir ederek, tasinizi tim duyulo-

rinizla deneyimlemenize izin verin.
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® Tasiniza minnettarlik duygulari ile odaklandiginizda, geg-
mis ya da gelecek igin pismanlik ya da endiseye ¢ok az yer

kaldiginin farkina varin. $u anda “evinizdesiniz”.

DUSUNME

Farkindaliginizi simdi-ve-burada tasina odakladiginizda neler fark
ettiniz?

Tasinizla ilgilendiginiz sirada varsayilon mod etkinliginiz —
oradan oraya dolasan zihniniz - bir parca hafifledi mi2 Eger dy-
leyse, bunu “sihirli tasiniz” olarak disiinebilirsiniz, ciinki bu tas
varsayilan mod aginizi kapatabiliyor.

lleride bu tasi cebinizde tasimak isteyebilirsiniz. Ne zaman
duygulariniza kapilirsaniz parmaklarinizla tasinizi ovun. Taginiza

dokunma hissini hissedin. Tadini gikarin. Simdiki ana geri gelin.

' INFORMEL UYGULAMA
§ Giinlitk Yasamda Farkindahk

e Farkindalk giinin her aninda - dislerinizi fircalarken, oto-
parktan isyerinize dogru yirirken, kahvalhnizi ederken ya da

cep felefonunuz ¢aldigi zamanlarda uygulanabilir.

m Siradan bir etkinlik secin. Sabah kahvenizi icmeniz, dus
almaniz ya da giyinmeniz gibi etkinlikleri secebilirsiniz.
Dilerseniz dikkatiniz birgok yone cekilmeden, giiniin erken
saatlerinde gerceklesen bir etkinlik secebilirsiniz.

B Kahvenizi icerken aldiginiz tat hissi ya da dus alirken viicu-
dunuza temas eden suyun hissi gibi, etkinlik sirasinda kes-
fetmek icin bir duyusal deneyim segin.

®  Kendinizi bu deneyime birakin, sonuna kadar tadini ¢ika-
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rin. Zihninizin oradan oraya dolastgini fark ettiginizde,
zihninizi tekrar ve tekrar duyumlara geri getirin.

@ Tamamlanincaya kadar etkinlige nazik ve arkadas canlisi
bir farkindalik kazandirin.

® Bu etkinlige bir hafta boyunca her giin farkindalik kazandir-
maya ¢alisin,

DUSUNME

Farkindahigi ginlik yasaminiza gefirmenizin sizin igin bir seyleri
degistirdigini fark eftiniz mie

Dizenli olarak meditasyon yapmay zor buluyorsaniz, her giin
birkag dakikaligina informel farkindalik uygulamalari yaparak da
su anin farkinda olma aliskanhigini edinebilirsiniz. Bu uygulamanin
daha az énemli oldugu sdylenemez, ciinkis asil hedefimiz, yasa-

mimizin mimkin olan en fazla aning farkindahk kazandirmaktir.
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Direncten Kurtulmak

Farkindalik yalnizca su anda olanlara dikkat etmeyi icermez.
Aym zamanda dikkatin belirli bir niteligini igerir: Iyi ya da
koti yoniindeki hitkiimlerinde kaybolmadan, olanlari oldugu
gibi kabul etmek.. Bu tutum genellikle teslimiyet olarak tanim-
lanur. Direng ise anbean deneyimimizin oldugundan daha fark-
I1 olmasi gerektigine inandigimizda gergeklesen miicadeledir.

Ornegin, trafigin en yogun oldugu saatlerde soyle bir di-
reng goriilebilir: Kahretsin! Otoban tamamen tikali. Aksam
yemegine yine geg¢ kalacagim! Yan seritten oniime gegmeye
calisan su aptal adama inanamiyorum. O kadar bezdim ki ¢13-
Ik atmak istiyorum!!!

Kabul etmek, olanlardan soslanmamamiza ragmen bunun
oldugunu kabul etmemiz ve islerin tam olarak istedigimiz gibi
gitmeyebilecegi gergeginin farkina varabilecegimiz anlamina
gelir.

Yukaridaki 6rnek cergevesinde kabul sdyle goriinebilir:
Yine trafikte kaldim. Trafigin en yogun saatleri oldugunu dii-
stinecek olursak, bu beklenen bir durum. Bu konuda iiziilmem,
eve daha hizli gitmemi saglamayacak.
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Direng gosterdiimizi nasil anlariz? Direncin belirtileri
arasinda dikkatin dagilmast, fiziksel gerginlik, endise veya ru-
minasyon iginde kaybolmak, agir1 ¢aligmak ya da agiri yemek,
ofkeli ya da rahatsiz hissetmek veya hissizlesmek yer alir. Is-
tenmeyen deneyimlere bu gekillerde karsi koymaya ¢aligiriz.
Direng biitiiniiyle kétii bir sey degildir. Diren¢ olmadan yasa-
mimizin yogunlugu karsisinda bunalabilirdik. Direng kisa va-
dede islevlerimizi yerine getirmemize yardimet olabilir, ancak
uzun vadeli olumsuz sonuglari da olabilir.

.Direndigimiz sey devam eder.

Ne yazik ki ac1 bir tecriibeye karst koydugumuzda, genellik-
le bu tecriibe ortadan kaybolmaz; aksine daha da kotiilesir. Erte-
si glinkii dnemli toplantiniz i¢in dinlenmis olmamz gerektigini
bildiginiz bir gece uyuyamadiginiz hi¢ oldu mu? Bu durumda
ne olur? Uykusuzlukla savagmak sizi hemen huzurlu bir uyku-
ya teslim eder mi? Muhtemelen hayir. Zor duygularimizla sa-
vastigimizda yangina koriikle gitmis oluruz. Direnmek bosuna
(uzayhlarm bizi akillica uyarmaya caligmalart gibi).

Rafaella siirekli olarak kaygiyla miicadele ediyordu ve bu
yiizden kendinden nefret ediyordu. Ne zaman kaygili his-
setse, kendisini zorlamaya ¢alisw, kendisine “Cocuk gibi
davranma. Biiyii biraz!” derdi. Fakat ne kadar savasirsa
savassin bir siire sonra bedeni kaygiya yenik diismeye ve
panik atak gecirmeye baglardh.

Meditasyon dgretmeni Shinzen Young’mn bu olgu i¢in s0y-
le bir formiilti var:
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Izdirap = Act x Direnc

Bagka bir deyisle, yasamdaki acilar — kayp, endise, tiziinti,
zotluk — kaginilmazdur, ancak actya karsi koydugumuzda, bu
durum aciyr daha da kuvvetlendirir. Act ¢ekmemizin tek ne-
deni o anda aci verici olmasi degil, gerceklige bosuna karg1
gelmeye calismamuzdir. Islerin oldugundan daha farkli olmast
gerektifini diistindiigtimiizden hiisrana ugrariz.

Yaygin bir diger direng bigimi ise inkardi: Sorun hakkinda
distinmezsek, sorunun ortadan kalkacagmi umariz. Ancak arag-
tirmalar istenmeyen diisiince ve duygularmzi bastirmaya ¢alis-
tigimizda, bu diistince ve duygularm daha da giiglendigini ortaya
koymaktadir. Ayrica ac1 verici diisiince ve duygulardan kaginma-
ya ya da bunlari bastirmaya calistigimuzda, bu diistince ve duygu-
lar1 net bir sekilde gremez ve sefkat ile tepki veremeyiz.

Hissedebildigimiz seyi iyilestirebiliriz.

Farkindalik ve 6z sefkat, zorlu deneyimleri daha az direngle
kargilayabilmek adina ihtiyacimiz olan glivenligi bize sagla-
yan kaynaklardir. Cok bulandiginiz bir sirada bir arkadasinizin
odaya girdigini, size sarildigini, yanmiza oturdugunu, sikinti-
niz1 dinledigini ve bir hareket plani olusturmaniza yardimci
oldugunu hayal edin. Neyse ki bilingli olarak farkinda olan ve
sefkatli bu arkadas siz olabilirsiniz. Bu, herhangi bir direng
gostermeksizin, kendinizi gerceklige agmaniz ile baglar.
Farkindaligin, 6z sefkatin temel bir bilegeni oldugunu g6z
ontinde bulunduracak olursak, “Farkindalik ve 6z gefkat, bir-
birleriyle nasil iligkilidir?” sorusunu sormak gerekir. Bu iki
kavram birbiriyle ayni m1, yoksa birbirinden farkli m1?
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Bizim bakis agimiza gore iki kavram birbiriyle i¢ ice gegmis
olmasma ragmen, aralarinda birtakim farkliliklar mevcuttur:

o Farkindalik, temel olarak deneyimin kabuliine dayanur.
Oz sefkat ise daha ¢ok deneyimleyen kisi ile ilgilenme-
ye odaklanir.

»  Farkindalik, “Su anda ne deneyimliyorum?” diye sorar.
Oz sefkat ise, “Su anda neye ihtiyacim var?” sorusunun
yanitt ile ilgilenir.

o Farkindalik, “Acim agik bir farkindalikla hisset,” der.
Oz sefkat ise, “Aci ¢ektigin zamanlarda kendine karst
nazik ol,” der.

Farkliliklara ragmen farkindalik da 6z sefkat de kendimize
ve yasamimiza yonelik daha az direng ile yaklagsmamiza ola-
nak tanir. Oz sefkatli farkindalik egitiminin temel paradoksu,
su sekilde dzetlenebilir:

Miicadele ettigimiz zamanlarda daha iyi hissetmek icin degil,
koti hissettigimiz icin kendimize sefkat gdsteririz.

Bir diger ifadeyle, aciy1 ortadan kaldirmanin bir yolu ola-
rak kendimize sefkat gosteremeyiz. Eger boyle yaparsak,
eninde sonunda isleri daha da kotii hale getirecek gizli bir di-
reng bigimi kullanmig oluruz. Ancak, act verici olan seyleri
tamamiyla kabul edebilir ve ac1 verici olduklar i¢in kendi-
mize kars1 nazik olabilirsek, daha kolay bir gekilde aciyla ka-
labiliriz. Oz sefkatin bir direng araci olarak kullanilmadigin-
dan emin olmak i¢in farkindalia, zor deneyimlere bilingli bir
farkindalikla kendimizi agmak i¢in yeterince giivenli ve emin
hissetmemiz adina ise 6z sefkate ihtiyacimiz var. Ikisi bir ara-
da giizel bir ahenk meydana getirirler.
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Birkag ay boyunca kendisiyle sefkatle konusmay: denedikten
sonra Rafaella, deneyimle savasmalk yerine kendini ve kaygi-
s farkindalik ve sefkatle tutmay 6grendi. Rafaella kaygi-
landiginda ya da biraz olsun panige kapildigmda icsel diya-
logu sefkatli yant tarafindan su sekilde gerceklestiriliyordu:
“Su anda ¢ok korkmus hissettigini biliyorum. Keske isler bu
kadar zor olmasayds, ama ne yazik ki éyle. Bogazimn diigiim-
lendiginin ve basimn dondiigiiniin farkindayim. Yine de seni
onemsiyorum ve senin icin buradayim. Yalniz degilsin. Bunu
asacagiz.” Yeni ve daha sefkatli i¢ ses ile birlikte Rafaella 'mn
panik ataklar: azaldy ve kaygisiyla, aslinda farkinda oldugun-
dan ¢ok daha iyi bir sekilde basa gikabilecegini kegfetti.

»  ALISTIRMA
2 Buz Parcas:

Bu alistirma, direnci gergek zamanda deneyimleme imkani sagla-
masinin yani sira, direncli bir deneyim esnasinda farkindalik ve 6z
sefkate basvurdugumuzda neler olabilecegini gésteriyor. Talimat-
lart okuyun ve denemeniz icin uygun bir zaman olup olmadigina

karar verin,

® By egzersiz, disarida ya da su sizdirmayan bir zeminde yii-
ritilmelidir. (Raynaud hastalig olan insanlara bu egzersizi
yapmamalan nerilir.)

m  Buzluktan bir ya da iki buz pargasi alin ve buz pargalaring
mimkiin oldugunca uzun bir siire boyunca elleriniz kapali
bir sekilde avucunuzda tutun. Tutmaya devam edin.

® Birkag dakika sonra, zihninize gelen disincelerin farkina
varin (8rnegin, bu bana zarar verebilir, buna katlanamiyo-
rum, bu egzersizi olusturan insanlar ¢ok acimasizl). Tim

bunlar direnc érnekleridir,
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8 Simdi dikkatfinizi anbean deneyimlediklerinize y&neltin.
Ornegin, sogukluk hissini yalnizea sogukluk olarak duyum-
sayin. Eger aci hissi kolunuzda nabiz gibi atiyorsa, nabiz
ahsint oldugu gibi hissedin. Duygularinizin farkina varin.
Korkunun yalnizea korku oldugunu fark edin. Buzu distirmek
ve sogukluk hissini dindirmek icin avuglannizi agmak gibi
olusabilecek diirtilere dikkat edin. Dirfilerinizin sadece dir-
5 oldugunun farkinda olmaniza izin verin. Bu farkindaliktir.

s Simdi bu kansima biraz nezaket ekleyelim. Omegin, bu eg-
zersizin caninizi yakhgi, ama zararh olmadigi disiincesiyle
kendinizi rahatlatin. “Ahhhhh” diye uzun bir soluk verebilir-
siniz. Elinizde herhangi bir rahatsizlik hissederseniz buna
“Ooovv” diye bir sefkat tonu ekleyebilirsiniz. Ayni zaman-
da yeni bir sey 6grenebilmek icin bu egzersize katlandigr-
niz icin saygi ya da hayranhk bildirecek bicimde hareket
‘edebilirsiniz. Bu, cesaret gerektirir.

m Sonunda buz kipini elinizden birakabilirsiniz!

DUSUNME

Bu uygulamayi yaphginiz sirada neler fark effiniz¢ Neler oldu?
Farkindalik ya da 6z nezaket deneyiminiz herhangi bir sekilde
degistirdi mi?

Bu egzersiz birgok insan icin direncin aciyr nasil arthirabilece-
gine dair gigli bir deneyim saglar. Ayni zamanda acimizi bilingli
bir farkindalikla kabul ettigimizde ve canimizi acithidr igin kendimi-
ze nezaket gésterdigimizde, acimiz hafifleyebilir. Bununla birlikte,
buz parcasinin soduguna direnme egiliminize karsi koyamazsa-
niz, kendinizi suglamayin. Direnciniz, dogustan gelen givende
olma arzunuzdan kaynaklaniyor. Ama ayni zamanda iginizde

kendi bakiminiz, desteginiz ve teselliniz ile kendinizi giivende his-
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sedebilme beceriniz de bulunmaktadir. Otomatik tepkilerinizi di-

zenlemeye calish§iniz sirada biraz sabir géstermeniz gerekebilir.

»  ALISTIRMA
a/ Kendime Nasil Gereksiz Bir Sekilde Acy Cektiririm?

Yasaminizda acr verici bir seyin gergekligine karsi direnmenizin
gereksiz bir aciya yol ach§i ve aslinda durumu oldugundan da
kotilestirdigi (6regin, biyik bir projeyi erfelemek, isinizdeki bir
seye sinirlenmek, komsunuzun havlayan képegine sfke duymak)
giincel bir durum disiniin. Ardindan bunu yazin.

® Direng gésterdiginizi nereden anliyorsunuz2 Bedeninizde ya
da zihninizde herhangi bir rahatsizlik duyumsuyor musunuz?2

Bunu tanimlayabilir misiniz?2
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o Direng géstermenin sonuglari nelerdir? Ornegin, direnmeyi
biraksaniz ya da en azindan biraz daha az direnseniz, yasa-

miniz nasil kolaylagirdi?

o Direncin size herhangi bir sekilde faydasi dokundugunu fark
ediyor musunuz? Belki de direng cok yogun olabilecek bazi
duygulari hissetmemenize yardimei oluyordur. Zor duygular
deneyimlerseniz, kendinize karsi nazik olun. Kimi zaman din-
yadaki islevlerinizi yerine getirmenize yardimer oldugunun

bilincinde olarak, direncinize saygi gosterin.

o Simdi farkindalk ve 6z sefkatin bu durumdaki direncinizi

azaltmaya nasil yardimer olabilecegini diisiiniin. Acryt onay-
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lamak (“Bu zor”) ve bunu yasaminiza dahil etmek isleri kolay-
lastiryor mu, zorlastiriyor mu2 Ya da kendinize biraz anlays
gbstermek (“Bu senin sugun degil”) ya da ortak insanlik halini
hatirlamak (“Insanlar bu gibi durumlarda béyle hissediyor-
lar”) sizi biraz rahatlahyor mu2

DUSUNME

Bazi insanlar bu egzersiz sonrasinda kendini savunmasiz hissede-
bilir. Direncinizden vazgecmenizin anlami kendinizi aclya agma-
nizdir ve kendinizi actya agmaniz zordur. By gogu zaman yasami-
miz Uzerinde diledigimiz kadar kontrol saglayamadigimiz: kabul
etmemizi gerektiri. Bu noktada kendimize biyik bir nezaket ve
sefkat gostermemiz gerekir. Bu egzersiz sonrasinda kendinizi cok
keyifsiz hissederseniz, kalbinizin Gzerine ya da sizi yahstiracak
baska bir yere elinizi koymanizi ve kendinize destekleyici séz-
cikler sdylemeyi deneyin. Su anda hissettiginiz gibi hisseden bir
arkadasiniza neler sdylerdiniz2 Kendinize de benzer seyleri sdy-

lemeyi deneyebilir misiniz2
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INFORMEL UYGULAMA
Direncin Farkina Varmak

Aciya direnmek cok dogal ve otomatik bir tepki oldugundan (bir
amip bile petri kutusundaki toksinden uzaklasacakhr), direncimi-
zin biyik bir kismi gézden kagar. Bu sebeple, direndigimizi fark
ettigimiz zamanlarda yalmizea bunun farkina varmak ve bunu di-
renc olarak nitelemek faydali bir uygulama olacaktir.

Onimizdeki hafta boyunca hos olmayan bir seye kars: koydu-
gunuz kigik anlarin (sali aksamki aerobik dersinize gitmek iste-
miyorsunuz, isteki asansor bozulmus ve bir kez daha merdivenleri
kullanmaniz gerekiyor, geng oglunuz kirli bulastklarini sizin yiko-
maniz icin tezgahin Gzerine birakmis, ve benzeri] farkina varip |
varamadiginiza bakin. Direncin meydana geldigini fark eftiginiz-
de, bunu etiketlemek icin notr ve sogukkanli bir ses tonu kollanin:
“Direnc.” “Bu bir direnis ant.”

Direng gésterdigimizin ne kadar gok farkina varabilirsek, yo-
samimiza daha az miktarda gereksiz gerginligin ve stresin girme-
sine izin veririz ve zor durumlarda akillica davranma ihtimalimiz

daha yiiksek olur.
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Yangin patlamasi, kendimize karsi nezaket ve sefkat goster-
digimizde, ortaya ¢ikabilecek acty1 — genellikle ¢ok eskilerde
kalmig acty1 — ifade eder. Yangin patlamas: deneyimi bazi in-
sanlar i¢in kafa karigtirici olabilir, ancak déniisim siirecinin
onemli bir pargasidir.

Yangin patlamasi, oksijenin bittigi ortamda, a¢ik cam ya
da kapidan gelen yeni oksijenin igeriye girmesi ile birlikte
gergeklesen olay: nitelendirmek i¢in itfaiyecilerin kullandig
bir terimdir. Igeriye hava dolar ve ates disartya yayilir. Kalp-
lerimizin kapisin1 6z sefkat ile agtigimizda da benzer bir etki
meydana gelebilir. Cogumuzun kalbi, yasam boyunca birik-
mis actlarla doludur. Islevlerimizi yerine getirebilmek ve ken-
dimizi koruyabilmek adina, stresli veya ac1 verici deneyimleri
disarida birakmamiz gerekmis olabilir. Bu demektir ki kalple-
rimizin kapisin1 agmamizla birlikte igeriye giren taze 6z sefkat
havas1 sonucunda eski acilarm ve korkularm ortaya ¢ikmasi
olasidir. Buna yangin patlamasi ad1 verilir.

Ilk iki 0z sefkat dersi Chad’i cesaretlendirmisti, ancak ar-
dindan bunu dogru yapip yapmadigindan siiphe duymaya
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basladi. Elini ne zaman kalbinin iizerine koysa ve kendisiy-
le nazik bir sekilde konusmaya ¢alissa, kendisini rahatsiz
ve kaygili hissediyor, nefesi daraliyordu. “Benim neyim
var?” diye merak ediyordu. “Bunun bana kendimi daha iyi
hissettirmesi gerekmiyor muydu?”

Yangin patlamasinn yol agti rahatsizif1 6z sefkat prati-
ginin olusturmadignin farkina varmak Oonemlidir. Yangin pat-
lamasini deneyimledigimizde, aslinda higbir seyi yanlis yap-
mayiz. Aslina bakilirsa, yangimn patlamasi uygulamay1 dogru
yaptigimizin, kalplerimizin

kapisini agmaya bagladigimi- | Yangmn patlamast, iyilesme

zin bir gostergesidir. Bununla | stirecinin bagladigini gosterir.
birlikte, ilk basta serbest kal-
maya baglayan eski acilar tekrar deneyimleyebiliriz. Bu dogal

bir siirectir ve endiselenmeye gerek yoktur.

Yangin Patlamasimi Nasil Anlanz?

Yangin patlamasi duygusal, ruhsal ya da fiziksel rahatsizlik
gibi farkli formlarda kendini gosterebilir.

Ornegin:

o Duygusal agidan — utang, keder, korku, tiziintii

o Ruhsal agidan — “Bir basimayim,” “Bagarisizim,” “De-
gersizim” gibi diisiinceler

o Fiziksel acidan — beden hafizalari, agrilar, acilar

Cogu kez rahatsizlik hissi birdenbire ortaya ¢ikar ve nede-
nini anlayamayiz. Meditasyon sirasinda dtke, korku ya da ki-
rilganlik hisleri ile birlikte gdzyaslarma bogulabiliriz. Ve yan-
gin patlamasini hissetmemek i¢in cabaladigimizda, tiim tepki
zinciri hizlanabilir. Omegin, zihnimize girip huzursuz hisse-
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debilir, igimize kapanabilir, dalginlagabilir ya da kendimizi
veya diger insanlar elestirebiliriz. Tiim bu tepkiler nezaket
ve sefkat ile kargilanabilir (ve kargilanmalidir). Burada 6nemli
olan sey, yangin patlamasinda hissettigimiz duygularin altin-
da ezilmek yerine, kalbimizin kapisint yavag¢a agmamiza izin
vermemizdir. ‘

Yangin patlamasi bag gosterdiginde kendinize karsl mer-
hametli olmali, kendi hizinizla ilerlemenize izin vermelisiniz.

YANGIN PATLAMAS! KARSISINDA
~ NELER YAPABILRIZ2

Kendinize “Su anda neye ihtiyacim var?” diye, 6zellikle de
“Giivende hissetmek icin neye ihtiyacim var?” diye sormakla
baglayabilirsiniz. Ardindan hangisinin size dogru geldigine

bagl olarak asagidaki strate-
Kendinize, “$u anda giivende | jilerden herhangi birini uygu-
hissetmek icin neye ihtiyacim layabilirsiniz:

var?” diye sorun,

Dikkatinizi Dizenlemek icin Farkindalk
Alstirmalar Yapin

< Deneyiminizi yakin bir arkadasinizla kullanabileceginiz bir
fonda yangin patlamasi olarak ~ “Ah, bu yasadigim ‘yangin
patlamasi’ — tanimlayn,

+ En gicli duygunuzu isimlendirin ve sefkatli bir sekilde duygu-
nuzu onaylayin (“Ah, bu keder”).

¥ Duygunuzu fiziksel olarak bedeninizin neresinde hissettiginizi

inceleyin. Ornegin, midenizde bir gerginlik ya da kalbinizde
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bir bosluk hissediyor olabilirsiniz. Bedeninizin o bolgesine yo-

hshrici ve destekleyici bir sekilde dokunun.

4 Dikkatinizi viicudunuzdaki nétr bir noktaya (Srnegin, nefese)

ya da dis dinyadaki bir duyu nesnesine (8rnegin, ortamdaki
seslere, simdive-burada taginiza ~ 6. Bslum'e bakimz) yon-
lendirin. Dikkatinizi bedeninizden vzaklastirdikga, daha da
kolaylasacaktir.

<+ Ayaklarinizin tabanini hissedin (bir sonraki sayfaya bakiniz). -

Siradan Aktivitelere Siginin

Farkmdaligmizi bulagiklart yikamak, ylirtytige ¢ikmak, dus
almak ya da spor yapmak gibi, herhangi bir giinliik etkin-
lige odaklama ihtiyaci duyabilirsiniz. Btkinligi keyifli ya
da duyularmiz (koku, tat, dokunma, ses, gorme) i¢in cekici
bulursaniz, tadim grkarmaniza izin verin. (6. Bolim’deki
“Gnlitk Yasamda Farkindalik” kismina bakiniz.)

Ya da bir fincan kahve igmek, sicak bir banyo yapmak,
miizik dinlemek ya da képeginizi sevmek gibi davramigsal
ve pratik bir yol ile kendinizi rahatlatma, yatigtirma ya da
destekleme ihtiyact duyabilirsiniz. (Bir sonraki sayfadaki
“Giinliik Yasamda Oz Sefkat” boliimtine bakm.)

Daha fazla yardima ihtiyag duyarsamiz, ihtiyaclarinizi
kargilamak igin kisisel destek sisteminizden (arkadaslar,
aile, terapistler, egitmenler) faydalanin.

Chad yangn patlamasin ogrendikten sonra, yangin patla-
masi gerceklestiginde eskisi kadar iiziillmemeye baslamugt.
Kaygust yiikseldiginde kend kendine, “Ah, bu bir yangin
patlamast; bu olduk¢a normal bir durum,” diyordu. Yangin
patlamasimn kaynagini bile biliyordu. Annesi onun gocuk-
lugunda ¢ok fazla igiyordu, genellikle sevecen ve anag bir
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yapisi olmasmna ragmen ara sira ona pailzyor ve yok yere
sinirleniyordu. Cocukken onun sevgisine ve destegine tam
anlamiyla giivenemeyecegini 6grenmisti. Ne kadar giivene-
bilecegi, annesinin ictigi sarap miktarma baglydi. Chad,
kendisine sevgi ve destek gosterdiginde, eski giivensizlik
duygularimin ortaya ¢iktigim fark etmisti. Bazen yalniz-
ca bunu etiketlemek bile kaygilanmasina ve soluksuz kal-
masina engel oluyordu. Ancak yangin patlamasimin daha
kuvvetli oldugu diger zamanlarda Chad yapilacak en mer-
hametli seyin geri ¢ekilmek oldugunu biliyordu. “Sadece
ayaklarimin tabanint hissetmeyi deneyeyim. Bu, akl bagin-
da hissetmeme yardimct oluyor.” Chad ara sira daha yo-
gun duygularin — korku ve igrenme — altinda eziliyordu ve
o anda egzersizi bir siireligine durdurup, sahilde bisiklete
binmek gibi siradan ve keyifli bir sey yapmasi gerektigini
biliyordu. Chad sonradan kendini daha iyi hissettiginde,
herhangi bir sey hissetmeyi beklemeden, elini merakl ve
kesfedici bir sekilde kalbinin iizerine koymak gibi uygula-
dig1 0z sefkat egzersizlerine geri doniiyordu.

INFORMEL UYGULAMA
Ayak Tabanlariniz: Hissetmek

Bu uygulama, bunaltici duygular hissettiginizde ya da yangin pat-
lamasi deneyimlediginizde sizi dengede tutmak ve kendinize getir-
mek icin tasarlanmishr. Arashrmalar bu uygulamanin 6fke gibi giic-

i duygular dizenlemeye yardimer olabilecegini gostermektedir.

m  Ayaga kalkin ve ayak tabanlarinizi yerde hissedin. Bu uygu-
lama ayakkabiyla ya da ayakkabisiz yapilabilir.

® Yerde, ayak tabanlarinizdaki duyumlarin — dokunma hissi —

farkina varmaya baslayin,
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@ Ayok fabanlarinizdaki duyumlar daha iyi hissedebilmek
icin, ayaklarinizin Gzerinde nazikge éne arkaya ve saga sola
dogru sallanin. Dizlerinizle ufak daireler yapmaya, ayak ta-

banlarinizdaki degisen duyumlar hissetmeye calisin.

@ Zihniniz oradan oraya gezinmeye basladiginda, sadece

ayaklarinizin tabanini tekrar hissedin.

m Simdi yavasca, ayak tabanlarinizdaki degisen duyumlarin
farkina vararak yirimeye baslayin. Ayaginizi kaldirma, éne
dogru adim atma ve ayaginizi tekrar yere koyma hislerini
fark edin. Simdi aymisini diger ayaginizla yapin. Ve devam

edin.

®  Yiridiginiz srada ayagn yiizey alaninin ne kadar kigik
oldugunu ve ayaklarinizin tim bedeninizi nasil destekledigini
takdir edin. Dilerseniz cogu zaman kaniksadigimiz, ayaklar-
nizin yaphgi bu agir ise olan minnettarhginizi gdstermek igin

bir dokikanizi ayirin.

m  Ayaklaninizin tabanini hissederek, yavasca yirimeye devam

edin.

m  Simdi tekrar ayakta durun ve farkindaliginizi tim bedeninize
dagitin, her ne hissediyorsaniz hissetmeye ve oldugunuz gibi

olmaya izin verin.

DUSUNME

Bu egzersizi yaparken nelerin farkina vardiniz2 Sizin iin nasil bir
deneyimdi?

Kendinizi duygusal agidan bunalmis hissettiginiz zamanlarda
bu egzersizin ¢ok etkili olmasinin birgok nedeni vardir. ik ola-
rak dikkatiniz basinizdan (fim olup bitenin kilit noktasi) olabildi-

gince uzaga, ayak tabanlariniza odaklanmistir. Ayni zamanda
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dinya ile kurulan bu temas noktasini hissetmek, desteklendiginizi
ve ayaklarinizin yere saglam bir sekilde bastgini hissetmenize
yardimei olabilir. Bu uygulamayr ayakkabilarinizi cikarip gimlerin
izerinde yaparsaniz, dinya ile kurdugunuz bagi daha acik bir
sekilde hissedebilirsiniz. Zor duygular deneyimlediginizde, hava-
alam givenlik kontrol noktasinda ya da isyerinde yemekhaneye
yirlrken; her nerede olursaniz olun “ayak tabanlariniz” vygulo-

masint yapmaktan cekinmeyin.

@ INFORMEL UYGULAMA
Giinliik Yasamda Oz Sefkat

Kendinize nasil sefkat géstereceginizi hatirlamaniz dnem tasir.
Kendinize bakamiyor olsaydiniz, bu kadar uzun yasayamazdi-
niz. Zor bir durumla kusatlmisken verilen 6z bakim, 6z sefkattir
~ aciya verilen nazik bir tepkidir. Bu sebeple 6z sefkati herkes

égrenebilir.

o Oz sefkat, zihni egitmekten cok daha fazlasidir. Davranissal
6z sefkat, 6z sefkati uygulamanin givenli ve etkili bir yoludur.
Ginlik yasamin siradan aktivitelerine 6z sefkat uygulamasini
yedirir.

o Oz sefkati agik yollarla uyguladiginizda (kendinize yahshrici
bir sekilde dokunmak gibi) cok fazla yangin patlamasi de-
neyimlediginizin farkina varirsaniz, size kendinizi giivende
hissettiren daha siradan yollar bularak da 6z sefkati uygula-
y;obilirsiniz.

° Kendinize bakim vermek igin uyguladigmiz yéntemlerin listesi-
ni doldurun, repertuariniza ekleyebileceginiz yeni olasiliklars
disinin:

®  Bu efkinliklerden herhangi birini, zorluk yasadiginiz bir anda
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kendinize karsi nazik davranmanin bir yolu olarak uygulamo-

yi deneyin.

Fiziksel Olarak - Bedeninizi Gevsetin

Kendinize fiziksel olarak nasil bakarsiniz {6rnegin, egzersiz, mao-

saj, sicak bir banyo, bir fincan gay)?

Bedeninizde biriken gerginlik ve stresi serbest birakabileceginiz

yeni yollar akliniza geliyor mu?

Zihinsel Olarak - Gerginligi Azalhn

Ozellikle stres altinda oldugunuz zamanlarda zihninize nasil ba-
karsiniz (6regin meditasyon yapmak, komik bir film izlemek, il

ham verici bir kitap okumak)?

Disincelerinizin daha kolay gelip gitmesine izin verebilmek icin

denemek istediginiz yeni bir strateji var mi2
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Yangin Patlamas:

Duygusal Olarak ~ Kendinizi Yatishirin ve Rahatlatin

Kendinize duygusal olarak nasil bakarsiniz (&rnegin, képek sev-

mek, yemek yapmak)?2

Denemek istediginiz yeni bir sey var mi2

s
Digerleriyle size gercek bir mutluluk gefirecek sekilde nasil ya da
ne zaman iliski kurarsimz (6rnegin, arkadaslarla bulusmak, do-

gum ginb karti géndermek, oyun oynamak)?

Bu baglar zenginlestirmek istediginiz bir yol var mi2
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Manevi Olarak -~ Degerlerinize Bagh Kalin

Kendinize manevi olarak bakim vermek icin neler yaparsiniz2 (Or-

negin, dua etmek, ormanda yirimek, digerlerine yardim etmek)

Manevi yéninizi beslemenize yardimer olmak igin hatirlamak is-

tediginiz baska bir sey var mi2
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Sevgi Dolu Nezaketi
Gelistirmek

Oz sefkat pratigimizi nasil derinlestirecegimizi 6grenmemizin
yani sira, kendimize kars1 daha sevgi dolu nezaket duygular:
gelistirmemiz 6nemlidir. Sevgi dolu nezaket, Pali terimi olan
mettamn karsiligidir, ayni zamanda “cana yakinlik” olarak da
cevrilebilir.

Sefkat ile sevgi dolu nezaket birbirinden nasil farklilagir?
Sefkat, “bir digerinin acisina ya da 1zdirabina kars: duyarh ol-
manin yani sira, o 1zdirabt dindirme arzusu” olarak tanimlana-
bilir. Oz sefkat, sefkatin kisinin kendisine yonelmesi — icteki
sefkattir. Sevgi dolu nezaket ise kisinin kendisine ve digerle-
rine karg1 genel olarak dostluk duygulari duymasini gerektirir
ve bu duygularim hissedilmesi i¢in illa ki kisinin ya da diger-
lerinin act gekiyor olmasi gerekmez. Isler o anda iyi olsa bile,
kendimize kars1 genel olarak dostluk duygular: gelistirmemiz
Oonemlidir. '

Dalai Lama’ya gore sevgi dolu nezaket, “hisleri olan her
seyin mutlu olmast dilegidir.” Sefkat ise “hisleri olan her se-
yin kederden uzak olmasin dilemektir.” Myanmarli bir medi-
tasyon egitmeni bu tanim soyle ifade eder: “Sevgi dolu ne-
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zaketin giines 15181 act gozyaslariyla karsilastiginda, sefkatin
gokkusag: dogar.”

Sevgi dolu sefkat meditasyonu ad1 verilen uygulama ile
metta geligtirilebilir. Bu uygulamada meditasyon yapan kisi
belirli bir insam disiiniir, onu

Sevgi dolu nezaket aciyla hayalinde canlandirir ve ses-
kargilastiginda ve sevgi dolu sizce o kisiye yonelik olumlu
kaldiginda, sefkate doniigiir. | duygulan animsatacak  bir
Her ikisi de iyi niyetin dizi ifadeyi tekrar eder. Su
ifadesidir. gibi ifadeler yaygin olarak

kullanilmaktadir:  “Dilerim
mutlu olursun,” “Dilerim huzurlu olursun,” “Dilerim saglikl

olursun,” “Dilerim rahat bir yagammn olur.”” Bu ifadeler dostca
dilekler ya da iyi niyet gostergeleri olarak diistiniilebilir.

Genel olarak meditasyon yapanlar ciimleleri kendilerine
yonlendirerek baglarlar, daha sonra iyi niyet ifadelerini bir
mentor veya hayirsevere yonlendirir, daha sonra tarafsiz his-
sedecekleri birine, ardindan zor duygular deneyimleyen bi-
rine yonlendirirler ve en sonunda amag, sevgi dolu nezaket
cemberini genisleterek hisseden tim canlilara yonlendirmek-
tir. Sevgi dolu nezaket meditasyonu ile gelistirilen iyi niyet-
ler, daha destekleyici bir igsel konusmaya ve daha iyi bir ruh
haline katkida bulunur. Arastirmalar sevgi dolu nezaket me-
ditasyonunun “doza bagiml1” oldugunu, meditasyonu ne ka-
dar fazla yaparsaniz etkilerinin de o kadar kuvvetli olacagini
gostermektedir. Sevgi dolu nezaket meditasyonunun ana fay-
dalarindan bir tanesi, kayg1 ve depresyon gibi olumsuz duy-
gular1 azaltmasi ve mutluluk ve nese gibi olumlu duygulari
arttirmasidir.

Bazi insanlar sevgi dolu nezaket meditasyonunu uygula-
mada zorluk yasar, ¢iinkii belirli ctimleleri tekrar etmeyi uy-
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gunsuz ya da sagma bulurlar veya ctimleler kulaga mekanik
ya da yapay geldiginden uygulamayi yarida birakirlar. Sizin
deneyiminiz de bu yondeyse endigelenmeyin. Uygulamanin
nasil oldugunu gosteren, Yahudi geleneginden soyle bir hika-
ye var:

Miiritlerden biri hahama sorar: “Neden Tevrat bize ‘bu kelime-
leri kalbinizin tizerine yerlegtirin’ diyor? Neden bu kutsal soz-
ciikleri kalbimizin i¢ine yerlestirmemizi soylemiyor?”

Haham g6yle yanitlar: “Ciinkii dogamiz geregi kalplerimiz
kapalidir, kutsal sozciikleri kalplerimizin igine yetlestiremeyiz.
Bu yiizden sozciikleri kalplerimizin tzerine yerlestiririz. Ve gii-
niin birinde kalp kirilip, sézctikler iceriye diisene kadar orada

kalirlar”

i MEDITASYON
Sewilen Biri Igin Sevgi Dolu Nezaket

Geleneksel olarak sevgi dolu nezaket meditasyonu, kisinin kendi-
sine yonelik baslar. “Komsunu kendin gibi (kendini sevdigin gibi)
sev.” Modern zamanlarda diizeni tersine cevirir, dncelikle sevdi-
gimiz biriyle baslar, ardindan yavasca kendimizi iceriye sokariz.
Birgok insan bu sevgi dolu nezaket meditasyonu bigimini, temel

meditasyon uygulamalarn olarak kullanr.

e Dilerseniz oturarak, dilerseniz uzanarak, rahat bir pozisyon
alin. Dilerseniz elinizi kalbinizin Uzerine ya da sizi yahshran
baska bir yere koyabilirsiniz. Bu dokunus deneyiminize ve
kendinize sadece bir farkindalik degil, ayni zamanda sefkatli

bir farkindalik getirmeyi amacladiginizin animsaticisidir.
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Sizi Gulimseten Bir Varlik

Zihninize sizi gilimseten, kolay, karmasik olmayan bir iliski
icinde oldugunuz birini ya da bir varligi getirin. Bu, kalbini-
ze dogal bir bicimde mutluluk getiren herhangi bir canli; bir
gocuk, bitylkanneniz, kediniz ya da képeginiz olabilir. Eger
akliniza birgok kisi ya da canli geliyorsa, iclerinden yalnizca
birini secin.

Bu varligin yaninda hissettiklerinizi hissetmenize izin verin. Bu
varligin arkadashginin tadini ¢ikarin. Bu varligin zihninizdeki

gorintistng olabildigince canli bir sekilde olusturun.

Dilerim Sen...

Simdi, bu varligin tipki sizin ve yasayan diger tim canlilar
gibi, ne kadar mutlu ve acidan vzak olmay dilediginin farki-
na varin. Sessizce, kelimelerinizin dnemini hissederek tekrar

edin:

Dilerim mutlu olursun.
Dilerim huzurlu olursun.

Dilerim saglikh olursun.

Dilerim rahat yasarsin.

(Birkag kez, yavas ve nazik bir sekilde tekrar edin.) Sevdiginiz
kisiler icin kendi cUmlelerinizi kullanmak isteyebilir, ya da bu

ciimleleri tekrar edebilirsiniz.

