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Ziimra Atalay

Dog. Dr. Ziimra Atalay, MEF Universitesi Psikolojik Danisma ve Reh-
berlik Bolimi 6gretim tyesi ve bolim baskanidir. Temel calisma alani
bilingli farkindalik (Mindfulness), bilingli farkindahk temelli terapiler,
sefkat (compassion) ve sefkat temelli terapilerdir. Doktora tezi de bu
iki konu tzerinedir. TUBITAK bursu ile misafir arastirmaci olarak Roc-
hester Universitesi Psikoloji Boliimii’nde bulunmusg ve “Mindfulness ve
Psikolojik ihtiyaglar” baghkli projesini yapmugtir.

Bu konu ile ilgili uluslararasi indekslerde taranan ve ulusal hakemli dergi-
lerde makaleleri, ulusal ve uluslararasi kongrelerde bildirimleri, kitap ve
kitap boliimleri, yiiksek lisans ve doktora diizeyinde vermis oldugu ders-
leri, danismanhigini yaptigs yiiksek lisans ve doktora tezleri bulunmakta-
dir. “Bilingli-farkindalik (Mindfulness) temelli psiko-egitim programinin
ogrencilerin matematik kaygisi, tutumlan ve ozyeterlilikleri Gizerindeki
etkisi” baglikh TUBITAK 1001 projesinde yiiritiiciilik yapmstir.
Uzmanhk alam olan bilingli farkindalik temelli yaklagimlar iizerine
IMA'in (International Mindfulness-Based Association) diizenledigi egiti-
cilerin egitimi programini tamamlamugtir. 8 tilkede egitim veren IMA’in
uluslararasi egitmenidir (https://www.institute-for-mindfulness.org/abo-
ut-ima/institute-faculty). EAMBA (Europian Association of Mindfulness-
Based Approaches) iiyesidir ve ayni zamanda yonetim kurulundadir.
Universitedeki caligmalarinin yani sira kendi 6zel ofisinde diizenli ara-
liklarla MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction Program) ve MBCT
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy) grup ¢aligmalar, egitimler du-

zenlemekte ve bireysel danismanlik hizmetleri vermektedir.
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Bu kitabi bana sefkati alabilmeyi 6greten annem ve babama,
sefkat verebilmeyi Ggreten kizima ve kendime gefkat gosterme-
mi saglayan zorlayic: duygu ve durumlara ithaf ediyorum...
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ONSOZ

Diinya higbir zaman bizlere acilardan, karmagadan ve zor-
lanmadan tamamen arinmug huzurlu bir ev olmadi. Sanki giinii-
miizde yasam daha zor ya da bizler 6yle algiliyoruz. Kendimizin
ve diinyanin aci gekmesine neden olan aligkanliklarimiz bir 6liim
kalim meselesi haline geldi. Diinyanin daha yasanilabilir bir yer
haline gelmesi igin yeterince bilgiye sahibiz fakat bunu eyleme
doniistiirecek becerilerimiz yetersiz.

Huzura giden yoldaki en 6nemli etmen acisiz ve sikintisiz
bir yasamdan ¢ok, acinin dogasimi kavrayabilmek, ona ragmen
degil, onunla beraber yagamanin bilge yollarini 6grenmektir.
Hos olmayan diigiinceler ve hisler ortaya ¢ikarken onlari engel-
leyebilir ya da sonrasinda yok sayabiliriz. Bu ilk bakigta onlarla
yiizlesmekten ¢ok daha kolay ve daha az aci verici goriinebilir.
Gegici olarak ige yarayabilirler ama zamanla digiinceler ve hisler
daha kétii bir hal almaya baslar. Ve bir yerde artik onlari dindir-
mek zorunda hissedebiliriz. Ardindan problemlerimiz hakkinda
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uzun uzadiya diigiinerek onlardan kurtulmak igin etkili bir yol
bulmayr umut ederiz, ama bu kadar fazla diisiinmek zorluklar
daha da yogunlastirabilir.

Bizler sandigimizdan ¢ok daha dayanikliyiz. Yagamimizda ne
kadar zorlayic1 duygu ve durum olursa olsun, ne kadar aci ¢ekersek
¢ekelim bir siire sonra o ac1 yagamumuzdan ¢ekilmeye bagladiginda
biz de unutup kaldigimuz yerden devam edebiliriz. Bu bir agidan biz-
ler igin adeta bir hediye. Bir siire sonra gegecegini bilmemizle birlikte
yine de yagarken bunu fark edemeyiz. Nedenlerin ve sonuglarin zih-
nimizde nasil sekillendigini ve nasil siirekli olarak acimz yeniden ya-
rattigimizi goremeyiz. Tek bildigimiz sey ise bir seylerin degigmesini
istedigimizdir. Buradaki ipucu aslinda yagadigimiz her geyden daha
bitytik ve kapsayici oldugumuzu, bizden biiyiik ve kapsayici evrenin
bir pargasi olarak kiigiik ve 6nemsiz oldugumuzu fark etmektir.

Bu kitabi yazma nedenim acinin kaginilmaz oldugu bu ya-
samda ac1 gekmenin bir segim oldugunu fark etmek ve ettirmek;
zorlayici duygu ve durumlarda aci gekmenin cn 6nemli sebebinin
bu durumdan ¢ok onunla ilgili duygu ve diigiincelerimiz oldugu-
nu anlatmaktir.

Sefkat actya karsi verilen bilge bir yanittir. Bu kitap sefkati an-
lamak ve onu bir duygudan eyleme doniistiirebilmek icin yazild:.

Sefkatin kavramsal yapis: ile birlikte, bilimsel ve felsefi te-
mellere, sefkatin iyilestirici giicii ve hayata gegirmek igin uygu-
lamalara yer verdim. Agik ve herkesin anlayabilecegi bir dille
anlatmaya ¢aligtim. Sefkatin bir beceri oldugu ve 6grenilerek ge-
ligtirilebilecegi anlayigiyla uygulamalar, metaforlar ve hikayeler
yoluyla yasamimiza katilmasini hedefledim. Keyifle okumanizi
ve yagaminiza dokunmasini dilerim.

Zimra Atalay
Ocak 2019
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Sefkat bizden acry: fark etmemizi, aci yollarinda yiiriimemizi;
kalp kirikligini, korkuyu, karmasayi ve istirabs paylagmamazi ister.
Sefkat; ac1 cekenlerle feryat etmemiz, yalmiz olanlarla yas tutma-
miz, aglayanlarla aglamamiz igin bizi davet eder. Sefkat; zayifla
zaytf, kirslganla kirilgan, giicsiizle gii¢siiz olmamzi ister. Sefkat,
insanlik halinin igine tiimiiyle dalmak ve acrmn, zorlanmanin hepi-
miz i¢in oldugunu kegfetmek demektir.
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L. BOLUM
SEFKAT NEDIR?

Act ve keder kendimizi yalitmamuza ve ulagilmaz olmamiza
neden olur, sefkat belki acryr ortadan kaldiramayabilir fakat
ulagilmazlig: engeller.
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Sefkat Nedir?

Kalbinize dokunmaya ya da dokundurmaya bagladigimizda,
kalbinizin derin, engin, dipsiz ve ssmirsiz oldugunu kesfetmeye
baglarsiniz. Kalbinizde ne kadar ¢ok yer oldugu kadar, icinin ne
kadar sicak ve yumugak oldugunu da kesf etmeye baglarsimz.

Pema Chodron!

Sefkat, tiim insanlarin isteseler de istemeseler de, yasamlari
boyunca kaginilmaz olarak kargilasacaklari acilara, sikintilara,
yaglanmaya, hastalik ve 6liime ya da akh ve ruhu zayiflatan psi-
kolojik ve duygusal ¢okiiglerin sardig agrilara verilen bir yanittir.

Sefkat kelimesinin (compassion), kokenleri Latinceden gelir.
Com- (beraber) ve -pati (ac1 ¢ekmek) demektir. Sefkat, “aciyr
paylasmak, anlamak ve fark etmekti”.

Kendimizin ve bagkalarinin gektigi acilara olan agikhigimiz ve
acillarimizi azaltmak igin olugturdugumuz motivasyondur. Acinin

1 Chédrdn, P. (2018). Start where you are: A guide to compassionate living. Boulder, CO:
Shambhala.
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dogasini 6grenmeye ve bunu ne yaparak ortadan kaldirabilecegi-
mizi anlamaya duyulan motivasyondur. Sefkat, Hint-Avrupa dille-
ri grubundan olan, klasik Hint din ve edebiyatinda, Sanskrit dilin-
de “karuna” olarak adlandirilmistir. Kelimenin kokeni “yapmak,
eyleme ge¢mek” olan “kara”dan gelir. Sanskrit dilindeki anlami
acyi hafifletmek igin bir eylemde bulunmaktyy.

Sefkat acrya, kedere ve istiraba ¢ok bicimli verilen bir yamttar.
I¢inde empatiyi, comertligi ve kabulii barindirir. Cesaretin, hos-
goriintin, sakinligin ipleri sefkat kumaginin icinde egit olarak
dokunmugtur. Tiim bunlarin 6tesinde, sefkat acinin gercekligine

actk olma kapasitesidir ve bu acilarin iyilesmesini istemektir.

Sefkat klasik Budist 6gretilerinde, ¢ekilen aci kargisinda tit-
reyen kalp olarak tanimlanir. Bazen de acilar kargisinda “titre-
yebilen” kalp olarak da gevrilir. Insan kalbinin, tiim iyilesme ve
ozgiirlesme yollarinin altinda yatan motivasyon oldugu disiinii-
lir. Davraniglari dogru ve yanlis olarak degerlendirmek yerine
hiinerli ve hiinersiz olarak degerlendiren bu gelenekte, sefkat in-
sanlar i¢in hiinerli bir davrams olarak tanimlanmugtir. Sefkatle
ilgili Budist kavramlarin kokeni 2500 y1l 6ncesine dayanirken
bilim insanlari ac1 ve iyilegmede sefkati ve gefkatin roliinii yeni
disinmeye baglamiglardir.

Sefkat temelli terapinin kurucusu bilim adami ve terapist
Paul Gilbert gefkati insana dair ve geligtirilebilen psikolojik bir
kapasite olarak gériir. Gilbert’a gore sefkat, bakim verme yete-
negimizi arttirir ve bu anlamda fiziksel baglantilara sahiptir. ef-
kati bakim vermek, ilgi, sakinlesmek, sempati, empati ve yargi-
layici olmamay: kapsayacak sekilde genis bir bigimde tanimlar.?
2 (nlben P. (2005). Compassion and cruelty: A biopsychosocial approach. In P. Gilbert

(Ed.) Compassion: Conceptualisations, research and use in psychotherapy (pp. 9 — 74).
London: Routledge.
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Sefkat; digerlerinin acilarinin farkinda olmak, 6nemsemek,
bu istirap ve acilardan baglantisiz olmamay: ve sakinmamay,
digerlerinin ortaya ¢ikan istiraplarini hafifletme arzusunu iger-
mektedir. Fakat gefkat her seyden 6nce aci ¢gekmenin dogasini
agitk bir bigimde gorebilme kapasitesidir. Giigli durabilmek ve
“ben bu acinin bir pargasiyim, bundan ayr1 degilim” diyebilme
becerisidir. Ancak bu da yeterli degildir. Ciinkii biyolojik olarak
da bizi harekete gegiren gefkat, gergekten aciyr doniigtiirme ar-
zusu demektir. Eger sansliysak o an i¢in aciy1 doniigtiirebilecek
imkanlarimiz vardir. Ya yoksa? Ya ac1 kargisinda garesiz kali-
yorsak, giicimiiz yetmiyor ya da ne yapacagimizi bilemiyorsak?
Birine gefkat duyup onun acisimi dindirmek isteyip dindireme-
digimizde, hissettigimiz ¢ogunlukla ¢aresizlik, basarisizlik ve
yetersizliktir. Ve ¢ogunlukla biz bunu hissetmemek igin gefkat

kapasitemizi kullanmayiz.

Actyr kabul etmek; “acrya ragmen degil, acryla birlikte de devam
edebilmektir™.

Sefkat en ¢ok da acinin dogasini anlamaktir. Ben bu acinin
bir pargasiyim, ondan ayrn degilim diyebilmek, acidan kagmanin
miimkiin olmadigini bilmek, acinin gelip gegiciligini fark etmektir.
Tiim acilarin sabit ve duragan ya da ¢6ziilebilir olmadigimi kabul
etmek, yagamun diyalektigini anlamaktir. Aciyr kabul etmek; “aci-
ya ragmen degil, aciyla birlikte de devam edebilmektir”.

Sefkati; empati, sempati, alturizm gibi benzer diger kav-
ramlardan ayiran temel 6zellik; onun aciy1 giderme istegini,
aciin kaynagini anlamayla ilgili biligsel siireci ve gefkatli ey-
lemlerde bulunmakla ilgili davramgsal siireci bir arada igerisin-

de barindiriyor olmasidir. Yani gefkat; giidii, duygu, diigiince ve
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davranigin kombinasyonuyla olugur.’ Tek baginiza yavag yavag
yuriidiginiz bir giinde, bir tag tarafindan ezilmis birini gordi-
giniizii diigiiniin. Empatik stres tepkisi, o kiginin acisim hisset-
mek, hatta tipki onun gibi ezilmis hissetmek olabilir ve yardim
ctmenizi engelleyebilir. Oysa sefkatte, o kisinin bulundugu ko-
sulu fark eder, onun icin hissedersiniz ve bu ona ve kendinize
acimay1 barindirmadig i¢in sizi ona yardimci olmak igin daha
fazla motive edebilir.

Ashinda sefkat 6zellikle bizim kiltiirimiizde algilandig: gibi
sadece bizden bagkasina aktarilan bir duygu veya eylem degildir.
Sefkatin geligebilmesi igin bu anlayisi tiimilyle kavramak gerekir.
Paul Gilbert’a gore gefkatin 3 yonii vardir:

Bizden

digerlerine
aktarilan sefkat

Bizden Digerlerine Aktarilan Sefkat:
Bir Bagkasina Sefkatli Olmak

Ozellikle bizim gibi kolektif sayilabilecek kiiltiirlerde gef-
kate dair en iyi bildigimiz gey bagkalarina gefkat gostermektir,
hatta bagka bir gefkat tiirii aklimiza bile gelmez. “O ¢ok sefkat-
li biridir” dedigimizde aslinda onun sevecen, diger insanlara ve
onlarin sikintilarina karsi duyarly, hatta yufka yiirekli ve biraz
da naif, daha da sefkatliyse giigsiiz biri bile oldugu algilanabilir.
Sefkat gergekte bu mu? Oysa, “Sefkat igin sirtiniz sert ve saglam,
gOgsiinliz yumugak ve agik olmalidir.”

3 Gilbert, P. (2005). Compassion and cruelty: A biopsychosocial approach. In P Gilbert
(Ed.) Compassion: Conceptualisations, research and use in psychotherapy (pp. 9 - 74).
London: Routledge.
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Sefkat giigsiizlitk ve hassashiktan daha ¢ok cesaret ve giiven
ile iligkilidir. Acilarla, zorlayici deneyimlerle yiiz yiize gelebilme
cesareti. Kendinize ve karginizdaki kisiye bununla beraber yasa-
yabilecegi veya iistesinden gelebilecegine dair giiven duymakla
iligkilidir “gefkat”.