Zihninizin dolasmaya cikhgini fark ettiginizde, sézciklere ve
sevdiginiz kisinin zihninizde canlanan imgesine geri déniin.
Ortaya cikabilecek sicak duygularin tadini gikarin. Acele et-

meyin.
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Dilerim Sen ve Ben (Biz)...

o Simdi iyi niyet gemberinize kendinizi de ekleyin. Sevdiginiz
kisinin varhginda kendi imgenizi canlandirin ve ikinizi birlikte
hayal edin.

& Dilerim sen de ben de mutlu oluruz.
@ Dilerim sen de ben de huzurlu oluruz.
® Dilerim sen de ben de saglikli oluruz.

® Dilerim sen de ben de rahat yasariz.

(Dilerseniz “sen de ben de” ifadesi yerine “ikimiz de” ifadesini

kullanarak birkag kez tekrar edebilirsiniz.)

e Simdi dilerseniz Sncelikle sevdiginiz kisiye tesekkiir edebilir
ve bu kisinin imgesini serbest birakabilirsiniz. Ardindan tim

dikkatinizi yalnizca kendinize yénlendirin.

Dilerim Ben...

® Elinizi kalbinizin izerine ya da baska bir yere koyun ve elini-
zin sicak ve nazik dokunusunu hissedin. Tom bedeninizi gé-
ziinizde canlandirin. Bedeninizde herhangi bir stres ya da
gegmek bilmeyen bir rahatsizlik olup olmadigina bakin. Ken-
dinize asagidaki cimleleri yénelin.

& Dilerim mutlu olurum.
& Dilerim huzurly olurum.
® Dilerim saglkli olurum.

®  Dilerim rahat yasarim.
(Birkag kez, igten bir sekilde tekrar edin.)

® Son olarak, birkag kez nefes alin ve bedeninizde sessiz ve
hareketsiz bir bicimde dinlenin. Su anda her ne deneyimliyor-

saniz, deneyiminizi oldugu gibi kabul edin.
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DUSUNME

Bu meditasyon uygulamasi sirasinda neler fark ettinize Sizin igin
nasil bir deneyim oldu? Sevdiginiz birine karsi sevgi dolu nezaket
hissetmek, kendinize karsi hissetmekten daha mi kolaydi? Sevgi
dolu nezaket hislerini ikinize birlikte yonlendirmek nasildi? Bu me-
ditasyonun sizi zorlayan herhangi bir yani var miydie

insanlarin kendilerinden ziyade sevdikleri kisiler igin sevgi dolu
nezaket duymalarinin daha kolay olmast oldukga yaygin bir du-
rumdur. Bu meditasyon da sevgi dolu nezaket enerjisini harekete
gecirmek icin kolay bir insanla baslyor, ardindan sevgi dolu ne-
zaket akisini sirdirmek amaciyla kendimizi “igine sokarak” daha
zor bir insana, yani kendimize ydnlendiriyoruz.

Ancak pek gok insan hélé sevgi dolu nezaket meditasyonunda
sorun yastyor. ifadeler inandirici gelmiyor veya “Dilerim” gibi keli-
meler kulaga yabanci geliyor ya da tuhaf hissettiriyor. Bir sonraki
bélimde, size daha anlamli ve gergek gelen kendi sevgi dolu ne-

zaket ifadelerinizi bulmaniza yardimer olacagiz.

INFORMEL UYGULAMA
Sevgi Dolu Nezaketle Yiiriimek

lyi niyet cimlelerini kendimize ya da karsilastgimiz herhangi biri-
ne yonelterek, giin boyunca sevgi dolu nezaket tutumunu uygula-
yabiliriz. Not: Bu informel uygulama farkindaligimizi temellendir-
mek amaciyla yiirime eylemini kullanir, ancak tekerlekli sandalye
veya baska bir cihaz kullanarak hareket eden insanlar, yiirime

hissi yerine herhangi bir bedensel temas noktasini kullanabilir.

m Disanda sokakta yiirirken ya da aligveris merkezi gibi ko-
labalik bir yerdeyken, ne zaman isterseniz bu uygulamayi

deneyebilirsiniz.
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@ ik olarak yiridiginiz sirada kendi ayaklariniza dikkat
edin. Ayaklarinizdaki ve bacaklarinizdaki duyumlarin farki-
na varin {yavas bir tempoda yiirimenize gerek yok).

m Yirirken, sessizce “Dilerim mutly ve acidan uzak olurum,”

cumlesini tekrar etmeye baslayn.

m Ardindan, baska bir insanin farkina vardiginizda ya da yo-
nindan gectiginizde, ona sessizce, “Dilerim mutlu ve acidan
uzak olursun,” gibi nazik bir cimle sdyleyin. Bu kisiye karsi
herhangi bir sicaklik ya da iyi niyet hissedip hissetmediginize
bakin.

m Size givenli ve uygun gelirse, sessizce “Dilerim mutly ve
acidan uzak olursun,” diye tekrar ederek, karsilashiginiz bu
kisiye basinizla selam verebilir ya da hafifce gillimseyebilir-
siniz.

® Kendinizi ne zaman rahatsiz hissederseniz, dikkatinizi yal-
nizca ayaklarinizdaki ve bacaklarinizdaki duyumlara yén-
lendirin ve kendinize, “Dilerim mutlu ve acidan uzak olu-
rum,” deyin. Ve dogru zaman geldiginde, dikkatinizi tekrar

digerlerine yonlendirin.

® Son olarak, dilerseniz icten dileklerinizi goris alaninizdaki
herkesi — yasayan tim canllan - ve kendinizi kapsayacak
sekilde genisletmeyi deneyin. Sessizce, “Dilerim tiim canlilar

mutlu ve acidan uzak olur,” diye tekrarlayin.

DUSUNME

Bu uygulama sirasinda nelerin farkina vardiniz2 Diger insanlara

yonelik alginizda herhangi bir degisiklik oldu mu2 Size olan tep-
kileri degisti mi2
Bu uygulama tim varliklarla bir baglanti hissi olusturmak icin
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giclis bir yontem olabilir. Bir magazada ya da restoranda, araba-
da ya da trende ise giderken — diger insanlarin da oldugu herhan-
gi bir yere gittiginizde kullanilabilir.

“Dilerim ben/sen mutlu ve acidan uzak olurum/oluruz” ifade-
si sizde icten nezaket ve sefkat duygularini gagristrmiyorsa, bir
sonraki uygulamada kendi &zgiin ifadelerinizi bulana kadar bu

vygulamay askiya alin.
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Kendimiz Icin Sevgi Dolu
Nezaket

Sevgi dolu nezaket meditasyonunun faydalarmi deneyimle-
mek icin bazen uygulkamayl kisisellestirmek gerekir. Bu se-
beple bu boliimiin amaci, size gergekten ulagan sevgi dolu ne-
zaket ifadelerini, kalbinizin kapisin agabilecek egsiz anahtar:
bulmaniza yardim etmektir.
Ushi, kendini meditasyona adamug bir uygulayicryds ve yil-
beri, sevgi dolu nezaket uygulamasint yapiyordu. Bununla
birlikte, Ushi nin kiigitk bir swri vardi. Ne zaman sevgi dolu
nezaket ciimlelerini soylese tipki bir robotun herhangi bir sey
hissetmeksizin mekanik bir sekilde sozciikleri tekrarlamas:
gibi, hichir sey hissetmiyordu. Artik sevgi dolu nezaketi his-
sedecek bir mizact olmadigindan siiphelenmeye baslamigsts.

Sevgi dolu nezaket Meditasyonda kullanilan ge-

meditasyonu, uygulamayz leneksel sevgi dolu nezaket

kigisellestirdigimiz zaman
lar boyunca kullanildi, dola-

faydali olur.

yistyla bu ctimlelerle baglanty
kurmanin biraz zor olmasi sagirtict degil. Bu sebeple size an-

115

ciimlelerinin birgogu yiizyil- .




g -

Dr. Kristin Neff & Dr. Christopher Germer »

lam ifade eden sevgi dolu nezaket ciimleleri bulmak dnemli-
dir. Bu, 6zellikle kendimize kars1 sevgi dolu nezaket duygula-
11 olusturmak istedigimizde gegerlidir. Bu duygularin herhangi
bir etkisinin olmasi i¢in gergek hissettirmesi gerekmektedir.

Dogru ciimleleri bulmak tipk: siir yazmak gibidir. Bu, s6z-
ciiklere dokiilemeyen bir seyi ifade etmek igin dogru sozcik-
leri bulmak olarak tanimlanabilir. Amacimiz sevgi dolu neza-
ket ve sefkat enerjisi ya da tutumunu harekete gegirecek dili
bulmaktir.

Tipki nefesin, meditasyonun gapasi olabilecegi gibi, sevgi
dolu nezaket ciimleleri de farkindaligimizt sabitleyebilir. Me-
ditasyonun sakinlestirici yonii konsantrasyondan gelir, bu yiiz-
den sik sik tekrarlamak isteyebileceginiz iki ila dort ciimleye
karar verebilirseniz, meditasyonun konsantre yoniinii destek-
lersiniz. Bununla birlikte Sevgi Dolu Nezaketle Yiiriimek uy-
gulamasinda gordiigiimiiz gibi (9. Boliim’e bakin) sevgi dolu
nezaket ciimleleri de giinliik yasamda kullanilabilir. Giinlik
yagsamda kullandigimz ifadelerle o anda hissettiklerinize gore
degisiklikler yaparak daha esnek olabilirsiniz.

Sizin i¢in son derece anlamli olan sevgi dolu nezaket ctim-
lelerini bulmaniza yardimet olacak ana esaslarm birkagi gun-
lardar:

o TIfadeler basit, net, dzgiin ve nazik olmahdir. Kendimi-
ze bir sevgi dolu nezaket ciimlesi soyledigimizde, ka-
famizda higbir karigiklik olmamali, sadece minnettar-
lik duygusu olmalidir: “Ah, tesekkiir ederim! Tegekkiir
ederim.”

Size sagma gelirse, “dilerim” ifadesini kullanmak zo-
runda degilsiniz. Sevgi dolu nezaket ifadeleri dilekler-
dir. “Dilerim”, kalbi olumlu yone dogru meyletmeye
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niyet etmektir. “Oyle olsun” ya da “Kogullar izin ve-
rirse, 0 zaman...” anlamima gelir. Sevgi dolu nezaket
ifadeleri, iyi dileklerdir.

Ciimleler olumlamalar degildir (6rnegin, “Her gecen
giin daha saglhikli oluyorum™). Durum oldugundan fark-
liymug gibi davranmiyor, yalmzca iyi niyet besliyoruz.
Cumleler iyi duygular: degil, iyi niyeti ¢agristirmak
i¢in hazirlanmugtir. Sevgi dolu nezaket meditasyonun-
da kargilagilan zorlugun nedeni siklikla nasil hissetme-
miz gerektigi konusunda birtakim beklentilere sahip
olmamizdir. Sevgi dolu nezaket meditasyonu direkt
olarak duygularimizi degistirmez. Ancak, iyi duygular,
iyi niyetin kagmnilmaz bir yan tiriintidiir.

[fadeler genel olmalidir. Ornegin, “Dilerim seker has-
taligimdan- kurtulurum” yerine, “Dilerim saglikli olu-
rum” demek daha uygundur.

Ciimleler yavas yavas sdylenmelidir. Acele etmenize
gerek yok. En kisa stire igerisinde soylenen cogu ciimle
yaris1 kazanamiyor!

Cumleler sevgi dolu ve samimi bir sekilde s6ylenmeli-
dir, tipk1 gergekten sevdiginiz birinin kulagima fisildar
gibi. Onemli olan, ciimlelerin ardindaki fusumdur.

Son olarak, kendinize “ben,” “sen,” ya da kendi ismini-
zi kullanarak hitap

edebilirsiniz. Ayni za- | Sevgi dolu nezaker ciimleleri,
manda “tathm”, “bir | “Neye ihtiyacim var?”
tanem” gibi bir sevgi | sorusuna odaklanmalidir.
ifadesi de kullanabi-
lirsiniz. Kendinize bu sekilde hitap etmek, nezaket ve
sefkat tutumlarini destekler.
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Neye ihtiyacim Var?

Ozgiin ve anlaml ifadeler bulmanin bir yolu, 6z sefkat egi-
timinin temel sorusu olan “Neye ihtiyacim var?” sorusuna
odaklanmaktir.

istek nedir, isteklerle ihtiyaglar arasmdaki fark nedir? Is-
tekler kisiseldir. Ozel bir kahve markasi veya liikks bir araba
istemek gibi sonsuzdurlar. Thtiyaglar daha evrenseldir. Kabul
edilme, onaylanma, gériilme, duyulma, korunma, sevilme, ta-
ninma, sevgiyle anilma, bagh olma ya da saygi gorme, insani
ihtiyaglara 6rnektir. Saglik, bitytime, 6zgiirliik, mizah, diiriist-
liik ya da giivenlik ihtiyact gibi evrensel ancak daha az ilis-
kisel olan baska ihtiyaglar da vardir. Gergekten neye ihtiyag
duydugumuzu kesfetmek, kendimiz i¢in gergek bir anlam ifa-
de eden sevgi dolu nezaket ciimleciklerini bulmamiz igin bir
temel olugturur.

Ushi en sonunda kendi sevgi dolu nezaket sozciiklerini
buldugunda — en derin ihtiyaglarina hitap eden dilek-
lerde bulunmasi — bu onun icin gergekten de doniistiirii-
cii bir deneyim olmustu. Netlestirdigi ii¢ ifade sunlardi:
“Dilerim cesur olurum. Dilerim gergekten oldugum gibi
goriiniiriim. Dilerim sevgi ile yasarim.” Sozciikleri bir
robot gibi tekrar etmektense, her ifade onun icin anlam
yiiklitydii. Simdi Ushi sevgi dolu nezaket meditasyonunu
neredeyse her uyguladiginda, kendisine kiymetli bir he-
diye verdigini ve bu hediyeyi a¢ik ve minnettar bir kalple
aldigin hissediyordu.
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> UYGULAMA
U Sevgi Dolu Nezaket ffadelerini Bulmak

Bu uygulama, sizin icin anlam ifade eden sevgi dolu nezaket ve
sefkat ifadelerini bulmaniz icin tasarlanmistr. Ifadelerinizi haliha-
zirda bulduysaniz ve bu ifadeleri kullanmaya devam etmek isti-
yorsaniz, bu alisirmayi bir deney olarak gériin ve ifadelerinizi

degistirmeniz gerektigini disinmeyin.

Neye ihtiyacim Var?
e Baslamak igin litfen elinizi kalbinizin Gzerine ya da baska bir
yere koyun ve bedeninizin nefes aldigini hissedin.
°  Simdi bir dakikanizi ayirin ve tipki bir cicegin sicak bir glines-
te agmasi gibi, kalbinizin nazikce acilmasina izin verin.
°  Ardindan kendinize su soruyu sorun ve yanitin size kendiligin-
den gelmesine izin verin:
B “Neye ihtiyacim var2” “Gergekten neye ihtiyacim vare”
® O giin igin bu ihtiyaciniz karsilanmamissa, gininizin ek-
sik gectigini hissedersiniz.
®  Yonit bagl olma, sevilme, huzurlu olma, Szgir olma gibi,
evrensel bir insan ihtiyaci olsun.
® Hazir oldugunuzda, zihninize gelen sézciikleri yazin.

®  Buldugunuz sozciikler tipki bir mantra gibi, meditasyon sira-
sinda olduklari gibi kullanilabilir ya da sézcikleri dilekleriniz

olarak yeniden su sekilde yazabilirsiniz:

@ Dilerim kendime karsi nazik olurum
®  Dilerim kendime karsi nazik olmaya baslarim

®  Dilerim ait oldugumun farkinda olurum
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m Dilerim huzur icinde yasarim

m Dilerim sevgi dolu olurum

Neyi Duymaya ihtiyacim Var?

Simdi ikinci soru Uizerine disiinin:

m Digerlerinden neyi duymaya ihtiyacim varé Bir insan olo-
rak, gercekten bu gibi sézcikleri duymaya ihtiyacim oldu-
gundan, hangi sézcikleri duymaya can atyorume Kalbini-
zin kapilarini agin ve sdzciklerin size gelmesini bekleyin.

m Elimde olsa, hayatimin geri kalaninda her gin kulagima
hangi s6zciikleri fisildamak isterdim@ Hangi s6zcikleri her
duydugumda, “Ah, tesekkirler, cok tesekkiirler,” derdim?
Kendinizi cesur bir sekilde savunmasiz birakmaya ve bu

olasiliga agmaya izin verin. Dinleyin.

Simdi, hazir oldugunuzda, duyduklarinizi yazin.

Bircok sozcik duyduysaniz, sézcikleri kendinize bir mesaj

gibi, kisa bir ifade haline getirmeye calisin.
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o Yazdiginiz sdzcikler, sevgi dolu sefkat meditasyonunda ol-
duklari sekilde kullanilabilir ya da dilerseniz sozcikleri ken-
diniz igin dilekleriniz biciminde yeniden yazabilirsiniz. Aslina
bakilirsa baskalarindan tekrar tekrar duymak istedigimiz ke-
limeler, hayatimizda gerceklestirmek istedigimiz niteliklerdir.
Ornegin, “Seni seviyorum,” ifadesine duyulan ézlem, biyik
olasilikla gergekten sevilebilir oldugumuzu bilmek istedigimiz
anlamina gelir. Bu sebeple sézcikleri tekrar tekrar duymamiz

gerekir.

Neyi Kesin Olarak Bilmek istersiniz2
o Dilerseniz, sdzcikleri kendiniz icin dilekleriniz bigiminde yeni-
den diizenleyebilirsiniz. Ornegin:
®  “Seni seviyorum,” ifadesi, “Dilerim kendimi oldugum halim-
le severim,” biciminde bir dilek haline gelebilir.
® “Senin yanindayim,” ifadesi, “Dilerim giivenli ve emin olu-
rum,” biciminde bir dilek haline gelebilir.
m “Sen iyi bir insansin,” ifadesi, “Dilerim kendi iyiligimin far-

kinda olurum,” biciminde bir dilek haline gelebilir.

°  Simdi, yazdiklarinizi incelemek iin bir dakikanizi ayirin ve

meditasyon sirasinda kullanmak istediginiz iki ila dért kelime-
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ye karar verin ve bu kelimeleri yazin. Bu kelimeler ya da ifa-

deler, kendinize tekrar tekrar verdiginiz hediyelerdir.

Bu kelimeleri ya da ifadeleri ezberlemek icin bir dakikanizi

ayirin.

Son olarak, nasil oldugunu gérmek icin denemeye baslayin.
ifadelerinizi tekrar tekrar, yavas ve nazik bir bigimde, hpki
sevdiginiz birinin kulagina fisildiyormus gibi, kendi kulaginiza
fisildayin. Kelimeleri iginizden duyarak, kelimelerin iginizde
yankilanmasina izin vererek... Kelimelerin yer kaplamasina,

varhginizi doldurmasina izin vererek...

Daha sonra ifadeleri nazikge serbest birakin. Bu uygulamayt
ve kendinizi oldugu gibi kabul ederek, deneyiminizde dinlen-

menize izin verin.

Bu uygulamayi sizin icin uygun ifadeleri arayisinizin yalnizca
bir baslangici olarak disiniin. Sevgi dolu nezaket ifadelerini
bulmak oldukga duygusal ve siirsel bir yolculuktur. Umarim
sevgi dolu nezaket meditasyonunu yaphginiz sirada, bu sire-
ce (“Neye ihtiyacim var? Ne duymayi arzuluyorum?) déndi-

§unizi fark edersiniz.
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DUSUNME

Bu uygulamay: yaptginiz sirada nelerin farkina vardiniz2 Ihtiyac
duydugunuz seyler karsisinda sasirdiniz mi2 Ortaya gikan ifadeler
hakkinda neler hissediyorsunuze

lyi bir ifade buldugumuzda, bunu nasil anlariz2 Stkran! Sik-
ran duydugumuzda, daha fazla 6zlem duymayiz. Tamamlaniriz.
Rahatlariz. Sizin igin uygun ifadeleri bulmaniz biraz zaman alabi-

lir, fakat ugrasmaya deger.

i MEDITASYON
Kendimiz Icin Sevgi Dolu Nezaket

Bu meditasyonda, Sevgi Dolu Nezaket ifadelerini Bulmak uygulo-
masinda buldugunuz ifadeleri kullanacaksiniz. ifadelerinizi gbz-
den gegirin ve meditasyon sirasinda yeni ifadeler bulmak yerine,
hangi ifadeleri kullanacaginiza karar verin.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu, bircok unsuru binyesinde
barindinr. Genel olarak vygulayicilar, meditasyonu tam olarak
dogru sekilde yapmak icin cok ugrasirlar. Bu egilime karsi koy-
mak igin, meditasyon sirasinda belirli bir sey hissetme arzunuzdan
vazgegmeyi deneyin. Isin tamamini sézciklerin yapmasina izin
verin, tipki sicak bir kiivete girmek ve kendinizi suyun biyisine
birakmak gibi.

® [ster oturarak, ister uzanarak, bedeninizin rahat edecegi
bir pozisyon bulun. Gézlerinizi ister tamamen, ister kismen
kapatin. Bedeninize ve simdiki ana yerlesmek igin birkag

derin nefes alin.

®  Elinizi kalbinizin zerine ya da size rahatlatic: ve yatistirici

gelen baska bir yere koyun. Bu temas yalnizca kendinize
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ve deneyiminize sadece bir farkindalik degil, sevgi dolu bir

farkindalik yéneltmenin bir animsaticist olsun.

® Bir siire sonra, nefesinizin viicudunuzdaki hareketini hisse-
din, nerede en kolay bicimde hissedebiliyorsaniz. Nefesini-
zin nazik ritmini hissedin ve dikkatiniz dagilmaya basladi-

ginda, bir kez daha nefesinizin nazik hareketini fark edin.

@ Simdi dikkatinizi nefesinizden serbest birakin ve nefesini-
zin, farkindaliginizin ardinda kalmasina izin verin. Kendi-

nize, sizin icin en anlamh gelen ifadeleri sdyleyin.

m Sozcikleri tekrar tekrar sdyleyin, sézciklerin sizi kucaklo-

masing izin verin — kendinizi sevgi ve sefkat sézcikleriyle

kusatin.

m Dilerseniz, sdzcikleri sindirin, sdzciklerin varliginizi kap-

lamasina izin verin. Sézciklerinizin, bedeninizin her bir
hiicresinde yankilanmasina izin verin.

m Yopacak higbir sey yok, gidecek higbir yer yok. Kendinizi
nazik sézciklerle cevirin, duymaya ihtiyag duydugunuz bu
sézciklerin tadini gikarin.

B Ve ne zaman zihninizin dolasmaya cikhgini fark ederseniz,
yahshrici temas ile ya da yalnizea bedeninizdeki duyumlari
hissederek, niyefinizi tazeleyebilirsiniz. Ardindan kendini-

ze yeniden kelimeleri sdyleyin. Nezakete geri déniin.

® Son olarak, ifadeleri serbest birakin ve bedeninizde usulca

dintenin.

DUSUNME

Bu meditasyon sirasinda nelerin farkina vardinize Kisisellestirilmis
ifadelerinizi kullandiginizda, kendinizi uygulamaya doha yakn

hissettiniz mi¢ Simdi nasil hissediyorsunuz?
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Bircok insan, dogru kelimeleri bulduktan sonra ifadelerinin an-
lamini daha kolay . bir sekilde hissedebildiginin farkina varir, An-
cak uygulama size hald garip geliyorsa, kullandiginiz sézciklerin
sayisini azaltmayi deneyebilirsiniz. Belki de “sevgi,” “destek,”
"kabul” gibi birkag kelimeyi séylemek, size daha dogal gelecektir.
Sizin igin uygun olan bigimi bulana kadar deneyin.

Bu meditasyon, Oz Sefkatli Farkindalik kursunun ikinci temel
meditasyonudur, bu sebeple kavrayana kadar art ardg birkag giin
boyunca, ginde yaklasik 20 dakika kadar deneyin. Daha énce
bahsi gestigi gibi, ginlik yaklasik 30 dakika kadar formel (me-
ditasyon) ve informel (giinlik yasamda) birlesimi seklinde uygula-
manizi dneriyoruz.,

Sevgi dolu nezaket meditasyonu sizde hicbir yanki vyandir-
mazsa, bu da sorun degil. Bu kitapta, kendinizle sefkatli bir iligki
kurmaniza yardimer olacak bircok farkli uygulama ve meditasyon
bulunmaktadir. Asil mesele yasaminiza, sizin icin uygun olan bir

sekilde, daha fazla nezaket getirmeye niyet etmenizdir.

125







Oz Sefkatli Motivasyon

Oz sefkatin 6niindeki en biyiik engellerden biri, motivasyo-
numuzu zayiflatacag: yoniinde duyulan inangtir. Eger kendi-
mize kargt nazik olursak, degisiklikleri gergeklestirecek ya da
hedeflerimize ulasacak giicii bulamamaktan korkariz. “BEger
kendime ¢ok sefkat gosterirsem, tiim giin boyunca oturup, in-
ternette dolagip, abur cubur yemez miyim?” diye diisiiniiliir.
Peki geng oglunu 6nemseyen, sefkatli bir anne, oglunun her
istedigini yapmasina (tiim giin boyunca
oturup, internette dolastp, abur cubur | Oz sefkar bizi
yemek gibi) izin verir mi? Elbette hayir. | tembellestirmez.
Ogluna okula gitmesini, 6devlerini yap-
masimnt ve zamaninda yatmasini sdyler. Peki konu 6z sefkat
oldugunda, durum neden bundan farkli olsun ki?

Peki ya anne, cocugunu gerekli degisiklikleri yapmasi igin
motive etmek isterse? Diyelim ki geng oglu okuldan eve geldi-
ginde annesine matematik notunun basarisiz oldugunu séylii-
yor. Annesinin, oglunun gelisimine nasil yardimei olabilecegi
konusunda birka¢ segenegi var. Bunlardan biri, sert elestiri:
“Senden utantyorum. Beceriksizsin. Higbir zaman hicbir seyi
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bagaramayacaksim.” Bu konusma sizi korkuttu, degil mi? (Ba-
sarisiz oldugumuzda ya da kendimizi yetersiz hissettigimizde,
kendimize oldukca korkung seyler sdylemiyor muyuz?) Peki
bu ige yarar m1? Belki gegici olarak ise yarar. Cocuk, annesi-
nin gazabmdan kagmmak i¢in bir siireligine daha sik1 ¢aliga-
bilir, ancak uzun vadede matematik becerilerine olan giivenini

kaybedecegine ve basarisizliktan korkacagna ve de yakin bir

gelecekte daha ileri diizeyde bir matematik dersini almayaca-
gina giiphe yok.

Bill, Silikon Vadisi'nde son derece basarult bir bilgisayar

miihendisiydi. UC Berkeley’de smnif birincisiydi ve simdi-
lerde kendi isine baslamayi, heyecan verici ve yenilikgi bir
yazilim programi olugturmay1 diistiniiyordu. Bill, basari-
I1 olmak icin kendini hep acimasiz ozelestirilerle motive
ederdi. Ornegin, iiniversitede bir sinavdan A- aldiginda,
acimasizea kendisine hakaretler yagdwrirdi. “Sen nasil bir
eziksin? Smifinda birinci degilsen, basarisizsin demektir. A
almadign i¢in kendinden utanmalisin. ” Bir yetiskin olarak

kendisini motive etmek icin hdld bu yontemi kullaniyordu.
Kendisine karsi acimasiz olmazsa, tembel biri haline donii-

secegine igtenlikle inantyordu.

Bill. son zamanlarda ne zaman yeni isinde zlerlemeyz
denese, yogun bir kaygt hissetmeye baglamisti. Ya basarili
olamazsa? Ya bu yeni projesi herkese basarisiz biri oldugu-
nu kamitlarsa? Ya da sahtekar bir digkagutc oldugunu? Bill
kendini basarisizligim bedelleri konusunda o kadar kaygi-
landirmisti ve o kadar mutsuz olmaya baslanust ki, yalnizca
hayalinden vazgegmeyi diisiindiigiinde rahatlayabilmisti.

Ancak annenin oglunu motive edebilecegi, kendini topar-
layarak bagarili olmasina yardimet olabilecepi farkli bir yol
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vardi — ogluna sefkat gostermek. Ornegin, “Ah canim, ¢ok
tiziilmis olmalismn. Gel buraya, sana bir sartlayim. Ne olursa
olsun seni sevdigimi biliyorsun,” diyebilir. Bu, ¢ocuga baga-
1181z oldugunda bile kabul edildigini gosterir. Fakat gercekten
oflunun iyiligini isteyen, sefkatli bir anne burada durmaz. Bir
de eylem bileseni vardir. “Universiteye gitmek istedigini bili-
yorum ve elbette bunun igin giris sinavlarinda basarih olman
gerekiyor. Sana yardimei olmak igin ne yapabilirim? Yeterin-
ce sik1 galisirsan yapabilecegini biliyorum. Sana inaniyorum,”
gibi bir ciimle ekleyebilir.

Boyle bir tesvik ve destek, uzun vadede ¢ok daha etkili
ve siirdiriilebilir olacaktir. Arastirmalar 6z sefkatli insanlarmn
ozgiiven diizeylerinin daha vyiiksek olmasinin yani sira, baga-
risizhktan korkma olasiliklarmm daha diisiik, tekrar deneme
ve 6grenmeye devam etme gabalarim siirdiirme olasiliklarmin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Yine de, kendimizi neden elestirdigimizi anlamamiz énem
tagir. Canimizi gok acittign halde, neden bunu yapariz?

4. Boliim’de bahsedildigi iizere Ozelestiri, kaynagimi teh-
dit-savunma sisteminden alir, Bir diizeyde i¢ elestirmenimiz,

bizi giivende olmamiz igin

Oz gefatin motivasyonu degismeye zorlar. Ornegin,
sevgiden kaynaklanirken, neden formda olmadigimiz
Ozelestiri korkudan igin  kendimizi paralanz?
kaynaklanir. Sevgi, korkudan Ciinkii bedenimizin giigsiiz
daha giilidiir. kalmasmdan ve diizgiin ¢a-

lismamaya  baslamasindan
korkariz. Neden isteki 6nemli bir gorevi geciktirdigimizde
kendimizi elestiririz? Ciinkii bu sayede basarisiz olmaktan,
isimizi kaybetmekten ve evsiz kalmaktan kaginmig oluruz. Bir
diizeyde i¢ elestirmenimiz, siirekli olarak bize zarar verebile-
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cek tehlikelerden kurtulmaya galigir. Kuskusuz bu i¢ elestir-
men hi¢ de faydali olmayabilir — bu yaklagim tamamen ters
tepebilir — ancak ¢ogu kez iyi niyetlidir. Bu anlayisla birlikte,
i¢imizdeki elestirel sesi o kadar da elestirel ve acimasiz olma-
yacak bir gekilde degistirmeye baslayabiliriz. Kendimizi yeni
bir ses ile, yani sefkatli benligimiz ile motive etmeyi 0grene-
biliriz.

Ilk baslarda kendine daha fazla sefkat gostermek Bill igin

oldukga zordu, ¢iinkii kendisine daha az yiiklenirse daha az

calisacagindan ve hedeflerinden vazgegeceginden korku-
yordu. Isin garip yam, aslinda gercek tam tersiydi. Bill'in
i¢sel elestirmeni o kadar acimasizdi ki, basarisizlik ihti-
malinden odii kopuyordu ve basit zorluklar karsisinda bile
Gniingi goremiyordu. Bu yiizden onu riiyasina gotiirecek en
kiigiik adimlar1 bile ciddi bigimde ertelemeye baslads. Bill,
problemin bir kisminin acimasiz ig sesinden kaynakland-
g biliyordu ve biraz olsun ilerlemek istiyorsa, bir seyle-
vin degismesi gerektigine karar verdi.

O zamanlarda spor salonunda kendi yaslarinda, son derece
destekleyici bir antrendrii vardi. Ornegin, Bill smav cektigi
swrada ne zaman diigse antrenorii, “Miikemmel! Kaslarin
titkenecegi noktaya kadar ¢alismak bizim istedigimiz bir
sey,” derdi. Ya da Bill kendisini sakatlayabilecek agirlik-
lart kaldirmak istediginde, “Hey Bill, onu daha sonraya
burakalim. Diisiindiigiinden daha da kisa siirede o noktaya
gelecegiz,” derdi. Bill de ayni yaklasimz, yeni is projesinde
kullanmaya karar verdi. Kendine, “Sadece dene. Yapabi-
lecegini biliyorum,” dedi. Ve bir terslikle karsilastigin-
da, antrendriiniin ona soyleyecegi seyleri hayal etti: “Stk
disini kardesim. Ustesinden gelecegiz.” Bill yavag yavas
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sefkatli sesini kesfetmeye ve kendisini sabote etmek yerine
nasil destekleyecegini 6grenmeye basladi. En sonunda sir-
ketteki isini birakn, yeni projesine baslamak icin ihtiyact
olan risk sermayesini buldu ve yasamak istedigi, onu mutlu
eden hayati yasamaya bagladh.

7 UYGULAMA
u Sefkatli Sesinizi Bulmak

Bu uygulama iinizdeki elestirel sesi duymaniza, icsel elestirmeni-
zin size nasil yardimer olmaya ¢alisiyor olabilecegini anlamaniza
ve kendinizi yeni bir ses ile ~ icinizdeki sefkatli benliginizle motive
etmeyi 6grenmenize yardimer olacak.

Bazen i¢sel elestirmenimiz, bizim cikarlarimiza gére konusmu-
yor gibi gorinebilir. Bu ézellikle igsel elestirmen, gecmiste bizi is-
tismar eden biriniri igsellestirilmis sesi oldugunda dogru olabilir.
Litfen bu uygulamayi yaphginiz sirada, kendinize karsi sefkatle
yaklasin. Rahatsiz bir alana
girdiginizi fark ederseniz, bira- | Kendinize, “Su anda neye

kin ve kendinizi giicli ve hazir | ihtiyacum var?” diye sorun.

hissettiginizde geri donin. Bu
uygulamaya baslamadan énce, Giris bslimindeki “Uygulama

Onerileri” kismini okumay: dileyebilirsiniz.

& Asagidaki bosluga kendinizi sugladiginiz, degistirmek is-
tediginiz bir davranisi yazin. Size faydasi olmayan ve sizi
mutsuz eden bir davranisi segin, ancak bu uygulama igin
orta zorluk dizeyinde bir davranis secin. Bu, potansiyel
olarak degistirilebilir bir davranis olsun. (“Ayaklarim ¢ok
biyik,” gibi kalici bir nitelik segmeyin.) “Sabirsizim,” “Ye-
terince spor yapmiyorum,” “Erteliyorum,” segebileceginiz

rneklerdendir.
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Ozelestirel Sesinizi Belirlemek

o Bu davranisi sergilediginiz zamanlarda tipik olarak kendini-

ze sdylediginiz seyi yazin. icsel elestirmen bazen acimasiz-
dir, bazen de bezgin bir his yo da baska bir sekilde kendini
gosterir. Hangi sézciikleri kullanir ve daha da énemlisi, nasil
bir ton kullanir? Belki de hicbir kelime kullanmiyor, bir imge
olarak kendini gésteriyordur. igsel elestirmeniniz kendini nasil
ifade eder?

o Simdi, kendinizi elesfirdiginizde nasil hissettiginizin farkina
varmak icin bir dakikanizi ayirin. Ozelestiri sesinin size ne
kadar sikinh verdigini géz oniinde bulundurun. Dilerseniz,
boylesine acimasiz bir konusmayr duymanin zorlugu karsisin-
da acinizi onaylayarak, kendinize sefkat gdsterin: “Bu ok
zor.” “Cok lizginim, bunu duymanin canini ne kadar acrth-

gt biliyorum.”
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Bir an icin elestirinin neden bu kadar uzun siire devam ettigi
izerine derinlemesine diisiniin. Sonug faydasiz olsa bile, ici-
nizdeki elestirmen bir sekilde sizi korumaya, sizi tehlikeden
vzak tutmaya, size yardimer olmaya mi galistyor? Eger dyley-
se, icinizdeki elestirmeni motive eftigini disindiginiiz seyleri

yazin.

Elestirel sesinizin size ne sekilde yardime oldugunu bulami-
yorsaniz — bazen dzelestirinin hicbir kurtarici degeri yoktur
~ litfen daha ileriye gitmeyin ve gecmiste cektiginiz acilar icin
kendinize sefkat gostermeye devam edin.

Ancak, igsel elestirmeninizin size herhangi bir sekilde yar-
dimci olmaya yo da sizi giivende tutmaya caligryor olabile-
cegini belirlediyseniz, icsel elestirmeninizin cabalarini kabul

edip edemeyeceginize bakin. Hatta birkac tesekkir s6zcigi
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yazmayi deneyebilirsiniz. $u anda isinize yaramasa da, igsel
elestirmeninizin niyetinin iyi oldugunu ve elinden geleni yapt-

gint bilmesini saglaymn.

Sefkatli Sesinizi Bulmak

o Simdi zelestirel sesiniz duyulduguna gore, baska bir sese,
icsel sefkatli sesinize yer agip agamayacaginiza bakin. Sef-
katli ses, oldukca bilge olan ve bu davranisin size nasil zarar
verdiginin farkinda olan tarafinizdan gelir. Ayni zamanda,

cok farkli nedenlerden dolayr degismenizi ister.

e Ellerinizi kalbinizin Gzerine ya da sizi yahstran baska bir yere
koyun. Dokunusunuzun sicakhigini hissedin. Simdi, micadele
effiginiz davranis izerine tekrar disinin. Asagida bulunan,
sefkatli sesinizin 6zinii yansitan ifadeleri tekrar etmeye bas-

layin:
" . . . . "
® “Seni seviyorum ve aci gekmeni istemiyorum.

B Veya size daha samimi hissettirirse, “Seni derinden énem-
siyorum ve bu yizden degisiklik yapmana yardimer olmak
istiyorum,” ya da “Yanindayim ve seni destekleyecegim,”

gibi bir ciimle soyleyin.

o Hazr oldugunuzda kendinize, iinizdeki sefkatli benliginizin

sesinden kendinize bir mesaj yazmaya baslayin. Ozgiir ve
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spontane bir sekilde, degistirmek istediginiz davranisa hitap
ederek yazin. “Seni seviyorum ve aci gekmeni istemiyorum,”
ifadesindeki derin duygu ve dilekten neler yizeye cikiyor2
Degisiklik yapmak igin neler duymaya ihtiyaciniz varg Ya da
sézcikleri bulmada giclik cekiyorsaniz, sizinle ayni sorunla
miicadele eden yakin bir arkadasinizla konusurken sevgi dolu

kalbinizden akan kelimeleri yozmay: deneyin.

DUSUNME

Bu uygulama sizin iin nasildi?2 igsel elestirinizin sesini tanimlaya-
bildiniz mi?2

Elestirel sesinizin size herhangi bir sekilde yardim etmeye ¢co-
lishginin farkina vardiniz mi2 Cabalarindan dolayi icinizdeki eles-
tirmene tesekkir etmek sizin icin herhangi bir anlam ifade efti mi@

“Seni seviyorum ve aci gekmeni istemiyorum,” demenin nasil
bir etkisi oldu? Icinizdeki sefkatli sesinizle temas kurabildiniz mi?
Bu bakis agisindan yazabildiniz mi2

Icinizdeki sefkatli benliginizden gelen birkac sézcik bulabil-
diyseniz, desteklenme hissinin tadini ¢tkarmaniza izin verin. Ne-

zaket sézciklerini bulmada zorluk yasadiysaniz, bu da sorun
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degil. Biraz zaman alir. Onemli olan sey, kendimize sefkat gster-
meye niyet etmemizdir. Yeni aliskanliklar eninde sonunda ortaya
cikacakhr.

Bu bircok insan igin etkili bir uygulamadir. icsel elestirmenimi-
zin aslinda bize yardime: olmdyo calishigint kesfetmemiz, kendimi-
zi yargiladigimiz igin kendimizi yargilamayi birakmamiza olanak
tanir. Icsel elestirmenimizin “Tehlike! Tehlike!” diye bagirarak bizi
giivende tutmaya galishidini gérdigimizde, bu cabalar onayladi-
gimizda ve iyi niyefinden dolay: elestirmene tesekkir ettigimizde,
elestirmen genellikle rahatlar ve baska bir sesin; icsel sefkatli ben-
ligimizin sesinin ortaya cikmasi igin ona alan tanir. (Bu yaklasim
hakkinda daha fazla bilgi edinmek isteyen okuyucular, Richard
Schwartz'in icsel aile sistemleri modelini incelemek isteyebilir.)