Merbamet, aci icindeki digerinin bas edebilme giiciinii yok

sayabilir. Oysa sefkat onun acistmin dogasini anlar.

Baskalarina sefkat gosterebilmek; onlarin acilarina duyarh
olmak, o acidan baglantisiz olmadigimiz1 bilmek ve ondan sa-
kinmadan ortaya ¢ikan istiraplarimi hafifletme arzusunu iger-
mektedir. Bu anlamda sefkat merhametten ayrilir. Merhamet,
aci igindeki digerinin bag edebilme giiciinii yok sayabilir. Oysa
sefkat onun acisinin dogasini anlar. Sefkatte bir hiyerarsi yoktur.
Aca geken kigi gekmeyen kisiden daha zayif, giigsiiz ve beceriksiz
degildir. Sadece o an igin ac1 geken kigi odur. Acinin el degistiren
dogasindan o anda, o kisi nasibini almigtir. Bu baglamda diger

bir kigiye sefkat duymak, ona acimaktan farklilagir.
Bagkalarindan Bize Gelen Sefkat

Basgkalarindan bize gelen gefkati almak, bizim igin gogu
zaman kolay olmayabilir ya da bunu bilemeyebiliriz. Zorlayic1
duygu ve durumlar igerisindeyken kendimizi yalitabilir, yalmz-
lagtirabiliriz. Aci ve keder ¢ogunlukla bizi ulasilmaz yapar. Bura-
da hiinerli olan yaklagim, ac: ve kederi yok etmeye ¢aligmaktan
cok, ulagilmazligimuzi fark etmek ve kendimizi daba a¢ik ve ula-

stlabilir hale getirmeye ¢alismaktir.
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Sefkate agik olmak boyle zamanlarda acimizi paylagabil-
mek, yardim isteyebilmektir. Bizi ulagilmaz kilan veya sefkati
almamiza engel olan duygu ve diigiinceler iginde olabiliriz. Cogu
kisi boyle zamanlarda kendini zayif, giigsiiz, sanssiz, bagarisiz
ya da beceriksiz olarak algilayabilir. Cevresini, kendini onlardan
korumasi gereken tehdit olarak algilayabilir. Yardim istemeyi bir
zayiflik gostergesi ya da bagkalarina yiikk olma olarak gorebilir.
Ya da igten i¢e o istemeden, bagkalarinin bunu goriip anlama-
sin1 bekleyebilir. Kirilganhigimizi, zayif ve eksik yonlerimizi ka-
bul etmek burada 6nemli bir esiktir. Bizler kirilgan varliklarz
ve kirilgan olmak, giigsiizliik ve acizlik degildir. Kinlganhigini,
eksik ve zayif yonlerini kabul eden bireylerin psikolojik olarak
daha dayanikli oldugunu bilimsel aragtirmalar da desteklemistir.
Ornegin, Neff ve arkadaslar1 yaptiklari arastirmada sahte bir ig
miilakati gergevesinde bir deney yapmuglardir.* Katilimcilara “En
biiyitk zayifhigimiz nedir?” diye sormuglardir. Bu aragtirmanin
sonuglarina gore bireylerin kendileri igin kullandiklar1 olumsuz
ifadeler, 0z-gefkat diizeyleri ile iligkili ¢itkmamugtir. Yani kendi
olumsuzluklarimizs gormek ve ifade etmek bizim kendimize kar-
st sefkatli olmadigimiz anlamina gelmez. Bunun yani sira daha
fazla 6z-gefkatli olan kigiler, miilakat nedeniyle daha az kaygi-
lanmig ve kendi zayifliklarindan bahsederken kendilerini soyut-
lamak vyerine, bag kuran bir dil kullanmay: tercih etmiglerdir.
Ornegin, “ben” birinci tekil sahsi yerine “biz” gibi gogul sahislar
kullanmug ve daha ¢ok aile, arkadas gibi sosyal referanslara yer
vermiglerdir. Aragtirmanin bu bulgusu g6z 6niinde bulundurul-

dugunda da, 6z-sefkat duruma uygun olmayan ve rahatsizlik ve-

4 Neff, K. D., Kirkpatrick, K. & Rude, S. S. (2007). Self-compassion and its link to adap-
tive psychological functioning. Journal of Research in Personality, 41, 139-154.
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ren duygusal tepkileri azaltabilir giinkii zayifliklarimizi tiim in-
sanlarin yagadigs ortak bir deneyim olarak gordiigiimiizde onlar

daha az tebdit edici ve korku verici olurlar.

Sefkatin bir diger boyutu vardir ki o hep géz ardi edilir.
Halbuki en 6nemlisi belki de odur...
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Oz-Sefkat: Kendi Kendimize Duydugumuz Sefkat

Sefkat de diger her gey gibi “6z”de baslar...

Ingilizce’deki “self-compassion” kavrami Tiirkgeye 6z-anlayzs,
6z-duyarlik, 6z-sefkat gibi farkh gekillerde ¢evrilmig ve gesitli aras-
tirmacilar tarafindan bu farkh sézciiklerle anlatilmigtir. Ancak
oziinde hepsi benzer seyleri ifade etmektedir. Peki nedir kendine
karg1 anlayigh, duyarl, sefkatli olmak? Genel olarak kiginin zor za-
manlarda, hata yaptig1 durumlarda, sikint1 yasadiginda ya da zayif
anlarinda kendisine karg1 duygusal anlamda destekleyici ve anlayigh
olmasini igerir. Kendimize kargi duyarh olmak, sevdiklerimiz zor
zamanlardan gegerken onlara gosterdigimiz ilgi, destek ve nezake-
tin benzerini gerektiginde kendimize de gosterebilmektir.

Germer’e gore sefkatli olma deneyimi, duygusal rahatsizli-
ga karst direnme egiliminden vazgegmektir. Bir kisiyi, aciy1 veya
actya olan kendi tepkilerimizi kabul etmektir.’

Bizim kiiltiirimiizde ailemize, arkadaglarimiza ve komsula-
rimiza karst nazik olmaya biiyiikk 6nem verilir. Ancak kendimize
kargi nazik olmak aklimiza bile gelmeyebilir. Bir hata yaptigi-
mizda ya da bir gekilde yanildigimizda, kendi bagimizi oksamak
ve kendimize sarilmak yerine, kendimize bir tokat da biz atariz.
Biiyiik olasilikla, bu gekilde kendimizi teselli etme diigiincesi bile
sagma goriiniir. Ve sorunlar bizim kontroliimiiz digindaki giig-
lerden kaynaklaniyor olsa bile, 6z-gefkat kiiltiirel olarak degerli
bir yanit degildir. Biz hep giiglii bireylerin kendi acilarina karsi
kayitsiz ve sessiz olmasi gerektigi mesajimi aldik. Maalesef bu
tutum, hayatin zorluklariyla ugragirken en giiglii baga ¢itkma me-
kanizmamzi kullanmamizi engellemigtir.

S Germer, C. K. (2009). The mindful path to self-compassion: Freeing yourself from dest-
ructive thoughts and emotions. Guilford Press.
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Oz-gefkat...

Oz-gefkat...

Hatalarimiz da dahil ol-
mak iizere durumu daha agik
gorebilmektir. Bu, dengeli bir
bakig agist ve mindful bir goz-
lem gerektirir.

Hatalarimizi, zayifliklari-
mizi yok saymak ya da kendi-
mizi iistiin gérmek degildir.

Acilarin, zorlayici durum-
larin, hatalarin ve yetersizlik-
lerin insan olmanin bir parga-
st oldugunu bilmektir, ¢iinkii
herkes bunlari deneyimler.

Kendi kendine acimada,
diger insanlarin da benzer
problemlere sahip oldugunu
unutma egiliminde olabiliriz.
Bu yiizden kendi kendine aci-
mak degildir.

Ozel ya da daha iistiin ol-
dugumuz igin degil, yalnizca
insan oldugumuz igin kendi-
mize nezaketle yaklagmaktir.

Kendimizi olumlu ya da
olumsuz olarak yargilama-
mak ya da kendimizi digerle-
rinden Ustiin ya da algak gor-
mek degildir.

Bize zarar veren davra-
niglari  degistirmeye ya da
diizeltmeye yonelik yapici bir
gabadir.

Tembel veya keyfine diig-
kiin olmak degildir.

Oz-sefkati daha detayl olarak III. béliimde bulabilirsiniz.
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II. BOLUM
SEFKATIN BIYOLOJiK TEMELLERI

Onemseme duygusu bizde dogal olarak olugur, ¢iinkii bu duygu
olmadan tiiriimiiziin hayatta kalmas: miimkiin olmazds. Yani
sefkat duygusu, hissetme ve bagli olma duygusu bizim biyolojik
dogamizin bir parcasidir. Beynimiz aslimda onemsemek igin ta-

sarlanmagtar.
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Biyolojik ve psikolojik olarak hem ilgi gostermek hem de
ilgi gormek igin igsel bir kapasiteye sahibiz. Bu bizim genetik
mirasimizin bir pargasidir. Hayatta kalmak sadece “savags ya da
ka¢” diirtiisiine degil, “kabul et ve dostluk kur” diirtiisiine de
baghdir.t Tehlikeli ve stresli zamanlarda, ¢ocuklarini koruyan
hayvanlar genlerini bir sonraki nesle aktarmakta daha bagarili-
dirlar, yani sahip ¢ikma davraniginin uyarlanabilir bir iglevi var-
dir. Bu nedenle tiim memeliler, bakicilar1 ve yavrular arasinda
giiglii duygusal baglarn kuran davraniglar saglayan “baglanma
sistemi” ile dogarlar. Yumurtalarini, disar1 gikmig olan yavrula-
rin1 daha az 6nemseyen, aslinda onlar siklikla yiyen siiriingen-
lerin aksine, memeliler yavrularini beslemek, sicak ve giivende
tuttuklarindan emin olmak igin hatir1 sayilir derecede zaman
ve enerji harcarlar. Aslinda gelismemis gekilde dogan memeliler
yeni dogan olarak kendilerine bakamazlar ve yuvadan ayrilana
kadar yasamlan icin ebeveynlerini kullanirlar, Oyle ki memeliler

hem besin verebilir hem de alabilir. Bu yiizden ebeveynler do-

6 Germer, C. K. (2014). The mindful path to self-compassion: Freeing yourself from dest-
ructive thoughts and emotions. Kbh.: Nota.
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gumdan sonra ¢ocuklarini terk etmezler ve ¢ocuklar da tehlikeli
dogada tek baglarina amagsizca dolagmazlar. Dolayisiyla 6nem-
seme duygusu bizde dogal olarak olugur, ¢iinkii bu duygu olma-
dan tiiriimiiziin hayatta kalmasi1 miimkiin olamazdi. Yani gefkat,
hissetme ve bagl olma bizim biyolojik dogamizin bir pargasidir.
Beynimiz aslinda onemsemek ve énemsenmek igin tasarlanmig-
tir. Peki, sefkat neden bize biyolojik olarak fayda saglar?

Bunu daha somut olarak agiklayacak olursak; hayvan evri-
minin yaklagik 150 milyon yillik yolculugunda, sosyal beceriler
muhtemelen beyin gelisimini etkileyen en onemli faktor oldu.
Giinliik hayatta sosyal becerilerden siirekli faydalandik.

Onemseme tutumu dogal olarak olugmus olan memeliler,
aslinda siiriingen benzeri atalarindan evrimlegmislerdir. Meme-
liler ve kuslar da siiriingenler gibi zor doga kosullar: ve tehlikeli
gevrede yagam savagi verdiler. Ayni miicadeleyi vermelerine rag-
men memelilerin ve kuglarin siiriingenlere gore bedenlerine ve
agirhklarina oranla beyinleri daha biyiktiir. Sizce neden?

Siiriingenler ve baliklar ¢ogunlukla yavrulaniyla ilgilenmez ve
hatta bazen yavrularini yerler. Ve yagamlarina yalniz ve egsiz olarak
devam ederler. Bunun aksine memeliler ve kuglar yavrularim bii-
yiitiir ve birgok durumda yasamu ikili baglar gelistirerek siirdiiriir.

Evrimsel norolojik bakis agisidan iyi bir eg bulmak, yemek-
lerini paylagmak ve yavrularini hayatta tutmanin gereklilikleri
memeliler ve kuglarda nérogeligimi arttirdi.” Bir sincap veya ser-
e, kopek baliklarindan ya da kertenkelelerden planlama, ileti-
sim kurma, ig birligi yapma ve pazarhk etmede daha iyi olmali-
dir ve bunlar insanlarin gift olmayi siirdiirmek ve ebeveyn olmak

i¢in sahip olmasi gereken kritik becerilerle aynidir.

7 Dunbar, R. & Shultz. (2007). Evolution in the social brain. Science.
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Beynin evrimindeki diger biiyiik gelisme yaklagik 80 milyon
yil 6nce primatlarin ortaya ¢ikmasiyla gergeklesti. Primatlarin
onlan tanimlayan en 6nemli 6zelligi yiiksek sosyal becerileridir.
Mesela maymunlar ve goriller giinlerinin ¢ogunu topluluklari-
nin diger lyelerini temizlemek ve timarlamakla gegirir. Buradan
cikarabilecegimiz evrimsel sonug¢ hem digiler hem de erkeklerde
sosyal bagarinin iligki becerilerini temsil ettigi, yani iireme sansini
arttirdig) veya azalttgidir.® Aslinda daha sosyal primat tiirlerin-
de, beslenen grubun biiyiikligi, giftlesilen partner sayisi ve hiye-
rarginin karmagiklig) ile olgiilityor; bu tiirde korteks beynin geri
kalanina gore daha biyiiktiir.® 1° Daha kompleks iliskiler daha
biiyiik kortekse ihtiyag duyar. Ornek olarak biiyiik maymunlar
tizgiin olduklarinda topluluklarinin diger iiyelerini avuturlar. Bu
davranig diger primatlar arasinda oldukga nadirdir."' Sempanzeler
de bizim gibi giiler ve aglar.'? Yani iligkilerin getirileri primatlarin
beyin evrimine yardim etti. Daha sonra insansi atalarimiz tagtan
aletler yapmaya bagladi.'* Bundan beri beyin boyutunu iige katla-
di. Bu biiyiime daha biiyiik beyinli bebeklerin dogum kanalindan
cikabilmesini saglayabilmek igin digi bedenini evrime zorladi.'*

Odenen bu biyolojik bedelin kargiliginda, bu ani bilyiime biiyiik

8 Silk. J. B. (2007). Social components of fitness in primate groups. Science 317:1347-

1351.

9 Dunbar, R. & Shultz. (2007). Evolution in the social brain. Science 317:1344-1347.

10 Sapolsky, R. (2006). A natural history of peace. Foreign Affairs 85:104-121.

11 de Waal, E. 2006). Primates and Philosophers: How Mortality Evolved. Princeton, NJ:
Prenceton Universtiy Press.

12 Bard K. A. (2006). Are humans the only primates that cry? Scientific American Mind
17:83

13 Semaw, S., S. Renne, J. W. K. Harris , C. S. Feibel, R. L. Bernor, N. Fresseha, and
K. Mowbray. (1997). 2.5 million-year-old stone tools from Gona, Ethiopia. Nature
385:333-336.

14 Simpson, S. W,, J. Quade, N.E. Levin, R. Butler, G. Dupont-Nivet, M. Everett, and S.
Semaw. (2008). A female Homo erectus pelvis from Gona, Etiophia. Science 322:1089-
1092.
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hayatta kalma becerileri getirmeliydi; eklenenlerin ¢ogu da sosyal,
duygusal, dilsel ve kavramsal beceriler oldu.'*

Bu evrimsel gelisim kiigiik ve dolayh gériinebilir fakat giin-
lilkk 6liim kalim miicadelelerinde biiyiik rol oynadi. Milyonlarca
yil, tarimsal hayata kadar atalarimiz avci toplayici toplumlarda
genelde az kigiden olugan topluluklarda yagadi.'® Yiyecek ararken
gogunlukla kendi gruplarinin iginde iirediler, tehlikelerden uzak
durmaya ¢alstilar ve yagamda kalmak igin diger gruplarla rekabet
ettiler. Bu zor gevresel kosullarda grup iginde digerleri ile dayams-
mada bulunan ve igbirligi yapan kisiler daha uzun yagayip daha
ok iiredi.'” Ustelik giiglii takim becerileri olan gruplar digerlerini
maglup etti ve kaynaklara sahip olarak hayatta kaldi, daha fazla
tiredi ve genlerini diger kugaklara daha ¢ok aktarabildi.'®

Ilk aletin icat edilmesinin ardindan on binlerce kusag as-
kin siiredir bu genler sosyal iligki becerilerine ve igbirligi egili-
mine ev sahipligi yapti. Bugiin sahip oldugumuz yardimseverlik
(altruism)?®, comertlik?’, adaletli olmak?!, ahlakli olmak?? ve din
gibi bir¢ok manevi deger bu genlerden gelir. Sonug olarak bu ge-
ligimin sonunda insanlarin manevi yonii en geligmig olan canlilar
olmasi sagirtict degildir.

Sefkatin biyolojik temellerinden bahsederken oksitosin hor-

monundan bahsetmemek olmazdi. Oksitosin hormonu giivenlik

15 Baltar, M. (2007). Brain evolution studies g o micro. Science 315:1208-1211.

16 Noreyanzan, A. and A. F. Shariff. (2008). The origin and evolution of religious proso-
ciality. Science 322:58-62

17 Wilson, E. O. (1999). Consilience: The Unity of Knowledge. 1.ondon: Random House/
Vintage Books.

18 Nowak, M. (2006). Five rules for evolution of cooperation. Science 314:1560-1563.

19 Bowles, S. (2006). Group competition reproductive levelling, and the evolution of hu-
man altruism. Science 314:1569-1572.

20 Harbaugh, W.T: U: Mayr, and D. R: Burghart. (2007). Neural responses to taxation and
voluntary giving reveal motives for charitable donations.

21 de Quervain, D. U. Fischbacher, V. Treyer, M. Schellhammer, U. Schneyder, A. Buck,
and E. Fehr. (2004). The neural basis of altruistic punishment. Science 305:1254-1258.

22 Nowak, M. (2006). Five rules for evolution of cooperation. Science 314:1560-1563.
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ve baglanmayla oldukga iligkilidir. Eger oksitosin hormonuna
sahip olmasaydik herhalde sevdiklerimizle bag kurmamz ¢ok
zor olurdu. Oksitosin ayni zamanda sevme, yardim verme ve
giivende hissetme ile iliskilidir. Yapilan aragtirmalar oksitosinin
sefkat duygusunu algilamayi arttirdigini, sefkatin de oksitosin
sistemiyle alakali olabilecegini gostermigtir. Gilbert, gefkat al-
mada zorluk geken bireylerle yapmig oldugu aragtirma deneyi
sonucunda, digaridan oksitosin aliminin (nazal oksitosin spreyi)
bireylerin yakinhk davraniglarinda, duygularinda, giivende onla-
ni iyilegtirici bir etkiye sahip oldugunu belirtmigtir.2? Oksitosinin
giiven, sosyallesme, empati ve diger insanlarin yiiz ifadelerini an-
layabilme ve yorumlayabilme gibi bir¢ok yakinlik davranigini et-
kiledigi bulunmugtur. Yakinlik davranigini kolaylagtiran yonii ise
oksitosin hormonunun sosyal ipuglarini yakalamamizi saglayan
dikkati arttirmasidir?* ve bu da daha iyi sosyal iligkiler ve destek
ile stres tepkilerini hafifletmektedir.?* Dolayisiyla oksitosin hor-
monu stres azaltma ile iligkilidir. Eg zamanh olarak psikolojik
(bag kurma ile) ve fizyolojik olarak (stres hormonlarini engelle-
yerek ya da salimimini azaltarak) stres seviyesini azaltir.,

Sefkatin biyolojik temellerini aragtirmalarla destekleyerek
vurgulamamin nedeni sefkat ve yardim vermenin sadece hog ve
romantik duygu veya tutum degil, aym zamanda yagsamlarimizi
devam ettirebilmek icin 6nemli bir evrimsel siire¢ oldugunu fark
ettirmektir.

23 Rockliff, H., Karl, A., McEwan, K., Gilbert, J., Matos, M., & Gilbert, P. (2011). Effects
of Intranasal Oxytocin on ‘Compassion Focused Imagery’. Emotion. Advance online
publication. doi: 10.1037/a0023861.

24 Guastella AJ, Mitchell PB, Mathews F. (2008b). Oxytocin enhances the encoding of
positive social memories in humans. Biological psychiatry.

25 Heinrichs, Markus & Baumgartner. Thomas & Kirschbaum, Clemens & Ehlert, Ul-
rike. (2004). Social support and oxytocin interact to suppress cortisol and subjective
responscs to psychosocial stress. Biological psychiatry. 54. 1389-98. 10.1016/S0006-
3223(03)00465-7.
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m. BOLUM
OZ-SEFKAT

“Eger bagkalarinin mutlu olmasin istiyorsamz sefkatli olun;

eger siz mutlu olmak istiyorsamz sefkatli olun.”

Dalai Lama
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Oz-sefkat, zor zamanlardan gegerken arkadaglarimiza veya
yakinlarimiza sevgi gosterdigimiz gibi ayni ilgiyi ve nezaketi ken-
dimize gostermektir. Yetersiz hissettigimizde, diger kisilerin de
zaman zaman boyle hissedebilecegini kendimize hatirlatabilme-
mizdir. Isler zorlagtiginda, bagka insanlarin da benzer durumlar-
dan gegtigini hatirlamak ¢ok 6nemlidir. Ve moralimiz bozukken,
kendimizi elegtirip reddetmek yerine bu hisleri kabul ederek an-
lamaya ¢aligmaktir.

Kendimize sefkatli olmak ve bu gekilde yaklagmak, kisili-
gimizin hognut olmadigimiz veya bizi tatmin etmeyen yénlerini
gormezden gelmek veya her yoniiyle kendimizi mitkemmel ve
kusursuz gormek degildir. Ancak bunlarin farkinda olmak ve
onlardan bahsederken kendimizi azarlamak, elegtirmek; suglu,
diger tiim insanlardan eksik ve farkl hissetmek yerine onlari ka-
bul etmek ve kapsamaktir.

Kendimize yénelik gsefkat, 6zellikle kendimizi kabul etmekle
yakindan iligkilidir ancak bundan daha fazlasi oldugunu belirt-
mekte fayda var. Aslinda bu, eksikliklerimize ya da bizi zorlayan

duygularimiza ve diigiincelerimize dair sefkat sahibi olmak ve
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diger insanlar gibi savunmasiz ve sinirh oldugumuzu itiraf et-
mektir. Sonug olarak, kendine yoénelik sefkat, bagkalarina kar-
st sefkat gelistirmek igin temel bir ilkedir. Senin iyilik severligin
eger seni de kapsamiyorsa bu ne iyiliktir ne de sevgidir. Ashnda
kendimize karsi sefkatli degilsek, bagkalarina da gefkatli olabil-
memiz zordur.

Giiniimiiz yasami; fazlasiyla yarigmaci, hep en iyiye, her se-
yin en’ine sahip olmayi 6zendiren ve bu anlamda bireyleri mo-
tive etmeye yonelik yaklagimlar gelistirmesiyle 6z-gefkate sahip
olmamiz1 zorlagtiriyor. Hayatimizin biiyiik bir kisminmi siirekli
degerlendirilip yargilanacagimiz bir basarilar piramidine tir-
manmaya adiyoruz. Ebeveynlerimizin, 6gretmenlerimizin ve ge-
ni§ manada toplumun sesini igselestiriyoruz. Aslinda kendimize
kars1 sefkatli olmadigimizi séyleyebiliriz. Cogumuz yorgunken
dinlenmiyor; uyku, yemek ve egzersiz gibi temel ihtiyaglarimizi
ihmal edip kendimizi siirekli zorluyoruz. Kendi kapasitemizden
daha fazlasi olmay1 ve bagarmayi beklemek bizi daha gergin ve
endigeli hale getiriyor. Bagarili olup takdir aldigimiz zamanlarda
bile kendimizi rahatlamig hissetmiyoruz ¢iinkii bu standard sii-
rekli koruma ve altina diilsmeme gibi daha biiyiik bir sorumlulu-
gun altina giriyoruz.

Oysaki 6z-gefkatin bizim igin oldukga faydali oldugu birgok
aragtirma ile de desteklenmektedir. Neff’in yapmug oldugu aras-
tirma Oz-gefkatin artan mutluluk, iyimserlik, kigisel inisiyatif ve
baglilik da dahil olmak tizere psikolojik refah ile ilgili oldugunu

gostermektedir.?® Aym zamada anksiyeteyi, depresyonu, nérolojik

26 Neff, K. D. (2009). Self-Compassion. In M. R. Leary & R. H. Hoyle (Eds.), Handbook
o f Individual Differences in Social Behavior (pp. 561-573). New York: Guilford Press.
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mitkemmelligi ve ruminasyonu (disiinsel gevis getirmek) azaltti-
gin1 ortaya koymaktadir. Leary ve arkadaglarinin yapmis oldugu
¢alismada 6z-gefkatin, 6z-saygi gibi benzer psikolojik yararlari ol-
dugu da goriilmektedir. Bu arastirmaya gore, 6z-gefkati yiiksek
olan bir birey problemlerini, zayif yonlerini, eksikliklerini tam
olarak goriir ama yine de kendisine karsi elestirel ve kati bir tutum
yerine, sefkat ve anlayigla yaklasir. Boylece 6z-gefkat olumsuzluk-
lara kargi tampon gorevi gorebilir ve yasam kotii gittiginde bireyin
kendisine kargi olumlu duygular gelistirmesini saglar.?’”

Neff, 0z sefkatin ig bilegeninden soz eder. Bunlar; 62-
nezaket, ortak paydasim ve bilincli farkindaliktir (mindfulness).
Neff basit bir gekilde kendine verilen deger kavramindan ziyade,
kiginin kendine kargi saglikh bir tutum iginde olmasindan bahse-
der. Oz-nezaket kavrami “ac1 ve bagarisizlik durumlarinda kendi
kendini anlama” olarak; ortak paydagsim kavrami “daha biiyitk
insan deneyiminin bir pargasi olarak bagkalarinin deneyimlerini
algilama” olarak ve mindfulness-bilingli farkindalik kavram ise
“ac1 verici duygu ve diisiinceleri gegmis ve gelecegin etkilerinden
bagimsiz olarak simdiki anda yargisiz bir tutumla ele almak”
olarak tamimlanmaktadir.® Bu tutumlar aci verici durumlarda,
zorluklara ragmen duygularimizi diizenlemeye imkén veren sag-

likli bir kendilik igin 6nemlidir.

27 Leary, M. R, Tate, E. B, Adams, C. E., Allen, A. B., & Hancock, J. (2007). Self-
compassion and reactions to unpleasant self-relevant events: The implications of
treating oneself kindly. Journal of Personality and Social Psychology, 92, 887-904.
doi: 10.1037/0022-3514.92.5.887

28 Neff, K. D. (2003). Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a Healthy
Attitude Toward Oneself, Self and Identity, 2, 81-101
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D Neaaket * “Aci ve basarisiziik - i
SN 0 N durumlannda kendi kendini | OZTElesh”
- {self-kindness) anlama” | (Self-judgment)

3 Qrték Pa\}dagim

¢ “Daha buyiik insan deneyiminin y b
- fcommon bir pargast olarak baskalarinin | ZOIASY )
humanity) deneyimlerini algilama” | (isolation)
» “Aci verici duygu ve disinceleri Asiri

gecmis ve gelecegin etkilerinden | Ozdeslesme
bagimsiz olarak simdiki anda | (Over-

yargisiz bir tutumla ele almak” . " i
identification)

Oz-nezaket

Oz-sefkatin bir alt boyutu olan 6z-nezaketi daha detayh
olarak tanimlamak gerekir. Kendimize karsi nazik olmak, siirek-
li bir 6z-elegtiriyi ve olagan bir geymis gibi goriinen agagilayic
igsel yorumlayigimizi durdurmamiz anlamina gelir. Zaaflarimizi
ve hatalarimizi kinamaktansa onlar1 anlamamiz: gerektirir. Aci-
masiz Oz-elegtiri ve i¢ savagimizi sona erdirigimizle kendimize
verdigimiz zararin biyiikligini gorebiliriz.

Uzgiin ve sikintiliyken, 6zellikle de bu yasadigimiz hosa git-
meyen durumun iginde biz veya bizimle ilgili nedenler var ise
(eger fazlasiyla digtan denetimli degil isek), kendi payimiza dii-
sen hatalar, nedenleri bulmak egiliminde oluruz. Buraya kadar
bir problem yoktur, bu bize gelisim, hatalardan ders ¢ikarma ve
degisim imkani tanir. Ama hikaye genelde boyle devam etmez;
burada 6z-elegtiri devreye girer; kendimize kargi agir bir dil kul-
laniniz, kendimizi aptal, dikkatsiz, beceriksiz, basarisiz, zayif
vb. gibi bir¢ok sifatla yargilayip, agir elestirilerde bulunabiliriz.
Kendimizi cezalandirir ve bir daha yapmayacagimiza dair s6zler
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aliriz. Halbuki aym durumda biz degil de sevdigimiz ve 6énem
verdigimiz bir bagkasi olsa onun gergekten hatali oldugunu bili-
yor olsak bile bu kadar kaba davranir miydik? Belki de en azin-
dan acinin yagandigi mevcut anda onu dinlemeye, anlamaya ve
sakinlegtirmeye ¢ahigirdik. Bunun igin yalanlar soylemek, gercegi
saptirmak ve her durumda hakli bulmak da gerekmez.

Sadece yardima ihtiyaci olan sevdigimiz ve 6nem verdigimiz
bir arkadagimiza yardim eder gibi kendimize de yardim edebil-
meyi gerektirir. .