Bircok insan, icsel elestirmenimiz ile igsel sefkatli benligimizin
genellikle ayni davranis degisimini amaglamasiny, yalnizca meso-
itn oldukga farkli bir niteligi ya da tonu olmasini sagirhicr buluyor.
Saka bir yana, bir keresinde bir Oz Sefkatli Farkindalik katilimes
soyle soylemisti: “Bu ¢ok sasirhic. icsel elestirmenim eskiden bana
hep ‘Seni korkak!" diye bagirird:. icsel sefkatli benligim ise az
énce ‘Kaplansin sen...” dedi.”

Bazi okuyucular, bu uygulamadan sonra yangin patlamast de-
neyimleyebilir. Bu durumda duyguyu etikeflemek, yiriyise ctkmak
ve ayak tabanlarinizi hissetmek ya da siradan, keyif veren etkin-
liklerde bulunmak gibi, yangin patlamasiyla basa cikabilmeniz
konusunda size yol gésteren 8. Bslim’e bakin. Bazen kendimiz
icin yapabilecegimiz en sefkatli sey, arkadaslarimizla konusmak
ya da basit bir sekilde 6z sefkat uygulamasina bir sireligine ara

vermek olabilir.
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INFORMEL UYGULAMA
Kendime Sefkarli Mektup

Zorluk yasadiginizda veya kendinizi yetersiz hissettiginizde ya
da degisiklik yapmak icin kendinizi mofive etmek istediginizde
kendinize bir mekiup yazarak, sefkatli sesinizi dinlemeye devam

edebilirsiniz. Mektubu yazmanin ii¢ ana yolu vardir:

@ Her ne kosulda olursa olsun bilge, sevecen ve sefkatli olan
hayali bir arkadas disiniin ve bu arkadasinizin bakis acisin-

dan kendinize bir mektup yazin.

B Mektubu sizinle ayni endiseleri paylasan, ¢ok sevdiginiz bir

arkadasinizla konusuyormus gibi yazin.

®  Sefkatli tarafimizdan, zorluk yasayan tarafiniza bir mektup

yazin.

Mektubu yazdiktan sonra bir'sijreligine birakip doha sonra
okuyabilir, en ihtiyag duydugunuz anda sézcisklerin sizi yatishr-
masina ve rahatlatmasina izin verebilirsiniz.

Iyi bir arkadasm sesi ile kendinize yazma konusunda rahat
hissetmeniz biraz zaman alabilir, ancak uygulama ile mutla-
ka daha da kolaylagir. Asagida gelecek vaat eden bir grafik
tasarimeist olan Karen’m 8 ve 13 yaglardaki iki ¢ocuguyla
diledigi kadar vakit gegirememesi konusunda kendisine yaz-
dig1 6rnek bir mektup bulunmaktadir. Bu mektubu ¢ok yakin
oldugu, en iyi arkadasmdan gelmis gibi yazdi.

Sevgili Karen, ¢ocuklarinla yeteri kadar zaman gecire-
medigin icin kendini kotii hissettigini biliyorum. Minik
Sophie’'nin bale provasmt kagcirmak durumunda kaldin
ve gegen hafia iki kez isten ¢ikamadiginda, Benjamin ye-
meklerini mikrodalgada hazirlamak zorunda kaldh. Liitfen
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bunlar yiiziinden kendini paralama. Béyle yaptiginda ¢ok
inciniyorum. Sen iyi bir annesin ve ¢ocuklarinla gercek-
ten kaliteli zaman gegiriyorsun. Aile yagamn ile kariyerini
dengede tutmaya ¢aligmak gercekten ¢ok zor. Kendini ra-
hat birakman gerekiyor. Elinden gelenin en iyisini yapryor-
sun ve gordiigiim kadariyla da son derece iyi gidiyorsun.
Cocuklarin seni ¢ok seviyor. Ben seni ¢ok seviyorum.

Sophie ve Benjamin ile daha fazla zaman gegirebilmek igin
bu kadar geg saatlere kadar ¢alismak istemedigini biliyo-
rum. Belki bu konuda patronunla konugabiliv, ona endige-
lerini anlatabilirsin. Yedi yildir bu sirkette calisiyorsun ve
kendini onlara kanitladin. Ihtiyag duydugun seyi istemeye
hakkin var. En kotii ihtimalle sana hayw der. Ayrica bu du-
rum degismese bile, sen sevgi dolu bir annesin. Bunu liitfen

unutma.
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Yasamimizin birgok alaninda kendimizi yeterince iyi hissetmek
i¢cin miicadele etmemize karsin, belirli bir miicadele alam da
bedenlerimizdir. Benlik algimiz beden ile yakindan iligkilidir,
dolayisiyla fiziksel goriiniimiimiiz, kendimiz hakkindaki hisle-
rimizi biiylik 6l¢tide etkiler. Beden algis1 6zellikle kadinlar i¢in
onemli olabilir, ¢linkii kadin giizellik standartlar1 oldukga yiik-
sektir. Kadmlar dergilerdeki o mitkemmel mankenlere benze-
mek i¢in (“kiiciik bir iglem yapilarak”) gittikce artan bir oranla
ameliyata bagvuruyor. Yine de ne kadar ¢abalarlarsa ¢abalasin-
lar, ¢ogu kadin kusursuzluga ulagamiyor. Hatta modellerin fo-

tograflari bile bilgisayar uygulamalari ile diizeltiliyor.
Erkekler, kadmnlara kiyasla goriiniimlerinden daha mem-
nun durumda, ancak onlar da bedenlerini kabul etme konu-
sunda sorun yastyorlar. “Yeterince fit miyim, zayif miymm, er-
keksi miyim?” gibi sorularla meggul olabiliyorlar. Bir erkegin
endigeleri daha ¢ok ne kadar gii¢lii oldugu, sporda ne kadar

becerikli oldugu ya da cinsel yonden yeterliligi gibi bedenin
sergiledigi performans ile iligkili olabiliyor.
Ne gibi zorluklarla kargilasirsak karsilagalim, hem kadinlar
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hem de erkekler, bedenlerini arkadaglar gibi degil, diismanla-
11 olarak gorityorlar. Bedenimiz istedigimiz gibi gorinmedi-
ginde ya da hareket etmediginde, “Of!” demek yerine bedene
verilecek 6z sefkatli yamt “Vayy” olabilir. Bir bagka ifadeyle
yetersiz beslenme, yetersiz uyku, yetersiz egzersiz ve yaglan-
maya ragmen bedenimizin nastl direndiginin farkina varabilir

ve bedenimize kars: sefkat hissedebilir miyiz? Bu her iki cins
icin de oldukga énemli bir konu.

Jillian 52 yasmdaydi ve “gencligi geride kalmistr.” Her
zaman i¢in kilosu ile mijicadele etmis ve hicbir zaman bede-
nini yeterince ¢ekici bulmamigsti. Ancak orta yaglara geldi-
Sinde bedeniyle olan bu kavgasi siddetlenmigti. Ne zaman
aynada gozii kendisine iligse tiksintiyle kendisine burun ki-
virtyor ve ici yetersizlik duygulariyla doluyordu. Jillian'in

gozlerinin alt torbalanmigt ve bagtan asagiya “sarkmis”
hissetmeye baslamsti. Teselliyi yerfistigi ezmesi ve ¢iko-

latali dondurmada bulmaya calismigti, ancak rahatlama
hissinin siiresi en hafif deyisle, olduk¢a kisa omiirliydi..
Jillian, bedenini takinti haline getirmemeye ¢alisti, ancak
bu, elinde degildi. Iceride kendini yeterince iyi hissetmedi-
Sinden, goriintiisiiyle de hi¢chir zaman rahat edemedi.

Neyse ki 6z sefkat, beden memnuniyetsizli§ine yonelik
giiclii bir panzehir sunmaktadir. Arastirmalar, yalnizca kisa
bir siire boyunca 6z sefkat uygulamasi yapmanin viicudumuza
yonelik daha az utang duygusu hissetmemize, 6zsaygl duy-
gularimizin fiziksel goriiniime baglilik derecesini azaltmaya
ve bedenlerimize oldugu haliyle deger vermemize yardimci
oldugunu gostermektedir.

Aynada gordiigimiiz goriintii mitkemmel olmasa da ken-
dimize nezaket, samimiyet ve kabul ile yaklastigimzda, bu
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goriintiiden ¢ok daha fazlasi oldugumuzun farkina variriz.
Degerimizin mutlu olmaya ¢aligan ve durumu siklikla yanlis

anlayan ancak yine de denemeye devam eden birer insan ol-

maktan ileri geldigini gormeye baglariz. Kim oldugumuzu be- i
denimiz ile tammlamak yerine, en dnemlisinin i¢ kaynaklari- |
mz ile i¢ giizelligimiz oldugunun farkina vararak, daha biiyiik

resmi gdrmeye baglayabiliriz. Varh@imizin derinliklerindeki
canlih@ hissederek, bedenimizin bize sagladigi harika yasam
armaganmin degerini anlayabiliriz. Oz sefkat ile birlikte be-
denlerimizi goriintislerinden ziyade, bizim i¢in yaptiklarindan

dolay1 kutlayabilir ve tiim bu ¢ilginliga bir son verebiliriz.

Oz sefkat uygulamasint 6grendikten sonra, Jillian'n ken-
disi ve bedeni ile olan iliskisi degismeye baslamisti. Sevil-
digini ve kabul gordiigiinii hissedebilmesi adina diger in-
sanlarin onun giizel oldugunu diigiinmesini istedigini fark
etmisti. Ancak kendisini sevip kabul etmek, aslinda kendisi-
ne baglydi. Evet, Jillian yaglandikca biraz sismanlyordu,
ancak yas aldik¢a bilgelesiyor ve gii¢lii yanlarini — diinya-
va verebileceklerini kegfediyordu. Ne ici ne de dist miikem-
meldi, ama kusurlarinin kendisini gercek ve ozgiin kildig:-
ni, krymetli insanligimn izleri oldugunu anlamaya bagslad.
Jillian bir robot ya da Stepford kadin degildi. Hayat veren
bir enerjiyle dolup tasan, etten kemikien bir insand.
Jillian kendisi ile olan iligkisini degistirdiginde, yemeklerle

olan iliskisi de degisti. Kendisini duygusal acidan biitiin hisse-
debilmesi icin tika basa yemek zorunda degildi. Yemegin tad-
ni ¢tkarabiliv, ancak bedeni yeteri kadar yedigini soylediginde
durabilirdi. Ve en biiyiik degisim, Jillian ' nihayet yeterli ol-
dugunu, insan olmann yeterli oldugunu hissetmeye ve nihayet
kendini oldugu gibi sevmeye ve kabul etmeye baslamasiyd.
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?  UYGULAMA
U Bedenimizi Oz Seftat ile Kucaklamak

Bedeni saplanti haline getirmis, rekabetci bir kiltirde fiziksel
kusurlara sefkat gostermek zordur. Etrafimiz gergekei olmayan
medya gérintileri ile sanli ve bu durum gorintimizden ya da
performansimizdan memnun olmamizi neredeyse olanaksiz hale
getiriyor. Tek segenegimiz mikemmel olmadigimiz gergegini ko-
bul etmek, elimizden gelenin en iyisini yapmak ve her kosulda

kendimizi sevmek. Bu uygulama, kendinizi oldugunuz gibi kabul

oimenize ve kusurlarinizi 6z sefkatin Gg elementi ile kucaklamani-

za yardimer olmak igin tasarlanmistir.

m Bedeninizi nazik, ancak dirist bir sekilde degerlendirme-
ye asagidaki boslugu kullanarak baslayin. lyi ya da kéti;
dogrularn bilingli olarak farkinda olup olamayacaginiza

bakin. ilk olarak bedeninizin sevdiginiz tim ozelliklerini

listeleyin. Belki saglikisinizdir ya da gekici bir gulusiniz
vardir. Normalde 6z-imajinizda dikkate almadiginiz seyleri

gdrmezden gelmeyin: Gigl elleriniz olabilir ya da sindirim

sisteminiz iyi calistyor olabilir (bu zellikleri hafife almamak
gereklil). Vicudunuzun mutly oldugunuz yanlarint tamamiy-
la kabul ve takdir edin.
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m Simdi, bedeninizin pek de sevmediginiz 6zelliklerini listele-
yin. Cildiniz lekeli olabilir ya da gébeginiz olabilir ya da
gencken kostugunuz mesafe ya da hizda kosamiyor ola-
bilirsiniz. Bunu yaph@iniz sirada kendinizi rahatsiz hisse-
debilirsiniz. Bu duygulari da kabul edip edemeyeceginize
bakmn. “Cenemin sarkhgini gérmek benim icin cok zor; bu
benim icin cok zor.” Abartli bir yetersizlik temasi ile birlikte
kagmadan, eksikliklerinizi gergekten kabul ederek, bu duy-
gularla kalmayi deneyin. “Kusurlarinizi” dengeli bir sekilde
degerlendirmeye ¢alisin. Saglarinizin beyazlomasi gercek-
ten biyik bir sorun mu? Bes kilo fazlaniz, bedeninizde ken-
dinizi iyi ve saghkli hissetmeniz icin gergek bir sorun teskil
ediyor mu? Kusurlarinizi kigiltmeye ¢alismayin, ancak gok

abartmayin da.

m Simdi, hislerinizdeki ortak insanlik halini kabul edip edeme-
yeceginize bakin. Sizce baskalar da sizin gibi hissediyor
mudur2 Beden memnuniyetsizligi, ginimiz toplumunda in-

san olmanin bir pargasi olabilir mi2
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@ Son olarak, deneyimlediginiz zorlu duygular i¢in kendinize

nezaket ve sefkat géstermeyi deneyin. $u an kendinizi nasil

yatishrabilir ve rahatlatabilirsiniz2 Oldugunuz gibi olmant-
za izin vererek, kusurlarinizla birlikte kendinizi kabul ede-
bilir misiniz8 Nezaket sézcikleri bulmada zorlaniyorsaniz,
bu gibi beden algisi sorunlaryla miicadele eden, sevdigi-
niz bir arkadasimiza séyleyeceklerinizi hayal edebilirsiniz.
Bu arkadasinizi Snemsediginizi géstermek icin ona nasil bir
samimiyet gostermek ve nasil bir destek vermek isterdiniz?

Simdi, bu soézcikleri kendinize séyleyin.
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DUSUNME

Bedeninizin begendiginiz ve begenmediginiz yanlarint bilingli bir
farkindalikla kabul etmek nasildi2 Ortak insanlik halini hatirladigi-
nizda bir seyler degisti mi2 Miicadelenizin orta yerindeyken ken-
dinize nezaket gosterebildiniz mi?2

Bu egzersiz zorlayici olabilir, ciinkii cogumuzun Gzsaygis fi-
ziksel gorinime oldukga baghdir. Uygulama sirasinda zorlayict
duygular agiga ciktysa, Yatishric: Temas ya da Oz Sefkat Molasi
vermek gibi uygulomalar kullanarak (4. Bslim’e bakiniz), beden
memnuniyefsiili@inin getirdigi acrya karsi nazik olmaya calisin.

Ayni zamanda bazi insanlarin daha fazla spor yapmak ya da
daha saglikl beslenmek gibi, spesifik davramissal hedefleri olabi-
lir. Ancak kendilerine karsi sefkat gésterirlerse, degisme yéniinde-
ki motivasyonlarini kaybedeceklerinden endise duyarlar. Kendimi-
zi oldugumuz gibi sevip kabul edebilecegimizi ve ayni zamanda
daha saglikl ve mutly olmamizi saglayacak yeni davranislar be-

nimsemek icin kendimizi destekleyebilecegimizi hatrlaymn.

MEDITASYON
Sefkarli Beden Taramas:

Bu meditasyonda bedenimizin her bir bélgesine cesitli sekillerde,
sempatik bir sekilde dikkat edecek, bir bslgeden digerine gecerek
bedenin her bir bélimiine karsi nasil nazik ve sefkatli olabilecegi-
mizi deneyimleyecegiz. Farkindaligimizt kisgik bir cocuga ydnelir
gibi, merak ve hassasiyet ile bedenimize yoneltecegiz
Bedeninizin belirli bir bolgesinde herhangi bir rahatlik ya da
mutluluk hissederseniz, icinizdeki minnettarlik ve takdir duygu-
lanini bedeninizin o bélgesine yénlendirebilirsiniz. Bedeninizin

belirli bir bslgesine iliskin belirli yargilarmz ya da hos olmayan
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duyumlariniz varsa, bu zorluk kargisinda kalbinizin sempati ile
yumusamasina izin verebilir, dilerseniz sefkatin ve destegin goster-
gesi olarak elinizi bedeninizin o bélgesine gétirebilir, sicakhigin
ve nezaketin ellerinizden ve parmaklarinizdan bedeninize dogru
akhgini hayal edebilirsiniz.

Bedeninizin herhangi bir bélgesinde kalmak size gok zor gelir-
se, dilerseniz dikkatinizi bir sireligine bedeninizin 6zellikle duygu-
sal ve fiziksel agidan nétr olan baska bir bélgesine yénlendirebilir,
bu meditasyonun olabildigince rahat ilerlemesini saglayabilirsiniz.

Ihtiyaglarinizla anbean temas halinde kalin.

Dilerseniz talimatlari birkag kez okuyabilir, ardindan gézleri-
nizi kapatip farkindahginizi merhametli bir sekilde bedeninizde

dolastirabilirsiniz.

m Bedeninizin rahat edecegi bir pozisyon bulun, sirti Usti uza-
nin ve kollarinizi 15 santim kadar agarak yan tarafinizda
tutun, ayaklarinizi da omuz genisliginde agin. Ardindan bir
elinizi ya da iki elinizi birden, kalbinizin iizerine {ya da sizi
yahishran baska bir bélgeye) gétiriin. Bunu yaparken, bu
egzersiz sirasinda bedeninize sevgi dolu ve bagli bir mevcy-
diyet kazandirmaya niyet edin. Ellerinizin sicak ve nazik do-
kunusunu hissedin. Yavasca U¢ defa nefes alin ve rahatlayin,

ardindan dilerseniz kollarinizi yaniniza geri koyun.

m Sol ayaginizin parmaklari ile baslayin ve parmaklarinizdo-
ki duyumlari fark edin. Ayak parmaklariniz sicak mi soguk
mu, kuru mu yoksa islak mi2 Yalnizca ayak parmaklariniz-
daki duyumlan hissedin. Rahatlik da hissedebilirsiniz ra-
hatsizlik da ya da higbir sey hissetmeyebilirsiniz. Her bir
duyumu oldugu gibi kabul edin. Ayak parmaklariniz size
iyi hissettiriyorsa, ayak parmaklarinizi oynatabilir ve bir te-

sekkiir gostergesi olarak gilimseyebilirsiniz.
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Ardindan sol ayaginizin tabanina gegin. Burada herhan-
gi bir duyum fark ediyor musunuz? Ayaklarinizin oldukga
kigik bir yizey alani var, yine de tim gin boyunca tim
bedeninizi tasirlar. Cok siki calisirlar. Dilerseniz sol ayak
tabaniniza bir parca stkran génderebilirsiniz. Herhangi bir
rahatsizlik duyumsarsaniz, kendinizi hassas bir sekilde bu

rahatsizha agin.

Simdi ayaginizin tamamini hissedin. Ayaginiz rahatsa,
dilerseniz hissetmediginiz rahatsizlik duygusu icin minnet-
tarhginizi sunabilirsiniz. Herhangi bir rahatsizhk varsa, bu
bdlgenin sicak bir havluyla sarilmiscasina gevsemesine izin
verin. Dilerseniz rahatsizliginizi, “Orada biraz rahatsizlik
hissi var; bu simdilik sorun degil,” gibi cimlelerle onaylaya-
bilirsiniz.

Dikkatinizi yavas yavas bacaginiza dogru ydnlendirin, her-
hangi bir beden duyumu varsa bu duyumlarin farkina varin,
bu bdlgede iyi hisler mevcutsa, minnettarliginizi gésterin.
Herhangi bir rahatsizlik duyumsarsaniz, ona sefkat goste-
rin. Sol tarafiniza odaklanmaya devam ederek, bedeniniz-

de yavasca su bdlgelere dogru gegis yapin:

o Ayak bilegi

o Kaval kemigi ve baldir

o Diz

Her zaman oldugu gibi, zihninizin dolasmaya ¢ikhgini fark
ettiginizde, bedeninizin dikkatinizi verdiginiz bolgesindeki
duyumlara geri dénin.

“Dilerim [dizlerim] rahat eder. Dilerim iyilesir,” gibi nezaket

ve sefkat sézcikleri ekleyebilirsiniz. Ardindan dikkatinizi be-

deninizin her bir bélgesindeki basit duyumlara yénlendirin.
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Tiim bu siirecin kesfedici, hatta edlenceli olmasina izin ve-
rin. Bedeninizde nazik bir sekilde, yavas yavas ilerleme kat

edin. $u bélgelere gecis yapin:

o Uyluk

o Kalca

Viicudunuzun belirli bir bélgesinde kendinizi rahatsiz ya
da yargilayici hissederseniz, bir elinizi kalbinizin izerine
koyabilir ve nazikge nefes alabilir, nezaketin ve sefkatin
parmaklannizdan bedeninize dogru akhigimi hayal edebi-
lirsiniz.

Ya da kendinizi rahat hissederseniz, dilerseniz kendinize

icsel bir takdir gilimsemesi hediye edin.

Simdi sevgi dolu dikkatinizi sof bacagmizin timine odak-
layin ve duyumsayacaginiz ve hissedeceginiz seylere yer

agin.
Ve sag bacaginiza, su bdlgelere dogru gecis yapin:

o Sag ayak parmaklan

o Sag ayadin tabani

o Sag ayok

o Ayak bilegi

o Kaval kemigi ve baldir

o Diz

Cok fazla fiziksel ya da duygusal rahatsizlik hissederseniz,
dilerseniz bedeninizin herhangi bir bdlgesine gegis yapabi-

lirsiniz. Simdi bedeninizin su bdlgelerine gecis yapin:

o Uyluk
o Kalea

o Sag bacagin tamami
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Simdi, farkindaliginizi pelvik bélgenize ~ bacaklarinizi des-
tekleyen gicli kemiklere ve ayni zamanda pelvik balgeniz-
deki yumusak dokuya dogru yéneltin. Kalganizin yerdeki
ya da sandalyedeki temasini hissedebilirsiniz — merdiven-
leri gikmaniza yardimer olan ve ayni zamanda yumusak ve

rahat bir sekilde oturmanizi saglayan biyik kaslar.

Simdi sira belinizde - bel bélgeniz birgok stresi tasir. Her-
hangi bir rahatsizlik ya da gerginlik hissederseniz, kaslari-
nizin gevsedigini, hassasiyetle eridigini hayal edebilirsiniz.
Daha rahat hissetmek icin dilerseniz durusunuzu degistire-
bilirsiniz.

Ardindan sirtin st kismina gegin.

Ve simdi dikkatinizi, bedeninizin 6n kismina, karniniza
yénlendirin. Karin bélgeniz, birgok organ ve viicut islevi-
ni bulundurimasi dolayistyla bedenin oldukca karmasik bir
bélgesidir. Dilerseniz bedeninizin bu bélgesine minnet gés-
terebilirsiniz. Karminizla ilgili birtakim yargilariniz varsa,

nezaket ve kabul sézciklerini kullanmayt deneyin.

Ardindan gégsiniize dogru yénelin. Bu bélge nefesinizin,
ayni zamanda kalbinizin merkezidir. Bu bélge sevgi ve
setkat kaynagidir. Gégsiniizi farkindalik, minnetiarlik ve
kabul duygulari ile doldurmay: deneyin. Dilerseniz gégsi-
nizin ortasina nazikge elinizi koyabilir, su anda her nasil
hissediyorsaniz dyle hissetmenize izin verebilirsiniz.

Bu uygulama sirasinda bedeninizin herhangi bir yerine
dokunmak, hatta o bélgeyi nazikce oksamak, size her ne
dogru gelirse onu yapmak konusunda 6zgirsiniz.
Farkindaliginizi, hipkr kiigiik bir cocuga karsi hissedeceginiz
ictenlikle bedeninize yénlendirmeye devam edin, bedenini-

zin su bélgelerindeki duyumlari hissedin:
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o Sol omuz
o Sag kolun Ust bolgesi
o Dirsek

@ Bedeninizin her bir bélgesine dikkatinizi sefkatli bir sekilde
yonlendirin:
o Sol kolun alt bolgesi
o El bilegi
o El

o Parmaklar

@ Dilerseniz parmaklarinizi oynatabilir, bu sirada ortaya ¢i-
kan duyumlarin tadini gikarabilirsiniz. Elleriniz ince nesne-
leri tutmak ve kullanmak icin essiz bir sekilde tasarlanmishr

ve dokunmaya karsi gok duyarhdir.

m Simdi sol kolunuzun ve elinizin tamamini sevgi dolu ve sef-

katli bir farkindalikla inceleyin.

m Ve simdi bedeninizin sag tarafina, su bdlgelere dogru gegin:

o Sag omuz

o Sag kolun Ust bolgesi

o Dirsek

o Kolun alt bdlgesi
o Elbilegi

o Kl

o  Parmaklar

o Sag kolun ve elin tamami

® Ve simdi boyundan baslayarck, farkindaliginizi basiniza
dogru yénlendirin. Boynunuzun giin boyunca basinizi nasil
tasidigini, nasil beyin igin kan, beden icin hava kanali ol-
dugunu hatirlayarak, elinizle boynunuza dokunabilirsiniz.

Boynunuzda giizel duyumlar hissederseniz — zihinsel ya da
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fiziksel dokunusla ~ boynunuza minnet ve nezaket goste-
rin. Ya da burada herhangi bir gerginlik ya da rahatsizlik

duyumsarsaniz, boynunuza sefkat gésterin.

Son olarak basiniza gegin. Basinizin arka tarafindan bas-
layarak, basinizin beyninizi koruyan sert yizeyine dogru
ilerleyin. Dilerseniz, elinizle nazikge basinizin arka tarafina
dokunabilir ya da basitge sevgi dolu bir farkindalikla doku-

nabilirsiniz.

Ardindan kulaklariniza ~ bize dinya hakkinda cok fazla
sey sdyleyen, hassas duyu organlarina gegin. Duyma ye-
tenediniz olmasindan dolayr mutluysaniz, kalbinizde min-
nettarlik duygularinin olusmasina izin verin. Duyma yetene-
ginizden dolayi endiseliyseniz, dilerseniz elinizi kalbinize

koyabilir ve kendinize sefkat gésterebilirsiniz.

Ve duyu orgdnlormlza da ayni sevgi dolu ve sefkatli farkin-
dalig: yéneltin:

o Gozler
o Burun
o Dudaklar

Yemenize, konusmaniza ve gilmenize yardimer olan yao-

naklarinizi, agzinizi ve genenizi unutmayin.

Ve son olarak, alniniz, basinizin ist bélgesi ve beyninizin
alt bélgesi... Hassas beyniniz, birbiri ile sirekli iletisim ha-
linde olan ve iginde yasadigimiz bu olaganisti dinyay
anlamlandirmaniza yardimer olan milyarlarca sinir hiicre-
sinden olusur. Dilerseniz, sizin adiniza 7/24 ¢alisan beyni-

nize “tesekkir ederim,” deyin.

Tim bedeninize nazik ve sefkatli dikkatinizi yénlendirdikten
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sonra, bastan asagiya tim bedeninizi minnet, sefkat ve say-

g1 duygulari ile doldurun.

B Ve yavasca gozlerinizi agabilirsiniz.

DUSUNME

Bu meditasyon size nasil geldi? Neleri fark eftiniz Bedeninizin

bazi bélgelerindeki duyumlar hissetmek digerlerinden daha kolay

mrydi2

Bedeninizde yargilarinizin oldugu ya da kendinizi rahat hisset-
mediginiz bélgeler igin sefkat duyabildiniz mi2 Oralara yatistirici
temas ile temas etmeyi denediniz mi¢ Bedeninize minnet gonder-
mek nasildi?

Bu meditasyon sirasinda zihniniz dolasmaya gikhysa ya da bu

meditasyonu faydasiz, hatta sikici bulduysaniz, kendinizi elestir-
memeye caligin. Bazi insanlar bedenleriyle pek ilgilenmezler ya
da uzun bir sire boyunca bedenlerine odaklanmak istemezler.
Digerleri ise beden taramasi uygulamasini yaptiklarinda nihayet
“evlerinde” olduklarini hissederler. Herkes birbirinden farklidir.
Kendinize nezaket gostererek, her ne deneyimliyorsaniz bunu de-

neyimlemenize ve oldugunuz gibi olmaniza izin verin. Farkindalik

ve 6z sefkat iste budur.
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Oz sefkat uygulamast tipik olarak ii¢ agamadan meydana gelir:

*  (aba gisterme
* Hayal kiriklig
°  Radikal kabul

Kendimize kars1 nazik davranmaya bagladigimiz ilk za-
manlarda, tipki yasamimizin diger alanlarinda oldugu gibi bu
stireci de dogru bir sekilde siirdiirmek i¢in mijcadele veririz.
Ve 0z sefkati gercekten deneyimledigimizde epey rahatlamis
hissedebilir ve uygulamay daha da hevesli bir sekilde siirdii-
rebiliriz. Oz sefkat uygulamasinin bu ilk asamast, herhangi bir

Oz sefkati grenmenin
ilk agamas, agik olmak
gibi gelebilir.

agk iligkisinin ilk asamalarma
benzer, tipk1 bir hayranlik gibidir.
Yeni kegfettigimiz mutlulugu-
muzdan memnuniyet duyar, bu
deneyime ve bu siireci yasatan ki-

siye baglamiriz. Benzer bir sekilde, kendi ihtiyaclarimiz kis-
men de olsa karsilayabilecegimizin farkina varmamiz; bu ha-
rikulade kesif, kismen de olsa asik olmak gibi gelebilir. By
deneyim oldukga canlandiricidir,
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Jonathan Oz Sefkat Molasi’'n1 (4. Béliim’e bakiniz) ilk kul-
landiginda, bunun ne kadar gii¢lii olduguna inanamamistt.
Isle ilgili oldukga stresli bir meseleyi diistiniiyordu ve yal-
mizea kasa bir uygulama bu stresi aninda huzur ve sakinlik
haline doniistiirmiistii. “Yapmam gereken tek sey acumin
bilingli olarak farkinda olmak, ortak insanlik halini kabul
etmek ve kendime karsi nazik olmak, dyle mi?” demisti.
“Bu harika bir sey!”

Ancak her yeni iliskide oldugu gibi, parlt1 yavag yavas
sénmeye baslar. Ornegin, ilk basta hissettigimiz giivenligi ve
bag hissetme umuduyla ellerimizi kalbimizin tizerine gotiire-
biliriz ve hicbir sey olmayabilir. Kahretsin! Boylece uygula-
manin bir sonraki asamasina gegeriz: hayal kirikligi. Oz sefkat
bizi yiiziistii birakmaya basladiginda, bu uygulamanin da yan-
l1s yaptigimiz seylerden biri olduguna inaniriz.

Bir meditasyon egitmeninin soyledigi gibi, “Tiim teknikler
basarisizliga mahkumdur.” Neden? Ciinkii uygulamamiz bize
kendimizi daha iyi hissettirmek ve aciy1 ortadan kaldirmak
amaciyla, anbean deneyimimizi degistirmek i¢in tasarlanmig
bir “teknik” haline geldiginde, gizli bir direng halini ahr. Ve
direncin ne kadar etkili oldugunu ¢ok iyi biliyoruz!

Jonathan geng oglu ile biiyiik bir tartiyma yasadiktan son-
ra kendisini dfkeli ve hiisrana ugramis hissettiginde, ken-
dini sakinlestirmek i¢in ne yapmasi gerektigini biliyordu...
Oz Sefkat Molast! Ne yazik ki bu ise yaramanusti, Jonat-
han da Yatstiricr Temas’t (4. Béliim'e bakabilirsiniz) de-
nemisti. Ancak bu da ise yaramamisti. Kendini giivendigi
bir arkadast tarafindan terk edilmis gibi hissetmis, timidini
kaybetmisti. “Her seyi anladigumi zannediyordum, oysa
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hald her zamanki gibi zavall; durumdayim. Sanirim 6z sef-
kat konusunda gercekten ¢ok kotiiyiim.

Hayal kirikliginin yol agtig1 caresizlik duygusu bize boyun
egdirdiginde ve caresizlige teslim oldugumuzda, en sonunda
ilerleme baglar. Ilerleme, ilerleme fikrinden vazge¢mek anla-
mina gelir. Oz sefkat konusunda iyi olma hedefine ulagmay1
ve acty1 ortadan kaldirmayi, yani bir yerlere ulagmaya gayret
etmeyi brrakir ve niyetimizi degistirmeye baslariz. Oz gefkat
uygulamasinin sonucuna takilmaktansa, bunu uygulamanin
kendisi i¢in yapmaya baslariz. 7. Bolim’de bahsi gegen para-
doks tarafindan en iyi sekilde ifade edilen radikal kabul aga-
masina giris yapariz.

Bir zorluk yasadigimizda, daha iyi hissetmek icin degil, kst
hissettigimiz icin kendimize sefkat gosteririz.

Bir baska ifadeyle, bir miicadele aninda, acidan kurtul-
mak i¢in 6z sefkat uygulamasi yapmayiz. Zaman zaman in-
san olmak bize zor gelir, 6z sefkat uygulamasi yapmamizin
nedeni budur. Radikal kabul, 48 saattir grip olan bir gocugy
rahat ettirmeye ¢alisan bir ebeveyne benzer. Ebeveyn, ¢ocukla
gribinin bir an énce gecmesi i¢in ilgilenmez — grip, zamam
geldigihde gegecektir. Fakat cocugun ategi oldugu ve kendisi-
ni kotii hissettigi i¢in, ebeveyn tyilesme siireci gergeklesirken
actya dogal bir tepki olarak ¢ocugu rahatlatir.

Kendimizi rahatlatmaya calistigimizda da durum boyledir.
Dogamiz geregi kusurlari olan, hatalar yapmaya ve miicade-
le etmeye yatkin insanlar oldugumuzu biitiiniiyle kabul etti-
gimizde, kalplerimiz dogal olarak yumusamaya baglar. Aciyi
yine de duyumsariz, ancak ayni zamanda sevginin acty1 futtu-
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gunu hissederiz ve bu bizim igin durumu biraz daha katlantlir
kilar. Bu tepkinin “radikal” olmasimn nedeni, bunun genellik-
Je actmiza yaklagim bigimimize ters diistiyor olmasidr. Degi-
sim de esit 6lgiide radikal olabilir.

Jonathan, meditasyon egitmeniyle konustuktan sonra 0z
seflat uygulamalarinin ardindaki maksadmn bilingsizce de-
gistiginin farkina vardl. Oz sefkat kendisini daha iyi his-
setmesini sagladig icin o kadar rahatlamisti ki, kendini
her kotii hissettiginde actyt uzaklagtirma egilimi edinmisti.
Jonathan en sonunda yasamimn hi¢bir zaman acisiz ola-
mayacagimn farkina vardr. Bu i¢gorii kalbine girdiginde
Jonathan, kendini ne zaman bir seylerle miicadele ederken
bulsa, sessiz bir yumusaklik ve hassasiyetin bas gosterdigi-
ni fark etti. Hatta acwy, kalbini agmast igin bir hatirlatict
olarak gérmeye baglamis ve en nihayetinde agik bir kalbe
sahip olmann, hayatta en ¢ok istedigi sey oldugunu diigtin-
meye baglamigsti.

Meditasyon ogretmeni Pema Chodrdn’in dedigi gibi:
“Bunca yiln ardindan, hald ¢ilgin olabiliriz. Bunca yilin ar-
dindan, hala 6fkeli olabiliriz. Hal4 cesaretsiz ya da kiskang
olabilir veya degersizlik hisleriyle dolu olabiliriz. Onemli olan
nokta, kendimizi yok saymamaya ve daha iyi olmaya ¢alis-
mamiz. Onemli olan, su an oldugumuz kisiyle arkadas olma-
mizdir.”

Meditasyon 6gretmeni Rob Nairn, bunu daha da kisa ve
oz bir bicimde ifade eder: “Uygulamanin amaci, sefkatli bir
kesmekes olmaktir.” Bu biyiik bir sefkatle birlikte, zaman za-
man miicadele eden, kararsiz kalan ve kafast karisan bir insan
olmak anlammna gelir. Ve igin giizel yaniysa bu ulagilabilir bir
hedeftir. Ne kadar hizli diisersek diigelim, acimiz canimizi ne
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kadar yakarsa yaksin, yasamlarumz ve kisiliklerimiz ne kadar
kusurlu olursa olsun, yine de acimizin bilingli bir sekilde far-
kinda olabilir, ortak insanlik halimizi hatirlayabilir ve kendi-
mize kars1 nazik olabiliriz.

Ilerleme asamalari her zaman i¢in dogrusal ve ardigik bi-
¢imde devam etmez. Daha ¢ok daireler ¢izen bir sarmal gi-
bidir, bazen de bir ileri bir geri gider, bir evreden digerine
ziplar. Bununla birlikte, zaman icinde gaba gésterme ve hayal
kinkhigr sirecleri kisalmaya baglar ve yasamin degisiklikleri
kargisinda radikal kabul bize daha ¢ok eslik etmeye baslar. Ne
olursa olsun kendimizi yine de sevgi dolu, bagh bir varligin
kucaginda tutabilecegimize giivenmeye baslariz.

4 UYGULAMA
U/ Oz Seftat Uygulamamn Hangi Asamasindayim?

Asagidaki iic soru izerine disindigiinizde akliniza gelen disin-

celeri asagidaki bosluga yaziniz:

m Oz sefkat uygulamamizda ilerleme asamalarindan gegtigi-
mizi animsayarak, su anda déngiinin hangi asamasinda
oldugunuzu - ¢aba gésterme, hayal kinklig: veya radikal
kabul - disinmek icin bir dokikanizi ayin.
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m Uygulomanizin bazi alanlarinda zorluk yasiyorsamiz, bu
zorlugu azaltabilmenizin herhangi bir yolu var mi¢ Biraz
daha alan vermek, birakmak ya da tam anlamiyla yasama-

ya izin vermek istediginiz herhangi bir deneyim var mi?

B Yolculugunuzun orta yerinde, kendinize sefkat gdstermeni-
zin herhangi bir yolu var mi2 Uygulamaniz ilerledikge ne-
zaket, anlayis, destek ya da minnet sozcikleri sdyleyerek

nazik ve sabirli olabilir misiniz¢

DUSUNME

insanlar gelisim kelimesini duyar duymaz, genellikle “ne kadar
gelisim, o kadar iyi,” diye disinirler. Baska bir deyisle, insanlar
kendilerini radikal kabul evresinde olmadiklart igin yargilayabi-

lirler. Oz sefkatin bir varis yeri degil, bir varolus bigimi oldugunu
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anlamak 8nemlidir. Her ne kadar radikal kabul anlarimiz olsa da,
caba gésterdigimiz hayal kirkligina ugradigimiz bircok animiz
da olacak. Tim bunlar, yolun énemli boyutlandir. Bu sebeple,
ilerleme asamalarinin hangi evresinde oldugunuza iliskili olumly
ya da olumsuz herhangi bir yarginiz varsa, 6z degerlendirme
aliskanh@ini birakmayi ve sadece sevecen bir kalple, sizin icin o

anda dogru olana kendinizi agmayi deneyin.

¥ UYGULAMA
u Sefkatli Bir Kesmekes Olmak

Actyr uzaklastirmak ya da “daha iyi bir insan” olmak icin 6z sef-
kati kullandiginizi fark ettiginizde, odak noktanizi bu gizli direng
halinden uzaklastrmayr deneyin ve yalnizca kusurly insanlar ola-
rak kusurlu bir hayat yasadigimiz icin kendinize sefkat géstermeyi
deneyin. Ayni zamanda hayat zordur da. Baska bir ifadeyle, “sef-
katli kesmekes” olmayr deneyin. Bu uygulama, giinlik yasamin
zorluk yasadiginiz herhangi bir aninda yapilabilir.