Zorlayici bir duygu yasarken genelde o duyguyla fazlasiyla
6zdeslesiriz, kendimizi o duygudan ayirmak bazen ¢ok giig olur.
Iste boyle anlarda, kendi acimizdan duygusal olarak uzaklas-
mak ve “Bu yagadigim sey gergekten ¢ok zor”, “Su anda nasil
kendime sahip ¢ikabilir ve kendimi rahatlatabilirim?” diyebil-
mek ve sefkatle kendimizi yatigtirabilmek ve sakinlestirebilmek
aslinda kendimize karg1 nezaket gostermektir. Bir bagka deyisle
kendimizi iyilegtirebilmek igin, kendi kendimize samimiyet, ne-

zaket, sempati ve barig teklifi yapiyoruz.

Belki dogru ayagimuzi 6ne atmays beceremedik ama yine de de-
nedik. Yere yiiziistii diismek bayatmn kagimilmaz bir par¢asidm,
onurlu bir pargast aslinda.

Ve eger acimiz bizim yaptigimiz bir hata nedeniyle olugmusg-
sa, bu an tam olarak kendimize sefkat gosterecegimiz andir. Bu-
rada kendimden bir 6rnek vermek istiyorum. Birebir iligkilerde
arkadaglarim arasinda konugmaktan veya diigiincelerimi, duy-
gularimi ifade etmekten ¢ok da ¢ekinmeyen biri olarak tanimla-
nirim. Birgok yerde topluluk 6niine ¢ikip konugma yaptigim igin
¢ogu kigi benim aslinda yagamimin uzun bir diliminde topluluk
ve mikrofon 6niinde konugmak ile ilgili problemlerim oldugunu
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bilmez. Bunun nedeni ashnda ¢ocukluk yillarima dayanir. ilko-
kul 4. sinifta okulun agilacag: giin 6grencilerin de siir okumak
vs. gibi mikrofon 6niinde tiim okula seslenecekleri bir program
hazirlanmigti. Yaz tatilinde 6gretmenim agilis konugmasini yap-
mak i¢in beni goérevlendirdi. O zamana kadar da digerlerinin
oniinde konugmakla ilgili ufak tefek sikintilarim vardi. O giin
¢ok heyecanliydim, her sey tamamdi; konusacagim metni defa-
larca okumug, ezberlemistim. Ama yine de yanima kigidi almig-
tim, takilirsam oradan okurum diye. Okul miidiirii ve 6gretmen-
lerden sonra sira bana gelmigti. Kalbim yerinden ¢ikacak gibi
atiyordu, ellerim titriyordu, kafamda yanlig yapacagima, birden
dilimin tutulacagina ve unutacagima dair bir siirii senaryo vardu.
Orada artik sadece ben vardim ve kargimda da dinleyen 6grenci-
ler, 6gretmenler, veliler. Yani ben ve digerleri. Ve higbir sey hatir-
lamiyordum. En iyisi kimsenin yiiziine, g6ziine bakmadan bir an
once elimdeki metni okuyup oradan uzaklagmakt. ilk birkag sa-
tirt utandigimu fark ettikge daha da kizaran yiiziimle okuduktan
sonra ugiinci satirda artik yazilar1 okuyamiyordum. Dikkatim
kendimi elestiren diigiincelerime gitmigti. Kafamin iginde siirekli
“O kadar galigtin, ezberledin, neden hatirlayamiyorsun?”, “Ne-
den herkes ¢ikip burada konusabiliyorken sen bu kadar heyecan-
laniyorsun?”, “Yiiziiniin kizardigin1 diiglinmesene, oyle olunca
daha ¢ok kizariyorsun!” gibi elegtiriler doniip duruyordu. Bir an
i¢in dalmig ve bu diisiincelerle meggul olmaya baglamigtim. Ve
oOylece kalakaldim. Sonra da garesiz bir gekilde insanlara déniip
“Ayy unuttum” dedim. Onlar da yar1 acir ve uzilir bir tavirla
bu samimi itirafi samirim sevimli (bugiiniin algisi ile boyle ba-
kabiliyorum) bulduklarindan giilmeye bagladilar. Tabii ki benim
i¢in hi¢ de sempatik bir an degildi. Benimle dalga gegtiklerini
diigiiniip daha da ¢ok kendimi elestirmeye ve onlardan izole ol-

maya baglamigtim. Alelacele oradan uzaklagmig, oradaki kisile-
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rin ve benim bu durumu unutmamiz i¢in dualar etmigtim. Yillar
boyunca o, ilk ve son topluluk éniindeki mikrofonlu konugmam
olarak anilarimda kaldi.

Keske su anda bildigim seyi o zaman da biliyor olsaydim.
Diistiigiimiiz zaman kendimizi acimasizca elestirmektense, diigi-
sumiiz ¢ok ac verici de olsa, bagka bir se¢enegimiz elbette var.
Hamlesini yaptiginda ve kendisini kibarca tedavi ettiginde herke-
sin bir vaktinin oldugunu fark edebiliriz. Belki dogru ayagimizi
one atmay1 beceremedik ama yine de denedik. Yere yizusti diig-
mek hayatin kaginilmaz bir pargasidir, onurlu bir pargasi aslinda.

Utziicii olsa da ¢ogumuz, ozellikle de gocukluk déneminde
hata yapmamamuz gerektigi, eger bir hata yapmigsak bunun ken-
di dikkatsizlik ve 6zensizligimizden meydana geldigi mesajini ali-
yorsak, kendimize iyi davranmamamiz gerektigine inaniyoruz.
Tipki sokakta dayak yiyen ¢ocugun aglayarak eve geldiginde bir
de anne ve babasindan zorbalik gérmesi veya yolda yiiriirken
digen ¢ocugun dikkatsizlikle suglanarak daha da ¢ok ac1 gekme-
sine neden olunmasi gibi. Bu 6nem vermedigimiz ufak mesajlar
birikerek hata yaptigimiz anlardaki otomatik tepkilerimizi olug-
tur. Bazilar1 o kadar giiglii 6z-elestiri aligkanhg geligtirmislerdir
ki, 6z-gefkat yeteneklerinin de var olabilecegine inanmazlar bile.
Neyse ki kendimizi yargilamaya, 6z-elestiriye karg1 6z-nezaket
geligtirebilmek, kendimize kibar davranabilmek diisiindiigiiniiz
kadar zor olmayabilir.

Eski bir Yunan inancina gore sefkati hak eden kisi aciys
hak etmiyordur. Isteksizlik ve suglama oriintiileriyle birlesen 6z-
deger eksikligi, bir¢ok insani gektikleri istirabin kendi hatalar
olduguna, kisisel bagarisizlik ve yetersizlik isareti olduguna ikna
ediyor. Kendini yargilama ve utang, sefkatin ¢ikmasina engel
oluyor, siklikla psikolojik ve duygusal stresin siirmesine, pekis-

mesine ortam sagliyor.
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Peki neden kendimize karsi nezaket gostermek bu kadar
zordur?

Insanlara neden kendilerini ve diger insanlari elestirdiklerini
sorarsak, ¢ogu bunun onlarin iyiligi igin oldugunu séyler. Bir-
¢ok kisi 6z-elegtirinin, tembelligi ve rahathg: onlediginc inanir.
Kendimizi disipline etmek ve sorumluluklarimizi fark etmek igin
bunun ige yarayacagim diisiinebiliriz. Ebeveynleri, 6gretmenleri
veya gevrelerindeki diger kigiler tarafindan daha ¢ok sertge eles-
tirilirken daha az 6diillendirilen ve yapici geri doniit alamayan
gocuklar, yetigkin yagamlarinda dahi iyi davraniglari arttirmanin
tek yolunun istenmeyen davraniglar elestirmek olduguna dair
yanlig inaniglara sahip olabilirler.

Oz-elestiri, ayrica asagilik duygusunu ve kendini saklamay:
igeren bir duygu olan utangla yakindan baglantilidir. Duygular
hayatta kalmamiz igin zamanla geligmigtir: Korku tehlikeden
kagmamiza yardim eder; kizginlik kendimizi korumamizi saglar.
Utang da aym amagla geligmistir.

Hepimizin iginde bulundugumuz topluluga ait olmaya, bu
toplumun bireyleri tarafindan kabul gormeye ihtiyaci vardir.
Toplumun ve onun igindeki olugumlarin davranig kurallari
vardir. Eger bu kurallar ¢ignenirse grubun diger iiyeleri veya
grubun lideri davramiglarimizi kontrol etmek igin bir ceza araci
olarak utandirmay: seger. Yanlig yapan kiginin utandirilmasi,
yalniz birakilma veya reddedilme gibi daha siddetli cezalara
gore daha hafif bir ceza olarak algilanir. Bu nedenle utang bir
sebepten oOtiirii ortaya ¢ikar; bize kavgay: ve ayrigmay: engel-
lemede yardim eder. Maalesef reddedilmeye karsi ¢ok hassa-
sizdir. Eger bagkalarinmin sevmeyecegi bir sey yaptiysak, sert
bir 6z-elegtiriyle kendimizi cezalandiririz. Ardindan da utang
hissederek bu oz-elegtirilerimize boyun egeriz. Bu; aileden,

okuldan veya ig yerinden atilmamizi engelleyebilir. Ama eger

42 Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



bu 6z-elestiri sinirli, kaba, asir1 ve dengesizse, kendimizi ge-
ligtirmemizi baltalayip akil sagligimiz1 da tehdit eder. Yani 6z-
elegtiri aslinda psikolojik bir tuzaktir.

Peki, kendimizi elegtirmek, yani psikolojik tuzak nelere ne-
den olur?

Bu sorunun cevabini vermenin en somut yolu bu baglikla
uyumlu aragtirmalardan faydalanmak olacaktir. Powers ve arka-
daslarinin 2009 yilinda yaptig: bir ¢alismada yiiziiciiler izlenmis.
Yiiziicillerden, sezonun baginda 6z-elestiriyle alakali sorulari
cevaplayip ardindan sezon igindeki en yiiksek hedeflerini s6yle-
meleri istenmigtir. Sezonun sonunda en 6z-elestirel olanlar en az
bagar1 kaydeden yiiziiciiler olmugtur.?®

Yine Powers ve arkadaglarinin 2011 yilinda yapug: bagka
bir galigmada ise, 180 fazla kilolu kigi bir zayiflama kampina
katilmigti. Program baglamadan 6nce herkes yapici olmayan 6z-
elestirileri hakkinda sorulari cevaplayip tartildi. 6 aylik diyet ve
egzersiz programi sonunda da tekrardan taruldilar ve programin
basinda sert 6z-elestirel olanlar en az kilo kaybeden kisilerdi.

Yapici olmayan 6z-elestirinin daha birgok negatif yam vardir.
Kendini sertge elestiren kisiler depresif, iizgiin ve yalniz hissetmeye
daha meyillidir.>® Romantik iligkilerinde daha gok sorun yagarlar ki
belki de bu partnerlerinin de onlari, kendilerinin yaptig: gibi, sertge
elegtirmesini beklemesinden ve boyle olmamasindan kaynaklanir.*'

Oz-elestirel ve ozellikle kritik veya duygusal olarak istismar eden ai-

29 Powers, T., Koestner, R., Lacaille, N., Kwan, L., & Zuroff, D. (2009). Self-criticism,
motivation, and goal progress of athletes and musicians: A prospective study. Persona-
lity and Individual Differences, 47, 279-283.

30 Besser, Avi & L Flett, Gordon & A Davis, Richard. (2003). Self-criticism, dependency,
silencing the self, and loneliness: A test of a mediational model. Personality and Indivi-
dual Differences. 35. 1735-1752. 10.1016/S0191-8869(02)00403-8.

31 Lassri, D., & Shahar, G. (2012). Self-Criticism Mediates the Link between Childhood
Emotional Maltreatment and Young Adults Romantic Relationships. Journal of Social
and Clinical Psychology, 31(3), 289-311. doi: 10. 1521/js¢p.2012.31.3.289
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leler tarafindan yetigtirilen kigilerde normalin istiinde yemek yeme
problemi goriilmektedir.3? Ciddi bir kaza gibi agir1 stresli bir olay
yasayanlar eger yiksek derecede $z-elestirellerse travma sonrasi
stres bozukluglinun semptomlarini tagimaya daha meyillidirler. 3

Tim bu bulgularin ardindan eger kendinizden biraz da siip-
heniz varsa, acaba ben de kendimi agir bir gekilde elestiriyor
muyum ve bu benim geligimimi engelliyor mu diye sordugunuzu

duyar gibiyim. O zaman hep beraber verilen testi cevaplayalim.

Oz-Degerlendirme: Oz-Elestiri
1 2 3 4
Nadiren Bazen Sik stk Her zaman

o Soyledigim ya da yaptigim seylerden dolay1 kendimi acumasiz-
ca elestiririm,

e Bir geyler yolunda gitmediginde kendimi elestiririm ya da ken-
dime kotii sozler soylerim.

® Bagarilaruni hi¢ dikkate almadan hatalarimdan dolay: kendi-
mi suclarim.

e Kendi kusur ve zayifliklarima karsi tahammulsiiziim.

® Kendime yeterince iyi olmadigim ya da aptal oldugumu soy-
lerim.

Degerlendirme: Puanlari topladiginmizda sonucunuz 10’dan

32 Dunkley, D. M., Masheb, R. M., & Grilo. C. M. (2010). Childhood maltreatment,
depressive symptoms, and body dissatisfaction in patients with binge eating disor-
der: The mediating role of self-criticism. /nternational Journal of Eating Disorders.
doi:10.1002/eat.20796

33 Harman, R., & Lee, D. (2010). The role of shame and self-critical thinking in the de-
velopment and maintenance of current threat in post-traumatic stress disorder. Clinical
Psychology & Psychotherapy. doi:10.1002/cpp.636

34 Cox, B. J., Macpherson, P. S., Enns, M. W., & Mcwilliams, L. A. (2004). Neuroticism
and self-criticism associated with posttraumatic stress disorder in a nationally represen-
tative sample. Behaviour Research and Therapy, 42(1), 105-114. doi:10.1016/s0005-
7967(03)00105-0
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yitksek ise kendinizi ¢ok fazla elestiriyorsunuz demektir. Eger
puanimiz 15 ile 20 arasinda ise zayifliklariniz ve giiglii yonlerini-
ze dair dengeli ve yapic1 bir bakis agisi yerine kendinizi kinayan
ve saldiran bir bakis aginiz var, 6z-elestiriniz sizin i¢in problem
olabilir.

Neden kendini bu kadar sert elestiren kisiler, elestirmeyen-
lerin aksine daha az basarili olur? Ve bunu bile bile kendimi-
zi hedeflerimize ve yapabilecegimiz geylere odaklamak yerine
yapamadiklarimiza takilip utanci, suglulugu, hayal kirikligin,
ziintityii, kizginhig) ve umutsuzlugu tetikleriz? Enerjimizi, mo-
ralimizi, motivasyonumuzu ve 6zgiivenimizi baltalayip zorluk-
larla yiizlesmeyi zorlagtiririz. Yardima ihtiyacimiz oldugunu
gormeyi reddederiz. Ilerlememiz yavagladikga kendimizi daha

da elestiririz ve bir kisir dongtiniin iginde sikigir kaliriz.

Hayata Gegir: Elestiri mi? Geri bildirim mi?

Kendimizi sevdigimiz birine sert bir elestiride bulunurken
hayal edelim. Yakin bir arkadagimniz size, biitun giin ters giydigi
kazagiyla dolastigini ve fark ettigi anda ¢ok utandigini ve aptal
gibi hissertigini soylerse ona ne yorumda bulunurdunuz?

A: “Gergekten ne kadar aptalsin. Mutlaka herkes fark etti,
yliziine bir sey soylemediler. Ama arkandan kesin seninle dalga
gecmislerdir. Neden bu kadar dalgmsin? Nasil boyle bir seyi fark
etmezsin? Kesin kendinden emin bir sekilde gezerken insanlar
seninle dalga geciyordu.”

B: “Eminim fark edince utanmigsindir. Ama hangimizin ba-
sma bu tur seyler gelmiyor ki? Bir keresinde iki gorabimu farkh
giymistim. Sonra birka¢ kisinin stirekli olarak ayakkabimdan

goriinen ¢orabima bakmasiyla fark ertim.”

35 Bacr,R.A.(2014). Practising happiness. London: Robinson.
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Simdi de bir arkadasinizin biittin aksam boyunca kendisini
aldattign icin ayrildigi sevgilisi ve onun yeni erkek arkadagini sos-
yal medyada stalk ederek gecirdigini soyledigini disstiniin.

A: #O kadar saati telefonunun baginda gecirdigine inanamu-
yorum. Bu sadece vakit kaybs, eminim ki sen onu diisiintip takip
ederken o bundan habersiz eglenmeye devam ediyordur. Kendini
kontrol edemiyorsun. Onun seni aldatmasmma sasmamali.”

B: “Biiyiik bir hayal kirikligh yasiyor olmalisin. Bu senin igin
gercekten zor bir siirec. Onu siirekli takip etmek senin zihnini bir
sekilde onda kalmasina neden olacak, onun yerine bu zor zama-
minda onun diginda baska seylere odaklanmaya ve kendi hayati-

na devam etmeye ne dersin? Mesela yarn sinemaya gidelim mi2”

Eger kat1 bir sekilde elestirel olan A gikkini okudugunuzda
kulaginiza kaba ve agir1 tepkili geliyorsa ve bunu asla arkadagi-
ma soyleyemem diyorsaniz, arkadaglariniza kars1 nazik olmayi
tercih ettiginizi sdyleyebiliriz.

Bir de kendinizi bu durumda diigiiniin. Kendinize A gik-
kindaki yorumlari yapar misimiz? Belki kendimize bu yorum-
lar1 yapmak, bir arkadagimiza yapmaktan daha kolay geliyor
olabilir. Aslinda ¢ogumuz kendimize diger kisilere davrandigi-
mizdan daha kaba davraniriz. Peki, bunun kiric1 ve kaba oldu-
gunu bilmemize ragmen neden kendimizi elestiririz? Bunun bir
sebebi de muhtemelen reddedilmek ve basarisizliktan fazlasiyla
korkmamiz ve kendimizi daha vahim sonuglardan korumak igin
oOz-elestirinin bir tur farkindalik ve koruma olacagini diigiinme-
mizdir. Aslinda ruh saghgimiz agisindan bunun kétii sonuglari
onleyici veya engelleyici ve de bizi gelistirici bir yam yoktur.

Oz-Elestirinin Derinlerine Dogru

Oz-elestiri, ozellikle kat1 kurallar olan ve hosgoriiyii bir tiir

diizen bozucu olarak goren kisilerde ¢ok yaygindir. Kendimizi

46 Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



bir de 6z-elestiri yaptigimiz igin elestirmemek yani 6z-elestirinin
elestirisini yapmamak gerekir.

Uzun zamandir kendimizi elegtiriyorsak, bu bir aligkan-
lik haline gelebilir. Belki de bunu ne oldugunu fark etmeden,
otomatik olarak yapiyoruzdur. Bu aligkanhg: degistirmek igin,
kendi 6z-elestiri kaliplarimizi gézlemlemeli ve anlamaliyiz. Oz-
elegtirilerimize yakindan bakmak ac1 verici olabilir ama bunu

yapmanin onu anlamakta ve 6nlemekte 6nemli bir roli vardir.
Hayata Gegir: Elestiri mi? Geri Bildirim mi?

Bir kagit kalem alin ve son zamanlarda kendinizle ilgili ho-
sunuza gitmeyen davraniglarinizy, sizi tatmin etmeyen durumlan
not edin. Tam da bunlar: fark ettiginiz ve yasadiginmiz anlarda
neler diistindiintiz? Kendinizi elestirdiniz mi?

Bu hosa gitmeyen duramlardaki hatalarinizi ve bunlarla il-
gili elestirilerinizi yazin.

$imdi bunlara bir de su godc bakm Ayni durumda bir ar-
kadaginiz olsa onun yuiziine bunlart soyler misiniz? Simdi daha
samimi bir soru sormak istiyorum. Belki ona soylememis olabi-

lirsiniz ama iginizden onu elestirir miydiniz?
Hayata Gegir: Elestiri mi? Geri Bildirim mi?

Bu iki giinlitk bir uygulamadir. {lk gim, kendinizi her za-
manki gibi elestirin. Riitiin hatalarinizi ve zayif yanlarinizr fark
edip kendinizi azarlaym. Ikinci giin ise, zihninize kendinizle ilig-
kil elestirel diisiinceler geldiginde onlara su sekilde yaklagin:

Ornegin, “Ben bir aptalim” diisiincesi geldi. Kendinize “Su
anda aptal oldugumu diigtiniyorum?” diye séyleyin. Ya da “Bir
seyl beceremiyorum” yerine, “Su anda bu yasadigim basarisiz-
ligin ardindan bir seyi beceremeyecegimi diigiiniyorum?” deyin.

2 giin arasindaki farklan dikkatlice gézlemleyin. Bu, ken-
dinize karsi nazik ve yapici oldugnnuzda daha mutlu ve venmh '»
oldugunuzu kesfetmeniz igin giizel bir firsat.
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Hayata Gegir: Elestirel Diisiinceleri Etkisiz Hale Getirmek icin
3 Strateji

1. Strateji: Diisiinceleri Yalnizca Birer Diistince Olarak Isim-
lendirmek

“Ben bir aptalim” gibi kendinize kars: elestirel bir diisiin-
ceye sahip oldugunuzu fark ettiginizde, cuimlenizi kendinize gu
sekilde tekrar soyleyin:

SRef b dugiincesine sahibim.” Ya da “Su diisiinceye
sahip oldugumu fark ettim.............. 2

Eger bir seferde bircok oz-elestirel diisunceye sahipseniz, bu
diigiinceleri grup olarak isimlendirin. Eger sik stk tekrar eden bir
oz-elestiriye sahipseniz, o diisiinceyi zihninizde konusup duran
bir papagan olarak goriin.

Diigiince Isimlendirilmis Diisiince
Hicbir seyi dogru yapanuyo- | Hicbir seyi dogru yapamadi-
rum. gim diisiincesine sahibim.

Ben bir aptalim. Aptal oldugum duguncesine

sahip oldugumu fark ettim.
Ben ige yaramaz, aptal ve ya- | Suanda birgok oz-elestirel dii-

rarsiz biriyim. stinceye sahip oldugumu fark
ettim.
Kimse beuni sevmiyor. Yine zihnimdeki papagan

“Kimse beni sevmiyor, kimse
beni sevmiyor!” diye konus-
maya baslad.

2. Strateji: Elestirel Diigiincelerinizi Yoldan Gegen Insanlar
Gibi Selamlayin
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Oz-elestirel diisiincelerinizin evinizde bir misafir, otobiiste bir
yolcu ya da yoldan gecen birisi oldugunu hayal edin. Onlar sizi
elestirmeye bagladiginda, onlarin ne dedigi ile ilgili tartigmaya gir-
meden nazikge selamlayin ve yolunuza devam edin.

Diistince Selamlasma

Higbir seye deger degilsin. Giinaydin  6z-elesgtirim, iyl
gunler sana!

Umutsuzsun. Merhaba sevgili yargilarim!

3. Strateji: Elestirel Dustincelerinizi Zihninizdeki Bir Radyo
Olarak Gormek

Yikict bir oz-elestiriyi fark ettiginizde, onlarin zihninizdeki
bir radyodan geldigini hayal edin. Bu radyo, sizi elestiren istas-
yonda takrh kalmis. Ornegin, radyocunun soyle séyledigini dii-
stintin:

e Son haberler: Yeni aragtitmalar Zamra’nmn tembel ve ise
yaramaz oldugnnu onayladi. Detaylar saat 11.00°de agiklana-
cak!

¢ Flas haber! Ziimra yine bir aptal gibi dayrandi. Bu sefer
ne yaptigina inanamayacaksiniz! Detaylar icin beklemede kalin!

Boyle disunceler zihninize geldiginde onlarin sadece zih-
ninizdeki bir radyo oldugunu kendinize hatirlatin. Onu kapa-
tamazsiniz, fakat oradaki her habere inanmak ya da kapilmak
zorunda degilsiniz. .
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Hayata Gegir: Oz-Elestiri Takvimim

Giin ve Tetikleyici | Zihninizde | Sonuglar Bu du-
Zaman Durum: hangi 6z- rumda bir
Oz-elestiriyi | elestirel arkadagi-
ne baglatt? | diisiinceler niz olsay-
vardi? di ona ne
soylerdi-
niz?
Oz-elestiri | Hangi du- Kendinize |Kendinizi Bu te-
ne zaman |rum ya da neler soy- | elestirdikten | tikleyici
oldu? kogullar lediniz? sonra ne durumu
6z-elestirel fark ettiniz? | sevdiginiz
diisiinceleri | #Oz- eDiigiinceler | bir arka-
baglatt1? elestirel *Duygular |dasimizin
eNeredeydi- | diigiin- eBedensel deneyim-
niz? celerinizi | hisler ledigini
®Ne oluyor- |tamamen | eDiirtiiler disiiniin.
du? aklhiniza Ona bu
eDiger in- geldigi gibi | Bunun dav- | durumda
sanlar bu du- | yazin. ranislarimz- | pe soyler-
ruma dahil daki etkileri- | dinjz>!
miydi? eEger ni fark edin.
ihninizde Durumlar-
zihniniz
Kendinizde | gérsel bir fian ya da
. . insanlardan
neyi elestir- | durum kaginma
diniz? varsa onu | gib; kendi
eDavranig betimle- | kendinizi
*Digiince yin. engelleyen
*Duygu bir seyler
eDiirtii yaptiniz mi?

Bu 6rnekteki yonergeyi okuduktan sonra, kendinizi gzlem-

leyerek takviminizi doldurun.

1 Baer, R. A. (2014). Practising happiness. London: Robinson.
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Giin ve Tetikleyici | Zihninizde | Sonuglar | Bu du-

Zaman Durum: hangi 6z- - rumda
Oz-elestiriyi | elestirel bir arka-
ne baglatt1? | diigiinceler daginiz

vardi? olsaydi
ona ne
sOylerdi-
niz?

Buraya kadar yazdiklarim, uygulamalar, aragtirmalar bize
hep zorlu zamanlarda sefkatin ne kadar 6nemli bir tutum oldugu-
nu anlatmaya ¢ahsti. Acilarimiz ve sikintilarimiz bedenimizdeki
yaralar gibidir; yeni bir yara aldigimizda ya da daha da 6nemlisi
mevcut yaralarimiz tekrar tekrar agildiginda, iyilegemediginde,

ilk miidahale onlara pansuman yapmak olmalidir. Kendimize
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karsi nazik olmay: yaralarimiza yaptigimiz pansuman veya ya-
ralarimizin tizerine yapigtirdigimiz yara bandi gibi disiinebiliriz.
Yapici olmayan 6z-elestiri ise yaralandigimiz anda hala yaramiz
kanarken buna kimin neden oldugunu ve neden bagimiza bunun
geldigini analiz etmek, dilsiinmek gibidir. Kanayan yarayi o an
igin iyilestiremez. Once nezaket gdstermek; sonra ise elestirme-
den, yargilamadan sefkatle zorluklar1 diizeltmek, diizenlemek,

yoluna koymak gerekir.

“Eger birisi gelip kalbinize bir ok atnugsa, orada durup o kisiye
bagirmak bir sonug vermeyecektir. Dikkatinizi ‘kalbinizde bir ok’
oldugu gercegine yonlendirmeniz bundan daha iyi olacakti.”

Pema Chodron,
Start Where You Are: A Guide to Compassionate Living*

Zorlayict Zamanlarda Kendime Nasil Nazik Davranabilirim?

Hayata Gegir: Yazt ile Oz-Sefkat

1. Hangi kusurlarimsz sizin mickemmel olmaniza engelliyor?

Herkesin onu belki utandiran, belki givensiz hissettiren ya
da “yeterince iyi” hissetmesine engel olan kendi ile ilgili sevme=~
digi bir yoni vardir. Mitkemmel olmamak, zaman zaman baga-
ris1z veya yetersiz hissetmek aslinda tim insanhga ait bir gey-
dir. Kendinizi yetersiz hissettiginiz bir durum hakkinda yazin,
yazdik¢a aklimiza neler geliyor? Sadece duygularimiz hissedin ve
onlar hakkinda yazin.

2. Sizi kosulsuzca seven hayali bir arkadaginizdan kendinize
mektup yazin.

36 Chodron, P. (2018). Start where you are: A guide to compassionate living. Boston:
Shambhala.

52



- Hayali bir arkadas diisiiniin... Bu kisi sizi kosulsuzca sevi-
yor, kabul edxyor, nazik ve §efkath; Bu kisi sizin tiim giiclii ve
zayif yanlariniz: goriiyor; size ne soylerdi? Unutmayin ki bu ar-
kadaginiz insanlarm bir sinirlan oldugunu biliyor ve size affedici
yaklagiyor. Ackadaginiz sizi su anki siz yapan mnlymlarca sey
oldugunu biliyor. Kendinizde yetersiz gordiigiiniiz her sey, sizin
segemcdlgmtz bir¢ok sebcple 1h§k1hdn:, gcnlcrmu, aile gegmigi-
niz, yasam ko.«;ullarimz . Tum bun}ar aslmda smn kontrolunu-
ziin diginda olan g;eyierdlr :

Simdi bu hayali arkadasginizin ;,dzunden, kendi yetersurhk-
lerinizi ve yargiladiginiz yanlarinizi diisiinerek bir mektup yazin.
Arkadaginiz size “yetersizlikleriniz” ile ilgili ne soylerdi? Ozcl-
likle kendinizi acimasizea elestirdiginiz zamanlarda size en icten
sefkatini nasil verebxhrd:? Size yalnizca bir insan oldugunuzu
nasil hatirlatirds? Peki, tiim bu ya7d|klarmda kosulsuz kabul ol-
dué,unu nasil hnssemrmix’ ‘

3. Sizi yumusatan ve mhatlatan 5eﬂzatz bzssedm

Mektubu yazdiktan sonra onu bir siire bir kenara birakin,
sonra tekrar doniin ve okuyun ve tekrar okuyun; sozciiklerin
iginizde akmasma izin verin. Sefkatin iginize akmasina izin verin,
sizi rahatlatmasina, yumusatmasima... Sevgi, baglanma ve kabul
sizin dogustan hakkmxz onu talep etmek i¢in yalmzca kendinize
bakmaniz yeterli...