® Hayatinizda, kendinizi herhangi bir konuda yetersiz hisset-
tiginiz icin duygusal bir aci yasamaniza yol agan bir durum
diisinin. Pismanlik duydugunuz bir sey yapmis ya da sizin
icin 6nem tasiyan bir seyde basarisiz olmus olabilirsiniz. Oz
sefkat kaynagini yavas yavas gelistirmek istedigimizden, ha-
fitorta dizeyde, gok biyik olmayan bir problem secin.

® Bu durumu akliniza getirdiginizde, viicudunuzdaki rahgt-
sizh@i hissedebiliyor musunuze Hissedemiyorsaniz, biraz
daha zor bir durum secin, ancak kendinizi ¢ok rahatsiz his-

sed|yorson|z daha az zorlukta bir durum secin.

® Duygusal rahatsizlik hissettiginiz sirada, bu aciyi tam ola-

rak kabullenmeyi deneyin. Bu zor duygular tutarken kalbi-
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nizin yumusamasina izin verin ve bu cok zor oldugu icin
kendinizi yahstirin, kendinizle ilgilenin. Sevecen ve ilgili

varhiginizla, bu anda kendinize eslik edebilir misiniz2

Kendinize odaklanmak icin, iki ya da ii¢ kez derin nefes
alin, bir sireligine gdzlerinizi kapatin. Destek ve 6z nezo-
ket niyeti olarak ellerini kalbinizin izerine koyun ya da bas-

ka bir yahshrici temasi kullanin.

Dilerseniz icten, destekleyici ve sefkatli bir dil kullanarak
kendinizle konusmay: [sesli ya da sessiz bir sekilde} dene-
yin. (")rnegin;

o “Su anda kendin icin bu kadar izgin oldugun icin cok
iizginim, ancak bu duygular sonsuza dek sirmeyecek.
Ben senin yanindayim; yoluna girecek.”

o “Basansizh@in verdigi aci cok bunalticidir. Bu aciy orta-
dan kaldiramam, ancak cesaret, sabir ve merhametli bir

kalple birlikte bu actyla kalmayr deneyebilirim.”

Oldugun gibi olmana - tam anlamiyla insan olmana izin
verebilir misin2 Mikemmel olmak icin gabalamayi birak-
maya ve elinden gelenin en iyisini yaphgini kabul etme-
ye baslayabilir misin? Arkadasina ya da gergekten deger
verdigin birine karsi kullanacagin, kusurlarini kabul eden,
ancak ayni zamanda kosulsuz bir kabul hissi veren bir dil

kullanmay: deneyebilir mising Ornegin:

o “Sefkatli kesmekes olmak, kusurlu olmak sorun degil.”

o “Vay canina, gergekten batirdim. Keske yapmasaydim,
ama yaphm. Bdyle hissetmek gercekien gok zor. Bazen
bir seyleri yanhs yapan, kusurly bir insan oldugum ger-
cegini degistirmek icin yapabilecegim hicbir sey yok. Di-
lerim kendimi anlayis ve nezaket ile birlikie kabul etmeyi

denerim.”
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DUSUNME

Dogru yapmak icin cabalamaya ya da kusurlulugumuzu kabul
etmeye direnmemiz oldukca dogaldir. Kendimizi glivende hisset-
mek isteriz, hatalar yapmak ise bize kendimizi glivensiz hissettirir.
Ancak, buna bir de oldugumuzdan farkls biri olmay: istedigimiz
icin kendimizi yargilayarak tuz biber eklemek zorundag degiliz.
Yalnizea bu miicadelenin bize nasi gereksiz bir eziyet verdigini
anlamali, en azindan kendimizi ve insani kusurlarimizi kabul ef-

meye baslayip baslayomayacagimizi kesfetmeliyiz.
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En temel 6z sefkat sorusu sudur: “Neye ihtiyacim var?” Ancak
hayatimizda en deger verdigimiz seylerin neler oldugunu bil-
meden, kendimize ihtiyacimiz olan1 da veremeyiz. Bunlar bizi
yonlendiren ve yagamimiza anlam veren son derece benimse-
digimiz ideallerimiz, temel degerlerimizdir. Ihtiyaclar da de-
gerler de insan dogasinda gerekli olan seyleri yansitir gibi g6-
riniir. Thtiyaclar saghk ve glivenlik ihtiyac1 ya da sevgi ve
iligki ihtiyact gibi daha ¢ok fiziksel ve duygusal varligr siir-
diirme ile iligkiliyken, degerler sosyal adalete veya yaratici
arayiglara odaklanma seci-
Temel degerlerinizi belirlemek, | mi gibi bir segenek unsu-

kendinize gergekten ihtiyaciniz | tuna sahip olma egilimi
olant vermenize yardimer gosterir.

olabilir. Yasamdaki miicadele-

lerimiz, biyik olctide te-
mel degerlerimize baglidir. Ornegin, bog zamana ve yeni ma-
ceralara deger veriyorsaniz, fazladan mesai saati gerektirecek
bir terfi almamak sizin i¢in bir liituf olabilir, ancak ailenizin
gegimini saglamaya 6nem veriyorsaniz, terfi icin es gegilmis
olmaniz sizin i¢in yikici olabilir,
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Hedefler ve temel degerler birbirinden farklidir:

Hedesere ulasilabilir. Temel degerler, hedeserimize
ulastiktan sonra dahi bize yol
gOsterir.

Hedeser varis yerleridir. Temel degerler yénergelerdir.

Hedeser, yaphgimiz seylerdir.  Temel degerler, oldugumuz

seylerdir.
: Hedeser belirlenir. Temel degerler kesfedilir.
| Hedeser siklikla Temel degerler, derinden
disaridan gelir. gelir.

Temel degerlere drnek olarak sefkat, comertlik, diriistlik

ve hizmet gosterilebilir. Temel degerlerimizin gogu iligkisel

degerlerdir, bagkalarinin bize nasil davranmasini ve baskalari-
na nasil davranmayi istedigimizle iligkilidir. Geri kalan temel
degerlerimiz ise dzgiirliik, manevi gelisme, kesif ya da sanat-
sal digavurum gibi daha kigisel bir boyuttadir.

Mark kurumsal bir hukuk firmasinda ¢aligtyordu,, Lexus
kullaniyordu ve dig diinyaya gore oldukea basariliydr. Ebe-

veynleri ondan hep bir doktor ya da avukat olmasint bekle-
misti, ancak en sonunda firmaya ortak yapildiginda, Mark
bir seylerin eksik oldugunu fark etti. Mutlu degildi ve nasil
olup da arzuladigindan bu kadar uzak bir hayat yasadigini
bilmiyordu. Mark yazmay ¢ok seviyordu ve telif haklarin:
ihlal edenlere karst davalar hazirlamak yerine, bir roman
yazmay tercih ederdi. Ara ara firmasint birakip roman ya-
zart olma hayalleri kurmasina ragmen, bunu yaparsa aile-
sinin onayn alamamakian korkuyordu. Dahast, basarisiz-
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liktan odii kopuyor, bir yazar olarak hayatini kazanamazsa
olacaklardan korkuyordu.

Temel degerlerimizle aym dogrultuda yasamadigimizda
act gekeriz. Bu sebeple 6z gefkatin dnemli bir parcast degerle-
rimizi belirlemek, bu degerlerle uyum icinde yasayip yasama-
digimizi anlamak ve kendimize ihtiyacimiz olani vermektir.
Kendi mutlulugumuzu gergekten Snemsiyorsak ve acimizi
hafifletmek istiyorsak, baska bir deyisle 6z sefkatimiz varsa,
degerlerimizle daha fazla temas iginde yagsamak ve hayatimizi
daha derin ve anlamli bir bicimde sekillendirmek i¢in gerekli
olan i¢ kaynaklarimiz1 buluruz.

Mark en sonunda depresyona girmisti ve bir terapistle go-
riismeye baslamigsts. Terapist ona iz sefkatten bahsetmigti.
Mark, kendisi icin daha iyi bir arkadas olacaksa, gergek-
ten keyif aldigi aktiviteler icin zaman ayirmas gerektigini
Jark etti. Mark erkenciydi, bu yiizden her sabah bir saatini,
son bes yildir zihninden siiziilen hikaye iizerine ¢alismak
icin ayirmaya baslads. “Her sey swrasiyla” adini verdigi bu
kiiciik degisim, Mark i cok daha mutly ve enerjik olmasi-
nt sagladi ve ofiste gegirdigi zamanin ona daha az sifanty
vermeye bagsladigini fark etti. Is sonrasinda bir araya ge-
len bir yazi grubuna katild, burada kafa dengi arkadaslar
edindi, yerel kitapgidaki okuma etkinliklerine gitmeye basg-
ladi. Ana hatlariyla yasamimn dogru yola girmeye bagsla-
digint hissediyordu. Kariyerini degistirme yoniinde hisset-
tigi i¢sel baski, en azindan simdilik dinmigti.

165




Dr. Kristin Neff & Dx. Christopher Germer

Y UYGULAMA
U Temel Degerlerimizi Kesfermek

Bu yazil dissinme alistrmast igin asagidaki boslugu kullanin.

e Yaslandiginiz yillari hayal edin. Cok giizel bir bahgede oturu-
yor, yasaminiz Uzerine disiniyorsunuz. Geriye dénip bak-
hginizda, derin bir tatmin duygusu, nese ve gonil rahathg:
hissediyorsunuz. Yasaminiz her zaman igin kolay olmadi, ama
yine de elinizden geldigince kendi degerlerinize gore hareket
eftiniz. Yasaminiza anlam veren temel degerleriniz nelerdi?
Ornegin, dogada zaman gecirmek, seyahat etmek ve mace-
raya atlmak ya da baskalarina yardim etmek. Litfen temel

degerlerinizi yoziniz.

o Simdi ise temel degerleriniz ile uyum icinde yasamadiginizi
ya da yasaminizin temel degerlerinizle denge iginde olmad-
giniz1 hissettiginiz durumlart yazin. Ornegin, belki de doga
ile baglant kurmak bu hayatta en sevdiginiz sey olsa bile,

dogada zaman gegiremeyecek kadar mesgul olabilirsiniz.
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® Uyum icinde yasamadiginiz birtakim degerleriniz oldugunu
distniyorsaniz, sizin igin 6zellikle dnemli olani segin ve asa-

giya yazin.

e Elbette zaman zaman temel degerlerimizle uyum icinde ya-

samamiza engel olan zorluklarla karsilasiriz. Bunlarin bazilo-

n yeteri kadar paraya ya da zamana sahip olamamak gibi
dissal engeller olabilir. Ornegin, isiniz o kadar zamaninizi
alyordur ki, dogada zaman gegirme olanaginiz kalmiyordur.
Herhangi bir dissal engel varsa, asagiya yazin,
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o Temel degerlerinizle uyum iginde yasamaniza engel olan i¢-
sel engeller de bulunabilir. Ornegin, basanisizliktan korkuyor
musunuz ya da icsel elestirmeniniz ayaginiza dolaniyor mu?
Ornegin, belki de kendinizi ormanda tasasiz bir gin gegir-
meye deger gérmiyorsunuz. Herhangi bir icsel engel varsa,

asagiya yazn,

o Simdi 6z nezaketin ya da 6z sefkatin gercek degerlerinizle

uyum icinde yasamamiza yardim edip edemeyecegini disi-

nin. Omegin, i¢ elestirmeniniz gibi, icsel engellerin Ustesin-
den gelmenize yardimer olmas: gibi. Oz sefkat, yeni bir adim
atma ya da basarisizhigr géze alma veya zamaninizi bosa
harcayan seyleri yapmayi birakma konusunda kendinizi yete-
rince giivende ve kendinden emin hissetmenize yardimci olo-
bilir mi¢ Ya da yasaminizda degerlerinizi ifade edebilecegi-

niz, daha dnce hig akliniza gelmeyen bir yol var mi? Ornegin,

daha sik kamp yapabilmek igin daha esnek galisma saatleri

olan bir is bulmak gibi.

168




Derinlemesine Yasamak

e Son olarak, degerlerinizle uyum iginde yasamanizin éniinde
astlmaz engeller varsa, bu zorluk icin kendinize sefkat géste-
rebilir misiniz2 Yani, kosullora ragmen degerlerinizden vaz-
ge¢mediginiz i¢in? Ve asilmaz problem, tim insanlarin oldu-
Ju gibi sizin de kusurlu olmaniz ise, kendinizi bunun icin de

affedebilir misiniz2

DUSUNME

Bu alishrma size nasil geldi2 Beklenmedik bir seyle karsilastiniz mi2
Bazi insanlar bu uygulamayi yaparken temel degerlerini bul-
ma konusunda zorluk yasarlar. Yasamlarimizi o kadar yogun bir

sekilde yastyoruz ki, durup bizim icin gergekten anlamli degerleri
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disinmiyoruz bile. Bu durumda 6z sefkat, basitce “Neyi Snemsi-
yorum@” sorusunu sorma bigiminde gelir. Degerleriniz gergekten
size mi ait, yoksa baskalarinin size sahip olmaniz gerektigini séy-
ledigi degerler mie

Bazi insanlar ise temel degerlerinden emin olabilir, ancak bu
degerlerle uyum iginde yasamadigini fark ederek hayal kirikligina
ugrayabilir. Oz sefkatin dniimizdeki engellerden kurtulmamizda
yardimer olarak gérmek faydali olsa da, her ne kadar denersek
deneyelim, bazen temel degerlerimizle uyumlu bir bicimde yasa-
yamayacagimiz gercegdini kabullenmek de énemlidir. Bu sizin igin
de gecerliyse, kalbinizde en derin arzularinizin alevini korurken,
insan yasaminin karmasikligini kabul etmeyi deneyin. Temel bir
degerin kiicik bir ifadesinin bile hayatinizda ne kadar biyik bir

degisim yaratabilecegini kesfedebilirsiniz.

@ INFORMEL UYGULAMA
Bir Taabbhiit ile Yasamak

Genellikle memnuniyetsizlik, hayal kirkhigi ve kaygr gibi duygu-
larimiz, temel degerlerimizle uyumlu bir sekilde yasamadigimiz
bilincinden ortaya gikar. “Yanhs yerde, yanlis zamanda, yanlis bir
seyi yanlis insanlarla” yaphgimizi fark eftigimizde, temel degerle-
rimizi hahrlama zamani gelmis demektir.

Temel deger, hatirlamamiza yardimer olmasi igin bir taahhit
olarak sekillendirilebilir. Peki taahhit nedir?

® Tachhit, yasamlarnimizda dogru yoldan sapt@imizda, ken-
dimize sirekli olarak yeniden yén vermemizi saglayan bir

niyeffir.

m Tachhit, hayatimizi bizim igin en énemli olan alana baglar.

Ancak baglayici bir sézlesme degildir.
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@ Taahhit, nefes meditasyonundaki nefes gibi islev gérir. Gin-
ok yasamimizda kayboldugumuzda ve rizgara kapildig-
mizda geri dénebilecegimiz givenli yerdir.

Yoldan saphgimizi fark ettiimizde kendimizi utandirmadan
ya da suclamadan, kendimize karst oldukga sefkatli olmamiz ve
temel degerlerimize tekrar odaklanmamiz gerekir.

Son uygulama sirasinda kesfettiginiz, hayatinizin geri kalanin-
da disa vurmak istediginiz, 6nemli bir temel degeri secin.

Simdi bu temel degeri, bir taahhit bigiminde yazmay: deneyin:
“Dilerim ..." ya da “Elimden geldigi kadariyla ... taahhit ederim.”

Gézlerinizi kapahn ve taahhitinizi sessiz bir bicimde birkag

kez tekrar edin.
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DUSUNME

Kendiniz icin anlamh bir taahhit olusturabildiniz mi2 Niyetinizi bu
sekilde belirlemek nasil hissettirdie

Pek ¢ok insan taahhitleri her gin sdylemenin, eve déniis yo-
lunda GPS'i agmak gibi, yollarinda gitmelerine yardimer oldugu-
nu sdyliyor. Dilerseniz sabahlari yataktan kalkmadan énce elinizi
kalbinizin Gzerine koyabilir ve taahhitinizi birkag kez tekrarlo-
diktan sonra kalkabilirsiniz. Aynisint uyumadan dnce de yapabilir-
siniz. Bazen taahhit sirasinda mum yakmak gibi kiicik bir ritiele

sahip olmak yardimet olur.

7 UYGULAMA
U Umut Isiklar:

icten bir sekilde yasamanin bir diger nemli yani da yasamimiz-
daki micadelelerden ve zorluklardan ders cikarmamizdir. Birco-
gumuz gicliklerden ya da basarisizliktan korksak da, bu dene-
yimlerden baska hicbir sekilde 6grenemeyecegimiz dersler aliriz.
Thich Nhat Hanh soyle séyler: “Camur yoksa, nilifer de yok.”
Baska bir deyisle, hayahn zorluklarina gégis germeden, potansi-
yelimize tam olarak ulasamayiz. Zorluklar bizi daha derine gitme-
ye ve sohip oldugumuzun farkinda olmadigimiz kaynaklarimizi
kesfetmeye ve icgdri edinmeye zor-

Tam potansiyelimize lar. “Her iste bir hayir vardir,” ifade-

ulagmamiz, gamurakok | si bu gergegi yansitir. Oz sefkatin

salmakla baglar. bize verdigi ddillerden biri, biyi-

me ve kesif icin ihtiyac duydugumuz
destegi bize vererek, aciya bogulmadan acimizla kalmamizi sag-
lamasidr.

Bu uygulomaya baslamadan énce, dilerseniz iki-Ug kez de-

rin nefes alin ve kendinize odaklanmak igin birkag dakikaligina
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gozlerinizi kapatin. Destek ve nezaket gostergesi olarak ellerinizi

kalbinizin Uzerine ya da sizi yahstiran baska bir bélgeye koymays

deneyin.

]

Hayatinizda karsillashginiz ve karsilast§iniz sirada size olduk-
¢a zor ve hatta katlanmasi imkansiz gibi gériinen, ancak ge-
riye doniip baknginizda size dnemli bir ders veren gegmis bir
zorlugu disiinin. Su anda kesin olarak ¢6ziilmiis olan ve size
dgrenmeniz gerekenleri dgretmis, yeterince gecmiste kalmis

bir ani secin. Durum neydi? Litfen asagrya yazin.

Bu zorluk ya da kriz, size baska tirli 6grenemeyeceginiz ne

dgrettie Bunu da asagiya yazin.

Bir disiince deneyi olarak, yasaminizda ayni sekilde bir umut

1511 olabilecek, giincel bir zorluk olup olmadigini disinin.
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Eger boyle bir zorluk mevcutsa, karsi karsiya oldugunuz bu
ikilemin ardinda nasil bir gizli ders olabilire

o Oz sefkat uygulamasi, 6grenmeniz gerekeni dgrenebilmeniz
adina bu durum karsisinda givende ve giiclii hissetmenize na-

sil yardimer olabilirg

DUSUNME

Bu uygulama size nasil geldi? Gincel olarak yasadiginiz bir zor-
lukta olast bir umut 1511 bulabildiniz mi ya da 6z sefkatin bunu bul-

manizda size nasil yardimei olabilecegi izerine disindiniz mi2
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Bazen zorlu durumlarda herhangi bir umut 1sigr olmaz. Bu gibi
durumlarda yalnizca hayatta kalmak bile dikkate deger bir basa-
ndir. Sizin icin de durum bdyleyse, bir dakikanizi ayirarok daya-
niklihginizi takdir edin.

Miicadeleler sonucunda bir seyler dgrendigimizi hatirlamak,
acimiza daha olumlu bir agidan bakmamiza yardimer olur. Elbette
bu sireg, zorlugu reddetmek anlamina gelmez. Yasadiginiz gin-
cel bir durumdaki umut 1s1gini gérmede zorlaniyorsaniz, bu ol-
dukca dogal bir durumdur ve bunun igin kendinizi zorlamamaniz
gerekir. Yalnizca micadele iginde bilyimenin de yer aldigi olasih-
gina kendimizi agmamiz bile, olaylari daha az ciddiye almamiza

yardimer olabilir.
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Oz gefkatin hayatimizi doniistiirmesinin bir yolu da kendimizi
kaybetmeden bagkalarma destek olmamiza olanak tanimasi-
dir. Aci ¢eken kigilerin yaninda oldugumuzda, biz de kelime-
nin tam anlamiyla ac1y1 igimizde hissederiz. Bazi bilim insan-
lart ayna noron adi verilen, bagkalarinin yasadiklarim kendi
bedenimizde algilayan 6zel bir ndron tiirii tespit etmigtir. Ayni
zamanda beyinde sosyal durumlart degerlendirmeye ve diger-
lerinin duygularini algilamaya adanmis alanlar bulunmakta-
dir. Bu gibi bir empatik rezonans, genellikle konusma dncesi,
icgiidiisel diizeyde gergeklesir.

Empatik rezonans evrimsel olarak adaptiftir, ¢iinkli cocuk-
larimiz1 daha iyi bir sekilde biiyiitmemizi ve tehlike kargism-
da kendimizi savunmak i¢in birbirimizle isbirligi yapmamizi
saflar. Hepimiz sosyal etkilegim igin programliyiz. Empati
genel olarak iyi bir sey olsa da, aym1 zamanda bir sorun halini
de alabilir, ¢linkii ac1 gekenlerle, 6zellikle de iyi tamdigimiz
insanlarla birlikte ayni seyi hissederiz, acilarini kendi acimiz
gibi deneyimleriz. Empatik sikinti zaman zaman bunaltict his-
settirebilir. Bu gergeklestiginde, kendi acrmizi azaltmak icin
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diger kisiyi duymazdan gelmek ve sorunu gozmeye caligmak
gibi gesitli dnlemler almay1 deneriz. (Bu konuyla ilgili daha
fazla bilgi igin 18. ve 19. Boliimlere bakiniz.)

Birine yasadigimz bir zorlugu anlattiginiz zaman, karsimz-
daki kisinin sizi gercekten dinlemeden hemen ¢dziim konu-
sunda bir tavsiye vermeye caligmasinin nedenini hi¢ diigiin-
diiniiz mi? Ya da bunu siz daha once baska birine yaptiniz
mi1? Bu tepki oldukga yaygin olarak goriiliir, peki neden boyle
yapariz? Bunun bir nedeni, bagkasinin acisi karsisinda kendi-
mizi rahatsiz hissetmemizdir, ¢linki bu kisinin acisi biz de

duyumsariz. Empatik stkinti ayni zamanda kendi yasamlari-
mizdaki korkular1 ve tatsiz anilari a¢iga cikarabilir.

Maria kendini duyarl biri olarak goriiyordu. Her zaman
icin diger insanlara yardimcet olmak isterdi. Bir giin ya-
kin arkadasi Ayesha kahve icmeye cikmak istedi. Maria’ya
wzun zamandir birlikte oldugu erkek arkadasmdan ¢ok kisa

bir siive once nasil ayrildiklarmi gozyaslar iginde anlat-
1. Ancak Maria, Ayesha’mn hikayesini anlatmasina izin

vermeden arkadaswn siirekli boldiigiinii, her seyin diizele-
cegini ve yeni birini bulacagim soyledigini fark etti. Ni-
hayetinde Ayesha sinirli bir sekilde, “Neden beni sadece

dinleyemiyorsun? Su an acl cekiyorum ve igimi dokmeye
ihtiyacum var. Belki her sey giiniin birinde diizelecek, ama
su anda iyi degilim ben. Su anda yammda olmana ihtiya-
cim var!” demisti. Uzgiin oldugu her halinden belli olan
Ayesha ayaga kalkti ve masayt terk etti.

Maria yardim etmeye calistyordu, ancak yaklagimt isleri
daha da kot hale getirmisti. Problem ¢dziicti olanlarimiz,
kendimizi bagkalarmin acisimt “diizeltmeye” egilimli hissede-
biliriz. Iyi niyetli de olsa karstmzdakini tam olarak dinleme-
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den ve acilarmi onaylamadan sozlerini kesmek, konusmac ile
ararmzdaki duygusal bagi koparabilir. Konugmaci muhteme-
len bilingli ya da bilingsiz olarak gefkat gérmeyi umuyordu.
Sefkat, aciyr bir an énce uzaklagtirmaya ¢alismadan, aciyla
kalmayi saglayan bir kaynaktir. Ayni1 zamanda ac1 geken kigiy-
le bityiik bir hassasiyetle ilgilenmemizi saglar.

Act ceken kisilerle duygusal bagi nasil koruruz? Ilk ola-
rak, kendimizle baglantida kalmamiz gerekir — kendi empatik
stkintimizin farkinda olmamiz ve kendimize kars: sefkat gos-
termemiz gereklidir. Konusmaciya karst vermekte oldugumuz
tepkilere karg1 agik olur ve bu tepkilerimizi kabul eder ve za-
man zaman dinlemenin ne kadar zor oldugu konusunda sefkat
duydugumuzda, konusfha sirasinda karsimizdaki kiginin lafini
kesmeden ya dikkatimizi bagka yone ¢ekmeden, karsimizdaki
kisinin konugmasina olanak tantyabiliriz.

Ayesha gittikten sonra Maria kafasin toplama sansi buldu
ve arkadasini bu kadar iizgiin gérmenin onun icin ne kadar
aci verici oldugunun farkma vardi. Ona faydali tavsiyeler
vererek Ayesha’min acisini

dindirmek istemisti sadece. | Baskalarina gésterdigimiz
Ancak elbette bu yaklagimi | empatiyi siirdiirmemiz,
geri tepmigti, ¢iinkii Ayesha, | kendimize sefkat
karsisinda ihtiva¢ duydugu | gostermemizle baglar.

sefkatli dinleyiciyi bulama-
mustt. Bunlara ek olarak bir yil once benzer bir sekilde bir
ayrilitk yasadigini hatirlayan Maria’mn rahatsizlik hissi,
kendi ayrilik anisiyla giiclenmisti.

Maria arkadagini ¢ok seviyordu, bu yiizden oziir dilemek
ve biraz daha konusmayt istemek icin Ayesha’nin evine git-
ti. Bu kez Ayesha hikayesini anlattig1 sirada Maria, Sefkatli
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Dinleme’yi (113. sayfaya bakiniz) uygulach. Maria kendisini
rahatsiz hissettiginde, uzun ve rahatlatici bir soluk aldi. Kisa
bir siive icerisinde Maria, Ayesha’yi dinlemenin bu sefer cok
daha kolay oldugunun farkina vardi. Sonucunda gercekten
arkadasmin — ve ayni zamanda kendisinin— yaninda olabil-
digi icin mutluydu ve kendini rahatlamug hissediyordu.

* MEDITASYON
Sefkat Vermek ve Sefkat Almak

Bu meditasyon, dnceden gérdiigimiz Sefkatli Nefes (6. Bolim) ve
Kendimiz icin Sevgi Dolu Nezaket {10. Bolim) meditasyonlarima
dayanmaktadir. Hem nefes farkindaligi hem de nezaketi ve sefka-
i gelistirmeyi igerir. Oz Sefkatli Farkindalik egitiminin ginci te-
mel meditasyonudur. Hem kendimiz hem de baskalari igin nefes
alabiliriz. Nefes vermek, meditasyonu baskalarini da kapsayacak

sekilde genisletir ve nefes almak

kendimize karsi sefkatli olmamizi | Bagkalarinin yaninda
hatirlamamiza yardimei olur. kendinizi giivende ve

e Baslamadan 6nce rahat bir rahat hissedebilmeniz i¢in

. e neye ibtiyaciniz var?
sekilde oturun, gdzlerinizi ko- ye mtly

patin ve dilerseniz bir elinizi

kalbinizin zerine ya da sizi yahshran baska bir yere koyo-
bilirsiniz. Bu dokunus, kendinize ve deneyiminize yalnizca
farkindalik degil, sevgi dolu bir farkindalik getirmekte oldugu-

nuzun bir hatirlaticist olsun.

Nefesin Tadini Cikarmak

e Birkac derin, rahatlatici nefes alin, her nefes alisinizda bedeni-
nizin nasil beslerdiginin, her nefes verisinizde ise bedeninizin

nasil rahatladiginin farkina varin.
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e  Simdi birakin, nefesiniz kendi dogal ritmini bulsun. Nefes alis

verislerinizin duyumlarini hissetmeye devam edin. Dilerseniz

nefesinizin ritmi ile nazikge sallanmaniza izin verin.

Farkindahga Hazirhk

Simdi dikkatinizi aldiginiz nefese odaklayarak, nefes ali-
sinizin tadini gtkarmaniza izin verin. Aldiginiz her nefes
ile birlikte, tekrar tekrar bedeninizin nasil besledigini fark

edin ve ardindan nefesinizi birakin.

Nefes aldiginiz sirada, kendiniz icin iginize nezaket ve
sefkat almaya baslayin. Nefes aldiginiz sirada, yalnizca
nezaketin ve sefkatin niteliklerini hissedin ya da dilerseniz,

nefes alisinizla birlikte icinize bir kelime ya da imge ¢ekin.

Simdi dikkatinizi verdiginiz nefese yonlendirin. Bedenini-
zin nefesinizi disari birakisini ve nefes vermenin rahathgini

hissedin.

Litfen akliniza sevdiginiz veya herhangi bir zorlukla mi-
cadele eden ve sefkate ihtiyaci olan birini getirin. Bu kisiyi

zihninizde net bir sekilde canlandirin.

Simdi verdiginiz nefesleri, nefes verisinizin getirdigi rahat-

higr bu kisiye yonlendirmeye baslayin.

Dilerseniz verdiginiz her nefesle birlikte, bu kisiye nezaket

ve sefkat gonderin.

Alirken Bana, Verirken Sana

Simdi hem aldiginiz hem de verdiginiz nefese dikkatinizi
verin ve nefes alip vermenin hissettirdigi duyumlarin tadini

ctkarim.
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e Kendiniz icin nefes almaya ve diger kisi igin nefes vermeye
baslaymn. “Alirken bana, verirken sana.” “Bir benim igin,
bir senin icin.”

o Ve nefes aldiginiz sirada icinizi nezaket ve sefkatle doldu-
run. Nefes verisinizle birlikte diger kisiye nezaket ve sefkat

gdnderin.

e Dilerseniz, o an icin size nasil uygun gelirse, kendinize bi-
raz daha fazla (“iki benim igin, bir senin icin”) veya diger
kisiye daha fazla (“Bir benim igin, i¢ senin igin”) odakla-
nabilirsiniz ya da esit bir dagilim yapabilirsiniz.

o Kendinizi zorlamayin, bu meditasyonun nefes almak ko-

dar rahat olmasina izin verin.

e Nefesinizin, hpki denizde nazikge hareket eden dalgalar
gibi igeri girip ¢tkmasina izin verin — igeri girsin, disariya
aksin. Bu sinirsiz ve sonsuz akisin, sefkat denizinin bir par-

casi olmasina izin verin.

¢ Nazikge gdzlerinizi agin.

DUSUNME

Bu meditasyon sirasinda neler fark ettiniz? Neler hissettiniz¢ Ken-

diniz icin nefes almak ve baska biri icin nefes vermek daha mi ko-
laydi?2 Gerektiginde dagilimi ayarlayabildiniz mi, ihtiyaci en belir-
gin olana gére, kendinize ya da diger kisiye odaklanabildiniz mig

Baskalarina sefkat gosterdigimiz sirada kendimize sefkat ver-
memiz, biyik bir rahatlama saglayabilir. Ancak bazi insanlar,
szellikle de diger kisi biyik bir aci igindeyken kendilerine odak-
lanmaktan hoslanmazlar. Nefesimizin yéniini, bize dogru gele-

cek sekilde ayarlamamiz énemlidir. Bazi zamanlarda ilk olarak
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diger kisi icin nefes vermeye, diger zamanlarda ise kendimiz igin
nefes almaya odaklanmamiz gerekebilir. Sefkat cemberinde her-
kes bulundugu siirece, en sonunda dogal denge hali bulunacaktr.

Bu meditasyon, kendimizi kaybetmeden digerlerinin yaninda
olmamiza yardimer olmak igin tasarlanmis diger vygulamalarin
temelini olusturur ve ginlik 30 dakikalik uygulama pratiginizin

harika bir pargasi olabilir.

' INFORMEL UYGULAMA
§ Sefkatli Dinleme

Bu, bir dahaki sefere size Gziicy bir hikaye anlatan birisini dinler-
ken deneyebileceginiz bir uygulamadir. Konusmaci ile duygusal
bir bag kurmaniza yardimer olacak ve kendinizi bunalmis hisset-

menize engel olacak.

Bitinsel Dinleme

e Bir bitin halinde dinlemenin ilk adimi budur. Tom bedeni-
nizle birlikte dinleyin, gézleriniz ve kulaklariniz ile birlikte
dikkatinizi de vererek, bedeninizde hangi duyumlar mey-
dana geliyorsa, bu duyumlar hissetmenize izin verin. Ve
sizin icin dodru gelirse, sevgi dolu ve bagdh bir durus (diger
bir deyisle sefkat) sergileyin. Bedeninizin bu enerijiyi her iki
yone de — hem kendinize hem de konusmaciya dagitma-

sina izin verin.

» Dinlediginiz sirada, birgok dogal tepki verebilirsiniz. Or-
nedin, duygusal olarak kendinizi kelepcelenmis ya da
duyduklariniz kargisinda bunalmis hissedebilir, dinledikle-
rinizle baglantli olan kendi hikayeniz ile birlikte dikkatiniz
dagilabilir ya da konusmaciy derhal susturarak bu kisinin

problemini “¢ézme” ihtiyaci hissedebilirsiniz.
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Sefkat Vermek ve Sefkat Almak

o Dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde, tam da o anda
informel Sefkat Verme ve Sefkat Alma uvygulamasint yap-

maya baslayabilirsiniz. Bir sire boyunca sadece nefesi-

nize odaklanin, kendiniz icin nefes alirken icinize sefkati

gekin, konusmaci icin nefes verirken disariya sefkat verin.
Kendiniz igin nefes almak, sizi yeniden bedeninize odak-
layacak. Nefes vermek ise konusmaci ile aranizdaki bag
yeniden kuracak ve konusmacinin acisiyla kusatilmis bir

halde kalabilmenize olanak taniyacak. Dikkatinizi nefes

verisinize yénlendirmeniz ayni zamanda konusmacinin so-
rununu ¢dzerek yardimer olma {baska bir deyisle konugma-

cinin s6zini kesme) dirtinize engel olacak.

o Tekrar bitinsel bir sekilde dinleyebilene kadar, nefes alir-

ken iginizi sefkatle doldurmaya ve nefes verirken disariya

sefkat vermeye devam edin. Dinledigimiz sirada nefesimi-

ze gereginden fazla odaklanmak istemiyoruz, ¢iinki bu

sekilde ayni anda birden ¢ok isi birden yapmak dikkat
dagci olabilir. Aksine, sefkatli nefes alma, dikkatimiz
dagildiginda bizi yakalayacak bir givenlik agidir. Bizi
sevgi dolu ve bagl bir mevcudiyete geri gefirir. Bir baska
ifadeyle, kendimizi kaybetmeden baskalarinin yaninda ol-

mamiza olanak tanir.

DUSUNME

Baskalarini dinlediginiz birkag sefer bu uygulamayi denedikten
sonra, bu uyguloamanin dinleme deneyiminizi nasil etkiledigi ize-
rine diginin. Nefes almanin araya girdigini ve dikkatinizi do-

githgini fark ederseniz, nefesinize verdiginiz dikkati azaltabilirsi-
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niz. Ancak yine de empatik sikinti dolayistyla bunaldiginizi fark
ediyorsaniz ya da sorunu ¢ézme diirtiniz istin geliyorsa, dinle-
diginiz sirada kendi bedeninize, kendiniz icin nefes alisiniza ve
karsinizdaki kisi icin nefes verisinize daha fazla dikkat vermeniz
mantikl olacaktir. Sizin igin uygun bir denge bulana kadar bunu

denemeye devam edin.
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Hayat kolay degildir. Genellikle zorlu durumlar 6fke, korku,
endise ve keder gibi zorlu duygulart da beraberinde getirir.
Belirli bir yagtan sonra sorunlarrmizdan kagmanm bize bir
faydas1 olmadigmi, sorunlarimizla bas etmemiz gerektigini
Ogreniriz.

Ancak zorlu duygulara farkindalik ve 6z sefkatle yonelsek
bile, baslangigta daha fazla ac1 gektigimizi hissederiz ve do-
gal iggiidiimliz bagka tarafa yonelmek biciminde olur. Ancak
tyilesmek istiyorsak, bunlarla yiizlesmemiz gerekir — tek cikis
yolu budur. Saglikli ve otantik bir yagam sﬁreceksek, duygusal
aci ile kalabilme cesaretine sahip olmaliyiz. Yine de bu, tiim
zorlu duygularimizla tim yogunluklariyla birlikte yiiz ylize
gelmemiz gerektigi anlamma gelir mi? Neyse ki hayir. Birisi
bir kez meditasyon eZitmeni Thich Nhat Hanh’a uygulama-
mizda ne kadar duygusal sikintrya izin vermemiz gerektigini
sormustu. Cevabi, “Cok degil!” idi.

Oz sefkatin ortaya ¢ikmasi i¢in rahatsizlik yasamak gerek-
lidir, ancak sefkati gelistirmek igin duygusal aciyla yalnizca
temas etmemiz gerekir. Kendimizi zorlamamanz igin yavag
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Iyilesebilmemiz igin

zorlu duygularimiza
yénelmeli ve bu duygularla
kalabilmeliyiz.

yavas ilerlememiz gereklidir.
Oz sefkat sanati, duygusal {iziin-
tii ortaya ¢giktiginda, ona asama
asama yaklagmay1 igerir.

Zorlu duygularla karsilas-
mamiz, bes kabul asamasm-

dan olugur ve birbirini izleyen her agama, duygusal direncin

kademeli olarak serbest birakilmasina karsilik gelir.

o Direng gosterme: Gelenlerle miicadele etmek — “Git bu-

radan!”

o Kesfetme: Rahatsizhga merak duygusuyla yaklagmak —

“Neler hissediyorum?”

o Tolere etmek: Giivenle dayanmak, istikrarli kalmak — “Bu

hosuma gitmiyor, ama katlanabiliyorum.”

o izin vermek: Duygulann gelip gitmesine izin vermek —

“Sorun degil, buna yer agabilirim.”

o Arkadas olmak: Zorlu duygusal deneyimlerin degerini

gormek — “Bundan neler 6grenebilirim?”

Okuyucular, bu kitaptaki egzersizleri uygularken bu kabul

asamalarini giivende kalma rehberi olarak kullanabilirler. Bir

egzersiz size kendinizi ¢ok rahatsiz hissettiriyorsa geri gekil-

meniz, kendinizi zorlu duygulara tamanuyla agmak yerine

yalmizca merak duygunuzu strdiirmeniz akillica olacaktir.

Kendinize neye ihtiyaciniz
oldugunu sorun — agilmaya

m1 yoksa kapanmaya mu

ihtiyaciniz var?

Giivenlik ugruna geri gekil-
mek, 6z sefkatin size 6gretebi-
lecegi en iyi derstir.
Farkindaligm ve 6z sefkatin
kaynaklari, hem zorlu duygu-
lardan kagmmadan ya da bu
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duygulara direnmeden hem de bu duygular altinda ezilmeden,
onlarla caligmamiza yardime: olur.

Zor duygularla ¢alismak i¢in 6zellikle faydali olan tig stra-
teji vardir:

* Duygular etiketlemek
*  Bedendeki duygularin farkinda olmak
*  Yumusat-yatistir-izin ver

’ Ik iki yaklagim farkindaliga dayals, tigiinci yaklagim ise
daha ¢ok sefkat odaklidir.

Duygulari Etiketlemek

“Adin1 koy ve ehlilestir.” Zorlu duygulari isimlendirmek ya da
etiketlemek, onlar1 serbest birakmamiza ya da onlardan “kop-
mamiza” yardimcei olur. Arastirmalar, zorhy duygular etiketle-
digimizde, beyinde tehlikeleri kaydeden yap1 olan amigdala-
nin daha az aktif hale geldigini ve bedendeki stres tepkisini
tetikleme olasiiginin azaldigmni gosteriyor. Nazikce, “Bu
ofke” ya da “Korku yiikseliyor,” dedigimizde, genellikle bir
miktar duygusal Ozgiirlik hissederiz — duygunun ¢evresinde

biraz alan kalir. Duygu icinde
kaybolmak yerine, duyguyu | Zorlu bir duyguya isim
yésadlglmlzl fark ederiz ve bu | vermek, o duygunun
sebeple nasil yanit verecegi- | isinde kaybolmamamiza
miz konusunda daha fazla se- | yardunciolur.

¢enege sahip oluruz.