Oz-sefkatin bir diger boyutu ise Ortak Paydasim’dir. Tam

tersi olan durum ise Izolasyon’dur.

Ortak Paydagim

Oz-gefkatin diger bir tutumu olan ortak paydasim, ortak

insanlik duygusunu; acinin din, dil, irk gézetmeden her insanin

37 Self-Compassion Exercises by Dr. Kristin Neff. (n. d.). https:/self compassion.org/ca-
tegory/exercises/#exercises
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yasadig: insani bir duygu oldugunu ve birbirimizden ayrn veya
bagimsiz degil, bir biitiiniin pargalari oldugumuzu fark etmektir.
Ne kadar akilli, bagarily, giiglii, temkinli, iyi niyetli, inangh olursaniz
olun acidan arinmig bir yagamin miimkiin olmadigini bilmektir.

Tarihe baktigimizda tiim giiglii liderler, en zengin kisiler, en
asiller, en kutsallar belki de en ¢ok aci ¢ekenlerdi. Ortak payda-
sim, tiom insanlarin zaman zaman hata yapabileceginin, yeter-
siz ve basanisiz bissedebileceginin kabuliinii icerir.

Oz-sefkat paylagilan insanlik durumunun bir pargasi olarak
kusurlar1 gormek, boylece kendiligin zayifliklarini genig ve kap-
sayicl bir bakig agisiyla degerlendirmektir. Zorlayic1 bir durum
i¢inde oldugumuzda genelde kendimizi diger insanlardan daha
sanssiz, daha bagarisiz ve daha dezavantajli gorme egiliminde
oluruz. Bu kendimizi digerlerinden daha izole, daha yalniz ve
farkl hissetmemize neden olur. Bu rasyonel bir diigiince siireci
degildir, fakat irrasyonel bir anlamda “Neden ben?” gibi sorular
gelir akhimiza. Sefkatin ortak paydasimini anlamak acimiz ta-
rafindan izole oldugumuzu ve yabancilagtigimzi bissetmektense
gercek hayatta bagkalarryla bagli oldugumuzu bissetmeyi getirir.

Insanoglu kainat dedigimiz biitiiniin bir parcasidsr, zaman ve
mekdnla simirlanmag bir parga... Kendi benligimizi, diigiincele-
rimizi ve duygularimizi ber seyden soyutlanmag hissediyoruz,
ve buna bilincin yarattigs bir géz yanilsamas: denebilir. Bu
yamilsama bizi kigisel arzularimiza ve en yakimimizdaki birkag
kisiye olan bagliligimiza hapseden bir cezaevi gibidir. Gore-
vimiz, sefkat evrenimizi tiim canlilar: ve biitiin giizelligiyle
dogayr da kapsayacak sekilde genigleterek, kendimizi bu ceza-
evinden azat etmek olmalidir. Insanoglu varligim siirdsirecekse
yeni bir zibniyete ibtiyact vardar.

Albert Einstein
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Birbirimizle olan bagmmzi fark etmek ve hissetmek igin sol
elimize bir kiymik battigini diigiinelim. Bunu fark ettigimizde
sag elimiz otomatik olarak kiymigi ¢ikarmak igin harekete gege-
cektir. Bunun iizerine sol el, sag elimize “Tegekkiir ederim! Sen

"

¢ok sefkatli ve comertsin!” demez. Sag el kiymig oldukga basit
ve dogal bir sebepten dolay: gikarmugtir; her iki el de ayni bedene
aittir. Sag el, sol elin acisii hisseder ve ona yardim etmek ister.
Sefkatimiz arttikga iki elimizin bir bedende biitiin oldugunu fark
ettigimiz gibi yasadigimiz evrende de diger tiim canlilardan ve do-
gadan ayri olmadigimiz1 anlariz. Acinin evrenselligini fark ederiz.
Diinyanin herhangi bir yerinde veya ¢ok yakinimizda bir
bagkasi da bizimle ayni nitelikte veya farkli, daha az veya daha
¢ok ac1 yagamaktadir. Higbir aciy1 ne ilk ne de son olarak biz ya-
styoruz. Bunu bilmek ashnda aciy1bilmek demektir. Aciy1, acinin
dogasini anlayabilmektir. Kendimizi ya da egomuzu belki de en
cok hissettigimiz zamanlar aci ¢ektigimiz anlardir. Ben ve benim-
le ilgili zihin moduna geliriz boyle zamanlarda. Birbirine bagh-
lig1 hissetmek aym zamanda ortak paydagimi hissetmek ve aci
¢ektigimiz igin kendimize acimak yerine sefkat duyabilmektir.
Bir rivayete gore, cocugunu kaybeden bir kadin kederini ya-
tigtiramayip, ¢ocugunu iyilegtirmesi i¢in Buda’ya giderek yardim
dilenir. Buda kadindan ilag i¢in hardal tohumu toplarsa yardim
edebilecegini soyler. Kadin hevesli bir sekilde kabul eder ancak
Buda bu hardal tohumlarim1 daha 6nce kimsenin 6lmedigi ev-
lerden toplamasi sarti koyar. Kadin tohum igin evleri gezerken,
icinde ailesinden birini, ¢ocugunu, esini, annesini, babasim ya
da herhangi bir tanidigim kaybetmemis insanlarin yasadig: tek
bir ev dahi bulamaz. En sonunda, bu acinin sadece onun bagina
gelmedigini anlayip, bu durumu kabullenir. Oliimiin kaginilmaz

oldugunu fark eder.



Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

“Bu meclisi resmederken seyisin sefkatle baktig1 kara, doru ve
beyaz atlarini renk renk ciceklerle kapli cennet yesili bir ¢ayr-
da byle mutlu ve huzurlu resmederim ki, en altk okur bile sasr
Sadi'nin kissasindan ¢ikartilacak bisseyi anlar: Bu diinyanin
giizelligi ve sirr1 ancak ona sevgiyle gosterilen dikkat, ilgi ve sef-
katle ¢ikar ortaya. Mutlu kisraklarin, atlarin yasadigi o cennet-
te yasamak istiyorsanmz goziiniizii dort agin da renklerine, ay-
rintilarina ve sakalarma dikkat kesilerek bu diinyay: goriin. "3*

Oz-sefkatin iigiincii bileseni ise bilingli farkindaliktir. Zorla-
yict bir durum yagadigimizda bu durumu ge¢mis deneyimlerden
ve mevcut durumun getirebilecegi gelecekle ilgili olasi olumsuz
ongorilerden ayirip sadece mevcut anda oldugu haliyle algila-
mak hig de kolay degildir. Bu sadece duygusal bir ac1 degil, fizik-
sel ac1 da olsa yani daha somut daha gergekgi olsa bile boyledir.
Bir bag agrisim sadece bir bag agrisi olarak gorebilmek bizim
i¢in ¢ok da kolay degildir. Cogunlukla onu anlamak igin ve ¢6-
ziimlemek igin buna neyin sebep oldugunu bulmaya ¢alisiriz,

»

sonrasinda “ya...” ile baglayan ciimleler gelir. Ya devam ederse
ya gegmezse ya beynimde timor varsa ya olirseme kadar gide-
bilir bazen. Ge¢mis deneyimlerimiz gelecege dair tedbirkir on-
goriilerimiz yagamda ¢ogunlukla bizi korur, 6nlemler almamizi
saglar. Bu kotii bir sey degildir, fakat becerikli bir bigimde kulla-
nilmadiginda yagamimizi zorlagtirdig1 anlar g6z ardi edilemeye-
cek kadar ¢oktur. Acimizi gormezden gelmemeli onu fark etmeli
ve onu dindirmek igin ¢abalamaliyiz. Bunun ustaca bir yolu ise

aciy1 bilingli farkindalikla ele almaktir. Onu gormezden gelmek

38 Pamuk, O. (2013). Benim Adim Kirmizi.
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veya onunla fazlasiyla meggul olmaktansa dengeli bir tutum igin-
de olup aciy: fark etmek, goz ardi etmeden kabul etmek, onun
tizerindeki ge¢mig ve gelecek etkisini gorebilmektir.

Aa ¢ektigimiz ig¢in aa ¢ekmek bizi engeller, ¢6ziim yol-
larin1 bulabilecegimiz sakinlikten uzaklastirir. Simdiki anda,
kabullenici ve yargisiz bir bi¢cimde gefkatli olmak bizi algila-
rimizin illizyonundan kurtarabilir. Gergek anlamda 6z-sefkat
sahibi olmak istiyorsak bu ii¢ 6geyi gerceklestirmek ve birles-
tirmek ¢ok 6nemlidir.

Bilingli farkindalik, 6z-gefkati deneyimlemeyi gerektirse bile;
bu ikisinin ashnda ayni olmadigim bilmek 6nemlidir. Oz-gefkatin
bileseni olan bilingli farkindalik daha dar kapsamlidir. Oz-gefkatin
bileseni olan bilingli farkindalik, aci ¢gekme de dahil hoga gitme-
yen duygu ve diigiincelerimize dair dengeli bir farkindaliktir. Ancak
genel olarak bilingli farkindalik, aslinda hosa giden veya gitmeyen
ya da notr bir deneyim olmasi fark etmeksizin, tim deneyimlere
karg1 kabullenici ve agik olarak dikkatini vermektir. Oz-gefkat ve
bilingli farkindaligin bir diger ayrimi da onlarin hedef kisileridir.®®
Bilingli farkindalik, kisinin kendisine “deneyimleyen” olarak odak-
lanmaktansa kiginin igsel “deneyimlerine (duyumsamalar, duygular,
diigiinceler gibi)” odaklanir. Ornegin, sirt agrisi geken bir kiside 6z-
sefkatin odag1 “sirt agris1 yiiziinden aci geken kisi” olacakken, bi-
lingli farkindaligin odag; kisinin sirtindaki yanmalara, saplanmala-
ra dikkatini yonlendirmesi gibi acinin duyumsamalarini fark etmesi
iizerine olacaktir. Oz-gefkat, insan olmanin bir pargasi olan hoga
gitmeyen deneyimlerde bizi rahatlatmay: vurgular.

Bilingli farkindalik, 6z-sefkatin 6n koguludur ve onun ana
bilesenlerindendir; bu yiizden bilingli farkindalik egitimleri 6z-
sefkati arttirmak igin 6nemli bir yoldur.

39 Germer, C. K. (2009). The mindful path to self-compassion: Freeing vourself from
destructive thoughts and emotions. Guilford Press.
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Bilingli farkindahk; zorlayici duygu, diisiince ve durumlar
onlar1 bastirmaya galigmadan veya g6z ardi etmeden oldugu gibi
gormektir.* Aciy1 hem yok sayip hem de ona karg: sefkat duy-
mak miimkiin degildir. Elbette ki, acilar g6z kamagtiracak kadar
ortadadir fakat kagimiz aynaya baktigimizda gérdiigiimiiz seyi
begenmedigimizde bu anin sefkatli bir tepkiye deger oldugunu
disiiniiyoruz? Benzer sekilde, isler istedigimiz gibi gitmedigin-
de ac1 gektigimizi fark etmeden ya da belki de sadece kendimizi
bu zorlayici durum karsisinda rahatlatmamiz gerektigini fark
etmeden genellikle hemen yaganilan problemi ¢6zme egiliminde
olabiliyoruz. Bu yiizden, gektigimiz aciya kargi olan farkindalk,
oz-sefkat igin gereklidir.

Oz-sefkat, “Acinin tam ortasinda kendine kars1 nazik ol, o
degisecektir” der. Bilingli farkindalik ise “Aciya kars1 genis bir
farkindalikla agik ol, o degisecektir” der.

Oz-sefkatin bu iig bilegeni birbirlerine bagh ve ig ie gegmis-
lerdir. Adeta biri olmadan digerine sahip olmak pek de miimkiin
degildir. Tipki 6z-sefkatsiz, sefkatin olamayacag gibi...

Oz-sefkat, bize kendini anlama, sabir ve zor deneyimler sira-
sinda kendimize kargi sefkatli olmanin iyilestirici etkisini 6gretir.

Bu bolimde bahsetmis oldugum 6z-gefkatin ii¢ bilegeni
(6z-nezakete kargi z-elestiri, ortak paydasima kargi izolasyon
ve bilingli farkindaliga karg1 asir1 6zdeslesme) kavramsal ola-
rak birbirinden ayrilmig olmasina ragmen aslinda birbirleri ile
i¢ igedirler. Her biri bireyin ac1 ve yenilgiye verilen duygusal
tepkilerden etkilenmektedir. Zorlayici duygu ve durumlar ya-
sandig1 sirada bunlar anlayip sefkatle ele alabilmek oldukga
6nemlidir.

Peki, kendimize nasil sefkatli olabiliriz?

40 Neff, k. D. (2003). The development and validation of a scale to measure selfcompas-
sion. Self and identity 2: 223-50
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Duygusal Bir Aanin Farkinda Olunmasy

“Bu durum gok iiziicii.”

Sicak Bir Tepki ile Acinmn Ele Alinmasi

“Simdi kendime nasil yardimer olabilirim?™

Olay: Felaketlestirmemek

“Bu diinyanin sonu degil.”

( Hatalar: da Yagamdaki Deneyimlerin Bir
Parcasi Olarak Gormek
“Bazen iglerin yolunda gitmemesi normal bir

geydir.”

A

Yalmizlik Hissinin Azal

*Bu sadece benim bagima gelmedi.”

Mindful Bir Bakig Agisi

“Hatalarimi net olarak gorebiliyorum.”

& By

Eksik Yonlerimizle Yiizlesmek ve Boylece
(2-Elestirilerimizi Kisitlamak
“Belki de bu kadar utanmug hissetmeme gerek

yoktur.”

o 6

[ Yagadiklarimizi Ortak insan Deneyiminin )
Bir Pargasi Oldugunu Fark Etmek
“Swmnm benim gibi birgok insan bu dertten

muzdarip.”

N A

Birgok kisi igin bunu kavramsal olarak anlamak daha ko-

layken, zorlayic1 duygu ve durumlar yasadiklarinda bu kavra-

59



mi anlamlandirmak ve deneyime donugtiirmek oldukga zordur.
Kendi bireysel ve grup ¢aligmalarimda ¢ogunlukla fark ettigim
sey Oz-gefkat kavramimi katilimcilara sundugumda, gozlerinin
i¢i parlar bunu ¢ok mantikli ve ige yarar goriirler. Ama bir siire
sonra bu kavramu bir eyleme déniigtiiremediklerini ve pek de an-
layamadiklarini ifade ederler.

Asagidaki tablo bu 6z-gefkatsizlik dongiisiinii gostermekte-
dir.