Bedendeki Duygularmn Farkindahig

“Hisset ve iyilegtir.” Duygularin zihinsel ve fiziksel bilesenle-
ri vardir, bunlar diisiinceler ve beden duyumlaridir. Ornegin,
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ofkeli oldugumuzda kendi goriigimuzi hakli ¢ikarmakla ve
ne sdyleyecegimizi ya da sdylememiz gerektigini planlamakla
ugragiriz. Ayrica viicut kavga etmeye hazirlanirken, karnimiz-
daki fiziksel gerilimi de duyumsariz.

Diigiincelerimizle ¢ahisarak zor bir duyguyu yonetmek
daha zordur, ¢iinkii bu sekilde kendimizi duygusal yonden bu-
nalmis hissederiz. Duygunun fiziksel duyumlartyla ¢alismak
biraz daha kolaydir. Diistinceler o kadar hizl hareket eder
ki, diigtinceleri degistirecek kadar uzun siire onlara tutunmak
zordur. Aksine, diisiincelere kiyasla beden daha yavas hareket
eder. Duygularimizt bedenimizde konumlandirdigimizda ve

sabitledigimizde — duygunun asil fiziksel duyumunu buldu-
gumuzda ve bilingli bir farkindalikla buna tutundugumuzda
— zorlu duygu cogu kez kendi bagina degismeye baglar.

Bekar bir anne olan Keyla, iiniversitenin kitabevinden

gelen faturayr aldiginda, ddemesi gereken tutari goriin-
ce sok olmustu. Universiteye baslayan kizi Dina’ya ders
kitaplarum ve ihtiyact olan materyalleri almasi igin kredi
kartini vermisti, ancak bu giinlerde ders kitaplarmmin ne
kadar pahalt oldugundan haberdar degildi. Keyla kaygi-
lanmaya, terlemeye ve ellerini ovusturmaya baslad. Za-
ten Dina’min giiz yaryili egitim iicretini ddedikten sonra
bankadaki kredi limitini agmisti. Bunu nasil odeyecekti?
Iste daha fazla siire mi calisacakti? Ama doktor tansiyo-
nunun ¢ok yiiksek oldugunu sdylemisti. Belki de eski esin-
den yardim isterdi. Hig sanst yoktu! Eski esi yeni bir aile
kurmustu ve Dina 18 yaswni doldurduktan sonra, Dina’ya
verdigi tiim destegi kestigini sdylemisti. Alcak herif. Kizint
arayip kitaplart iade etmesini ve miimkiinse kitaplart bir
arkadagimdan édiing almasini isteyebilirdi. Ya da belki de
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Dina’min daha ucuz bir bolge iiniversitesine gecis yapmasi
gerekiyordu.

Keyla sakinlesmesi gerektigini ve dgrenmekte oldugu
Jarkindalik tekniklerinin bir kismum uygulamayi deneme-
si gerektigini biliyordu. Kendine bir fincan kahve koydu.
Sonunda kendisine ne hissettigini sorabilmesi icin gerekli
olan zihinsel alam bulabildi. “Korku? Hayir ... iiziintiil”
Dina’y girebilmek icin o kadar ¢alistign diniversiteden al-
mak ¢ok iiziicii olurdu. Evet, fatura beklediginden ¢ok daha
viiksekti, fakat onu iflas ettirmeyecekti de. Ve yakin zaman-
da primini alacakt, bu da kredisini halletmesini saglard.
Basit¢e duygularim adlandirmak ve onaylamat, Keyla'nin,
durumu hakkinda farkli bir bakis agis1 kazanmasmi ve
olaylari daha net bir sekilde gormesini saglamigts.

Daha sonra Keyla, iiziintiiniin viicudunun neresinde
bulundugunu anlamaya ¢alisti. En ¢ok kalbinin etrafinda,
bir bosluk hissi gibi yer alyordu. Aym zamanda biraz da
agirlik hissediyordu. Keyla farkindaligint bedeninin kalbi-
nin bulundugu bolgesine yonlendirdiginde, iiziintiisiiniin
yogunlugu daha da azald.

Yumusat-Yahshr-izin Ver

Zorlu duygularla sevecen ve onlari kabul etme egilimi goste-
ren bir iligki kurdugumuzda, bu duygular daha da gegici hale
gelirler, yani onlar1 daha kolay atlatiriz. F arkindaligimiz kor-
kulu bir nitelige sahip oldugunda ise kendimizi duygularimiza
daha az agar1z ve deneyimimize zar zor tahammiil ederiz. An-
cak hassas ve sicak bir farkindaliga sahip oldugumuzda, i¢i-

mizde olanlar1 hissetme ve kendimize ihtiyacimiz olan1 verme
giiclinti buluruz.
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Yumusat-yatigtir-izin ver, bedenimizde rastlayabilecegimiz
zorlu duygulara verilen sefkatli tepkiler dizisidir. Kendimizi
ii¢ sekilde rahatlatabiliriz:

o Yumugatma — fiziksel gefkat
o Yatistirma — duygusal sefkat
o Izin verme — zihinsel sefkat

Yumusat-yatistir-izin ver teknigi, onceki iki farkmdahk
teknigine sefkat bilesenini ekler. Zorlu deneyimlerimizi yal-
nizea farkidaligimizda tutmak yerine, onlart kucaklariz. Sef-
kat, ekstra bir gitvenlik saglar, bu sayede duygularimizla ¢ali-

sabilir ve onlardan ders alabiliriz.

Keyla o gece yattiginda uykuya dalmada zorluk yasadi.
Hala iizgiindii, bu yilizden 6grenmis oldupu yumusat-yatigtir-
izin ver uygulamasmi yapmay1 denedi. Ilk olarak hissettigini
etiketlemeye galigtt — daha gok tiziinti hissediyor, aynt zaman-
da biraz da korkuyordu — ve kalbindeki kuvvetli siziy1 tipki
onceki gibi hissetti. Ardindan bu karigima biraz sefkat ekledi.
Bedenini gevsetti, boylece gogsiindeki his azalmigti. Rahat-
latmast icin bir elini kalbinin izerine koydu ve nazikge kiigiik
daireler ¢izerek, kendisiyle yakin bir arkadastyla konusur gibi
gdgsiinii stvazladi. “Su anda yasadign finansal zorluktan 6tii-
rii lizgliniim tatlim. Bu adil degil. Ve elbette seni liziiyor — ki-
7in icin en iyisini istiyorsun. Bunu bir sekilde agacagiz.”

Keyla kendisine anlayis gosterdiginde ve destek oldugun-
da, Uziintiistinii de eskisi kadar yogun ve ezici bir gekilde his-
setmemeye baglamigti. Uziintiistini bityiik bir hassasiyetle ka-
bul edebilir, onun yasamasma izin verebilirdi. Aynt zamanda
yasadiklarindan ¢ikarabilecegi dersler oldugunu fark etmisti.
Cogunlukla en kotii senaryoyu varsayarak kendisine gereksiz
yere ac1 gektirirdi ve bunun da tansiyonunun yiiksek olma-
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sinda Onemli bir pay1 vardi. Fakat gercekten de kendisini bu
iskenceye maruz birakmasina gerek yoktu. Keyla 6fkesine ve
korkusuna (ve kendisine!) yiirekli ve nazik bir sekilde sahip
¢iktifinda, bu duygulara galip gelmisti. Bu iggorii Keyla’ya,
ozellikle bekar bir anne olarak kendisini bekleyen zorluklarla
baga gikabilecegi konusunda giiven verdi.

INFORMEL UYGULAMA
Zorlu Duygularla Calsmak

Yukarida bahsedilen zorlu duygulara yénelik, ginlik yasamda en
ihtiyag duydugunuz zamanlarda ayn ayri ya da bir arada uvygula-
yabileceginiz iic yaklasim bulunmaktadir. Bu becerileri vygulamak
icin asagidaki talimatlar: takip edebilirsiniz.

8 Dilerseniz oturarak, dilerseniz uzanarak, bedeninizin rahat
edecegi bir pozisyon bulun. Gézlerinizi kapatin ve iic rahat-

latict nefes alin.

®  Elinizi kalbinizin iizerine ya da sizi rahatlatan baska bir yere
koyun. Bu dokunus, kendinize odada oldugunuzun ve sizin

de nezaket gérmeye layik oldugunuzun bir hatirlaicist olsun.

@ Su anda icinde oldugunuz, zorluk derecesi hafiforta diizey-
de olan bir durum hatirlayin. By durum bir saglhk problemi
olabilir, bir iliskide deneyimlediginiz sires olabilir ya da aci
gekmekte olan bir sevdiginiz olabilir. Cok zor ya da cok
nemsiz bir sorun segmeyin — disindigiiniizde bedeninizde

bir miktar stres yaratabilecek bir sorun secin.

® Durumu detayl bir sekilde zihninizde canlandinn. Kim var
orada? Neler oluyorg
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Duygulan Etiketlemek

Bu durumu tekrar yasadiginiz sirada, herhangi bir sey hisse-
diyorsaniz, hissettiginiz duygularn farkina varin. Ve duygu-

lar icin bir efiket, bir isim bulmay: deneyin. Ornegin:

o Ofke

o Uzinti

o Keder

o Kafa karisikhg
o Korku

o Hasret

o Caresizlik

Cok fazla duygu deneyimliyorsaniz, durumla iliskili en giicli
duyguyu adlandirmayi deneyin.

Simdi bu duygunun ismini nazik ve anlayish bir ses tonu ile,
tipki bir arkadagmizin hissettiklerini onaylar gibi, kendinize

tekrar edin. “Bu, hasret.” “Bu, keder.”

Bedendeki Duygularin Farkindahg

Simdi farkindaliginizi bir bijtin olarak bedeninize yayn.

Zorlu durumu tekrar animsayn ve bu durumu bedeninizin en
cok neresinde hissettiginizi bulmak icin bedeninizi farayn.
Hayalinizde bedeninizi bastan asagrya tarayin, herhangi bir
gerginlik ya da rahatsizlik hisseftiginiz noktada durun.

Bedeninizde su anda yalnizea “hissedilebilir” olant hissedin.
Daha fazlasi igin cabalamayin.

Simdi eger yapabilirseniz belki de kas gerginligi, i¢i bos bir
his, hatta bir kalp agnisi noktasi olarak, duygunun en gucly

sekilde aciga gikngt, bedeninizdeki belirli bir bélgeyi segin.
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m  Zihninizde, yavasca o nokiaya dogru yonelin. Farkindahg-
mizin, bedeninizdeki duygunun hissettirdigi fiziksel duyumlar

tam olarak yasamasina izin verin.

Yumusat-Yatishr-izin Ver

m Simdi bedeninizde zorly duyguyu hissettiginiz bolgeyi yu-
musatn. Tipki sicak bir suyun igindeyken oldugu gibi, kas-
larinizin gevsemesine, rahatlamasina izin verin. Gevset . . .
gevset . . . gevset . . . Duyguyu degistirmeye calismadigimi-
zi unutmayin ~ yalnizea hassas bir sekilde kabul ediyoruz.

& Simdi bu zorly durum dolayisiyla kendinizi yatishrin,

® Dilerseniz elinizi bedeninizde rahatsiz hissettiginiz yerin
Uzerine koyun ve yalnizea elinizin nazik dokunusunu his-
sedin. Elinizdeki sicakligin ve nezaketin bedeninize dogru
yayildigini hayol edin. Hatta dilerseniz bedeninizi, sevilen
bir cocugun bedeni olarak diisinebilirsiniz.

® Ve duymaya ihtiyaciniz olan rahatlatici kelimeler var mi2
Varsa, ayni sekilde micadele eden bir arkadasiniz oldu-
gunu hayal edin. Bu arkadasiniza ne sGylerdiniz2 (“Boyle
hisseftigin icin cok Gzgiinim.” “Seni son derece Snemsiyo-
rum.”) Kendinize de benzer bir mesaji iletebilir misiniz2
(“Ah, bunu hissetmek cok zor.” “Dilerim kendime karsi na-
zik davranirim.”)

m  Gerekirse dilediginiz zaman ya da egzersizi birakmak iste- ,
diginizde gézlerinizi agabilir ve nefesinizin farkina varabi-
firsiniz.

m Son olarak, rahatsizligin orada olmasing izin verin. Onu

uzaklastirma ihtiyacinizdan vazgecerek ona yer agin.
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- Hic olmazsa su an igin, tipki bu sekilde, oldugunuz gibi

olmaniza izin verin.

s Dilerseniz bu seriyi duygularnizla tekrar edebilirsiniz. Her
seferinde biraz daha derine inebilir, bedeninizde hareket
ederse, hatta farkli bir duyguya dénisiirse, hissettirdigi du-

yumlarla kalabilirsiniz. Gevset . . . yahshr . .. izin ver.

Gevset . . . yahshr . . . izin ver.

s Simdi uygulamay: birakin ve farkindahginiz: bir bitin ola-

rak bedeninize ydneltin. Her ne hissediyorsaniz hissetmeni-

ze, su anda oldugunuz gibi olmaniza izin verin.

DUSUNME

Duyguyu efiketlediginizde herhangi bir degisim fark eftiniz mi¢

Duyguyla iliskili fiziksel duyumun farkina varmak igin bedeninizi

incelediginiz sirada neler gézlemledinize Bedeninizin o bolgesi-

ni gevsettiginizde, kendinizi yahshrdiginizda ve duyumun orada

olmasina izin verdiginizde neler oldu? Egzersiz sirasinda duygu
degisti mi ya da duygunun fiziksel belirtisi bedeninizde biraz ol-
sun yer degistirdi mi2 Bu uygulama sirasinda herhangi bir zorlukla
karsilastmiz mi2

Bazi insanlar, bedenlerinde duyguya karsilik gelen bélgeyi
bulmada zorluk yasar. Bunun bir nedeni, baz: insanlarin beden
duyumu konusunda digerlerinden daha fazla farkindahgo sahip
olmalandir (“ic duyum” adi verilen bir beceri). Bir diger nedeni
ise, duygu cok kuwveli bir sekilde yasandiginda uyusabilmemiz-
dir. Her durumda, bedeninizdeki genel huzursuzluk hatia uyusuk-
luk hissi; her ne olursa olsun buna sefkatli bir farkindalikla odak-
lanabilirsiniz. '

Bazen ilk basta ortaya cikan duygu, yerini farkl bir duyguya
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birakabilir ya da bedende hissedildigi bolge degisebilir. Ornegin,
gozlerin ardinda korku ya da gerginlik duygusu olarak baslayan
sey, kisinin karin boslugundaki keder hissine déniisebilir. Duygula-
nmizi saptayabildigimiz, hissedebildigimiz ve deneyimlememize
sefkatli bir sekilde izin verdigimiz zaman, duygunun altinda yatan
daha derin katmanlar da ortaya ¢ikarabiliriz.

Bu kitaptaki herhangi bir uygulamayi yaphgiiz sirada kendi-
nizi bunalmis hissetmeye baslarsaniz, kendinizi yeniden giivende
ve rahat hissedene kadar egzersizi yapmayr birakin. lyilesmek
zaman alir ve sinirlarimiza saygi géstermemiz gerekir. Yavas gi-

din ve ilerleyin.
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Utang, tamamen masum bir arzu olan sevilme arzusundan
— sevilmeye layik olma ve ait olma isteginden kaynaklanir.
Hepimiz sevilme arzusu ile birlikte dogariz. Bebekken sevil-
digimizde ihtiyacimiz olan her sey — yemek, giyim, korunma
ve iligki — 6niimiize gelir. Yetigkinler olarak da hayatta kalabil-
mek, ¢ocuklarimizi yetistirebilmek ve kendimizi tehlikelerden
koruyabilmek adina birbirimize ihtiya¢ duyariz. Utang, ozii-
miizde bir seylerin ters oldugu ve bu tersligin bizi kabul edil-
mek ve sevilmekten alikoyacagt hissidir. Utancin ¢ok yogun
bir duygu olmasinin nedenlerinden biri, varhigimizin tehlikede
oldugunu hissettirmesidir.
Aslinda utang duygusunda ti¢ ilging paradoks mevcuttur:

e Utang, kisiye suclanmay1 hak ettigini hissettirir, ancak
masum bir duygudur.

¢ Utang, kisiye kendini yalniz ve tecrit edilmis hissettirir,
ancak evrensel bir duygudur.

* Utang, kisiye daimi oldugunu ve herkesi kapsadigim:
hissettirir, ancak kimligimizin yalnizca bir pargasina
karsilik gelen, gecici, duygusal bir durumdur.
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Arun, bir saglik sigortast sirketinde iist diizey yoneticiydi, an-
cak isyerinde bir grubun dniinde konusmak zorunda kaldig
zaman utang duygusu ile adeta fel¢ oluyordu. Konugacagi
konuya ne kadar hazirlanmus ya da konu hakkinda ne kadar
bilgi sahibi olsa da, iyi konusamadigini ve beceriksiz oldugu-
nu hissediyordu. Diger insanlarin onun hakkinda, bu konum-
da olmay: hak etmeyen bir sahtekar oldugunu diisindiigiine
emindi. Arun, iyi bir lider olarak goriilmeyi ¢ok istiyorduy,
ancak siivekli olarak yetersizlik duygulart ile savasmak du-
rumundaydi. Ikinci dilinin Ingilizce olmast da ona yardimci

w13

olmuyordu. Arun’un “utang atag1” admi verdigi durumlarin

ardindan Arun, ofisinin kapisim kitler ve orada saklamirdl.

Sucluluk ve utang, birbirinden farkli duygulardir. Sucluluk,
bir davranis konusunda kendimizi kotii hissetmemiz anlamina
gelir; utang ise kendimizi, kendimiz hakkinda kotii hissetme-
mizdir. Sucluluk kotii bir sey yaptim derken; utang ben kotii-
yiim der. Sugluluk aslinda verimli bir duygu olabilir, ¢linkii
bizi gerektifinde durumlarn

Sugluluk davranisumiz diizeltmemiz i¢in motive eder.
ile ilgilidir, utang ise Ancak utang, tipik olarak ve-
kendimizle ilgilidir. rimsiz bir duygudur, ¢iinkii

bizi felce ugratir ve etkili bir
sekilde hareket etmemize engel olur. Aragtirmalar, 6z sefkatin
{iztintii, pismanlik ve sugluluk gibi duygulari, utang duygusu-
na hapsolmadan deneyimlememize olanak tanidifm goster-
mektedir.

Olumsuz Cekirdek Inanglar

Genellikle temellerini ¢ocuklugumuzdan alan, hayatin zorlas-
t131 zamanlarda aklimizdan gegen, siirekli olarak kendimizden
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stiphe etmemize yol agan, en hassas anlarimizda bize agik bir
sekilde net ve dogru gibi goriinen, spesifik ve tekrarlayict dii-
stinceler vardir. Bunlar, utancin temelinde yatan olumsuz ce-
kirdek inang¢larimizdir. Bu inanglara 6rnek olarak:

e “Kusurluyum.”

e “Sevilmiyorum.”
°  “Caresizim.”

e “Yetersizim.”

°  “Basarisizim.”

Aslinda insanlarin kendilerine iligkin genel olarak sahip ol-
duklar olumsuz gekirdek inanglar, 15-20 kadar az sayi ile si-
nirhidir. Diinyada 7 milyardan fazla insan oldugunu diistinecek
olursak, bizi insanligin geri kalanindan ayirdigina inandigimiz
her ne kusur varsa, aslinda bu kusurun yarim milyar insan ile
paylasiliyor olabilecegini sdyleyebiliriz!

Utang, sessizlik ile korunur. Olumsuz cekirdek inanglarin
devam etmesinin nedeni, bu inanglar1 baskalarmdan (ve ken-
dimizden) saklamamizdir. Bu yonlerimiz bilinirse, reddedil-
mekten korkariz. Diger insanlarin da bizimle aym duygulara
sahip olduklarint ve onlarin da kendilerini anormal ve izole
hissettiklerini unuturuz. Olumsuz gekirdek inanglarimizi en
azindan kendimize agik ettigimizde, bu inanglar, izerimizdeki
giiglerini kaybetmeye baslarlar.

Hepimizin gii¢lii ve zayif
yanlar1 vardir. Kendimizi ba- | Utancimizi saklamak, onu

sitce degerli ya da degersiz, | canlitutar.

sevilen ya da sevilmeyen ola-
rak degerlendiremeyiz. Insanoglu olarak gok yonlii ve karma-

stk bir yapiya sahibiz. Oz sefkat, tiim yanlarimiz sicak ve acik
yiirekli bir farkindalikla kucaklar. Kagmilmaz bi¢imde kusur-
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lu oldugumuzdan, her zaman bdyle oldugumuzdan ve bdyle
olacagimizdan emin oldugumuzda, dikkatimizi tek bir yone
cevirmis ve geri kalan dzelliklerimizi gorememis oluruz. Ken-

dimizi 6zgiir kilmak i¢in bu yammizi, olumsuz gekirdek inan-
c1ile birlikte kucaklamali ve kendimizi bir biitiin olarak kabul
etmeliyiz.

Yillar boyunca “utang ataklar:” ile miicadele ettikien sonra

Arun, sonunda bu durumdan usannugti. Yetersizlik duygula-
rimin basarisini bozmasina izin vermeyecekti. Utang duygu-

sunun, babasinin her zaman abisi Dev’i kaywdigi, basarila-

rindan dolayt onu évdiigii sirada, Arun-ji'nin (takma ismi)

gelistirmesi gereken tiim Ozelliklere dikkat cekmesinden kay-
naklandigin biliyordu. Boylece Arun, hicbir zaman yeterli
olamayacagim hissettigi par¢asi olan ¢ocuk-benligi ile yeni
bir iligki kurmaya baslady. Utang ya da yetersizlik duygula-
r1 ortaya giktigmda, Arun kolunu kiiciik Arun-ji’nin omzuna
koydugunu, ona nazik ve yiireklendirici seyler soyledigini
hayal etmeye bagslad. “Her sey yolunda gidecek. Bir hata

yaparsan, sorun degil. Ne olursa olsun seni kabul edecegim
ve senin yaminda olacagim.” Ayrica Arun, o yaslardaki bir
fotografint evdeki masasinn iizerine koydu ve bu fotografla,
babasin onunla konusmasint diledigi sekilde konustu.

Bu uygulamanin iizerinden birkag ay gecmisti, Arun sirket
toplantilarinda kendinden daha emin bir sekilde konusmaya
baglamist. Utang duygusu ortadan kaybolmadh, ancak artik
bu duygu ona engel olmuyordu. Aslima bakilirsa Arun, bu
yanyla arkadas olmayr ogrenmisti. Ne de olsa Arun, epey
bilgi ve deneyime sahip olan, yetiskin bir adamdl. Arun’un bu
daha bilge ve daha olgun yami, kiigiik Arun-ji’ye ihtiyaci olan
destegi nasil saglayacagini ¢ok iyi biliyordu.
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Oz sefkat, utancin en bityiik panzehiridir. Kendimizi yar-
gilamak yerine hatalarimiza nezaket ile yaklasarak, basarisiz-
liklarimizdan dolay1 kendimizi izole hissetmek yerine ortak
insanhk halini hatirlayarak ve kendimizi olumsuz duygularla
dzdeslestirmek yerine (Kotliytim), olumsuz duygularimizin
bilingli bir sekilde farkinda olarak (Kendimi kétii hissediyo-
rum), 6z sefkat, utang yapisin1 dogrudan ortadan kaldirir. Ve
tiim tecrlibemizi — utan¢ deneyimi de dahil olmak tizere — sev-
gi dolu ve bagh bir mevcudiyetle tutarak, yeniden bir biitiin
~ haline gelebiliriz.

7  UYGULAMA
u Olumsuz Cekirdek Inanglarimizla Calismak

Kendimizle ilgili olumsuz gekirdek inanglarimiz yalnizca inanglar-
dir, gergeklik degildir. Cogunlukla genglik déneminde olusan ve
genellikle dogruluk degeri ¢ok az bulunan, ruhumuza derinden
yerlesmis disiincelerdir. Ancak bu disinceler biling diizeyinin di-
sinda kaldiginda, Uzerimizde ¢ok biyiik bir etkiye sahip olurlar.
Bu disinceleri tanimlamak ve bu diisincelerin farkina varmak, ilk
adim olarak nem tagir. Bu disiinceleri giin isigina gikardigimizda,
dusincelerin gici yok olmaya baslar. Bu tipki Oz Biyicisi’niin
perdesini kaldirmaya, iddia ettigi gibi biyik ve gigli bir yonetici
olmadigini, Kansasli siradan bir adam oldugunu ortaya ¢ikarma-
ya benzer.

Yine de olumsuz gekirdek inanclarla calismak, 6zellikle de co-
cukluk fravmasi olan insanlar igin zorlayicr olabilir. Bu uygulamays
yapmak icin yeterli ruhsal ve duygusal alaniniz olup olmadigina
karar vermek icin kendinizi inceleyin. Belki de kendinize daha
fazla sefkat gdstermeniz igin bu uygulamayr atlamaniz gerekebi-

lir. Veya su anda bir terapist ile gérisiiyorsaniz, bu uygulamay:
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bir uzmanin rehberligi ve destegi esliginde yapmak daha mantikls
olabilir.
Yénergeler

Asagida yaygin olarak gérilen olumsuz ekirdek inanglarin bir lis-

tesi bulunmaktadir. Zaman zaman sahip oldugunuz inanglan not

edin ve bu inanclarin belirli bir baglamda (iste, iliskilerde, aileniz-

de, vb.) ortaya ctkip gtkmadigini belirlemeye calisin.

Yeteri kadar iyi degilim Kusurluyum Basarisizim
Aptalim Caresizim Beceriksizim
Sahtekarim Katiyim Sevilmiyorum
Istenmeyen biriyim Degersizim Onemsizim
Anormalim Zayifim Giigstizim

Ardindan, olumsuz cekirdek inanglarmizi etkilemek icin 6z sefka-

fin Ug bilesenini kullanmay: deneyin.

®  Farkindalik: Bu olumsuz inanglara sahip olmanin nasil bir
duygu oldugunu nesnel ve onaylayici bir sekilde yazin. Or-
negin, “Sevilmiyor oldugumu diisinmek ¢ok aci verici,” ya

da “Giigsiiz oldugumu hissetmek ok zor.”
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® Ortak insanhk hali: Inanglarinizin, insan deneyiminin nasil

bir pargast oldugunu yazin. Ornegin, “Muhtemelen milyon-
larca insan kendini benim hissettigim gibi hissediyordur,”

ya da “Bu sekilde hisseden tek kisi ben degilim,” gibi.

Nezaket: Simdi bu olumsuz gekirdek inancinizdan dolay
yasadigimz 1zdiraba iliskin duydugunuz Gzintiyi ifade
ederek, kendinize anlayis ve nezaket s6zcikleri yazin. Ken-
dinize yazarken, kendine iliskin béyle bir inanct oldugunu
itiraf etmis bir arkadasinizla konusuyormus gibi yazmayi
deneyin. Ornegin, “Boyle hissettigin igin ok iizgiinim. Bu-
nun senin icin ne kadar aci verici oldugunu gérebiliyorum.

Senin béyle olduguna inanmadigimi bilmeni isterim.”
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DUSUNME

Bu uygulama sizin icin nasildi?2 Bir ya da iki olumsuz gekirdek
inang belirleyebildiniz mi2 Bu inanca sahip olma deneyimine far-
kindalik, ortak insanlik hali ve nezaketi getirmek nasil hissettirdi@

Bazen insanlar olumsuz gekirdek inanclarina sefkat ile yak-
lasmaya cahstklarinda, inanglarin kendilerini daha da gigly bir
sekilde gésterdigini fark etmistir. Bunun nedeni, yangin patlamasi
— iceriye birden sevginin girmesi ve eski acilarin disariya ¢ikmas
(8. Bolim’e bakin) olabilir. Yaygin olarak gérilen bir diger olay,
olumsuz cekirdek inangla 6zdeslesen bir pargamizin, bu parcami-
zi orfadan kaldinyormusuz gibi korkmus hissetmesidir. Olumsuz
cekirdek inanglarimizdan kurtulmaya ya da onlar vzaklastirma-
ya calsmadigimizi hatirlamak énemlidir. Aksine, Gzerimizde bu
kadar biyik bir gice sahip olmamalari amaciyla, bu inanglarla

daha bilingli ve sefkatli bir iliski kurmaya ¢alistyoruz.

INFORMEL UYGULAMA
Utang ile Caligmak

Bu uygulama, 16. Bslim'deki Zorlu Duygularla Calisma egzersizi
ile benzerlik gosterir. Utancin bilissel bilesenini — olumsuz gekirdek
inang — ve ayni zamanda utancin bedenimizde bulundugu bélgeyi
etiketleyebilir, ardindan deneyimimize sefkat getirebiliriz. Utanci
dagitirken hatirlamamiz gereken dnemli bir nokta, utancin sevilme
arzusundan kaynaklandidi, hemen hemen evrensel bir nitelik tasi-
digr ve bir duygu oldugu, dolayisiyla gegici oldugudur. Bu unsur-

lara asagidaki uygulama ile deginilecektir.
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Bir kez daha, bu uygulamayi yalnizea su anda sizin icin
dogru oldugunu disiniyorsaniz yapmanizdan emin olmaniz
gerektigini hatrlahyoruz. E§er uygulamayi yapmaya karar verir
ve herhangi bir noktada kendinizi rahatsiz hissederseniz, litfen
kendinize dikkat edin ve gerekirse uygulamayi yapmayi bira-
kin. Ornegin, tlik bir banyo yapabilir, kdpeginizi sevebilir ya
da ayaklarinizin tabanini hissederek yiriyise ¢ikabilirsiniz (8.
Bolim'e bakiniz). '

Asagidaki uygulama sirasinda, utang yerine daha cok mahcu-
biyet duygusuna odaklanmaniz tesvik edilecektir. Kaynaklari olus-

turuyoruz ve yavas yavas ilerlemek istiyoruz.

B ister oturarak, ister uzanarak, bedeninizin rahat edecegi
bir pozisyon bulun. Dilerseniz gézlerinizi tamamen ya da
kismen kapali bir sekilde kapatin, birkac derin, rahatlatici
nefes alin. Dilerseniz “Ahhhhhhh,” diye ic cekebilirsiniz de.

® Elinizi kalbinizin izerine ya da sizi rahatlatan baska bir
yere koyun. Elinizin bu dokunusu, odada oldugunuzun bir
hatirlatict olsun. Nezaketin elinizden bedeninize dogru ak-

masina izin verin.

®  Simdi zihninize kendinizi mahcup ya da bir parca utanmis
hissettiginiz bir olay getirin. Ornegin:

o Bir seye asirt tepki gdstermis olabilirsiniz.

o Aptalca bir sey sdylemis olabilirsiniz.

o lsteki bir gérevde basarisiz olmus olabilirsiniz.

o Onemli bir sosyal etkinlik sirasinda fermuarinizin acik

kaldigini fark etmis olabilirsiniz.

m Bedeninizde hissedeceginiz kadar rahatsiz edici bir olay
secin. Segtiginiz olay kendinizi rahatsiz hissetmenize yol

agmadiysa, baska bir olay secin. Ancak olayin getirdigi ra-
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hatsizlik diizeyi, 1 ila 10 arasindaki bir élgekte 3 civarinda

olsun,

Sectiginiz olay, baskalarinin hakkinizda olumsuz disinme-
sine yol agacagimi disindiginizden, kimsenin duymasimi

ya da hatrlamasini istemeyeceginiz bir olay olsun.

Su an icin, baskalarini inciten ve baska birinden 6zir dile-
me ihtiyact duydugunuz bir olay degil, size kendinizi kéti

hissettiren bir durum secin.

Olayr aynintili bir sekilde amimsayarak, yovas yavas ilerle-
yin. Bunu yapmak biraz cesaret gerektirir. Tim duyularini-
z1 kullanin, 6zellikle bedeninizde hissettiginiz utang ya da

mahcubiyet hislerine dikkatinizi verin.

Cekirdek inanclari Etiketlemek

Simdi, bir an icin disinin ve baskalarinin sizin hakkinizda
égrenmesinden korktugunuz seyin tam olarak ne oldugunu
tespit etmeye calisin. Isimlendirebiliyor musunuz2 “Kusur-
luyum,” “Kabayim,” “Sahtekarim,” gibi inanglar, olumsuz

cekirdek inanclardir.

Birkag tane olumsuz gekirdek inang fespit ettiyseniz, iclerin-

de size en cok anlam ifade edeni secin.

Bunu incelediginiz sirada, kendinizi yalniz hissediyor olabi-
lirsiniz. Eger boyle hissediyorsaniz, “birlikte yalniz oldugu-
muzun”, herkesin dyle ya da béyle bir noktada tam olarak
sizin hisseftiginiz gibi hissettiginin farkina varin. Utang, ev-

rensel bir duygudur.

Simdi cekirdek inancinizi, bir arkadasiniz icin isimlendi-

receginiz bicimde isimlendirin. Ornegdin, “Ah, sevilmiyor
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oldugunu disiiniyorsun. Bu gok aci verici olmalil” Veya
kendinize sicak, sefkatli bir sesle, “Sevilmiyorum. Sevilme-

digimi distiniyorum!” deyin.

Kendimizi mahcup ya da utanmis hissettigimizde, sadece
bir parcamizin boyle hissettigini aklinizda bulundurun. Bu
his ¢ok eski ve tanidik gelse de, kendimizi her zaman icin

boyle hissetmiyoruz.

Ve olumsuz ¢ekirdek inanclarimiz, sevilme arzumuzdan kay-

naklanir. Hepimiz sevilmeyi arzulayan, masum varliklariz.

Bu uygulama sirasinda kendinizi rahatsiz hissettiginiz yo
da herhangi bir sekilde vygulamayr birakmak istediginiz
herhangi bir sirada gézlerinizi acabileceginizi liitfen unut-

mayin.

Bedendeki Utancin Farkindaligs

Simdi farkindah@inizi bir bistin olarak bedeninize yonlendirin.

Zorly durumu tekrar amimsayin. Mahcubiyet ve utang duy-
gusunu bedeninizde en rahat hissettiginiz yeri bulmak icin
bedeninizi tarayin. Hayalinizde bedeninizi bastan asagiyo
tarayin, biraz gerginlik yo da rahatsizlik hissettiginiz nokta-

da durun.

Simdi utang veya mahcubiyet duygusunun bedeninizde
kendini en ¢ok ifade ettigi belirli bir bélge segin. Bu bir kas
gerilmesi, bosluk hissi ya da kalp agrisi olabilir. Cok spesi-
fik olmaniza gerek yok.

Bu uygulamayi yaphginiz sirada litfen kendinize iyi bakin.
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Yumusat-Yahshr-izin Ver

Simdi zihninizde nazikge bedeninizin o bélgesine dogru

yonelin.

O baélgeyi yumusatn. llik bir suyun icindeymiscesine kasla-
rnizin gevsemesine, rahatlamasina izin verin. Gevset . . .
gevset . . . gevset . . . Hissi degistirmeye calismadigimizi

- yalnizea nazik bir sekilde muhafaza eftigimizi unutmayin.

Simdi bu zorlu durum dolayistyla kendinizi yatigtirin. Diler-
seniz elinizi bedeninizde mahcubiyet ve utancin bulundugu
bslgeye koyun ve yalnizca elinizin sicak ve nazik dokunu-
sunu hissedin. Bedeninizin o bélgesinin, bu duyguyu barin-
dirmak icin ne kadar siki ¢alishgini kabul edin. Dilerseniz,
sicakligin ve nezaketin elinizden bedeninize dogru yayil-
digini hayal edin. Hatta dilerseniz bedeninizi, sevilen bir

cocugun bedeni olarak disinebilirsiniz.

Ve duymaya ihtiyaciniz olan rahatlaticr kelimeler var mi?
Varsa, ayni sekilde miicadele eden bir arkadasiniz oldu-
gunu hayal edin. Bu arkadasiniza dirisige ne séylerdiniz?
(“Béyle hissettigin igin cok Uzginiim.” “Seni son derece
dnemsiyorum.”} Arkadasinizin bilmesini, hafirlamasini iste-

diginiz sey ne?

Kendinize de benzer mesaji iletebilir misinize ("Ah, bunu
hissetmek cok zor.” “Dilerim kendime karsi nazik davrani-

rim.”) Kelimeleri miimkin oldugu kadar igeri alin.

Tekrar, kendimizi mahcup ya da utanmis hissettigimizde,
yalnizca bir pargamizin béyle hissettigini, her zaman igin

bu sekilde hissetmedigimizi unutmayin.

Son olarak, rahatsizigin orada olmasina, bedeninizin ve
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kalbinizin hissettigi duygulara izin verin. Her seye alan agin

ve bir seyleri uzaklastrma ihtiyacini serbest birakin,

m Dilerseniz, seriyi tekrarlayabilir, her seferinde biraz daha
derine inebilirsiniz. Gevset . . . yahstr . . . izin ver. Gevset

... yahshr . .. izin ver.

m  Uygulamayi sonlandirmadan énce, su anda diinyada mah-
cubiyet veya utang duygusunu yasayan herkesle baglant-
mz oldugunu ve bunun sevilme arzusundan kaynaklandig-

ni hatirlayin.

m  Simdi uygulamayi sonlandirin ve bir bijtin olarak bedeni-
nize odaklanm. Su anda ne hissediyorsaniz hissetmenize,

oldugunuz gibi olmaniza izin verin.

DUSUNME

Mahcubiyet ya da utang deneyiminin ardindaki olumsuz cekirdek
inanci belirleyebildiniz mi2 Cekirdek inanci adlandirmak, size
kendinizi nasil hissettirdi@

Bedeninizde utancin yerini tespit edebildiniz mi? Edebildiyse-
niz, neredeYdi? '

Gevsetme, yatishrma ve izin verme, utang deneyimini herhangi
bir sekilde degistirdi mi2

Utang ile calismak oldukea zorlayicr olabilir. Bu kadar ilerle-
mek cesaret gerektirir, ancak 6z bakiminiz igin alishrma yaphg:-
nizdan bu uygulamayi tamamlamadiysaniz, kendinize bunun igin
de tesekkiir edin.

Bu uygulamayi yaptiginiz sirada birgok engel ortaya gikabilir.,
Ornegin, utanci bedeninizde hissetmek zor olabilir. Utang, dal-
ginlasmanin bir habercisi olabilir. Bazen de bedende, &zellikle

de basta bir bosluk hissi olarak kendini gésterebilir. Bunu yapmak
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zor olsa da, bosluk duygusuna odaklanabilirsiniz. insanlar ayrica
utancin pencesindeyken kendilerine sefkat géstermede zorlanirlar,
ciinki bunu hak etmediklerini disinirler. Ayni zamanda tamidik
arkadasimiz yangin patiamasi (8. Bélim’e bakin), bu uygulama si-
rasinda da ortaya gikabilir. Bu uygulama, herhangi bir nedenden
dolayi sizin iin zor ise, dikkatinizi zorlugu nazik bir sekilde takdir

etmeye yoneltin. Bu, bir 6z sefkat uygulamasidir.
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Cektigimiz acilarin gogu, bagkalariyla kurdugumuz iligkiler
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Sartre’m meshur sozii gibi,
“Cehennem bagkalaridir.” Iyi haber su ki, iligkilerde cektigi-
miz acilarin gogu gereksizdir ve kendimizle sevgi dolu bir ilis-
ki gelistirerek, bu aciyt engelleyebiliriz.

En az iki tane iligkisel ac1 tiirii mevcuttur. Bunlardan biri,
onemsedigimiz birisi ac1 ¢ektiinde hissettigimiz baglant: aci-
sidir (19. Boliim’e bakiniz),

Diger tiir ise bir kayip yasadigimizda ya da reddedildigi-
mizde ve kendimizi incinmis, 6fkeli ya da yalmz hissettigi-
mizde ortaya ¢ikan kopukluk acisidir (20. Boliim’e bakiniz).

Duygusal rezonans kapasitemizin olmasi, duygularmn bula-
sict oldugu anlamma gelir. Bu 6zellikle de yakin iliskiler i¢in
dogrudur. Ornegin, partnerinizden rahatsiz oldugunuzda, an-
cak bunu saklamaya ¢alistigimizda partneriniz rahatsizhigimi-
zin hemen farkina varacaktir. “Bana 6fkeli misin?” diye sora-
bilir. Ofkeli oldugunuzu inkar etseniz bile, partneriniz 6fkeyi
hissedecektir; bu da onun ruh halini etkileyecek ve sinirli bir
ses tonu kullanmasma yol agacaktir. Bu sefer siz bunu hisse-
der ve daha da 6fkelenir ve daha sert bir tonda tepki verirsiniz
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ve bu boyle siirer gider. Ciinkii kelimelerimizi ne kadar dik-
katli se¢sek de beyinlerimiz birbirine duygulari iletir.

Sosyal etkilesimlerde olumsuz duygular hizlica siddetlene-
bilir. Bir kisinin olumsuz bir tutumu oldugunda, diger kisi
daha da olumsuz bir tutum takinir. Bu diger insanlarin ruhsal
durumumuzdan kismen sorumlu oldugu, ancak bizim de onla-
rin ruhsal durumlarmdan kismen sorumlu oldugumuz anlami-
na gelir. Iyi haber su ki duygusal bulagma, iligkilerimizin duy-
gusal gidisatim degistirmemiz i¢in bize sandifimizdan daha
fazla giic verir. Oz sefkat,
Bir etkilegim sirasinda olumsuz duygularn siddet-

olumsuz duygulanin sirekli | lenmesini engelleyebilir ve
artigt, 0z sefkat devreye bu duygularm olumsuzlugu-
girdiginde tersine donebilir. | nu azaltabilir.

Sefkat ashinda olumlu bir
duygudur ve ac1 ¢ektigimiz sirada ortaya ¢iksa bile, beynimi-
zin 6diil merkezlerini harekete gecirir. Dolayisiyla olumsuz
bir iliski etkilesiminin yoniini degistirmek i¢in, o anda hisset-
tigimiz aciya sefkat gostermek oldukga faydali olacaktir. Ken-
dimiz i¢in hissettigimiz gefkat duygulari, ses tonumuzda ve
yiiz ifadelerimizde kendini gosterecek ve bagkalar: tarafindan
da hissedilecek ve olumsuz dongiiyil yarida kesmeye yardim-
c1 olacaktir. Bu acidan, iligkilerimizdeki etkilegimlerimiz ve
kendimiz i¢in yapabilecegimiz en iyi seylerden biri, 6z sefkati
beslemektir.

Beklendigi iizere aragtirmalar kendine sefkat gosteren in-
sanlarmn romantik iliskilerinin daha mutlu ve tatmin edici ol-
dugunu gostermektedir. Ornegin, bir galismada 6z efkat dii-
zeyi yiiksek olan bireyler, 6z gefkatten yoksun olan bireylere
kiyasla, partnerleri tarafindan daha kabul edici ve elestirel ol-
mayan kigiler olarak tanimlanmistir. Kendilerine sefkat goste-
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ren insanlar partnerlerini degistirmeye caligmak yerine onlarin
fikirlerine sayg1 gosterme ve bakis agilarin1 dikkate alma egi-
limi gostermektedirler. Ayn1 zamanda bu kisiler, kendilerine
sefkat gdstermeyen kisilere kiyasla daha ilgili, bagli, sevgisini
gosteren, samimi ve iligkideki problemler hakkinda konusma-
ya istekli olarak tamimlanmislardir. Ayrica kendilerine sefkat
gosteren kisiler, partnerlerine iligkilerinde daha fazla Ozgiirliik
ve otonomi verdikleri yoniinde tanimlanmustir. Partnerlerini
kendi kararlarini almalari ve kendi ilgi alanlarmim pesinden
gitmeleri konusunda cesaretlendirirler. Aksine, kendilerine
sefkat gdstermeyen insanlar partnerlerine kars: daha elestirel
ve kontrolcii olarak tanimlanmustir. Ayni zamanda daha ben-
merkezci olduklar1 ve inatg1 bir sekilde her seyin kendi iste-
dikleri sekilde olmasin istedikleri belirtilmigtir.

Steve, Sheila ile iiniversitede tamsmst ve 15 yullik eviilikten
sonra onu hald ¢ok seviyordu. Bunu kendisine itiraf etmek-
ten nefret ediyordu, ama Sheila onu aym zamanda delirtmeye
baslamisti. Sheila son derece giivensizdi ve Steve’in onu sev-
digine ve ilgi duyduguna dair siirekli olarak giivence verme-
sini istiyordu. 15 yildir yaminda kalmas: yeterli degil miydi?
Ona her giin “Seni seviyorum” demezse, Sheila endiselen-
meye baslardy, birkag giin gecerse de somurtmaya baglard.
Onun gilven ihtiyact tarafindan kontrol edildigini hissediyor,
kendisini oldugu gibi ifade etme ihtivacina saygr gosterme-
mesi karsisinda ona giiceniyordu. Iliskileri zarar gormeye
baglamist.

Bagkalariyla kurmak istedigimiz yakin ve bagl iligkilere
sahip olmak igin, ilk 6nce kendimize kars1 yakin ve bagli his-
setmemiz gerekmektedir. Zorluk yasadigimiz zamanlarda
kendimize kars1 destekleyici olarak, hayatimizdaki deger ver-
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digimiz diger insanlarla ilgilenmek igin ihtiyacimiz olan duy-
gusal kaynaklari kazaniriz. Kendi sevgi ve kabul isteklerimizi
karsiladigimizda, partnerlerimizden daha az talepte bulunur,
tamamen kendileri olmalarina

olanak veririz. Oz sefkat gelis- | Digerleriyle yakin iliskiler

tirmek bencillik degildir. Bize kurmamuz icin, kendimizi,

yasamlarimizda mutlu ve sag- | kendimize kargt yakin
likli iliskiler kurup siirdiirebil- | hissetmemiz gerekir.

i mek i¢in ihtiyacimiz olan daya-
2 niklilig1 saglar.

Sheila zamanla Steve 'den siirekli olarak giivence alma ihtiya-
cinn, onu kendinden nasil uzaklastrdigimin farkia varmaya

baglamisti. Sanki bir kara delikti, Steve her ne yaparsa yap-

sin, ona “yeterince” sevgi gistererek giivensizligini tam ola-
rak gideremeyecekti. Ne yaparsa yapsin, highbir zaman yeterli
olmayacakti. Bundan dolay Sheila, ozlemini duydugu sevgi
ve ilgiyi kendine gdstermek icin, geceleri giinliige kaydetme
uygulamasim yapmaya bagladh. “Seni seviyorum tatlim. Seni
hi¢bir zaman birakmayacagum,” gibi, Steve den duymak iste-
digi sefkatli ciimleler yazmaya bagladh. Ve sabah ilk is olarak
yazdiklarim okudu ve ciimleleri iyice sindirmeye basladi. Ca-
resizce Steve’den istedigi giivenceyi kendi kendine vermeye
bagslach ve Steve’i bu durumdan kurtard. Steve 'den giivence
almak kadar giizel olmadigini kabul etmeliydi, ancak bu ka-
dar bagimli olmamast da hosuna gidiyordu. Uzerindeki bas-
ki hafiflediginde Steve, kendiliginden iliskilerinde daha fazla
sey ifade etmeye bagladi ve yalanlastilar. Kendini kabul ettigi
zaman daha giivende hissettikge, Steve'in sevgisini olmasin
istedigi gibi degil, oldugu gibi kabul etmeye baslad. Kendi
ihtiyaglarim karsiladiginda, ironik bir sekilde daha az ben-
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merkezci olmaya, yeni ve hos bir bagimsizlik duygusu hisset-
meye baslad.

INFORMEL UYGULAMA
Tliski Catigmalarinda Oz Seflar Molas:

°  Gelecek sefer biriyle olumsuz bir etkilesim kurdugunuzda, Oz
Sefkat Molasimi (4. Bslim) kullanmays deneyin. Bir dakikali-
gina izin isteyebilir, bulundugunuz yerden ayrilamiyorsaniz
ise sessizce Oz Sefkat Molasi'ni uygulayabilirsiniz: “Bu, aci
gektigim bir an.” “Aci, her iliskinin bir pargast.” “Dilerim ken-
dime karsi nazik olurum.” Bu sirada destekleyici bir dokunus
faydali olacaktir. Yalnizsaniz, elinizi kalbinizin Gzerine ya
da herhangi bir bslgeye koyabilirsiniz. Yaninizda biri varsa,
kendi elinizi tutmak gibi, disandan géze carpmayan bir te-

mas ile kendinize dokunabilirsiniz.

® Diger kisi ile tekrar iletisime gecmeden &nce, sefkatli tutumu-
nuzu sirdirmek icin Sefkat Alma ve Sefkat Verme (15. Bslim)
uygulamasini deneyin. $u anda hissettiginiz acryt kabul ede-
rek, kendiniz icin nefes alin, ardindan diger kisi icin nefesinizi
verin. Diger kisinin yasadigi zorlugu kabul etmenin yani sira,

kendi acinizi tam anlamiyla onayladiginizdan emin olun.

e

®  Sizin ruhsal durumunuz degistiginde, diger kisinin de ruhsal

durumunun nasil degistiginin farkina varin.

DUSUNME

lliskinizde Oz Sefkat Molasi’ni birkac kez denedikten sonra, etki-
lesimlerinizde herhangi bir fark gézlemlediniz mi2

iliskideki diger kisi 6z sefkatten haberdarsa ve o da bunu uy-
guluyorsa, bu uygulama szellikle giiclii olacaktir. Bu durumda et-
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kilesiminiz hararetlenmeye basliyorsa, sadece birinizin Oz sefkat

molasil” demeyi hatirlamasi gerekir. Béylece ikiniz de ara vere-

bilir, hissettiginiz aci icin kendinize sefkat gosterebilir ve tekrar

baslayabilirsiniz.

/ UYGULAMA
u Duygusal Ibtiyaglarimiz Karsilamak

Parterlerimizin biyuli bir sekilde tim duygusal ihtiyaglarimizi se-
zip, karsilamasini bekledigimizde, iliskimiz izerinde baski kurmus

oluruz. Ornegin, partnerinizin bir projeyi bitirmek icin yireklendi-

rilmenize sarlmaya ihtiyaciniz oldugunu, ancak baska bir proje-
de kendiniz icin daha fazla alan ve zamana ihfiyag duydugunuzu
anlamamasina glicenirseniz, partneriniz. insanisty beklentilerin
agirhgi altinda ezilecektir. ihtiyaglariniz karsilanmadig igin bu du-

rumda siz de aci cekersiniz. Tam da ihtiyacimz olani partnerinizin

vermesini beklemekfense, kendi ihtiyaglarimzi dogrudan kendiniz

karsilamay! deneyebilirsiniz. Elbette tim ihtiyaglarimizi kendimiz

karsilayamayiz ve diger insanlara yaslanmamiz gerekir, ancak

dissindigimiz kadar bisbitin bagimh da degiliz.

® Bir sayfa cikarin ve iliskinizde fatminsiz hissettiginiz durum-
larin 1ominG yazin. Ornegin, partnerinizden yeteri kadar
ilgi, saygi, destek ya da onay gérmediginizi hissediyor
olabilirsiniz. Detaylara odaklanmak yerine (6rmegin, bana
istedigim kadar mesaj atmiyor) deger gormek, Snemsenme

ve benzerleri gibi, karsilanmayan belirli bir ihtiyacinizi sap-

tamaya ¢alisin:

® Simdi ihtiyacimzi kendinizin nasil karsilayabilecedi konu-
sunda akliniza gelen fikirleri yazin. Ornegin, dnemsendi-

ginize dair bir isaret gormek istiyorsaniz, kendinize cigek
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alabilir misiniz¢ Daha fazla temas kurmaya ihtiyag duyu-
yorsaniz, her hafta masaj yaptirabilir ya da kendi elinizi
tutabilir misiniz8 Kendinize yénelik nazik bir dil kullanarak,
kendinize sevildiginizi ve desteklendiginizi hisseftirebilir mi-
siniz? llk basta aptalca gérinebilir, ancak ihtiyaglarimizin
bazilarini kendimiz karsilamayi aliskanlik edinirsek, duy-
gusal tatmin duygusu igin partnerimize daha az bagimli

oluruz ve verebilecegimiz daha fazla kaynagimiz olur.

DUSUNME

Bircok insan duygusal ihtiyaclarinin karsilanmasi icin famamiy-
la baska birine bel baglamak yerine, bu ihtiyaclarin bir kismini
kendisini karsilayabilecegini fark eftiginde biyik bir saskinhk ya-
sar. Bazilari da iziinty, keder ya da 5fke hissedebilir, ancak bu
partnerlerinin, onldrin ihtiyaglarini tatmin edici bir sekilde karsila-
mamalarindan kaynaklanir. Kendi ihtiyaclarinizi karsilamanizin,
partnerinizin de ihtiyaclanini karsilamasi gerekmedigi anlamina
gelmez, &zellikle de ihtiyaclarimizi acik ve net bir bigimde akfar-
diysaniz. Saglikh bir iliskide iki taraf da hem verir hem alir. Ancak
insanlar kendilerine nezaket, destek ve ilgi gostererek duygusal
acidan doyuma ulastiklarinda, bu karsilikli akis cok daha rahat bir
sekilde gerceklesecektir.

i MEDITASYON

Sefkarli Arkadas
Bu gdrsellestirme meditasyonu, sefkatli benliginiz icin bir gorin-
ti bularak ve bu gériintii ile bir konusma baslatarak, sefkatli ta-

rafinizla bag kurmaniza yardimer olacakir. Sefkatli benliginiz
ile olan iliskinizi giclendirmek, digerleriyle kurdugunuz iliskileri
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giglendiren dnemli bir kaynaktir. Paul Gilbert'in calismalarindan

uyarlanan bu meditasyon, ézellikle de 62 sefkat gelistirme konu-

sunda zorluk yasayan insanlar igin faydalidir.

Bazi insanlar birtakim durumlar hayallerinde canlandirma

konusunda iyiyken, bazilari bu konuda iyi degildir. Uygulamayt

rahatlamis bir sekilde yapin, meditasyonun kendi kendine gelis-

mesine, gorintilerin gelip gitmesine izin verin. Hicbir gorinti

gelmezse bu da sorun degil, yalmizca hissettiginiz duygularla ka-

labilirsiniz.

® Oturarak ya da uzanarak, rahat edebileceginiz bir pozis-

yon alin. Nazikge gézlerinizi kapatin. Bedeninizde yerles-
mek icin birkag derin nefes alin. Bir ya da iki elinizi kalbi-
nizin Uzerine ya da sizi rahatlatan baska bir yere koyun.
Bu dokunus, kendinize sevgi dolu bir dikkat yonelttiginizin

hatirlaticist olsun.

Guvenli Yer

m Givenli ve rahat bir yerde oldugunuzu hayal edin. $6mi-

nenin yandigi keyifli bir oda ya da sicak bir giines ve serin
bir esintinin oldugu, huzur dolu bir sahilde veya ormandaki
bir aciklikta olabilirsiniz. Burasi ayni zamanda bulutlarin
izerinde ucmak gibi, kendinizi huzurlu ve givende hissetti-
giniz hayali bir yer de olabilir. Kendinizi buradaki rahatlik

hissine birakin ve bu hissin tadini gikarin.

Sefkatli Arkadas

m Cok gecmeden sicak ve ilgili bir ziyaretginiz - sefkatli arka-

dasiniz — geliyor. Bu kisi bilgelik, giic ve kosulsuz sevgi gibi

nitelikleri barindiran hayali bir figir.
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® Bu varlik rehani bir figir ya da bir bilge, sefkatli bir dgret-
men olabilir. Tipki sevgi doly bir biyikbaba ya dqg biyi-
kanne gibi, gecmiste tanidiginiz birinin 6zelliklerin biinye-
sinde barindirabilir ya da tamamen sizin hayal Gringngy,
olabilir. Bu varhgin belirli bir formy olmayabilir, yalnizcq

bir varlik ya da parlak bir isik olabilir.

m Sefkatli arkadasiniz size son derece Gnem veriyor, sizin myt.

lu olmanizi ve gereksiz giicliklerden uzak olmanmiz: diliyor,

B Gorintinin zihninize gelmesine izin verin.

Varis

m Givenli yerinizden ¢ikma ve sefkatli arkadasinizla bulusma
ya da onu giivenli yerinize davet etme sansina sahipsiniz.

Dilerseniz simdi bu firsaty degerlendirin.

B Kendinizi, sefkatli arkadasinizin karsisinda dogru sekilde
konumlandirin - size her ne dogru geliyorsa. Ardindan, by
varhin yaninda olmanin nasil bir sey oldugunu hissetmek
icin kendinize izin verin. By ani yasamak disinda yapmaniz
gereken hicbir sey yok.

® Bu varligin size verecegi kosulsuz sevgi ve sefkati bijtiniiyle
almaya, icinize cekmeye izin vermeyi deneyin. Tamamiyla
alamazsaniz, bu da sorun degil ~ bu varhk nasil olsa bu

sevgi ve sefkati hissediyor.

Bulusma

8 Sefkatli arkadaginiz bilge ve alim biri. Kendi yasam yolculu-
gunuzun tam olarak neresinde oldugunuzu anhyor. Arkada-

siniz size bir sey séylemek istiyor olabilir, fam da su anda
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duymaya ihtiyaciniz olan bir seyi. Bir dakikanizi ayirin ve

sefkatli arkadasinizin syleyeceklerini dikkatlice dinleyin.

m Hicbir sey sdylemezse, bu da sorun degil. Yalnizca hossoh-

. betin tadini cikarin. Bu bash basina bir nimettir.

m Belki siz de sefkatli arkadasiniza bir seyler séylemek istiyorsu-
nuzdur. Arkadasiniz sizi derinlemesine dinleyecek ve sizi anlo-

yacak. Onunla paylasmak istediginiz herhangi bir sey var mi2

® Ayrica arkadasiniz size bir hediye — zel bir obje birak-
mak isteyebilir. Obje ellerinizde belirebilir veya ellerinizi

uzatabilirsiniz ve sizin icin 6zel bir anlami olan hediyeyi

alabilirsiniz.
@ Bir sey beliriyorsa, bu nedir?

m Simdi arkadasimzin varhginin tadini cikarmak igin birkag

dakikanizi daha ayirin. Ve bu varligin hossohbetinin tadini

cikardiginiz sirada, arkadasinizin ashinda sizin bir parga-

niz oldugunun farkina varmaniza izin verin. Deneyimledi-
Giniz tim sefkatli hisler, gorintiler ve kelimeler, kendi icsel

bilgeliginiz ve sefkatinizden sizUldi.

Dénis

m Son olarak hazir oldugunuzda, gérintilerin yavas yavas
zihninizden kaybolmasina izin verin. Bu sirada sefkat ve
bilgeligin her zaman igin, 6zellikle de en ihtiyag duydugu-
nuz zamanlarda sizinle oldugunu hatirlayin. Sefkatli arka-

dasinizi dilediginiz zaman gagirabilirsiniz.

m Simdi bedeninize geri doniin, az dnce olanlarin tadint ¢i-
karin. Dilerseniz duydugunuz kelimeler ya da size verilen

obje tzerine disinin.
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® Ve son olarak, meditasyonu birakin ve her ne hissediyorsa-

nz hissetmenize, her nasilsaniz dyle olmaniza izin verin.

® Yavasca gozlerinizi agin.

DUSUNME

Guvenli yeri hayalinizde canlandirabildiniz mi2 Bu yerin rahatl-
gint hissedebildiniz mi2 Zihninize sefkatli arkadasin gérintisi ya
da hayali geldi mie

Sefkatli arkadasinizdan su anda ihtiyaciniz olanlara deginen,
anlamli seyler duydunuz mug Bu varlik ile konusabilmek nasil bir
seydi¢ Sizin icin &zel bir anlami olan herhangi bir sey aldiniz mi2

Bu meditasyon sizi herhangi bir yéniyle zorladi mi2 Sefkatli
arkadasinizin aslinda sizin bir parganiz oldugunu ve bu varligin
sefkatinin ve bilgeliginin her zaman igin mevecut oldugunu kesfet-
mek nasildi?

Bu meditasyon, gérsel odakli insanlar icin, dzellikle sefkatin
ic sesini duymak ve giinlik sorunlari ele almanin bir yolu olarak
oldukga kuvvetli olabilir.

Sefkatli arkadas, ebeveyn ya da biyikanne veya biyikbaba
-gibi vefat etmis biri olabilir ve kisi kendini kederli hissedebilir.
Keder, kisinin sefkatini hissetmenin 6niine gegerse, ayni &zelliklere
sahip ya da daha oz sefkatli olan bir varliga gecis yapmak fay-
dali olabilir. Ancak keder ¢ok bunaltici degilse, vefat etmis olan
sevdigimiz kisinin bizimle birlikte igsel bilgelik ve sefkat formunda

yasamaya devam ettigini gdrmek harika bir hazine olabilir.
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Birgok insan orta yaslarina geldiginde, o veya bu sekilde ba-
kim veren roliinii tistlenir. Kimi doktorlar, hemgireler, terapist-
ler, sosyal hizmet uzmanlar ya da &gretmenier 2ibi mesleli
kariyerinde bakim veren olabilirken, kimi ¢ocuklara, yagl
ebeveynlerine, eslerine ve arkadaglarma bakarak 6zel yasam-
larmda bu rolii edinir.

Act geken birilerinin bakmmin tstlendigimizde, empatik re-
zonans siireci, onlarm sikintilarin kendi sikintimzmig gibi his-
setmemiz anlamina gelir (15. Bolim’e bakiniz). Act ceken biri-
ne taniklik ettigimizde, beynimizdeki act merkezleri aktive olur,
Ermpatik sikintiya dayanmak oldukea zor olabilir, bu sebeple aci
verici herhangi bir durumda yapacagumiz gibi bu durumda da
bu sikintiys zihnimizden uzaklagtirmaya caligmamiz normal bir
durumdur. Ancak siirekli miicadele etmek bunaltici olabilir ve
bakim verenin yorulmasina ve tikenmesine yol acabilir,

Tikenme noktasma geldigimizi nasi] anlariz? Genelde dik-
katin dagilmas, sinitli, tedirgin ya da huzursuz olmak, di ger in-
sanlardan uzak durmak, uyku problemi yagamak ya da act veri-
ci ve davetsiz diistincelere sahip olmak gibi belirtiler meveuttur.
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Bakim veren yorgunlugu bir zayiflik belirtisi degil, onemseme
belirtisidir. Hatta bakim verenlerin empatik rezonans becerisi
arttikca (ki bu da gogunlukla insanlari bakim veren mesleklere
ceken seydir), bakim veren yorgunluguna yatkinlk da artar. In-
sanlarin bunalmadan, bagkalarinin yerine duyacaklart kederin
miktar1 konusundaki kapasiteleri smirhdir.

Bakim verenlerin tilkenmesini énlemek igin tipik olarak
verilen iki tiir tavsiye vardir. Bunlardan biri, kendimiz ve
bakimini tstlendigimiz kisi arasinda net duygusal simrlar

cizmemizdir. Bu yaklagimin getirdigi soyle bir sorun vardir:
Profesyonel bir bakim veren oldugunuz durumda, etkili bir ¢a-
ligma yiiriitmek icin duygusal hassasiyet gerekli bir durumdur.
Sevdiginiz kisiye bir gocuk ya da ebeveyn gibi sevdiginiz biri-
nin bakimini Gistlenmeniz durumunda da araya smir koymak,
iliskinin nitelifine zarar verebilir.

Tiikenmeyi 6nlemek igin verilen diger tirdeki tavsiye ise,
6z bakim faaliyetlerinde bulunmaktir. Bu faaliyetler genel ola-
rak egzersiz yapma, saglikli beslenme, arkadaglarla zaman
gecirme ya da tatile gitme

Oz bakim, bakiun verenlerin gibi davraniglardan olugur.
ritkenmisligine kargt sinirls Oz bakim son derece 6nemli
bir fayda saglaz, ¢iinkii olsa da, bakim veren tiiken-

bakim verdigimiz sirada bize | migligi ile basa ¢ikmanin

yardimer olmamaktadir. yolu olarak 6z bakim strate-

jilerinin biyiik bir kisitliligt

vardir. Oz bakim genellikle is disinda gergeklestirilir ve ba-

lim verme sirasinda bize bir faydast olmaz. Ornegin, terapide

bomba etkisi yaratan bir hikaye anlatan danigana “Aaa, bu hikaye
beni tirkiitiiyor. Samrim gidip masaj yaptiracagim,” diyemeyiz.

Sefkatin burada nasil bir rolii olabilir? Birgok kisi, bakim

verenleri titketen seyin sefkat oldugunu diistiniir. “Sefkat yor-
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gunlugu” olgusu da bu algidan gelir. Ancak bazi aragtirmalar
bunun yanlis bir adlandirma oldugunu ileri siirer. Bu sefkat
yorgunlugu, aslinda “empati yorgunlugu”dur.

Empati ve gefkat arasmdaki fark nedir? Carl Rogers, empa-
tiyi g6yle tanimlanmgtir: “[danisanin] diinyasinm, danisanin
agisindan bakarak, dogru bir sekilde anlagilmasi. Daniganin
ozel dinyasini, kendinizinmis gibi algilamak.” Bagkalarinin
¢ektigi actya, bunu diizenleyebilecek duygusal kaynaklara sa-
hip olmadan dokunacak olursak, tiikeniriz. Sefkat, digerleri-
nin acist ile miicadele etmektense, beraberinde aciy1 kabul
eden bir duyarlilik ve 6zen hissi getirir. Empati, “Seni anliyo-
rum,” der. Sefkat ise, “Seni tutuyorum,” der. Sefkat olumlu ve
enerji verici bir duygudur. Bir aragtirma, birkag giin boyunca
insanlart empati ya da sefkat duymak tizere egitti ve ardindan
digerlerinin acilarini tasvir eden kisa bir film izletti. Filmler
belirgin sekilde farkli beyin

aglarin aktive etti ve yalniz- | Empatinin “Seni anliyorum,”
ca sefkat egitimi, olumlu | dedigi noktada sefkat, “Seni
duygularla iligkili aglar: et- tutuyorum,” der ve olumlu
kinlestirdi. duygulart meydana getirir.

Bakim verdigimiz kisilere
sefkat gostermemizin yani sira, empatik act yasadigimizda ken-
dimize sefkat gostermemiz biiyiik 6nem tagir. Ugtugumuz za-
manlarda sdylendigi gibi, kabin basinci azaldiginda, digerlerine
yardimer olmadan once ilk olarak oksijen maskesini kendimize
takmamiz gerekir. Bazi bakim verenler yalnizca digerlerinin ih-
tiyaclar ile ilgilenmeleri gerektigini diisiiniir ve yeterince vere-
mediklerini diistinerek kendilerini elestirirler. Ancak, kendinize
sefkat gostererek kendi duygusal ihtiyaglariniz: karsilamazsa-
niz, tikenmeye ve daha azini verebilmeye baslarsiniz.

Daha da 6nemlisi, kendi zihninizi sakinlestirip yatigtirdigi-
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nizda, bakim verdiginiz kisi de kendi empatik rezonansi saye-
sinde sakinlesir ve yatisir. Bagka bir deyisle, i¢imizdeki barist
sagladigimizda, temasta bulunduklarimizin da daha sakin ol-
malarina yardimer oluruz.

Bakim verenler icin 6z sefkatin ne kadar 6nemli oldugunu ilk
elden 6grenme sanstmiz oldu. Bu aym zamanda bakim veren rol-
lerimizde de — birimiz otizmi olan bir ¢ocugun ebeveyni, digeri
ise bir terapist olarak — tiikenmeden geligmemize yardimet oldu.

Ben (Kristin) oglum Rowan ile transatlantik ugustaydik.
Yolcularin uyuyabilmesi igin kabindeki 1siklari kismiglardi.
Nedense o anda Rowan kontroliinii kaybetti. Avazi giktigi
kadar bagirmaya basladi, tam bir 6fke nobeti gegiriyordu. O
zamanlar yaklasik bes yagindaydi. Ugaktaki herkes bize ba-
kiyormus gibi hissettigimi hatirliyorum: Bu g¢ocugun sorunu
neydi? Boyle davranmak i¢in ¢ok biiyiikti. Peki annenin nesi
vard1? Neden ¢ocugunu kontrol edemiyordu? Ne yapilacagini
bilemez bir halde Rowan’1 tuvalete gotiirtip orada bagirmasi-
na izin verebilecegimi ve bir umut, bdylece ¢ighklarmin basti-
rilacagin diisiindiim. Sansim yaver gitmedi. Tuvalet doluydu.

Rowan’la tuvaletin disinda oturdugumuz o kiigticiik kabin-
de, kendime sefkat gostermekten bagka bir secenegim olmadi-
gim biliyordum. Igime sefkati gektim, elimi kalbimin tizerine
koydum ve sessizce kendime destek oldum. “Bu senin i¢in
cok zor canim. Boyle bir sey yasandift igin gok lizglinim.
Ama her sey yoluna girecek. Gegecek.” Rowan’in glivende ol-
dugundan emin olarak, dikkatimin %95’ini kendime, kendimi
yatigtirmaya ve rahatlatmaya yonelttim. Ardindan Rowan’da
siklikla gozlemledigim bir seyi fark ettim. Ben sakinlegtigim-
de o da sakinlesti. O anda 6grendim ki, 6z sefkat uygulama-
mt unuttugumda ve tedirgin hissetmeye basladifimda, Rowan
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kendini daha da tedirgin hissediyordu. Fakat durumun zorlugu
i¢in kendime sefkat gosterdigimde, Rowan da sakinlegecekti.
Tipk1 benim onun duygularini almam gibi, o da benim duy-
gularimi aliyordu. Ayrica ilk olarak kendi ezici duygularima
yonelerek, Rowan’m tam anlamiyla yaninda olabilmem, zor
duruma ragmen onu sevip destekleyebilmem igin ihtiyacim
olan dengeyi kazanmistim. Oz sefkat uygulamanmn — acinim
ortasinda sevecen ve bagli bir mevcudiyet haline girmenin —
kendime oldugu gibi Rowan’a da yardim edebilecegim en et-
kili yollardan biri oldugunu dgrendim.

Ben (Chris) aslinda programima gore zamanim olmamasina
ragmen, bir hastay: terapiye almay1 kabul etmistim. Franco is-
mindeki hasta kapiya geldiginde, telefondaki sesinden ¢ok daha
depresif goriinmiistii. Omuzlari diigmiigtii, yiizi ¢ok yorgun go-
riiniiyordu. Seansimiz bagladiktan kisa bir siire sonra Franco,
tiim ilaglarm1 bas ucuna dizdigini ve istedigi zaman yasamini
sona erdirebilecegi dusiincesiyle rahatlamis hissettigini s6yledi.
Yakin zamanda karis1 tarafindan terk edilmisti, gok az ¢ahstyor-
du ve o sabah ev sahibinden gelen tahliye yazismi almastt.

Franco geldiginde bu yeni yiiz i¢in tek hissettifim sey me-
rak ve sefkatti. Ancak intihar diisiincelerinden bahsettiginde,
bedenimden 6fkenin aktifini hissettim ve Franco ile goriis-
meyi kabul etmemden pigmanlik duydum. Franco’nun i¢inde
bulundugu zorlu durum, Franco’nun kendisine zarar vermeyi
deneyecegi yoniindeki korkumu arttirmaktan baska higbir ise
yaramadi.

Ruhun karanlik gecesinde kisiyi hayatta tutan seyin, ger-
¢ek bir duygusal bag oldugunun bilincinde olarak, korkuma
ragmen Franco’yla ilgilenmem gerektiginin farkina vardim.
Kendime bir psikolog olarak bunun meslegimin bir pargasi ol-
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dugunu hatirlatarak, kendim igin uzun ve derin bir soluk aldim
ve Franco i¢in yavasga solufumu verdim. Franco’nun hikaye-
sini agik bir yiirekle ve daha az korkarak dinleyene kadar bunu
tekrarladim. Ayrica Franco’nun hayatini kurtarmaktan sorumlu
olamayacagimi, ancak bir terapist olarak kapasitemin elverdi-
gi kadariyla elimden geleni yapacagimi kendime hatirlattim.
Bu sekilde nefes almak ve kendime durumu kontrol etme be-
cerimin smirlarini hatirlatmak, Franco’nun caresizligini kendi
bedenimde hissetmeme alan tanidi. Franco ile durumundan ne
kadar etkilendigimi paylastiimda, Franco yumusadi ve hayat-
ta kalmak ve bu krizi atlatmak i¢in attig1 tim cesur adimlari
anlatmaya bagladi. Franco ofisimden ayrildiginda ikimizde de
bir umut kivilcimi olusmusgtu.

/ UYGULAMA
u Bakim Verenler Igin Stresi Azaltmak

Eger bir bakim verenseniz, asin dizeyde stresle yiklenmemek igin
«akillica etkinliklerde bulunmaniz dnemlidir. Stresten tamamen kur-
tulmak mimkin degildir, ancak bu konuda yapabileceginiz fazla
sayida sey meveuttur. Asagidaki her bir yasam etkinlik alaninda
belirtilen, su anda bakim veren olarak stresle basa ¢ikmaniza yar-
dimci olmasi igin sergilediginiz, size faydali olan davranislar ile
stres dizeyinizi arttiran faydasiz etkinlikleri belirtin. Bakim veren
olarak kendinize daha iyi bakmak icin yapabileceginiz, akliniza

gelen degisiklikleri yazin.

Fiziksel aktiviteler (6rnegin, diyet, egzersiz, uyku)

Faydali?
Faydasiz?
Degisiklikler?

230




Bakim Verenler Icin Oz Sefkat

Psikolojik aktiviteler (8rnegin, terapi, kitaplar, mizik)
Faydali? |

Faydasize
Degisikliklere

lliskisel aktiviteler (Grnegin, aile, gruplar, yakinlik)

Faydali?
Faydasiz?@
Degisikliklere

Is aktiviteleri (6regin, haftalik saatler, ekrana maruz kalma
suresi, molalar)

Faydali?
Faydasize
Degisikliklere

INFORMEL UYGULAMA
Sakinlikle Sefkat

Bu uygulama, Sefkat Alma ve Sefkat Verme uygulamasi ile zorlu-

Jun ortasinda sakinlik ya da denge uygulamasini bir araya getirir.

Sakinligi de eklemek ozellikle

Bakim veren olarak ayni bakim verme durumlarinda
zamanda kendi ihtiyaclarinizi . Snem tasir, cinki bize basko-
kargilayabilir - kendinizi larinin cektigi aci hakkinda si-
yatstirabilir, rahatlatabilir, nirh bir kontrolimiz oldugunu
koruyabilir ve kendinize iyi hatirlatir ve sefkatin ortaya ¢i-
bakabilir misiniz? kabilmesi icin daha fazla ba-

kis acisi edinmemize olanak
tanir. Bu uygulama aslinda herhangi bir zorlu iliski etkilesimi icin

uygulanabilir, ancak dzellikle bakim verenler icin etkilidir. Bu uy-
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gulamanin rehber esliginde yénlendirilmis bir kaydini online olo-

rak bulabilirsiniz; bilgi icin icindekiler'in sonuna bakin.)

Bedeninizin rahat edecedi bir pozisyon alin ve bedeniniz
ile simdiki ana odaklanabilmeniz igin birkag derin nefes
alin. Dilerseniz elinizi kalbinizin izerine ya da sizi rahatla-
tan ve yahstiran herhangi bir yere koyabilirsiniz. Bu doku-
nusunuz, deneyiminize ve kendinize sefkatli bir farkindalik

getirmek istediginizin bir hatirlaticisi olsun.

Akliniza sizi cok yoran ya da hisrana ugratan, ilgilendi-
giniz, aci ceken birini getirin. Baslangic niteligindeki bu
egzersiz icin, cocugunuz olmayan birini segin, ¢iinki bu
gibi bir iliskide daha karmasik bir dinamik olabilir. Kisiyi ve
bakim verme durumunu zihninizde agik ve net bir sekilde

canlandirin ve bedeninizdeki zorlugu hissedin.
Simdi asagidaki sozcikleri okuyun. Sézciklerin yavasca

zihninizden akmasing izin verin:

Her birimiz kendi yasam yolculugumuzdayiz.

Ben degilim bu kisinin aci cekmesinin nedent,

ya da acisint ortacan kaldirmak benim giicim dahilinde degil,

her ne kadar dilesem de bunu yapmay:.
Béyle anlara katlanmak ¢ok zor,

yine de elimden gelirse yardim etmeye calisabilirim.

Bedeninizde tasidigimz stresi fark ederek, tam ve derin bir
nefes alin. Bedeninizin icine sefkati cekin ve bedeninizin her
bir hiicresini sefkatle doldurun. Derinden soluyarak ve kendi-

nize ihtiyaciniz olan sefkati vererek yatsmaniza izin verin.

Nefesinizi veritken, rahatsizhigimizla iliskili olon kisiye sef-

kat gonderin.
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@ Bedeninizin yavas yavas dogal nefes alma ritmini bulmasi-
na izin vererek, nefes alirken sefkati icinize cekin, nefesinizi
verirken disariya sefkat verin. Bedeninizin kendi basina ne-

fes almasina izin verin.

B “Bir tane bana, bir tane sana.” “Alirken bana, verirken

sana.”

Ara ara herhangi bir sikinhya karsi kendinizi inceleyin ve

kendiniz icin iinize sefkat cekerek ve digeri icin sefkat ve-

rerek yanmit verin.

® Herhangi birinin daha fazla sefkate ihtiyacr oldugunu fark
ederseniz, dikkatinizi ve nefesinizi o yéne daha ok odak-

layin,

Tom acilart kucaklayan bu sinirsiz, sonsuz sefkat denizinde

ylzmenize izin verin.

@ Ve su sdzcikleri bir kez daha séyleyin:

Her birimiz kendi yasam yolculugumuzdayiz.
Ben degilim bu kisinin aci cekmesinin nedeni,
ya da acisini ortadan kaldirmak benim giiciim dahilinde degil,
her ne kadar dilesem de bunu yopmay:.
Béyle anlara katlanmak cok zor,
yine de elimden gelirse yardim etmeye calisabilirim.

®  Simdi uygulamayi birakin ve su anda nasilsaniz tam olarak

oyle olmaniza izin verin.

B Yavasca gézlerinizi acin.
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DUSUNME

Bu uygulama sirasinda nelerin farkina vardiniz ya da neler hisset-
finiz2 Sakinlik ifadelerini séylediginizde i¢ dinyanizda herhangi
bir degisim deneyimlediniz mi? Gerektiginde sefkatin ic ve dis
“akisina” ayak uydurabildiniz mig

“Alirken bana, verirken sana” biciminde nefes almak, bakim
verenlerin kendileri icin de sefkat duymalarini garanti altina alir.
Bu uygulama, bagh kalmanin ve ayni zamanda duygusal olarak
serbest kalmanin aldatici bir sekilde basit gériinen bir yoludur. Sa-
kinlik ifadeleri, aci cekmekte olan bakim verdikleri kisinin sorum-
lulugunu ok fazla Ustlenen bakim verenler icin ayrica rahatlama
saglar. Ayri bedenlerimiz ve ayri hayatlarimiz olmasi dolayisiyla,
yardim etme kapasitemiz sinirhdir. Elimizden gelenin en iyisini ya-
pariz. Ancak, sefkat deneyimleme becerimiz o kadar da sinirli de-
gildir. Kisinin kendisine sefkat vermesi, baskalarina verdiklerinden
hicbir sey gétirmez, hatta aslina bakilirsa kapasitemizi arthirir.