Oz-Sefkatsizlik Déngiisii

o Igsel olarak
Diger insanlardan .

gkt desobin kendimizi bir
L —— tirli var
t e oldugumuz
b halimizle kabul
hognutsuz ol
etmeme
Milkemmeliyetgilik TR
Duygu Dusunce
2 2ok Digandan aldigimiz bir
Tetikleyiciler N
J elestri
Degersizlik

" Davranig

Kendimizi elestirme

Oz-Sefkatsizlik Dongiisii: Bu siirecteki ilk adim, kendimize
kars1 sefkatli olmadigimiz zamanlari fark etmek ve bunu kabul
etmektir. Bu ilk adim olmadan baglamak miimkiin degil. Yasa-
mimizda uyumlu olmayan bir¢ok tutum gibi 6z-gefkatsizlik de
birbiri ardina tekrar eden bir ériintii ve bu 6riintiiyii tetikleyen
birka¢ duygu, davranig veya diisiinceden olugur. Bunlar; kendi-
mizden hognutsuz olma, igsel olarak kendimizi bir tiirli var ol-

dugumuz halimizle kabul etmeme, kendimizi elegtirme ve diger
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insanlardan ayn hissetmektir. Her zaman bu dongiiniin iginde
olmayabiliriz; bazi kigiler i¢in bu durum siirekli de olabilir. Ge-
nelde bu kisir dongiiniin igine girmemize neden olan tetikleyi-
ciler ise mitkemmeliyetgilik, degersizlik, disaridan aldigimiz bir
elestiri veya bize bagarisiz oldugumuzu diigiindiiren geri bildi-
rimler olabilir. Kiginin kendini acimasizca yargilama aligkanhg:
kiginin dogal olarak kendini kabul etme, kendini sevme ve ken-
dine sefkat duyma kapasitesini baltalayan yetersizlik, ¢aresizlik

ve kaygi duygularim pekigtirmeye hizmet eder.

Buna karsilik, 6z-sefkat dongiisiinde tetikleyiciler yine ay-
myken verdigimiz yanitin oriintiisii farklhdir. Bizim igerige mi-
dahalemiz kisithyken verdigimiz yanitlara miidahale etme be-
cerilerimizi geligtirebiliriz. $imdi gelin bir de arzu edilen sefkat

dongiisiini yapilandiralim.
Oz-Sefkat Dongiisii

Sicakhik

o
Miikemmeliyetgilik DUYgU {\DU§UHCE
Tetikleyiciler Elestiri Oz-yefkat
Degersizlik U
Davranis

(6ziim vollari bulmak,
soruglurmak ve
Ogrenmek

Peki, kendine kars1 sefkatli olan kisilerin ortak o6zellikleri
nelerdir?
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Oz-sefkat kisisel anlatinin yeniden bigimlenmesiyle ilgili-

dir. Kigisel bir tiikenme olarak goériilen kaygi, depresyon ya da
takint1 ve ac1 verici olarak goriilen yetersizlik yerine, aci geken
herhangi bir kisiye gosterilen gefkatin bir benzerini kendimize
karsi gosterebilmektir. Zamanla duygusal acinin gefkat ve bii-
yime ile sarilip sarmalanabilecegini kesfederiz. Kisinin kendi
acisiyla iligkisindeki bu derin degisim, goriiniigte depresif dii-
sunceleri olusturan sonsuz biiyiikliikteki olumsuz disiincele-
ri temellendiren yetersizlige ve basansizliga bakigini degigtir-
mekle baglar. Sefkat sadece basit, hog bir duygu degildir. Aci
¢ekmeye kargi ve kendimize olan bakigimizla ilgili radikal bir
doniigiimdiir.
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Kendimize karg:1 gefkatimizi 6l¢ebilir miyiz?

Kristin Neff 2003 yilinda gelistirdigi “Oz-$efkat Olgegi”
ile bilimsel aragtirmalarda bireylerin 6z-sefkat diizeylerini olg-
migtiir.*! Bu 6lgegin maddeleri bakalim size tanidik geliyor mu?
Kendinizle ilgili farkindaliklar olugturuyor mu?

Olgegin maddelerinden birkag 6rnek vermek istiyorum:

Zorluklar Karsisinda Kendime Genel Olarai( Nasil Davramyorum?

Oz-Nezakete Kargt Oz-Elestiri
¢ Duygusal olarak aci yasadigim durumlarda kendime sevgxy!e
yaklagmaya calisirim. :
® Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat (acimasiz) olma
egilimindeyim. ’

Ortak Paydasima Kars: Izolasyon
e Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotit hisseden pek cok
kisi oldugunu kendi kendime hatirlanirim. '
e Benim icin dnemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizh-
gin yalniz benim basima gddlgl duygusunu hisserme egilimin-
de olurum. ’

 Bilinghi Farkmdahga Karsn Agm Ozdeglesme
e Herhangi bir gey bem uzdugunde }usienml dengede tutmaya :
cahginm. N T
* Bir §ey bem uzdugunde, duygusal olarak bunu abamnm

41 Neff,K. D. (2003). Development and validation of a scale to measure self-compassion.
Selfand Identity, 2, 223-250.
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Oz-Sefkat Ne Degildir?

Oz-gefkat acaba beni tembel mi yapar? Motivasyonumu dii-
stiriir mi? Hedeflerime ulagirken harcayacagim ¢abay: baltalar
m1? Peki, bu dogru mudur?

Agikgasi bu sorunun cevabina gimdilik “evet” ya da “hayir”
demek istemiyorum. Karari siz verin. $oyle bir 6rnek, anlamamiza
daha ¢ok yardima olabilir. Sefkatli bir ebeveyn, ¢ocugu bir hata
yaptiginda onu elestirip “Boyle giderse bir baltaya sap olamazsin!
Sen umutsuz bir vakasin!” der miydi? Tabii ki de hayir. Bunun ye-
rine; bu hatay1 yapan ilk kisi olmadigini, bu hatadan ders ¢gikara-
bilecegini ve tekrar tekrar yilmadan denemesi gerektigini soylerdi.

Oz-sefkat sevgiden, 6z-elestiri korkudan gelir. Ikisinin moti-
vasyonlari farkhdir.*? Oz-gefkatin motivasyonumuzu diigiirmek-
ten ziyade arttirdigin1 gosteren yeteri kadar bilimsel destek var-
dir. Ornegin, 6z-sefkat mitkemmeliyetgilikle negatif bir iliskiye
sahiptir yani milkemmeliyetgi kisiler kendilerine kargi daha az
sefkatlidirler. Aslinda digiindiigiimiiz gibi mitkemmeliyetgi ol-
mak bizi ¢ogu zaman bagaridan ¢ok basarisizliga, ¢aligkanliktan
ok ertelemeye iten bir tutumdur. Oz-sefkatli kisiler de, kendileri
i¢in en iyisini isteyip kendilerine yiitksek hedefler koyarak onlara
ulagmak igin ¢aba sarf ederler. Ama aynmi zamanda hedefledikleri
her seyin gerceklesmeme ihtimalini bilir ve kabul ederler.*

Oz-sefkat diizeyi yiiksek bireylerin motivasyonlar1 vardir
fakat motivasyona dair kaygilari ve erteleme gibi kendilerini cn-
gelleyen tutumlarinin daha az oldugu bulunmugtur.*

42 Neff, K. D. (2012). The science of self-compassion. In C. Germer & R. Siegel (Eds.),
Compassion and Wisdom in Psychotherapy (pp. 79-92). New York: Guilford Press.

43 Neff, K. (2003a). Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a Healthy
Attitude Toward Oneself. Self and Identity, 2(2), 85-101.

44 Sirois, F. M. (2014). Procrastination and stress: Exploring the role of self-compassion.
Self And Identity, 13(2), 128-145. doi:10.1080/15298868.2013.763404
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Oz-sefkat caninin istedigi her seyi kendine vermek degildir.
O daha ¢ok acinin hafifletilmesiyle ilgilenir. Bir diger yandan,
rahatina diskiinlik ve caminin istedigi seyler ile ilgili kendine
fazlasiyla bonkor davranmak, uzun vadede zarar verecek kisa
stireli keyiflerdir. Genelde bize kisa siirede mutluluk ve haz veren
seyler uzun vadede zarar verir. Camimizin istedigi her seyi yemek,
sevdigimiz ayakkabiya onu gériip dayanamadigimiz igin tim pa-
ramiz1 harcamak, stresli bir giiniin ardindan yardimc olacag:
veya bizi rahatlatacag: disiincesiyle igilen sigaralar... Bir kere-
sinde yemek davranisi ile ilgili problemleri olan bir daniganimin
bana “Kendimi o kadar koti hissediyorum ki diigiiniiyorum,
hastaneye mi gideyim pastaneye mi, diye soruyorum. Ve sonugta
pastaneye gidiyorum. Ne yapayim iste, bu zor zamanda kendime
kargi gefkat gostermeye galigiyorum” demigti. Bu kendine sef-
kat gostermekten daha ¢ok bize yarari olmayan bir aligkanhg:
devam ettirmek; o an igin aciy1 dindirip azaltmak, uzun vadede
zarar gormektir. Sefkatli bir anne kizina kizinin istedigi zaman
okulu ekmesine izin vermez ya da dondurmayi ¢ok sevdigi igin
ona hep dondurma yedirmez. iste bu simartma olurdu. Bunun
yerine, ¢ocuguna Odevini yapmasini ve sebze yemesini soyleye-
bilir. Oz-gefkat, kendimizi fazla sitmartmamiz1 engeller giinkii bu
davranmig uzun vadede bize zarar verir. Oysa iyi olug kisa siireli
zevkleri reddetmeyi gerektirir.

Oz-gefkat, kendini digerlerinden iistiin gérmek veya narsis-
tik bir egilim degildir. Ya da kendimizi kayirmak degildir. Birgok
insan boyle olmaktan korkar ya da boyle olanlari elegtirir. Bir
kismimiz da béyle oldugumuzun farkinda degilizdir. Ama her
seyden onemlisi ashinda 6z-sefkat tam aksine bizi boyle diger-
lerinden farkli ve iistiin hissetme durumuna karg1 koruyucudur.
Ciinkii 6z-gefkat aslinda digerlerine kars1 da gefkat gosterebilme-

nin belki de ilk adimidir. O bizi diger insanlardan farkli kilmanin
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yerine diger insanlarin ve bizim bir biitiiniin pargasi oldugumu-
zu, birbirimize baghligimizi ve benzerligimizi vurgular.

Yine 6z-gefkati anlamak igin kullanilan bir diger kavram ise
6z-saygidir. Bati toplumlarinda yiiksek 6z-saygi kalabaliklar igin-
de kendini gostermek, yani 6zel ve ortalamanin istiinde olmayr
gerektirmektedir.*s Ozellikle Amerika’da aslinda iyi niyetle bagla-
mis olan “Oz Saygi Geligtirme Girigimleri” okullarda miifredat-
larin igine alinmig, basarili ve kendine giivenen nesiller yetigtir-
mek amaglanmigtir. Bu ama¢ dogrultusunda topluma istedikleri
her seyi gergeklestirebilecek potansiyele sahip olduklari ve kapa-
sitelerini agiga ¢ikarmalarinin kendi sorumluluklar oldugu algi-
s1 yerlestirilmeye ¢aligillmigtir. Siiphesiz, 6z-saygi saglikli bir ruh
saghginin vazgegilmezidir. Yoklugu ise depresyonun ve kayginin
gelismesine neden olarak iyi olusumuzu tehdit eder. Ancak 6z-
saygt ile ilgili baz1 problemler vardir ama bunlar ona sahip olmak-
la alakali degil, onu edinip tutmakla ilgilidir.* Siklikla kendimizi
bagkalariyla kargilastirmamuzla ortaya gikar ve bagariya baghdir.*’
Amerika’daki 6z-saygi hareketi aym zamanda universitelerdeki
ogrencilerdeki narsistik egilimleri ile baglantili olabilir.® Buna
kargin, 6z-gefkat olumlu yarg: veya degerlendirmelerden olugsmak
zorunda degildir. Ama, 6z-gefkat ile 6z-saygi arasinda onemli bir
fark vardir. Oz-sayg1 kendimizi ne kadar olumlu degerlendirdi-
gimizle alakalidir. Leary ve arkadaglarinin 2007 yilinda yapmug
olduklar: bir aragtirma da bunu desteklemektedir. Bu aragtirmada

katilmcilardan kendilerini tanitan bir video hazirlamalar istendi

45 Heine, S. H., Lehman, D. R., Markus, H. R., & Kitayama, S. (1999). Is there a universal
need for positive self-regard? Psychological Review, 106, 766-794.

46 Crocker, J., & Park, L. E. (2004). The costly pursuit of self-esteem. Psychological
Bulletin, 130, 392-414.

47 Harter, S. (1999). The construction of the self: A developmental perspective. New York:
Guilford Press.

48 Twenge, J. M. & Campbell, W. K. (2009). The narcissism epidemic: Living in the age of
entitlement. New York: Free Press
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ve bu videolarin izlenip degerlendirilecegi ve onlara geri bildirim
verilecegi soylendi. Geri bildirimlerdeki kistas ne kadar sicak, ar-
kadas canlis, zeki, sevecen ve olgun olmalar ile ilgiliydi.

Katihimcilarin yarisi pozitif geri bildirim alirken, geri kalan-
lar1 daha nétr geri bildirimler aldilar. Oz-gefkat diizeyi yiiksek
katihmailar, degerlendirmelerin olumlu ya da olumsuz olmasi-
na bakmaksizin daha sogukkanli davranip, bu elestirilerin her
haliikirda kendileri ile iligkili oldugunu yorumladilar. Bir diger
yandan, 6z-saygsi yiiksek olan katilimcilar nétr geri bildirimler
aldiklarinda sinirlenmeye meyilliydiler (“Nasil yani, ben vasat
miyim?”). Aynmi zamanda nétr geri bildirimlerin kendileri ile ilig-
kili olduklarim1 reddederek, bu yorumlarin degerlendiricilerin
ruh haliyle ilgili oldl;gunu oOne siirdiiler. Bu aragtirma gostermek-
tedir ki; aldiklar1 yorum ne olursa olsun, 6z-sefkati yiiksek olan
bireyler kendilerini kabul etmekte daha iyiydiler.*

Oz-sefkate sahip olmak ve bunu bir beceri olarak &gren-
mek belki de 6z saygi kazanmaktan daha kolaydir. Oz-sefkat,
Oz-degerlendirmelerimizi olumsuz yonden olumluya degigtir-
meyi degil, sadece sinirlarimizi nezaketle kabul etmeyi gerekti-
rir. Oz-gefkat bize insan oldugumuzu hatirlatir ve insan olmak,
hatalar yapmak ve eksiklerimizin olmasi demektir. Her bireyin
ortalama, ortalamanin iistiinde ve altinda olan becerileri vardir.
Ozel veya ortalamanin iistiinde olmak zorunda degiliz. Bu de-
mek oluyor ki, iyi hissetmek igin kendimizi digerlerinden iistiin
gormemize gerek yoktur.

Sonug olarak 6z-sefkat bizi geligmekten alikoymaz yani ba-
sariya dair motivasyonumuzun 6niinde bir engel degildir.

Oz-sefkat, rahatina diiskiinliik degildir.

49 Leary, M. R, Tate, E. B, Adams, C. E, Allen, A. B., & Hancock, J. (2007). Self-
compassion and reactions to unpleasant self-relevant events: The implications of trea-
ting oneself kindly. Journal of Personality and Social Psychology, 92, 887-904.
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Oz-sefkat, bencillik degildir. Kendini kayirmak veya digerle-

rinden daha iistiin gormek degildir.