Sakinlik ebeveynler icin, ozellikle de kiigik cocuklarin ebe-
veynleri icin daha da ince bir istir. Ancak ebeveynler zamanla
kendi cocuklarinin bagimsiz ve essiz yasamlari ve yasam gidisat-
lari oldugunu anlarlar. Oz Sefkatli Farkindalik derslerinin birin-
de bebegini emziren bir anne, kendisi igin nefes aldiginda sanki
kizini yasamdan mahrum birakiyormus gibi, kendisini tiksindirici
hissettigini paylasmist. Bundan kisa bir sire sonra baska bir kati-
limei, “Dért cocuk annesiyim ve gocuklarimin hepsi evden ayrild.
Bir kez kendim icin nefes aldim, bir kez de dérdi igin nefes ver-

dim!” diye espri yapmish.
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Bir diger iliskisel aci tiirii, iliskide bir kayip ya da bozulma ol-
dugunda meydana gelen kopukluktur. Ofke, kopukluga yaygin
olarak verilen bir tepkidir. Kendimizi reddedilmis ya da uzak-
lagtirilmig hissettigimizde ya da birinin dlmesi gibi, kopuk-
lugun kagmilmaz oldugu durumlarda 6fkelenebiliriz. Verilen
tepki mantikli olmayabilir, ancak yine de gerceklesir. Ofke,
kopukluk durumunda aniden ortaya ¢ikar ve bazen iliski sona
erdikten sonra ¢ok daha uzun yillar boyunca devam edebilir.
Ofkenin kétii bir sohreti olmasina karsin, her zaman igin
kotii bir sey oldugu séylenemez. Tiim duygularin oldugu gibi,
ofkenin de olumlu iglevleri vardir. Ornegin, 6fke, bize birinin
sinirlarmmzi astigl ya da bizi bir sekilde incittigi bilgisini ve-
rebilir ve bir seylerin degismesi gerektigini gosteren giiclii bir
uyart igareti olabilir. Ofke ayni zamanda bize tehlikeler kar-
sisinda kendimizi korumamiz igin ihtiyacimiz olan enerji ve
kararlilig1 saglar, zararli davramigi durdurmak ya da zehirli bir
iliskiyi bitirmek i¢in harekete gegmemize olanak tanir.
Oziinde 6fkenin kendisi bir problem olmasa da genellikle
ofke ile sagliksiz bir iligki kurariz. Ornegin, zaman zaman 6f-
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kemizi hissetmemize izin vermek yerine 6fkemizi bastirabili-
riz. (Bu ozellikle “nazik” olmanin, yani 6fkeli olmamanin 6g-
retildigi kadimnlar icin gecerlidir) Ofkemizi bastirmaya
caligmak kaygiya, duygusal agidan sikismaya ya da hissizlige
yol agabilir. Zaman zaman acimasiz elestiriler bigiminde 6fke-

yi kendimize yoneltiriz, bu da

depresyona girmenin kesin bir | Ofke tamamen saglikl
yoludur. Ve eger ofkeli bir bi- | bir duygusal tepki
¢imde aym konu tizerinde diigii- | olabilir, ancak genellikle

niip durursak — kimin kime ne | sagliksiz olan, 6fke ile
yaptig1 ve bu yiizden neleri hak | kurdugumuz iligkidir.

ettikleri — oldukea ajite bir ruhsal
durumda oluruz ve kendimizi insanlara yok yere 6fkelenirken
bulabiliriz.

Nate, Chicago’da yasayan bir elektrik tesisatcisiydi. Beg yil
once karist Lila dan ayrilmigti, ancak karisint ne zaman dii-
stinse hdld ¢ok ofkeleniyordu. Lila’rmn siklikla bir araya gel-
dikleri yakin bir arkadagslart ile iliski yasadigi ve bu iliskinin
neredeyse bir yil boyunca Nate ten gizlice devam ettigi ortaya
ctkmigstr. Nate iliskilerini ogrenir 6grenmez dfkeyle dolmustu.
Bir sekilde agzina geleni scylememeyi basarabilmisti, ancak
ne zaman olanlart diisiinse kusacak gibi oluyordu. Derhal
Lila’ya bosanma davast acmisti. Neyse ki cocuklart yoktu, bu
sayede bosanma stireci gorvece hizli ve kolay gerceklesti. Lila
ile birkag yildwr hichir temas kurmamis olmasina ragmen,
ofkesi hicbir zaman azalmamusti. Nate ten saklanan iliskinin
travmasi, Nate'in yeni iligkiler kurmasini engelliyorduy, ¢iin-
kii hi¢ kimseye giivenemiyorduy.

Kendimizi kizgmn oldugumuz seylere kargt korumak i¢in
duygularimiz: katilagtirirsak, zamanla karamsarlik ve kirgin-
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Itk gibi duygular gelistirebiliriz. Ofke, karamsarlik ve kirgin-
lik “zor duygulardir.” Zor duygular degisime direng gosterir
ve ige yaradiklar1 zamanin ¢ok sonrasinda da bizimle kalirlar.
(Kagmmiz biiyiik olasilikla bir daha hi¢ gérmeyecegimiz bi-
rine kargt 6fkeli hissediyoruz?) Buna ek olarak kronik &fke,
viicudun kardiyovaskiiler, endokrin, sinir sistemi ve hatta
tireme sistemi gibi tiim sistemlerine zarar veren kronik strese
yol agar. Meshur tabiriyle, “Keskin sirke kiipiine zarar verir.”
Ofke artik bizim i¢in bir fayda saglamadiginda yapabilecegi-
miz en sefkatli sey, 6zellikle farkindalik ve 6z gefkat kaynak-
larini kullanarak onunla olan iliskimizi degigtirmekiir.

Zorlu dtke duygusunun ardindaki yumusak duygular: be-
lirlemek igin atabilecegimiz ilk adim, “Nasi/?” sorusunu
sormaktir. Ofke gogunlukla incinmis, korkmus, sevilmemis,
yalniz ya da savunmasiz hissetme gibi daha hassas duygulari
korumaktadir. Altindakileri gérmek icin 6fkenin dis katmanini
kaldirdigimizda, duygularimizin fazlaligs ve karmagikligt ko-
nusunda sagkinliga ugrariz. Zor duygularla dogrudan caligmak
oldukea zordur, ¢iinkii genellikle savunmacidirlar ve disariya
odaklanirlar. Fakat yumusak duygularimizi tanimladigimzda,
i¢imize doner ve degisim siirecine baslayabiliriz.

Fakat gergekten iyilesmek icin, 6fkenin iizerindeki kat-
manlart daha da kaldirmali ve yumusak duygularimiza sebebi-
yet veren karsilanmamus ihtiyaglarimizi kesfetmemiz gerekir.
Kargilanmamusg ihtiyaclar, herhangi bir insanmn 6ziinde bulu-
nan, evrensel insani ihtiyaglardir. Bu ihtiyaclara 6rnek olarak
giivende olma, bagl olma, onaylanma, dinlenme, dahil olma,
6zerk olma ve sayg1 gorme ihtiyaci verilebilir. Ve insanoglu
olarak en derin ihtiyacimiz, sevilme ihtiyacidir.

Gergek duygu ve ihtiyaglarimiza yonelme ve onlari dene-
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yimleme cesareti ile birlikte, bizim icin gergekte olup bitenle-
re iligkin i¢gdrii kazanmaya baglayabiliriz. Aci ile temasi siir-
diirtip 6z sefkat ile yanit verdigimizde, isler derin bir diizeyde
degismeye baslayabilir. Thtiyaclarimizi dogrudan karsilamak
i¢in 6z sefkati kullanabiliriz.

18. Boliim’de ele alindig1 gibi, karsilanmamais ihtiyaglara
6z sefkat ile yanit vererek, kendimize belki de uzun yillardir
digerlerinden almay arzuladigimiz seyi vermeye baglayabili-
riz. Kendi destek, saygi, sevgi, onay ve giivenlik kaynagimiz
olabiliriz. Elbette digerleri ile iliski ve bag kurmaya ihtiyaci-
miz var. Hi¢birimiz birer robot degiliz. Ancak digerleri her-
hangi bir nedenden dolay1 ihtiyaclarimizi karsilayamadigin-
da ve siire¢ i¢inde bize zarar verdiginde incinmis, yumusak
duygulan sefkatli bir sekilde kargilayarak ve kalplerimizdeki
boslugu sevgi dolu, bagl: bir mevcudiyet ile doldurarak iyile-
sebiliriz.

Nate, ofkesini doniistiirmek igin ¢ok ¢alismuisty, ¢iinkii dfkesi-
nin onu geride tuttugunu fark etmisti. Ofkesini atmak icin ka-
tarsisi denemigti. Yastiklari yumruklamis, avazt ¢iktigi kadar
bagirmisti, ancak bunlarin hichbiri ise yaramamisti. En so-
nunda Nate bir Oz Sefkatli Farkindalik egitimine kaydolmug-
tu. Bir arkadagt bu egitime gitmeyi ¢ok istiyordu ve Nate’e
stres diizeyini azaltabilecegini soylemisti.

Nate, Oz Sefkatli Farlandalik egitiminin karsilanmamus
ihtivaglart  karsilayarak ofkeyi  doniistiirmeye odaklanan
boliimiine geldiginde kendini gergin hissetmis ama yine de
yapmusti. Ofkesiyle ve hatta dfkenin ardindakilerle temas
kurmak ve bu duygulari bedeninde hissetmek o kadar da zor
degildi. En zor kismi karsilanmamus ihtiyaclarmi tanmmladig
kisimdi. Kugkusuz Nate ihanete ugradigim ve sevilmedigini
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hissediyordu, ancak goriiniise bakilirsa onu geride tutan sey
bu degildi. Nate alistrmaya devam etti ve en sonunda karsi-
lanmamus ihtiyag su yiiziine ¢iktr ve tiim bedeni rahatlad. Bu
ihtivag saygrydi!

Nate, mavi yakali ¢aliskan bir aileden geliyordu ve ebe-
veynlerinin 30 yildr mutlu bir evliligi vardy. Nate kendi evli-
liginde her seyi elinden geldigince dogru yapmayr denemis,
evlilik yeminini ciddiye almisti. Diiriistliik ve saygi Nate icin
temel degerlerdendi. Lila’nin ona ihtivag duydugu saygiyr
hichir zaman gosteremeyecegini bildiginden — bunun icin

artik ¢ok gecti — cesur bir adim atmis ve ihtiyag duydugu

saygyt kendisine gdstermeyi denemisti. Kendisine, “Sana
saygr duyuyorum,”’ demisti. Ilk basta kendisini aptal, bos ve
riyakar hissetmisti. Bu yiizden duraksamug ve sozciikleri dog-
ruymusg gibi soylemeye baglamigti. Elektrik ustast sertifikasi-
n1 almak ve igini kurmak icin ne kadar ¢ok fedakarlik yapti-
g, ev kredisini ddemek ve tasarruf hesabi olusturmak icin
ne kadar uzun saatler calistigint diisiindii. Ust iiste “Sana
saygi duyuyorum” diye tekrarlamasina ragmen hdla kelime-
lerin bir anlami yoktu. Daha sonra Lila igin yeterli olmasa
da evliliginde ne kadar diiriist ve gayretli olmaya ¢alistigini
diigiindii. Yavas yavas sozciikleri benimsemeye baslamigt.
En sonunda elini kalbinin iizerine koydu ve gergekien samimi
bir sekilde “Sana saygi duyuyorum,” dedi. Gézleri yasarma-
ya baglamigti, ¢linkii artik gercekten de hissediyordu. Bunu

hissedebildiginde, esine duydugu dfke yok olmaya bagsladh.
Esinin, kendisinden farklt olarak karsilanmamis yakinlik ve
~ ilgi ihtiyaclarim gérmeye bagladh. Lila’mn yaptigi sey dogru
degildi, ancak Nate, Lila’nin davramginmn insan olarak kendi

degeri ile highir ilgisi olmadiginin farkina vards. Giivenilir ve
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sadakatli de olsa, ihtiyag duydugu saygiyr gormek icin baska
bir insana bel baglayamazdi. Bu saygr kendi icinden gelme-
liydi.

7 UYGULAMA
u Karsilanmamas fbtiyaglarz Karsilamak

Bu informel uygulamanin amaci, eski kirginliklara farkindalik getir-
mek ve altta yatan karsilanmamis ihtiyaclara 6z sefkat ile yanit ve-
rebilmektir. Uyguloma, yaralannizi ya da iliskilerinizi iyilestirmek
icin degil, sizi tkelendiren eski yaralarinizla yeni bir iliski kurmak
icin olusturulmustur. Bu sebeple daha iyi hissetme ihtiyacinizi bir
kenara birakin ve neler olduguna bakin.

Bu uygulama icin hafif ila orta derecede zorlukia bir iliski se-
¢in. Gigly duygular, uygulomanin famamlanmasini zorlastirabilir,
bu sebeple travmatik bir iliski Uzerine odaklanmayin.Ayrica eger
su anda kendinizi duygusal anlamda hassas hissediyorsaniz bu
uygulamayi atlayabilir ya da vygulamaya basladiktan sonra ken-

dinizi endiseli hissederseniz uygulamayi yarida kesebilirsiniz.

B Asagidaki bosluga size hélé Gzict gelen ya da ofkeli his-
settiren gecmisteki bir iliskinizi yazin ve bu iliskideki hafif
ila ora derecede rahatsiz edici olan spesifik bir olayr anim-
saym. Bu olay, aci dleeginde rahatsizlik dizeyi 1 ila 10
arasinda 3 olsun. Unutmayin, bu deneyim sizi fravmatize
etmis ya da kalici psikolojik yaralara yol agmis bir deneyim

olmamal.

B Bu uyguloma icin sonlanmis, devam etmeyen, &fkenizin ar-
tik herhangi bir amaca hizmet etmedigi ve birakmaya hazir
oldugunuz bir iliski secmeniz énem tasimakiadir. Uzerinde

calisabilecediniz dogru iliskiyi bulmak icin acele etmeyin.
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m Bu uygulamay! yaphgimiz sirada deneyimlediklerinize yer

agmaya, olay drgisinde kaybolmadan olanlara farkinda-
likla yoklagsmaya ¢ahigin. Ayrica herhangi bir noktada uy-
gulamaya “son verme” ya da durma ihtiyaci duyarsaniz,

litfen durun. Kendinize iyi bakin.

Bir an igin gdzlerinizi kapatin ve iliski olayini disinin. Of
kenizle temas kurarak ve 6fkenizi bedeninizde hissederek,

detaylari olabildigince canli bir sekilde hatirlayin.

Bu sekilde hissetmenin tamamiyla dogal oldugunun bilincin-
de olun ve kendinize, “Ofkeli hissetmende bir sakinca yok,
incinmistin! Bu, insanlarin incinme karsisinda verdigi dogal
bir tepkidir,” ya da “Yalniz degilsin. Birgok insan bu sekilde
hissediyor,” diyebilirsiniz.

Olayin dogru ya da yanls kisimlarina kendinizi fazla kap-

trmadan, éfkeli olma deneyimini tamamiyla onaylamaniza

izin verin.

Su anda en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz sey éfkenizi onaylo-

maksa, buradan ileriye gitmenize gerek yok. Bu durumda,
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kalan talimatlar atlayin ve dfkenizin dogal oldugunu hatir-
layin. Belki de uzun yillar boyunca i¢inizde tagidiginiz aci

icin kendinize karsi nazik olun.

Yumusak Duygular

m ilerlemenin bir sakincasi olmadigini disiniyorsaniz, Sfke-

nin ve kirginhigin katmanlarini - zorlu duygulari — soymaya

baslayin ve bu duygularin alindakilere bakin.

Zorlu duygularin ardinda yumusak duygular var mi2

o incinme? Korku? Yalnizlike Hizin? Keder?

Yumusak bir duygunun farkina vardiginizda, tipki ¢ok yakin
bir arkadasinizi desteklediginiz bigcimde bu duyguyu ken-
diniz icin nazik, anlayish bir sesle isimlendirmeyi deneyin:
“Ah, bu hizin” ya da “Bu korku.”

Tekrar hatirlatiyoruz, dilerseniz burada kalabilirsiniz. Han-

gisi size dogru geliyore

Karsilanmamis thtiyaclar

B ilerlemeye hazirsaniz, bu kisiyi ve aciyr hic olmazsa bir

sireligine serbest birakip birakamayacaginiza bakin. Dog-
rulara ve yanlislara iliskin birtakim dusinceleriniz olabilir.
Bu disinceleri bir sireligine kenara birakip, kendinize su

sorulari sormayi deneyin:

“Hangi temel insani ihtiyacim ya da o zamanlardaki ihtiya-
cim karsilanmadi2”

o  Gorilme? Duyulma? Giivende olma? Bagli olma? Say-

gi duyma? Ozel olma? Sevilme ihtiyaci?

@ Karsilanmayan ihtiyaciniz neydi?
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s Yine, ihtiyaci nazik ve anlasilir bir sesle adlandirmay de-

neyin.

Sefkatle Yanit Vermek

m lerlemeyi dilerseniz, elinizi yatishrici bir sekilde bedenini-
ze koymayi deneyin ve hislerinizi uzaklashrmak igin degil,
sadece bu duygularin ortaya cikmasi icin kendinize biraz

sicaklik ve nezaket gosterin.

B Baskalarindan bakim ve destek almaya can atan, disa uzo-
nan eller, size ihtiyac duydugunuz bakim ve destegi veren

eller olabilir.

® ihtiyaclarinizin baska biri tarafindan karsilanmasini dilemis

olsaniz da bu kisi cesitli nedenlerden dolayi bunu yapo-
mamis olabilir. Ancak baska bir kaynagimiz doha var ~
kendimiz — ve bu ihtiyaclari daha dogrudan karsilamay:
disinebiliriz.
o Goérilmeye ihtiyag duyuyorsaniz, “Seni goriiyorum.”
“Seni &nemsiyorum,” demeyi deneyin.
o Bagli olmaya ihtiyag duyuyorsaniz, “Senin icin bura-
dayim.” “Buraya aitsin,” demeyi deneyin.
o Sevilmeye ihtiyag duyuyorsaniz, “Seni seviyorum.”

“Benim icin dnemlisin,” demeyi deneyin.
7

Baska bir ifadeyle, belki de cok uzun zamandir baska bi-
rinden almaya can athiginiz seyi su anda kendinize vermeyi

deneyebilir misiniz2

@ Bu sozcikleri alip alamayacaginiza bakin. Diger kisi ihti-
yaglarimzi karsilayamadigi icin hayal kirkhigina ugramis
olabilirsiniz, ancak su anda bu ihtiyaglarinizi, en azindan

bazilarini sizin karsilamaniz mimkin olabilir mi2
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® Eger bunu yapmada zorlaniyorsaniz, bunun igin de — in-
sanoglu olarak en derin ihtiyaclarimiz karsilanmadiginda

cektigimiz aci igin - kendinize sefkat gosterebilir misinize

8 Simdi uygulamayi birakin ve deneyiminizin icinde kalin; bu
ani oldugu gibi deneyimlemeye ve oldugunuz gibi olmani-

zd izin verin.

DUSUNME

Ofkenizi onaylamak nasil hissettirdi¢ Ofkenin ardindaki yumusak
duygulart bulabildiniz mig Karsilanmamis bir ihtiyag kesfettiniz
mi? Karsilanmamis bu ihtiyag icin 6z sefkat duyabildiniz mi¢ Bu
ihtiyaci karsilamay! denediniz mi¢

Umariz bu uvygulamada size uygun gelen noktaya kadar de-
vam etmissinizdir. Gegmisteki aci bir deneyim konusunda duydu-
gunuz Sfke duygusu ile temasa gegtikien sonra, bazi insanlar alt-
tan yizeye cikacak yumusak duygular ve ihtiyaglarla yizlesmeye
hazir degildir. Bu durumda yopilabilecek en sefkatli sey, yalnizca
dfke duygusunu onaylamak ve burada durmokhir. Bazi insanlar
sfkenin altindaki yumusak duygulara ve kargilanmamis ihtiyaglara
ulasabilir, ancak kendi ihtiyaglarini dogrudan karsilamayr dene-
diklerinde kisik bir ses soyle soyler: “Ama ben kendi ihtiyaglarimi
karsilamak istemiyorum. [Bu kisinin] bu ihtiyacimi karsilamasint is-
tiyorum!” Bu genellikle onaylanmamis aci hissinin varhigini goste-
rir. Ya da basitce 6ziir dilenmesine dair duyulan istek olabilir. An-
cak o huzurlu giin gelene kadar, acil olarak ihtiyag duydugunuz

seyi bir sireligine kendinize vermeniz olasiligini degerlendirin.
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?  UYGULAMA
wf  Siddetli Seflat

Ofke, kisinin kendisinin ya da digerlerinin acisini azaltma ya da
dogru olani savunma amaciyla kullonildiginda buna “siddetli sef-
kat” adi verilir. Dr. Martin Luther King Jr. gibi en biyik tarihi kisi-
liklerimiz, sosyal reformu kolaylagtirmak icin adaletsizlige yonelik
duyduklari éfkeden faydalandilar ve bu sirada evrensel saygi ve
merhamet alevini canli tuttular. Baska bir deyisle, sefkat bizi zayif
ya da pasif bir hale getirmez ya da dogru ile yanlisi ayirt etme
becerimizi kaybetmemize yol agmaz. Sefkat, olanlari net bir se-
kilde gérmemize ve insanlarin davranislarinin ardindaki karmasik
nedenleri anlamamiza yardimei olur. Bu da insanlar, “iyi” ya da
“kéti” olarak kategorize etmeden, zararl davranisi durdurmak
amagciyla uygun bir harekette bulunmamiza olanak tanir. Tepki-
li 6fkenin aksine siddetli sefkat, kéti bir durumu suglama ya da
dismanlik yoluyla daha kéti bir hale getirmektense, adaletsizlige

karst koymamiza yardimer olur.

m iki ya da ¢ derin nefes alin, kendinize odaklanmak icin
birkag dakika gozlerinizi kapahn. Elinizi kalbinizin zeri-
ne koymayi ya da yatstirici temasla kendinize dokunmay:
deneyin. Bu dokunus, kendinize verdiginiz destek ve 6z

nezaketin bir hatirlahicist olsun.

m  Kesinlikle katilmadiginiz belirli bir sosya! ya da politik duru-
mu distinin. Bu durum hakkinda éfkelenmek yerine, siddet-
li sefkat zihniyeti ile bu durum hakkinda ne disineceginizi
ve hissedeceginizi hayal edin. Durumu herhangi birini sey-
tan gibi géstermeden tanimlayabilir misiniz? Verilen zarar

ve degisiklik yapma geregini kabul ederek, bu duruma yol
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acan insanlarin da elinden geleni yapan insanlar oldugunu

anlamaya bashyor musunuz?

B Siddeili sefkat ydninden durumu degistirmek icin atabilece-
giniz herhangi bir adim var mi2

m Simdi kisisel yasaminizda kesinlikle katlmadiginiz bir du-
rum disiniin. Bu durum biyik oranda partner, ¢ocuk, ar-
kadas ya da is arkadasi gibi, famdiginiz biri tarafindan
yaratilmis olsun. Yine, yalnizea durum hakkinda &tkelen-
mek yerine, siddetli sefkat agisindan ne disineceginizi ve
hissedeceginizi hayal edin. Durumu herhangi birini seytan
gibi gostermeden tanimlayabilir misiniz2 Verilen zarari ve
degisiklik yapma geregini kabul ederek, bu duruma yol
acan insanlarin da elinden geleni yapan insanlar oldugunu

anlamaya basliyor musunuz?
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B Siddetli sefkat yéninden durumu degistirmek igin atabilece-

giniz herhangi bir adim var mi2

DUSUNME

Birgok insan icin siddetli sefkat fikri 5zgirlestiricidir. Ofkenin ya
da suglamanin tuzagina dismeden harekete gegmeye olanak ta-
nir ve degisim yéninde motivasyon saglar. Bu gerceklestirmesi
faydali bir amagtir, ancak bir yandan &fke dogal bir tepkidir ve
sik sik eski tepkili déngilerimize geri déneriz. Bu gergeklestiginde,
digerlerine ofkelendigimiz icin kendimize de sfkelenmemiz gerek-
mez! Bunun yerine kendi insanhigimiza sefkat gésterebilir, sevgi

dolu, bagl varhgimizin merkezini bulabilir ve tekrar deneyebiliriz,
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Biri bize zarar verdiginde ve kendimizi hala 6fkeli ve karamsar :
hissettigimizde, bazen yapabilecegimiz en sefkatli sey affet- ‘
mektir. Affetmek, bize zarar vermis birine karst duydugumuz }
ofkeyi serbest birakmayi igerir. Ancak affetmek, birakmadan

Once yas tutmayi da igermelidir. Affetmenin temel noktass,

Once yagadifimiz actyt agmadan dnce, baskalarmi affedeme-
yecegimizdir. Benzer bir sekilde, kendimizi affetmek icin ilk

olarak acty1, pismanligi ve bagkalarini incitmenin suglulugunu

agmamiz gerekir.

Affetmek, koti davranigi gérmezden gelmek ya da zarar
veren bir iligkiyi siirdiirmek anlamina gelmez. Bir iliskide za-
rar gorilyorsak, affetmeden 6nce kendimizi korumamiz gere-
kir. Bir iliskide bagka birine zarar veriyorsak, kot davranma-
miz i¢in bunu bahane olarak kullamiyorsak, kendimizi

s affedemeyiz. ik olarak davrani-
| Affermek, yagadigumiz | st durdurmali, ardindan sebep ;

' ya da sebep oldugumuz . .

4 P & ' oldugumuz zarari kabul etmeli

aciya karst acik olabilme .
yaKar ag . ve bu zararin sorumlulugunu

becerimize bagldir. I .
i & Ustlenmeliyiz,

i

l
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Ayni zamanda olugan zararin, zaman icinde geriye uza-
nan etkilesimli sebepler ve kosullar evreninin bir triini ol-
dugunu hatirlamakta fayda var. Mizacimizi kismen ebeveyn-
lerimizden ve biiyiikanne ve biiyiikbabalarimizdan miras
aldik. Davramglarimiz ise erken ¢ocukluk ge¢misimiz, kiil-
tiirimiiz, saglik durumumuz, giincel olaylar ve benzeri gibi
faktorler aracilifi ile sekillendi. Bu sebeple, soyledigimiz ve
yaptigimiz seyler iizerinde kesin ve tam olarak kontrol sahibi
degiliz.

Hayatimizda bazen istemedigimiz halde actya yol agabili-
riz ve boyle bir aciya yol agtigimiz i¢in hala tizgiin hissediyor
olabiliriz. Ornegin, arkadaslarimizi ve ailemizi geride biraka-
rak, yeni bir hayata baglamak i¢in {ilkenin diger ucuna tagina-
biliriz ya da is durumumuz sebebiyle yasl ebeveynlerimize
ihtiyag duyduklar ilgiyi gosteremeyebiliriz. Boyle bir act as-
linda kimsenin sucu degildir, ancak yine de kabul edilmeli ve
oz sefkat ile iyilestirilmelidir.

Affetme kapasitesi, ortak insanlik halimiz hakkinda keskin
bir farkindalik gerektirir. Hepimiz, bizden ¢ok daha biiyiik,
birbirinden bagimsiz bir kosullar aginin davranlslaflmlzl yon-
lendirdigi, kusurlu insanlariz. Bagka bir deyisle, hatalarimizi o
kadar da kisisel algilamamz gerekmez. Bu kavrays, paradok-
sal olarak eylemlerimizde daha fozla sorumluluk almamiza
yardmmct olur, ¢iinkii kendimizi duygusal agidan daha giiven-
de hissederiz. Bir arastirmada katilimcilara smavda kopya
cekmek, romantik bir iligkide partnere yalan soylemek, sakin-
cali bir sey soylemek gibi, diigiindiiklerinde kendilerini /#81a
kotii hissetmelerine yol agan, kendilerini suclu hissettiren
giincel bir olay: hatirlamalar istenmistir. Aragtirmacilar, yan-
s davraniglart karsisinda kendilerine sefkat gostermelerine
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yardim edilen katilimcilarin, 6z sefkat gostermelerine yardim-
c1 olunmayan katilimeilara kiyasla verdikleri zarar i¢in Oziir
dilemeleri konusunda daha motive olduklarini ve davranislari-
m tekrarlamama konusunda

daha kararli olduklarini bul- | Insanoglu olarak dogugtan
mustur. kusurluyuz, bu sebeple

Anneka, defolup  gitmesi- kendimizi affetmememiz

icin bir sebep yok.

ni soyledigi  arkadast ve

meslektas1  Hilde’ye agir

sinirlendikten sonra kendini affetme konusunda zorluk cek-
misti. Anneka, yeni miisterilerle sozlesmeyi saglama alma
konusunda muazzam bir bask: altindaydy ve ev sahipligi
yaptiklar: bir yemekte anlasmaya varmalar: bekleniyordu.
Miisteriler olduk¢a muhafazakardi ve Anneka miisterilerin
ona giivenmesi i¢in zamaninda orada bulunmas: ve onla-
ra uygun goriinmesi gerektigini biliyordu. Hilde nin yemek
icin onu almas: gerekiyordu, ancak belirledikleri saatte
gelmemisti. Cilgina donmiis Anneka onu aramigts. “Nere-
desin sen?” Hilde, etkinligi tamamen unutmugstu. Zayif ve
ikna edici olmayan bir tonda, “Ah, ok dizgiiniim,” demisti.
Anneka kiifrii basmis, hos olmayan birkag sey daha soyle-
mig, ardindan telefonu kapamis ve taksi cagirmisti. Ancak
hemen ardindan kendini ¢ok kétii hissetmisti. Bu kisi onun
arkadasiydi! Hilde kasten zararl hi¢bir sey yapmamist
— sadece unutmustu ve Anneka da ona bu etkinligi hatir-
latamayacak kadar yogundu. Isin asli Anneka isi bitirme
konusunda o kadar kaygiliyd ki, bakis acisim kaybetmis ve
asir1 tepki gostermigti.

Affetmenin bes adimi vardir:
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Actya agik olmak — yasananlarin sikintist ile kalabilmek.

Oz sefkat - aciya her ne sebep olmus olursa olsun, kalplerimi-

zin bu aciya karst sempati duymasina izin vermek.

Bilgelik — durumun tamamen kisisel olmadigini, birbirinden
bagimsiz bircok neden ve kosulun sonucu oldugunun farkina

varmaya baslamak.

Affetme niyeti — "Dilerim kendimi [ya da onu], bilerek ya da
bilmeyerek [benim] aci gekmeme sebep olan yaptigim [yaph-
§1] sey icin affetmeye baslayabilirim.”

Koruma sorumlulugu — elimizden geldigince ayni hatayr tek-

rarlamamaya ve tehlikeden uzak kalmaya s6z vermek.

Anneka ilk basta davranist yiiziinden kendini sert bir bi-
cimde paylamisti, ancak bunu yapmanin kimseye bir fay-
dast olmayacagint biliyordu. Bunun yerine Anneka’nin tip-
ki herkes gibi hata yaptigi i¢in kendini affetmeye ihtiyaci
vardl.

Anneka, Oz Sefkatli Farkindalik egitiminde affetmenin
bes adimint 6grenmisti, bu sebeple yapmasi gerekenleri bi-
liyordu. Ilk olarak, Hilde nin canni actttigini kabul etmesi
gerekiyordu. Bunu yapmak Anneka i¢in ¢ok zordu, hem de
* anlagmay: baglayamanugti. Zihni tiim sugu Hilde nin iize-
rine atmak istiyordu. Anlasmanin yapilamamasi Hilde 'nin
sucuydu! Ama Anneka gergegi biliyordu. Hilde ile o sekil-
de konusmann hicbir bahanesi olamazdi. Boyle yapmast
yanlisti.

Anneka, Hilde icin arkadast olarak gordiigii birinden
o sozciikleri duymanin nasil bir sey oldugunu hissetmeye
calisti. Bunu yapmak cesaret gerektirirdi, giinkii Anneka bu

konuda kendini cok kotii hissetti. Ardindan Anneka, sevdigi
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birini incitmenin getirdigi aci icin kendisine sefkat gister-
di. “Herkes hata yapar. Avkadasinin kalbini bu sekilde kir-
dign icin ¢ok iizgiiniim. Bundan ne kadar pisman oldugunu
biliyorum.” Kendisine sefkat gistermek, biraz olsun bakg
agist kazanmasini Sagrlaﬁustl ve Anneka ne kadar biiyiik bir
stres altinda oldugunu gorebilmeye basladh. Sartlar, biitiin
kétii yonlerini ortaya ctkarmist. Anneka davrams: icin
kendisini biraz olsun affetmeyi denedi. “Dilerim sevgili ar-
kadasim Hilde 'nin camm istemeden acutigim icin kendimi
affetmeye baslayabilivim.” Ayrica Anneka, kendini ofkeli
hissettigi zamanlarda konusmadan énce en az bir derin ne-
fes alacagina dair kendine soz verdi. Anneka bunun biraz
zaman alabileceginin farkindayd, ciinkii ofkeli oldugunu
her zaman icin anlayamiyordu, ancak stres altindayken
daha az tepkisel olmay: denemeye kararliyd.

Siradaki iki uygulama, sizi affetmenin bes adimma gotii-
recek — baskalarim affetmek ve kendimizi affetmek. Affetme-
nin temeli ilk olarak deneyimledigimiz ya da bagkalarina yol

agtigimiz incinmeye kendimizi agmaktir. Zamanlama olduk¢a
onemlidir, ¢iinkdi bagkalarmi incittigimiz igin sugluluk duyma
ya da kendimizi tekrar incinmeye karg1 savunmasiz birakma
konusunda dogal olarak zit duygular hissederiz. Dedikleri
gibi, ilk olarak “daha iyi bir geemisten umudumuzu kesme-
miz” gerekir.

INFORMEL UYGULAMA
Bagskalarin Affetmek

e ki ya da iic derin nefes alin ve kendinize odaklanmak icin

birkag dakikaligina gozlerinizi kapatin. Elinizi kalbinizin iize-
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rine koyun ya da destek ve 6z-nezaketin hatrlaticisi olarak

baska bir yatistiric temast kullanin.

Simdi, aci gekmenize sebep olan ve affetmeye hazir oldugu-
nuz bir insani disiinin. Bu iliskide, 1 ile 10 arasindaki bir
8lcekte 3 dizeyinde, hafif derecede rahatsiz edici olan spe-
sifik bir olay: dissinin. Gergekten affetmeye hazir oldugunuz
bir kisiyi ve davranisi segmeniz bu uygulama igin oldukea
snemlidir, cinki dfkeye ve suglamaya tutunmanin sizi gerek-
siz yere incittiginin farkina vanrsiniz. Acele etmeyin ve ele

almak istediginiz olay! tanimlayn.

Bu uygulamayr yaparken deneyimlediginiz her seye yer ag-
maya, uygulamaya merakla yaklasmaya, drama kapilmadan
olanlarin farkina varmaya calisin. Kendinizi cok rahatsiz his-
setmeye baslarsaniz, uygulamay sonlandirin. Dilediginiz zo-

man vygulamaya geri dénebilirsiniz.

Aciya Acik Olmak

o Detaylan olabildigince net bir sekilde hatirlayin. Bu kisinin

size verdigi aci ile temasa gegin, aciy! bedeninizde hissedin.
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Acinin altinda ezilmenize gerek yok, yalnizea aci ile temas
edin.

Oz Sefkat

Sevdiginiz bir arkadasinizla konusuyormus gibi, acinin var-

higini onaylayin. “Bu sekilde hissetmen elbette cok normal.

Incinmistin!” “Bu, insanin canini acitir!”

° Dilerseniz elinizi kalbinizin izerine ya da baska bir yere ko-

yarak ve nezaketin elinizden bedeninize akip gitmesine izin
vererek kendinize sefkat verin. Ya da dilerseniz kendinize su
sefkat sozciklerini sdyleyebilirsiniz: “Dilerim giivende olu-

rum.” “Dilerim gicli olurum.” “Dilerim kendime karsi nazik

olurum.”
©  Simdi kendinize sunu sorun: “Bu kisiyi affetmeye hazir miyime”
Hazir degilseniz, kendinize sefkat vermeye devam edin.
Bilgelik
®

Gergekten affeimeye hazirsaniz, bu kisinin kati bir sekilde
davranmasina yol agan kosullart anlamayi deneyin. Hata
yapmanin insanlara 6zgi oldugunun farkinda olarak, olanlo-
rt etkileyen herhangi bir cevresel etmen ~ daha énce dikkate
almadiginiz, sizin ve bu kisinin Stesindeki etmenler olup ol-

madigina bakin.

Ornegin, bu kisi o zaman biyik bir stres altinda miydi? Yo
da bu kisinin kisiligini sekillendiren zorluklar meveut muydu
(6rnegin, zor bir cocukluk, disik &zsayg, kiltirel fakidrler)2
Cogu insan, hayatlarini mimkin olan en iyi sekilde yasama-
ya galisiyor. Bununla birlikte, hangi fakiérler s6z konusu olur-

sa olsun, yine de incindiniz.
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Affetme Niyeti

o  Simdi, affeimek size dogru geliyorsa — size dogru gelmesi
kayd ile — “Dilerim isteyerek ya da istemeyerek act gekmeme
yol agan yaptiklarin icin seni affetmeye baslayabilirim,” gibi

bir cimle séyleyerek, bu kisiye affinizi sunmaya baslayin.

Bu ifadeyi iki ya da iic kez tekrar edin.

Koruma Sorumlulugu

o Son olarak, kendinizi hazir hissediyorsaniz, kendinizle bir
anlasma yapin. Elinizden geldigince, bu kisi ya da herhangi

biri tarafindan, bir daha bu sekilde incinmemeye karar verin.

DUSUNME

Deneyimlediginiz aci ile yeniden bag kurmak nasil hisseftirdi?
Kendinize sefkat verebildiniz mi2 Herhangi bir direncle kargilag-
finiz mi?

Daha énce akliniza gelmeyen, bu kisinin incitici davranisina
yol agmis olabilecek herhangi bir faktor belirleyebildiniz mig Bo-
islama ifadesini kullanmak nasil hissettirdi? Kendinizi gelecekte
korumaya yonelik kararlik duygulariyla temas kurabildiniz mi?

Bu uygulamay: yapan bazi insanlar, affetmeye hazir olmadik-
larinin farkina vanyorlar. Affetmeyi istememenin kendisi, onemli
bir 6grenme deneyimidir. Siz de bunu deneyimlediyseniz, bags-
lama ifadesindeki baslamak sézcigine odaklanmayr deneyin. Bu
sézeik, kendinizi affetmeye zorlamama niyetini belirtir. Kalbimiz
dilediginde affederiz, ancak affetmek bir yik gibi geliyorsa, affet-

meye hazir degiliz demekiir.
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INFORMEL UYGULAMA
Kendimizi Affetmek

o ki ya da i derin nefes alin ve kendinize odaklanmak icin
birkac dakikaligina gézlerinizi kapatin. Elinizi kalbinizin iize-
rine koyun ya da destek ve 6z nezaketin hatirlaticisi olarak

baska bir yatistirici temast kullanin.

e Simdi, aci gekmesine sebep oldugunuz birini distinin. Bu ilis-
kide pismanlik duydugunuz ve kendinizi affetmek istediginiz
spesifik bir olay disinin. Bu uygulamayi ilk kez yaparken, 1
ile 10 arasindaki bir 8lcekte 3 diizeyine denk gelen, gérece
kolay bir durum segin. Uzerinde calisacaginiz olayi bulmak

icin acele etmeyin.

Acya Acik Olmak

®  Davranislarinizin diger kisi izerindeki etkilerini disinmek
icin birkag dakikanizi ayirin. Birinin canini acithgimizda do-
gal olarak duydugumuz sugluluk ve vicdan azabini hissetme-

nize izin verin. Bunu yapmak cesaret gerekfirir.
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Bedeninizdeki fiziksel duyumlara alan taniyarak, sugluluk ile
iliskili beden duyumlarini hissetmenize izin vermeniz faydak

olabilir.

(Hissettiklerinizin sucluluk degil de utang oldugunu fark eder-
seniz, 17. Bolim’deki Utang ile Cahismak uygulamasina tek-

rar bakabilirsiniz.)

Sefkat

Yanlis davrandiginizi hissediyorsaniz, hata yapmanin insan
olmanin bir parcast oldugunu fark edin; sugluluk, insan dene-

yiminin bir pargasidir.

“Dilerim kendime karst nazik olurum. Dilerim kendimi oldu-
gum gibi kabul ederim,” diyerek, duydugunuz zinti igin
kendinize sefkat gésterin. Dilerseniz elinizi kalbinizin izerine
ya da bedeninizde baska bir yere koyabilir, nezaketin par-

maklarimizdan bedeninize dogru akmasina izin verebilirsiniz.

o Buna bir sire daha devam etmeniz gerektigini hissederseniz,
litfen devam edin. ilerlemek zorunda degilsiniz.

Bilgelik

o Hazir oldugunuzda, hataniza yol agan seyin ne oldugunu an-

lamaya ¢alisin. Sizi o zamanlarda etkileyen cevresel faktérler
olup olmadigini dissiiniin. Mesela, biytk bir stres altinda miy-
diniz2 Ya da kisiliginizin bazi ynleri irrasyonel bir bigimde
tetiklenmis, damariniza mi basiimish@ Kendinizi ve bu duruma
iliskin kisisel yorumunuzu detayl bir sekilde incelemek icin bir

dakikanizi ayirin.

Ya da belki de aslinda hata yapmadiniz ve hayatinizi bildigi-

niz en iyi sekilde yasamaya galisiyordunuz?
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Affetme Niyeti
e  Simdi “Dilerim bilerek ya da bilmeyerek yaphgim, bu kisinin

canini acitan bu sey icin kendimi affetmeye baslayabilirim,”

diyerek kendinize affinizi sunup sunamayacaginiza bakin.

Koruma Sorumlulugu

® Ve kendinizi hazir hissettiginizde, hi¢ kimseye bu sekilde za-
rar vermemeye, en azindan elinizden gelenin en iyisini yap-

maya niyet edin.

DUSUNME

Hangisi daha kolaydi, kendinizi affetmek mi, baskalarin affetmek
mi2 Baska birini incitmenin verdigi aciya kendinizi agabildiniz mi2

Hak etmediginizi hissetmis olsaniz da kendinize sefkat gostere-
bildiniz mi2 Davranisiniza yol acan faktérleri belirlemenin faydasi
oldu mue Bagislama sézciklerini sdylemek nasil hissettirdi? Baska
birine tekrar ayni sekilde zarar vermeme konusundaki kararlilik
duygulari ile temasa gegebildiniz mi?

Birini incittigimizi fark ettigimizde duydugumuz sucluluk ve
pismanlik duygularina kendimizi agmak 6zel bir cesaret ister. Bu
rahatsiz edici duygulan sefkatle ne kadar tutarsak, hatamizi tekrar
etmeme ydnindeki kararliligimiz o kadar gigli olur. Bazi insanlar
kendimizi affetmemizin, eylemlerimizin sorumlulugunu Gzerimiz-
den atmamiza yol agmasindan endise duyar. Ancak aslinda igten

bir sekilde kendini affetmek, etkili bir degisimin dnciisidir.
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Oz sefkatin en bityiik faydalarmdan biri, olumsuz duygular-
la baga ¢ikmaniza yardimei olmasinin yaninda, aktif olarak
olumlu duygular yaratmasidir. Kendimizi ve deneyimimizi
sevgi dolu ve bagh varligimiz ile kucaklamamiz bizi iyi his-
settirir. Bu ¢ok tatli bir his degildir, kotii duygulara karsi koy-
mak ya da onlardan kagmak anlamina da gelmez. Aksine 6z
sefkat, ac1 ve tathidan olusan her tiirlii deneyimi yasamamiza
olanak tanir.

Ancak genel olarak hayatimizdaki dogrular yerine yanlis-
lara odaklanma egilimi gosteririz. Ornegin, isyerindeki yillik
degerlendirme raporundan en ¢ok neyi animsarsiniz, vgiileri
mi yoksa elestirileri mi? Veya aligveris merkezine gittiginizde
ve bes kibar ve bir kaba satig eleman: ile kargilagsaniz, en ¢ok
hangisi aklinizda kalir?

Bunun igin kullanilan psikolojik terim, olumsuzluk yaniili-
gidwr: Rick Hanson, beynin “K&tii deneyimler igin cirt cirt, iyi
deneyimler i¢in Teflon,” gibi oldugunu sdyler. Evrimsel aci-
dan konusacak olursak, olumsuzluk yanlihigimizin olmasinin
nedeni, giinlin sonunda endiselenen — sirtlan siirisiiniin diin
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nerede oldugunu ve yarin nerede olabileceklerini merak eden
— atalarimizin, giiniin sonunda rahatlayan ve dinlenen atalari-
miza gore hayatta kalma oranlarimin daha yiiksek olmasidir.
Bu olgu, fiziksel bir tehlike ile karg1 karsiya kaldigimizda ev-
rimsel agidan uyumsaldir. Ancak giinimiizde karg1 kargiya
kaldigimiz tehlikelerin bityiik bir gogunlugu benlik algimiza
yonelik oldugundan, olum-

Olumsuza odaklanmak suzluk yanliligm diizeltmek
atalarimiz1 tehlikelerden oz sefkat igeren bir davranis-
korumugtur; bugiin ise bizi tir, ¢iink{i olumsuzluk yanli-
dengesiz ve gercekgi olmayan | 11§51, gergekligi carpitir.

bir farkindalik ile bag baga Negatife dogru egilme-
birakmakeadr. yen, daha gergekei ve denge-

li bir farkmdalik gelistirmek
icin, dikkatimizi kasitl olarak olumlu deneyimlere vermemiz
gerekmektedir. Bunun igin tipk: farkindahk ve 6z sefkatte ol-
dupu gibi biraz alistirma yapmamuz gerekir. Ayrica, sefkat egi-
timi actya agik olmay1 da kapsadigi i¢in, sefkat uygulamamuzt
desteklemek adina pozitif deneyime odaklanarak enerjimizi
arttirabiliriz.

Olumluya odaklanmani onemli faydalari da vardir.
“Genislet-ve-inga et” teorisini gelistiren Barbara Fredrickson,
olumlu duygularm evrimsel amacimn dikkati genisletmek ol-
dugunu s6yler. Bagka bir ifadeyle, insanlar kendilerini gﬁvende
ve hosnut hissettiklerinde merak duymaya ve gevrelerini kegfet-
meye baslarlar. Bu sayede yiyecek, barmak ve benzeri olanak-
larin farkina varirlar, Bu da aksi taktirde gozden kagiracagimiz
firsatlardan faydalanmamiza olanak tanur.
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Bir kapi kapandiginda, baska bir kapr acilir,
ancak gogu kez kapanan kapiya 8yl yzun sire bakariz ki
bizim igin agilmis kapiy: goremeyiz.
Helen Keller

Son zamanlarda psikoloji alaninda insanlarin olumly duy-
gular gelistirmelerine yardimer olacak en etkili yontemleri
bulmaya odaklanan bir hareket gerceklesmistir, Tanimlanan
en giiclti uygulamalar tadmi cikarmak ve minnettarliktr.

Tadini Cikarmak

Tadmni ¢ikarmak, yagamn olumlu yanlarmin farkina varmay1
ve bunlarin degerini bilmeyi — farkia varmaysi, onlarla kalma-
y1 ve serbest birakmay1 — kapsar. Keyiften daha fazlasidir. Ta-
dint ¢ikarmak, keyif deneyiminin bilingli bir sekilde farkinda
olmay igerir. Bagka bir deyisle,
iyl bir seyin gergeklestigi sirada | Tadins ¢rkarmak, olumlu
farkinda olmak anlamina gelir. deneyimin bilingli olarak

Dogruyu atlayip yanliga odak- | farkinda olmakur.
lanma egilimimizi dikkate ala-
cak olursak, bize keyif veren seylere dikkat etmek icin biraz
daha caba sarf etmemiz gerekir. Neyse ki tadin ¢ikarmak —
taze elmanin mayhos ve sulu tadini, yanaginizdaki hafif, serin
riizgari, is arkadagmizin sicak giiliimsemesini, nazikge elinizi
tutan partnerin elini fark etmek — oldukga basit bir uygulama-
dir. Aragtirmalar, bu tiir olumlu deneyimlerin farkina varmak .
ve bu deneyimlerle kalmak igin zaman ayirmanin mutlulugu-
muzu biiylik 6l¢tide artirabilecegini gostermektedir.

263




Dr. Kristin Neff & Dr. Christopher Germer

Minnettarhk

Minnettarhk, yasamimizdaki iyi seylerin farkinda olmayi,
varliklarini kabul etmeyi ve onlar i¢in siikretmeyi igerir. Eger
yalnizca istedigimiz ancak sahip olamadiklarimiza odaklanir-
sak, olumsuz bir ruh halinde takilir kaliriz. Ancak sahip ol-
duklarimiza odaklandigimizda ve onlar i¢in siikrettigimizde,
deneyimimizi biitiiniiyle yeni bir gergeveye oturturuz.

Tadm ¢ikarmak agirlikl olmak iizere deneyimsel bir uy-
gulama iken, minnettarlik bir bilgelik uygulamasidir. Bilgelik,
her seyin nasil birbirine bagl: bir sekilde ortaya ¢iktigini an-
lamak anlamma gelir. Basit bir olaymn bile gergeklesmesi igin
gerekli faktorlerin kesigimi akillara durgunluk verir ve hugu
ve hiirmet iceren bir tutum i¢in ilham verebilir. Minnettarlik,
hayatimizdaki iyi seylere katkida bulunan pek ¢ok sayida in-
sanin ve olayin farkinda olmay igerir. Bir Oz Sefkatli Farkin-
dalik katilimeismin soyledigi gibi, “Bilgeligin yapist minnet-
tarhktir.” ,

Minnettarhik, saglifimiz ve ailemiz gibi, hayattaki biiyiik
seylere yonelik olabilir, fakat otobiisiin zamaninda gelmesi ya
da sicak bir yaz giinii klimanin ¢aligmas1 gibi kiiciik seylere
yonelik . oldugunda, min-

Minnettarlik adi verilen bi]zg)fes’lils:g nettarhgin etkisi daha da

pratigi, hayatumizdaki iyi gliclii olabilir. Arastirma-
seylerin etrafimizdaki insanlarin | lar, minnettarligm mutlu-
ve olaylarin cesitliliginden lukla da gii¢lii bir sekilde
kaynaklandiginin bilincinde baglantilt oldugunu goste-
olmak anlamina gelir. riyor. Filozof Mark Ne-

po’nun yazdig: gibi: “Haz-
71 fark etmenin bir anahtari, kolaylikla hosnut olmaktir.”
Meditasyon 6gretmeni James Baraz, Awakening Joy isimli
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kitabinda minnettarligin giicii hakkinda harika bir hikaye an-
latir. Bu hikayeyi izin alarak uyarladik:

Bir giin, 0 zaman seksen dokuz yasindaki annemi ziyaret
ediyordum ve yammda minnettarligin faydalart hakkinda
bir yazinin bulundugu dergi getirmistim. Yemek esnasinda
anneme bazi bulgulardan bahsettim. Annem bulgulardan
etkilendigini, ancak bardagin bos kismini gormeyi alig-
kanlik haline getirdigini kabul etti. “Cok sansli oldugumu
biliyorum, siikredecek ¢ok fazla seye sahibim, ancak kii-
¢lik seyler beni tetikliyor.” Bu aliskanligin degistirmeyi
diledigini, ancak bunun miimkiin olup olmadigr konusun-
da siipheleri oldugunu séyledi. “Sonugcta ters giden seyleri
gormeye daha aliskimim,” dedi.

“Minnettarligin anahtari, durumu nasi bir cerceveye
oturttugumuzdur anne, bunu biliyorsun,” diye sdze basladim.

“Mesela, televizyonunun birdenbire ¢cekmedigini diisiin.”

Bilmis bir giiliimseme ile, “Bu yasayabilecegim bir du-
rum,” dedi.

“Yasadigin seyi tammlamarin bir yolu, ‘Bu o kadar can
stkict ki, ¢ighk atabilirim!” demek olabilir. Veya ‘Bu ¢ok
can sikici... ve gercekten mutlu bir hayatim var,” diyebilir-
sin.” Boyle soylemenin ¢ok biiyiik bir fark yaratabilecegini
kabul etti.

“Ama bunu yapmayr hatirlayabilecegimi sanmiyorum,”’
diye i¢ ¢ekti.

Ona hatirlatmak icin birlikte bir minnettarlik oyunu
uydurduk. Bir seyden her sikayet ettiginde, ona “ve ...,”"
diyecektim, o da “ve ¢ok mutlu bir hayatim var,” diye
yanitlayacakti. Denemeye istekli olmast beni gururlan-

dirmisti. Sadece eglenceli bir oyun olarak baslamak da
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bir siire sonra gercekten etki ediyordu. Haftalar siikranla
dolu olmaya basladik¢a, daha da neseli bir ruh halinde
olmaya baslamigti. Annem beni sevindiren ve hayrete dii-
siiven bir sekilde uygulamaya devam etti ve degisim ger-

cekten muazzamd.

INFORMEL UYGULAMA
Hissetme ve Tadin Gikarma Yiiriiyiisii

Bu, tadini cikarma uygulamasi, ézellikle bahge ya da orman gibi
giizel bir dogal ortamda yapildiginda canlandirict bir etkiye sa-
hiptir, ancak kendimizi igine kapanik hissetmedigimiz cogu yerde

uygulanabilir.

m Disanda yavas yavas yirimek icin 15 dakikanizi ayirin.
Yiryiistn amaci tim duyularinizi — gérme, koklama, duy-
ma, dokunma, hatta tat alma - kullanarak géz alici nesne-
leri ya da olumlu igsel deneyimleri yavasca ve birbiri ardina

fark etmek ve bunlarin tadini gikarmaktir.

m Burada amac keyif almaya ya da bir seyleri gergeklestirme-
ye “calismak” degildir. Sadece fark etmenize ve deneyimle-

menize izin verin ve ardindan size zevk veren her ne varsa

birakin.

B Yiriylsiniz sirasinda kag tane gizel, ilgi gekici ya da il
ham verici seyin farkina vardiniz8 Camlarin kokusundan,
sicak giinesten, giizel yapraktan, tasin seklinden, gilimse-
yen bir yiizden ve bir kusun 8tisinden zevk aldiniz mi2

®  Zevkli ve giizel bir seye denk geldiginizde, kendinizi o seye
birakin. Gercekten tadini ¢ikarin. Dilerseniz yeni bigilmis

cimleri koklayin ya da agacin dokusunu hissedin. Kendinizi

dinyadaki tek seymis gibi deneyime birakin.
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m llginizi kaybettiginizde ve yeni bir seyler kesfetmek istedigi-
nizde ilgilendiginiz seyi birakin ve size ilgi cekici ve zevkli

gelen baska bir sey bulana kadar bekleyin. Cicekten cice-

ge dolasan bir yabanarisi gibi olun. Birinden doydugunuz-
da, baskasina gegin.

®  Acele etmeyin, yavas yavas hareket edin ve neler olduguna

bakin.

DUSUNME

Segici bir bigimde olumlu deneyimlere dikkat etmek nasil bir duy-
gu? Normalde gbzden kagirmis olabileceginiz herhangi bir sey
fark ettiniz mi2 Zevk ve gizellikle kalip, bu anlari iginize cekebil-
diniz mi?

Bu uygulamayi yapmadan &ncesine kiyasla kendinizi nasil his-
sediyorsunuz?

Cogu insan, kendini olumly deneyimlere birakmanin onlari
daha mutly ettigini gérmektedir. Bu uygulama ayni zamanda de-
neyimlerimiz hakkinda konusup duran igimizdeki gevezenin bu
deneyimlerden keyif almamiza nasil engel oldugunu da géster-
mektedir. Ancak tecriibemizin giizelligine dogrudan odaklandi-
gimizda algilarimiz o kadar giglenir ki renkler parlaklasir, ses-
ler netlesir, kokular daha kuvvetli ve hos gelmeye baslar. Emily
Dickinson'in yazdigi gibi, “Yasamak o kadar sasirtic ki, baska
ugraslara ¢ok az yer kalr.”

INFORMEL UYGULAMA
Yemegin Tadint Crkarmak

Yemegin tadini gikarmak, yeme deneyiminden keyif almak icin
eklenen davetle birlikte, bilingli bir farkindalikla yemekir.
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a Yemek istediginiz bir ahstrmalik ya da 6gin segin.

B Yemegin gorintisinin tadini gikarmak iin bir dakikanizi
ayirin. Ardindan yemegin kokusunun ve dokusunun tadini

cikarin,

# Bu yemegi yemenizi saglayanlar — iftci, kamyon soféri,

manav — hakkinda derinlemesine diisinmeye baslaymn.

m Simdi ok yavas yiyin. ilk olarak yemege elinizi uzathginiz
sirada nasil tokirtk salgladiginizi, yemegi agzimiza go-
tirisinizi, dudaklarinizdan gegisini, 1sinsinizi, aldiginiz

tadi, yutmaya baslayisinizi fark edin.

m Bu sekilde, sanki hayatinizin ilk ve son yemegiymis gibi,
yeme deneyiminin her anindan keyif almaniza izin vererek

yemeye devam edin.

w Bitirdiginizde, “sona ermenin”~ agzimzdaki tadin farkina

varin.

DUSUNME

Acele etmediginizde ve tadini gikardiginizda, yemegin tadi farkli
geldi mi2 Bu sekilde yemek nasildi2

Yemeklerin tadini gtkarmak genellikle tatmin ve mutluluk getirir.
isin garip yani bilingli bir sekilde farkinda olmadan yedigimizde,
yemekten keyif almayiz ve bu durumda ¢ogunlukla daha ¢ok ye-
riz. Arastrmalar bilingli bir farkindalikla yememizin ayni zaman-
da kilomuzu korumamiz ve doydu§umuzda yemeyi birakmamiza

yardimei oldugunu gostermektedir.
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¥ UYGULAMA
u Biiyiik ve Kiigiik Seyler icin Minnettarlk

Hayatinizda sizin igin olduk¢a 6nemli olan ve minnettar oldugu-
nuz bes biyik seyi yazin. Sagligimiz, cocuklariniz, kariyeriniz,

arkadaslariniz bunlara érnek olarak verilebilir.

O A W~

Simdi hayatinizda minnettar oldugunuz, ancak genellikle géz ardi
eftiginiz bes kiicik ve dnemsiz seyi yazin. Digmeler, bisikletin las-
tiginin pompasi, sicak su, igten bir gilimseme, okuma gozligi

bunlara 6rnek olarak verilebilir.

AT e

DUSUNME

Listenizde sizi sasirtan herhangi bir sey ortaya ¢ikh mig Biyik
seyler icin mi minnettarlik duymak daha kolay yoksa kiigik seyler
icin mi¢ Bu uygulamadan sonra eskisine nazaran kendinizi nasil
hissediyorsunuz?

Bu uygulamay: sabahlari uyandiginizda, yataktan kalkmadan
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dnce ya da aksamlari isiklar kapattiktan sonra uykuya dalmadan
énce yapabilirsiniz. Tki elinizdeki beser parmagr kullanmay: de-
neyin — minnettar oldugunuz biyik seyler iin besi, kicik seyler
icin besi. Bunu yapmaniz yalmzea birkag dakikanizi alir ve aras-
tirmalar “stkretmenin” ruhsal saghginiz izerinde biyik bir etkisi

olabilecegdini gosteriyor.
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Cogu insan baskalarma kargt duydugumuz minnettarhik ve
takdir duygularmi ifade etmenin dnemini kabul eder. Peki ya
kendimize kars1? Bunu yapmak o kadar da kolay olmaz.
Olumsuzluk yanliig: ozellikle kendimize karst oldukga
kuvvetlidir. Kendini takdir etme yalnizca garip hissettirmekle
kalmaz, aym zamanda tam anlamiyla yanlis hissettirebilir.
Giiglii yanlarimizin de@erini bilmek yerine eksik yonlerimize
odaklanma egilimimiz dolayisiyla ¢ogu kez kim oldugumuza
dair carpik bir bakis agtsina sahibizdir. Bir diistintin. Bir iltifat
aldigiizda bunu kabul mii edersiniz, yoksa derhal geri mi ge-
virirsiniz? Genellikle sadece iyi 6zelliklerimizi diigtinmekten
rahatsiz oluruz. Derhal karsit bir sav buluruz: “Her zaman
oyle degilim” ya da “Bir¢ok kotii

Cogumuz kendimizi ozelligim de var,” gibi. Bu tepki
takdir etmenin yanl olumsuzluk yanlihigmi gosterir,
oldugunu diisiiniir. ¢iinkii hogunuza gitmeyen bir ge-

ribildirim aldiginizda akliniza ge-
len ilk diistinceler “Evet, ama her zaman dyle degilim” ya da
“Iyi 6zelliklerimin farkinda misin?” olmaz.
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Birgogumuz aslinda erdemli yanlarimizi kabul etmekten
korkariz. Bunun i¢in yaygin olarak goriilen birkac neden vardir:

e Kibirli bir sekilde davranarak arkadaglarimt kendimden
uzaklastirmak istemem.

¢ Coziilmesi gereken sorunlar iyi niteliklerim degil, bu se-
beple onlara odaklanmam gerekmez.

»  Kendimi iistiin hissetmeme ve digerlerinden farkli hisset-
meme yol acar.

Elbette yalnizca dogruyu kabul etmek ile — ¢ok da iyi olmayan
niteliklerimiz oldugu gibi iyi niteliklerimizin de oldugu — mii-
kemmel ve digerlerinden daha 1yi oldugumuzu séylemek arasin-
da biiyiik fark var. Kendimizi oldugumuz gibi, bir biitiin olarak
kucaklayabilmemiz adina, zay1if yanlarimiz i¢in sefkat duymami-
zin yani sira giiclii yanlarimizi da takdir etmemiz 6nemlidir.

Oz sefkatin {i¢ bilesenini — 6z nezaket, ortak insanlik hali
ve farkindalik — hem olumlu hem olumsuz yanlarimiz igin
uygulayabiliriz. Bu {i¢ faktor bir araya geldiginde, kendimizi
saglikh ve dengeli bir bigimde takdir etmemize olanak tanir.

Kendini Takdir Etime

OzNezaket: Kendimize karsi nazik olmak, tipki iyi bir arkadas-

miza yaphgimiz gibi, iyi dzelliklerimizi takdir etmeyi igerir.

Ortak insanlik Hali: lyi niteliklere sahip olmanin insanligin bir par-
casi oldugunu hatirladigimizda, kendimizi yalniz hissetmeden ya
da digerlerinden daha iyi oldugumuzu dissinmeden gicli yanlo-
rimizi kabul edebiliriz.

Farkindalik: Kendimizi takdir etmemiz igin, iyi niteliklerimizi hafife

almak yerine onlar dikkate almamiz gerekir.
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Kendini takdir etme pratiginin bencil va da benmerkezci
olmadiginin farkinda olmak énemlidir, Aksine, basitce iyi ni-
teliklerin insan olmanin bir parcas: oldugunu kabul eder. Bazi
cocuklar her ne kadar algakgoniillii olmanin basarilarinin var-
ligint kabul etmemek anlamina geldigi inanciyla yetigtirilse
de bu yaklagim ¢ocuklarin benlik algilarina zarar verebilir ve
kendilerini tam anlamiyla tanimalarina engel olabilir. Kendini
takdir etme, kendimize yo6nelik sahip oldugumuz olumsuzluk
yanlilhigmt diizeltmemizin ve kendimizi insan olarak daha agik
bir gekilde gérmemizin bir yoludur. Xendini takdir etme, ayn
zamanda bagkalarina vermek igin gereken psikolojik saglam-
l1g1 ve 6zgiiveni saglar.

Cok satan yazar ve spiti-

Insan olmak kétii 6zelliklerin | tiiel 6gretmen Marianne Wil-
yani sira iyi ozellikleri de liamson soyle yazar: “Tipki
kapsar, bu sebeple kendini cocuklar gibi, hepimiz 151k
takdir etme bencil degil, sagmak icin buradayiz. Biz
gergekgi bir eylemdir. kendi 1g181m1zin parlamasina

izin verdikce, farkinda olma-
dan bagkalarina da aynisin1 yapmalari i¢in izin vermis oluruz.
Kendi korkularimizdan ozgiirlestikge, varligimz otomatik
olarak bagkalarini da 6zgiirlestirir.”

Bilgelik ve minnettarlik

da kendini takdir etmenin | Kendimizi onurlandirdigi-
temelidir. Bir Onceki bd- | muzda, bu yolda gelismemize
limde ele alinan bu nitelik- | yardimer olan ve bizi destekle-
ler, iyi ozelliklerimizi daha | yen kisileri de onurlandiririz.

genis bir baglamda gorme-
mize yardimcet olur. Kendimizi takdir ettigimizde ayni1 zaman-
da her seyden 6nce bu iyi nitelikleri gelistirmemize yardimci
olan nedenleri, kosullar: ve insanlari — arkadaglarimizi, ebe-
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veynlerimizi ve dgretmenlerimizi de takdir ederiz. Yani iyi
niteliklerimizi o kadar da kigisel olarak almay1z!

Alice, alcakgoniilliiliigiin ve kendini geri planda tutmanin
beklenen bir norm oldugu, kati bir Protestan ailede biiyii-
miistii. Sekiz yagindayken tigiincil sinif heceleme yarl§‘7haSl~
ni kazandiginda ve elinde bir kupa ile eve geldiginde anne-
sinin kaslarin kaldirdigin ve “Simdi fasulye gibi kendini
nimetten sayma,” dedigini ammsiyordu. Alice ne zaman
bir seyi basarwla tamamlasa, bunu Onemsiz gostermesi
gerektigini, yoksa ailesinin kinamas: ile karsilasacagini

diistinmiigtii.

Hayatwun ilerleyen zamanlarmda Alice, Theo isminde
bir adamla ¢cikmaya baglamisti. Theo, Alice’in giizel, nazik,
akilli ve harika oldugunu diigiiniiyordu ve bunlari ona soy-
lemeye bayiliyordu. Alice boyle zamanlarda yalnizca ezilip
biiziilmekle kalmaz, Theo 'nun yorumlar: onu ayni zaman-
da kayguandwwrdi. Ya Theo mitkemmel olmadigimi dgre-
nirse? Ya onu hayal kirikligma ugratirsam? Theo giizel
bir sey soylediginde onun yorumlarina aldirmaz, Theo 'yu
kafast karismugs bir halde, goriinmez bir duvarin 6biir tara-
finda birakirdh.

Alice, dz sefkat konusunda, ozellikle de kisisel yeter-
sizliklerini ortak insanligin bir pargasi olarak gorme ko-
nusunda gittikce ustalasmaya bagliyordu. Kendini takdir
etmek oncelikle kavramsal olarak mantikli gelmisti, ancak
daha yol almasi gerektigini biliyordu. Ilk olarak giin icin-
de yaptig1 iyi her seyi — nezaket, basart ya da kiiciik bir
iistesinden gelme ani — ammsamaya ¢alisti. Ardindan, bu-
nunla ilgili “Iyi yaptin Alice,” gibi, takdir edici bir sey séy-
lemeye ¢alisti. Alice kendisiyle bu sekilde konustugunda,
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cocuklugundan gelen goriinmez bir sozlesmeyi ihlal etmis
gibi hissediyor ve kendini huzursuz hissediyordu. Yine de
bunu yapmaya devam etti. “Kimseden daha iyi oldugumu
ya da miikemmel oldugumu soylemiyorum ki. Sadece bu-
nun da dogru oldugunu kabul ediyorum.” Sonunda Alice,
Theo 'nun icten iltifatlarin kabul etmeye ve onlarin tadini
cikarmaya soz verdi. Theo, olaylarin bu yonde gelismesin-
den o kadar hosnuttu ki, icinde *Miikemmel olmayabilirim,
ama ¢ok iyi yanlarum var!” yazan bir bilezik aldi.

7 UYGULAMA
U Iyi Oxzelliklerimle Nasil Iliski Kurarim?

Mimkin oldugu kadar samimi ve dirist bir sekilde asagidaki so-

rulari disinin.

® |ltifatlar karsisinda nasil bir tepki verirsinizé Mutlu ve cana
yakin bir sekilde kabul mii edersiniz, yoksa gerilir, kaginir

ve ret mi edersiniz®
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m Ozel anlarinizda iyi ézelliklerinizi takdir etmek konusunda

rahat misiniz yoksa rahatsiz misiniz2

m lyi 6zelliklerinizi takdir etmekten rahatsiz oluyorsaniz, bu-
nun olast nedenleri hakkinda disiniin. Kibirli olmakian,
kanaatkar olmaktan ya da kendinizi digerlerine uzak his-
setmekten mi korkuyorsunuz, yoksa baska bir neden mi?

Sizin icin nedeni ne?

DUSUNME

Bircok insan &z sefkatten ziyade kendini takdir etmenin, uygu-

lamalarinin zorlu kismi oldugunu disinir. Her nedense kisinin
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kusurlarini ve eksik y8nlerini kabul etmesi sorun degilken, giicli
yanlarini ve basarilarini kabul etmesi sorun olur. Eger sizin icin
de bdyleyse, kendini takdir etmeyi ginlik yasaminizin bilingli bir

uygulamasi haline getirmekten faydalanabilirsiniz.

»  UYGULAMA
U Kendini Takdir Etme

Bu uygulama, 6zellikle de yasaminizda bu iyi 6zellikleri gelistir-
menize katkida bulunan etkileri kabul ederek, kendinizde takdir
etfiginiz ézelliklerinizi kesfetmenize yardimer olacak.

Bu uygulama sirasinda herhangi bir rahatsizlik hissederseniz,

hissettiklerinize alan agin ve oldugunuz gibi olmaniza izin verin.

m ki ya da Ug derin nefes alin ve kendinize odaklanmak icin
bir dakikaligina gdzlerinizi kapatin. Ellerinizi kalbinizin
izerine koyun ya da destek ve 6z nezaketin géstergesi ola-

rak baska bir yahshrici temasi kullanin.

Simdi kendinizde takdir ettiginiz ¢ ila bes seyi disinin.
Akliniza gelen ilk seyler bir parga yiizeysel olabilir. Gergek-
ten, kalbinizin derinliklerinde kendinizde sevdiginiz ve tak-
dir ettiginiz seylere kendinizi agmay deneym Litfen acele

etmeyin ve dirist olun.
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m Simdi bu 6zelliklerin her birini tek tek disinin ve bu kabi-

liyetlere sahip oldugunuz icin kendinize igsel bir onaylama

sunun.

lyi ézelliklerinizi distindiginiz sirada herhangi bir rahat-
sizhik hissederseniz bunun farkina varin ve buna alan agm,
deneyiminizin oldugu gibi olmasina izin verin. Unutmayin,
daima bu iyi dzellikleri sergileyeceginizi ya da digerlerin-
den daha iyi oldugunuzu séylemiyorsunuz. Sadece bunun

da dogru oldugunu kabul ediyorsunuz.
Simdi disinin, iyi ozelliklerinizi gelistirmenize yardime
olan insanlar var miydi2 Arkadaslariniz, ebeveynleriniz,

égretmenleriniz, hatta iizerinizde olumly etkisi olan kitapla-

rin yazarlar?
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@ Bu olumlu etkilerin her birini distinin ve her birine minnet-

tarhk ve takdir génderin.

m  Sadece su an igin, kendinizi iyi hissetmenin tadint cikarmao-

niza izin verin — bunu iginize cekin.

DUSUNME

lyi 6zellikleriniz akliniza geldi mi2 Kendinizi takdir etmeniz no-
sil hissettirdi2 Digerlerine olan minnettarliginmizi disindiginiizde
kendinizi takdir etmek kolaylash mi2

Cogu insan igin bu pratigin en ilgi cekici yani, iyi &zellikleri-
mizin baskalarinin yasamlari ve katkilanyla nasil ig ice gegtiginin
farkina varmamizin, iyi ézelliklerimizi kabul etmemizi ne kadar
kolaylashrdigidir. Baskalarini takdir cemberine dahil ettigimizde,
takdirin 151§t kendi Gzerimize tutmak, daha az yalniz hissettirir.

Bircok insan bu uygulamay zorlayici bulur, 6zellikle de cocuk-
lugunda travma yasamis olan ya da basanlarindan gurur duyma-
nin "k&ti” bir sey oldugunun &gretildigi bir cevrede biyiyenler
icin. Bazen iyi dzelliklerimizi takdir etmeyi denedigimizde, iyi
ézelliklerimizin nasil takdir edilmedigini ya da ¢ok iyi olmayan
ozelliklerimizin gdzimizde nasil daha belirgin bir hal aldigini
animsariz. Bu yangin patlamasidir (8. Bélim’e bakiniz). Siz de
bunu yasiyorsaniz, yangin patlamasinin degisim sirecinin bir par-
asi oldugunu animsayin ve kendinize karsi nazik ve sefkatli bir
sekilde yaklasin. Yangin patlamasi bu uygulamanin sizin igin ve-
rimli oldugunun ve sabirla, yavas yapilmasi gerektiginin bir isareti
de olabilir. Tim benliginizi ~ hem kotiyi hem de iyiyi — kabul
etmek icin kendinize izin verdiginizde, daha dolu ve otantik bir

yasamin kqplsm: QTCIIGI"SlnIZ.
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Bu uygulama kitabinin sonuna geliyoruz ve siz, 6z sefkat ge-
listirmek i¢in farkli farkls ilke ve uygulamalar 6grendiniz. Og-
rendiklerinizi giinliik yasaminiza nasil entegre edeceginizi ve
Onlimiizdeki aylarda, hatta yillarda uygulamaya nasil devam
edeceginizi merak ediyor olabilirsiniz,

Zaman zaman “Benim i¢in uygun uygulama ne?” sorusu
sorulur. Bu soruya en iyi yanit meditasyon 6gretmeni Sharon
Salzberg’den gelir: “Kendinizi en ¢ok adadigimiz uygulama!”
Hangi uygulamalara kendimizi en ¢ok adadigimizi yalnizca
geriye doniip baktigimizda gorebiliriz, ancak muhtemelen en
lyisi, en kolay ve en eglenceli uygulamalardan baglamak ola-
caktir. Peki bu uygulamalar hangileri? Asagida bunun iizerine

derinlemesine diisiinme sansini
; Sizin i¢in en fyi uygulama, | bulacaksiiz.

kendinizi en ¢ok Sizin i¢in 6zellikle anlami
adadiginiz uygulamadir. ve faydali uygulamalari belir-
lemeniz de iyi olacaktir, Belki
yangin patlamas: yagsamis, ancak Ozgiirliigin ¢ok yakinlarda
oldugunu seziyorsunuz. Eger oyleyse bunu not edin ve ken-

281




Dr. Kristin Neff & Dr. Christopher Germer

dinizi hazir hissettiginizde uygulamaya geri doniin, bu sira-
da uygulamanizi nasi! yaptiginiz konusunda kendinize sefkat

gosterin.

Asagida uygulamay: siirdiirmenize yardimel olacak birkag

ipucu bulunmaktadir:

< Pratiginizin kendi kendini giglendirmesi icin, pratiginizi
olabildigince keyifli hale getirin.

4 Ufak adimlarla baslayin; kisa uygulamalar biyik fark yaro-
tabilir.

< Ginlik yasaminiz sirasinda, en gok ihtiyag duydugunuz zo-
manlarda uygulama yapin.

4 Uygulamanizda bir aksaklik oldugunda kendinize sefkat
gosterin ve yeniden baslayin.

4 Uygulamayi dogru sekilde yapmak igin gereginden fazla
caba gostermeyin. Kendinize igten ve kibar bir sekilde yak-
lagin.

4 Her giin uygulama yapmak igin ginin belirli bir saafini se-
cin

4 Uygulamanizin éniindeki engelleri belirleyin

< Farkindalik ve 6z sefkat ile ilgili kitaplar okuyun

4 Uygulama deneyimlerinizi not edin

< Bagl kalin — topluluk icinde uygulama yapin

4 Oz Sefkatli Farkindalik programina katiin. Oz Sefkatli Far-
kindalik Merkezi'nde (www.centerformsc.org) gevrimici Oz
Sefkatli Farkindalik egitiminin yani sira, dinya ¢apinda ve-
rilen Oz Sefkatli Farkindalik kurslarinin bir listesi bulunmak-
tadir.
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Ileriye Tagimak

¥ UYGULAMA
u Neleri Hatwrlamak Isterim?

Kitabi bitirmeden dnce, &grendikleriniz iizerine disinmek isteye-
bilirsiniz. Ogrendiginiz fazla miktarda yeni bilgi dolayisiyla ken-
dinizi bunalmis hissediyor olabilirsiniz. Bu da “Neleri hatirlamak
isterim2” sorusunu beraberinde getirir. Litfen asagidaki iki soruyu

yanitlayin — bir tanesi ‘kalp’ sorusu ve digeri uygulamali bir sory.

Kalp Sorusu

° Bir sireligine gézlerinizi kapatin ve bu kitapta ilerlerken de-
neyimledikleriniz izerine disinin. Kalbinizi inceleyerek, kal-
binizi hissederek kendinize sunu sorun: “Bana ne dokundu,
beni etkiledi ya da icimde bir seyleri degistirdi2” Hafizanzi
desteklemek adina kitap izerine ya da ayn bir deftere yazd-

gz notlarinizi da gézden gecirebilirsiniz.
Bu gergekien de herhangi bir sey olabilir; bir sUrpriz, bir far-
kindalik ya da i¢ géri. Ya da belki sizi rahatlatan, sizi kam-

gilayan, moralinizi yikselten ya da bu esnada sizi degistiren
bir sey?

Acele etmeyin ve akliniza gelenleri, hatirlamay: isteyebilece-
giniz seyleri yazin.
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Uygulamah Soru

e Simdi ileride hatirlamay: ve tekrar etmeyi isteyebileceginiz uy-
gulamalart yazin. Faydali buldugunuz formal meditasyonlar
ve ginlik yasam icin informel uygulamalar olup olmadigina
bakin. Uygulamalar hatirlamaniza yardimer olmas icin hiz-
lica sayfalara géz atin ve ézellikle size kolaylikla hitap eden

ve sizde en biiyik etkiye sahip olan pratiklere dikkat g&sterin.
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SON SOZ

Siz okuyucularimiza, bu farkindalik ve 6z sefkat yolunda biz-
lere eslik ettiginiz igin igten tesekkiirlerimizi sunuyoruz. Insan
deneyiminin biitiinliigtine kendini agmanmn cesaret ve baglilik
gerektirdiginin farkindayiz. Dileriz ¢abalarmiz daha acik ve
mutlu bir kalp sekliﬁde meyvelerini vermistir. Uygulama bu
a¢idan paradoksaldir - aciya ne kadar farkindalik ve &z sef-
katle bakarsak, kalbimiz de o kadar ¢zgiirlesir. Yine de sabirls
olmamiz gerekir.

Farkindalik ve 6z sefkat pratigi yasam boyu siiren, varisg
noktasi olmayan bir yolculuktur. Bu iyi bir sey, ciinkii her anin
uygulama igin bir firsat oldugunun farkina vardigimizdan,
hayatimizin her anini daha degerli kilar. Ozellikle topluluk
i¢inde, bir arada uygulama yapma firsatina kiymet veriyoruz.
Dileriz kendinizi, sizi besleyen bir sekilde bu biiyiiyen toplu-
lugun bir parcasi olarak gériirsiiniiz.

Son olarak, dileriz ortak ¢abalarimizin meyveleri #im can-
lilara adanir ve dileriz kendimizi sefkat gemberine dahil etme-
yi higbir zaman unutmayz.
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OZ SEFKATLI
FARKINDALIK “Act kizgin bir boga gibidir.

Onu kiigiik bir yere kapatirsaniz

Tahtip Edici Duygularla Baga Cikabilmek iyicc vah§ile§ir ve kagmaya
caligir. Ama agik bir alana
koydugunuzda sakinlegir.

Farkindalik, ac1 igin duygusal

bir agik alan yaratir”

PEMBE Fiti OUSONME nin yaza

“Neselen.” “Bu kadar abartma.”
“Kendin i¢in iiziilmeyi birak.”

“Her seyi berbat etme.”
Tedirgin, iizglin, ofkeli ya
da yalmz hissettiginizde kafamzm iginde bu elestirel sesleri
duyuyor musunuz? Kendinize kars: yargilayic olmak yerine
zorlu duygular kabul etseydiniz hayatimiz hangi noktada olur-

du, hi¢ diisindiintiz mii?

Dr. Christopher Germer yillar siiren bilimsel ¢aligmala-
rinda mantiga aykiri gibi goriinen bir sonuca ulasti: Hepimiz
acidan kaginiyoruz ama acty1 kabul etmek ve utang duymadan
ve yargilama olmaksizin kusurlarimiza, eksiklerimize sefkatle
karsilik vermek, iyilesme yolunda olmazsa olmaz adimlardur.
Bu bilgece ve anlamli kitap 6z sefkatin giictine 151k tutarken,
6z sefkat galigmalarinin nasil uygulanabilecegini gergekei, bi-
limsel ve yaratici stratejilerle dile getiriyor.



Psikanaliz, hayatin sundugu
en bityiik maceralardan

biridir.

Kiskanglik, yas, sugluluk, sevgi

ve tutku... Yagam ve 6liim...
Psikanaliz, sonu belirsiz olan
tehlikeli bir yoldur. Insan
ruhunun derinliklerinde gizli olan
sorunlara temas eder ve kimse bu

yolculukta neyle kargilagacagint
bilemez.

Giiney Amerika'nin en saygin psikanalistlerinden Gabriel Rolén
muayenchanesine gelen hastalarin gergek hikayelerini ele aldigs
bu kitapta, giinlitk hayatin detaylarindaki psikolojik sifreleri
ustaca analiz ediyor. Bir Psikanalistin Notlars, 6z farkindalig:
arttran ve kendi gizemli diinyamuza agilan bir anahtar olan
psikanalizle ilgili bilinmeyenleri gézler éniine seriyor.

Sayfalar arasinda dolagirken her vakada birbirinden enteresan
psikolojik analizlerle kargilagacak ve her adimda ¢6ziime biraz
daha yaklagtiginizs hissedeceksiniz.



	20230824140846
	20230824133610