50 Self-Compassion Exercises by Dr. Kristin Neff. (n.d.). https://selfcompassion.org/cate-
gory/exercises/#exercises
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Iv. BOLUM
BAGLANMA, SEFKAT VE GUVEN

Sevgi ve sefkat gerekliliktir, liiks degil. Onlar olmadan insanlik
hayatta kalamaz.
Dalai Lama







Memelilerde baglanma sisteminin gelisimini 1950’lerde ilk in-
celeyen psikolog Harry Harlow’dur. Harlow annelerinden ayrihp
kafeste yalmz yetigtirilen yeni dogmus maymunlarin davramglarim
gozlemlemigtir. Dogumdan hemen sonra iki tane maymun, yalanci
anne maketinin yanina birakilmiglardir. Bunlardan bir tanesi 1s1 ve
rahatlik hissi veren, yumugak havlu kumays ile sarilmis anne may-
munken digeri ise sert tel 6rgiiden yapilmig ama g6gsiine siit verme-
sini saglayan bir biberon yerlestirilmig yalanci bir anne maymundur.
Ve bebek maymunlarin, bu maymun annelere nasil tepki verdigine
bakilmigtir. Bebek maymunlar sanki hayatlari ona baghyms gibi
yumusak kiyafetten yapilma annelerine sarilmiglardir. Sert olan tel
orgii figiiriin yanina ise sadece hizlica siit igmek igin gitmiglerdir.

Bu deneyde dikkati ¢eken nokta, rahat bez pargasi tarafin-
dan saglanan duygusal rahatlik, maymunlarin kendilerini bes-
leme ihtiyacindan daha giigli olmug gibi goriinmesidir. Sicakhk
ve rahatlik da beslenme kadar giiglii bir yagama gereksinimidir.
Harlow deneylerini, baglanma sistemlerindeki biyolojik altyapi-

lara destek saglamak olarak agiklamigtir. !

51 Harlow, H. F. (1958). The nature of love. American Psychologist 13: 673-685.
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Anne ¢ocuk iliskisinde ¢ocugun kendini giivende hissetmesi
¢ocuk igin 6nemli bir ihtiyagtir. Cocuk bu giiveni ona saglanan
bakim ile olugturur. Diinyanin giivenilir bir yer olduguna inan-
masi, onun kendisine ve bagkasina agik olmasimi saglar ya da
tam tersi giivensiz bir yer oldugu algsi ise onun diinyay: tehlikeli
bir yer olarak algilamasina neden olur. Diinyanin giivenilmez bir
yer oldugu algisina sahip ¢ocuk kendi giivenligini saglamak ve
korunma amaa ile dikkatini gevresindeki olasi tehditlere yon-
lendirir. Cocuklarin erken yaglardan itibaren sevgi ile bityiime-
lerinin daha giivende hissetmelerine ve diger kisilere kargi daha
agik ve kabullenici olmalarina katki sagladigim aragtirmalar da
desteklemistir.’? Bu ozellikler, sefkatin de ayni zamanda temelini
olusturur. Sevgi ve sefkat ile biiyiiyen ¢ocuklar, yetigkinliklerinde
daha gefkatli olmaya egilimlidirler.

Yagamin ilk yillarinda bakim veren kigiyle olan iligkimizin
belirledigi ve yetigkin yagamdaki iliskilerimizin de temelini olug-
turduguna inanilan baglanma kuramina gore sefkat; ebeveyn
veya bakicinin bebegin ihtiyaglarini kargilamasini saglayan ba-
kim verme davramsg: ile iligkilendirilmektedir.*3

Harlow’un maymunlar iizerinde yaptig1 deneyi bir adim 6te-
ye gotirmiig diger bir psikolog John Bowlby’dir. Bowlby, ¢ocu-
gun ihtiyaci oldugunda ailesi veya o anda ona bakim veren kigi
tarafiridan bu ihtiyacinin kargilanacagini bilmesi onun giivenli bir
baglanma bigimi gelistirmesini sagladigini ileri siirmiigtiir. Eger
¢ocuklar, ihtiyaglari olduklarinda veya iyi hissetmediklerinde aile-

leri veya bakim veren kisi tarafindan teselli edilir ve desteklenirler-

52 Gilbert, P. (2005). Compassion and cruelty: A biopsychosocial approach. In P Gilbert
(Ed.) Compassion: Conceptualisations, research and use in psychotherapy (pp. 9 — 74).
London: Routledge.

53 Gillath, O., Shaver, P. R., & Mikulincer, M. (2005). An attachment-theoretical approach
to compassion and altruism. In P. Gilbert (Ed.), Compassion: Conceptualisations, rese-
arch and use in psychotherapy (pp. 121-147). London: Routledge.
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se, uzgiin olduklarinda ve korktuklarinda bile diinyanin giivenli
bir yer oldugunu hissederler. Bu daha sonralar1 ¢ocugun ailesini
diinyay: giivenle kesfedebilmesi igin “giivenli iis” olarak gormesi-
ni saglar. Cunki bilirler ki ihtiyag duyacaklar1 yardim hep elleri-
nin altindadir. Ancak, ebeveynler ¢ocuklarini tutarsiz bir bigimde
desteklerlerse, ihtiyaglari oldugunda bazen ihtiyaglarini kargilayip
destekleyici davranirken kimi zaman da goz ard1 eden, soguk ve
reddedici tavirlar iginde olurlarsa gocuklar givensiz baglanma
geligtirebilir. Bu giivensizlik ¢ocuklarin stres aninda ebeveynleri
tarafindan sakinlestirileceklerine inanglarinin azalmasi anlamina
gelir. Diilnyanin gergekten giivenli bir yer olmadigini veya aileleri-
ne giivenmemeyi 6grenirler. Bu egilim ¢ocuklarin diinyay: kesfet-
melerindeki kendine olan giivenlerini zedeler ve bu zarar genellik-
le yetigkinlige kadar uzar.

Bowlby, ebeveynlerimiz veya bize bakim veren kisilerle ya-
samin erken yillarinda olusturulan baglarin i¢sel ¢aligma mode-
li olarak adlandirilan ve yagamin tiimiinde diger kisilerle olan
iligkilerimize bir 6rnek olugturdugunu belirtmistir. Igsel galigma
modeli, “Ben kimim?”, “Diger insanlardan ne bekliyorum?”,
“Diger insanlar nasillar ve benim beklentilerimi kargilayabilirler
mi?” sorularim agiklayan bir zihinsel betimlemedir.

Eger ¢ocuklar aileleri veya onlara bakim veren kisiyle
givenli baglaniyorsa sevilmeye deger olduklari algisi gelisir
ve bagkalarina giivenebileceklerine inanirlar. Bu algi onlara
destek ve rahatlik saglar. Ancak gocuklar giivensiz bir bag-
lanma modeli gelistirmislerse, degersiz ve sevilmeye layik
olmadiklarimi hissetmeye egilimli olurlar. Diger insanlarin
givenilmez olduguna dair bir algi gelistirirler. Bu her yere ya-
yilan giivensizlik hissi, uzun siireli duygusal strese sebep olur;
yakin iligki geligtirme kabiliyetlerini ve hayatlarinda sonraki

iligkilerde kararli olmalarin1 etkiler. Igsel ¢alisma modelimiz
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ihtiya¢ duydugumuzda yanimizda olmayanlara kars1 giivene-
meyecegimizi soyler, kirilma ve incinme korkusu bizim diger
insanlarla duygu aligverigimizi engelleyen bir duvar 6rmemize
neden olur. Diger bir deyigle, kendi i¢ ¢aligma modelimizin
kendimizi ve diger kisileri nasil algiladigimiz ve kurdugumuz
iliskiler tizerinde 6nemli etkisi vardir.

Aragtirmalar gefkat ve baglanma arasinda iligki oldugunu
desteklemektedir. Ornegin, kendilerine karsi sefkatli olmayan
kigilerin kendilerine gefkat gosterebilen kisilerle kargilagtirildik-
larinda daha elegtirel bir anneye sahip olduklari, islevsel olma-
yan ebeveynlerle yetistikleri ve giivensiz baglanma gelistirdikleri
bulunmustur.* Cocukluk déneminde duygusal istismara maruz
kalmig olmak ayrica diisiik 6z-gefkat ile iligkilidir.’* Oz-gefkat,
cocukluk hirpalanmalari ve sonraki donemlerde olan duygusal
bozukluklar arasindaki iligkiye aracilik yapar; istismara ugramig
fakat 6z-gefkati yiiksek olan bireyler zorlayici durumlarla daha
iyi baga ¢ikabilirler.

Kendilerine karsi1 sefkat gostermekte zorlanan bireylerin,
cogunlukla elestirel, iglevsiz ailelerden geldikleri ve iligkilerinde
giivensiz baglanma yagadiklar1 belirlenmistir.”” Ayn1 zamanda
gocukluk doneminde duygusal suistimale ugramigs olmak da,
diisitk 6z-gefkatle iligkilendiriliyor ve kendilerine karsi sefkat
gosteremeyen bireyler bunun sonucu olarak daha ¢ok duygusal

54 Neff, K. & McGeehee, P. (2010). Self-compassion and psychological resilience among
adolescents and young adults. Self and Identity, 9, 225-240.

55 Tanaka, M., Wekerle, C., Schmuck, M., Paglia-Boak, A. The MAP Research Team.
(2011). The linkages among childhood maltreatment, adolescent mental health, and
self-compassion in child welfare adolescents. Child Abuse and Neglect, 35, 887-898.

56 Vettese, L., Dyer, C., Li, W., & Wekerle, C. (2011). Does self-compassion mitigate
the association between childhood maltreatment and later regulation difficulties? A
preliminary investigation. International Journal of Mental Health and Addiction, DOI
10.1007/s11469-011-9340-7

57 Wei, M., Liao, K, Ku, T, & Shaffer, P. (2011). Attachment, self-compassion, empathy,
and subjective well-being among college students and community adults. Journal of
Personality, 1, 191-221.

74



stres yagiyor. Sonug olarak bilimsel aragtirmalar kendimize karg
sefkat gosterememenin, yasamin erken yillarinda bakim veren
kigiler tarafindan yeterince iyi bir bakim alamamak ile iligkili ol-
dugunu destekliyor. Yetigkinlikte kendilerine gefkat gostermekte
zorlanan bu bireyler ruhsal sorunlarla ve ayn1 zamanda zorlayic1
duygu ve durumlar ile bas etmekte daha yetersizlerdir.5

Iyi haber ise, yasamun ilk yillarinda nasil bir muamele gor-
milg olursak olalim, bu bizim kaderimiz ve degismez yoniimiiz
olmaya mahkiim degildir. Yasamin erken yillarinda gelistirilen
ve daha sonraki siirecte yani yetigkinlikte diger kisilerle iligkile-
rimize 6rnek olan igsel ¢aligma modellerimiz degisebilir. Ciinkii
bakma ve bakilma ihtiyacimiz dogustandir, yani bu bizim zaten
sahip oldugumuz bir beceridir. Baglanma ayarlarimiz yeniden
diizenlenebilir. Cocuklugunda giivensiz baglanma gelistirmis bir
kisi, yetigkin yasamda giivenebilecegi birini bulmay: bagarabilir;
destekleyici bir partner ile yetigkinliginde giivenli baglanmay: 6g-
renebilir. Saghklh romantik iligkiler bizim degerli oldugumuzu ve
o6nemsenmeye deger oldugumuzu fark etmemizi saglar. Yetenekli
bir terapist, daniganlarina kogulsuz destek saglayarak giivensiz
baglanmayi tekrardan yapilandirmalarina yardim edebilir.

Tabii ki, kendimizi nasil hissettigimizi degigtirmek igin sa-
dece diger insanlara giivenemeyiz. Duygusal iligkiler bitebilir,
terapistler taginabilir ya da katlanilmaz hale gelebilir. Hastalik,
depresyon, is stresi, onlara ihtiya¢ duydugumuzda bizim igin
orada olup bunlari engeller. Neyse ki, bakig agimiz1 degigtirmek
i¢in, sadece digerlerine giivenmek zorunda degiliz. Kendimizi
besledigimiz, anlayis gosterdigimiz ve zorlu zamanlarda kendi-

mize de gefkat gosterebildigimizde 6nemsenmeye deger hissede-

58 Neff, K. D. & Germer, C. (2017). Self—Compassioﬁ and Psychological Wellbeing. In
J. Doty (Ed.) Oxford Handbook of Compassion Science, Chap. 27. Oxford University
Press.
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riz ve kendimizi mevcut durumumuzla kabul edebiliriz. Boyle-
likle, ozellikle de zorlayici durum ve duygular deneyimlerken,
i¢sel kaynaklarimiza giivenebilmeyi 6grenebiliriz.

Bir¢ok olumlu duygu gibi gefkati hissetmekte de giiven
6nemli rol oynar. Bizler kendimize, digerlerine ve yagama giiven
duyabilmek igin saglam, degismez ve ongoriilebilir zeminlere ih-
tiyag duyariz. Bu ihtiyacimizda da oldukga hakliyizdir. Su ciimle-
leri sikga duymusuzdur. “Onu seviyorum ama kendime giivene-
miyorum, ya onu hayal kirikhgina ugratirsam, ya onu hep ayni
sekilde sevemezsem” ya da bir bagka versiyonu olan “Ona gii-
venemiyorum, simdi her sey iyi ve giizel ama ileride ya beni aym
sekilde sevmezse, ya zor zamanimda yanimda olmazsa” ya da
yasama dair olan bir giivensizlik; “Bu diinyaya ¢ocuk getirmek
¢ok anlamsiz, bu kadar savas, acimasizlik ve belirsizlik varken.”

Bu s6ylemler size de tanidik geldi mi?

Bagkalarinin iyi olugsuna dair ilgimiz, ardindan giiveni
de getirir. Ama eger, yapay bir giillimsemenin veya biiyiik bir
solenin ardinda, derin bir benmerkezci tutum varsa, giiven
asla gelmeyecektir. Eger iligki i¢inde oldugumuz kisilere giiven
duymak isterken, kendimiz giivenilmez biriysek ve onlardan
nasil faydalanacagimizi ve onlari nasil sémiirecegimizi diigii-
niiyorsak kimsenin giivenini kazanamayiz. Ve hatta kimseye
de giivenemeyiz.

Giivensizlik ve belirsizlik bizi hep huzursuz etmistir ve bu-
nun istesinden gelmek igin bizler genelde olaylari, durumlar
tahmin edebilmek, belirleyebilmek ve kontrol edebilmek isteriz.
Islerin istedigimiz gibi gitmemesi bizim igin her zaman bir risktir.
Peki ama bizi bu son derece rahatsiz eden belirsizlige tahammiil-
stizligiimizii nasil ortadan kaldirabiliriz? Belki de ortadan kal-
dirabilecegimiz belirsizlik degil, tabhammiilsiizliiktiir. Belirsizligin

evrenselligini, kontroliimiiziin giigsiizligiinii ve yagamda degis-
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meyen tek seyin degisim oldugunu fark etmek bize tahammiil
yolunda kapilar agabilir.
Kendimize su sorulari soralim:
® Gegmige baktiginizda neler sizi gok tizmiigtii? Simdi bu iiziil-
diigiiniiz seylere baktiginizda ayni duygulara sahip misiniz?
e Gelecekten neler beklemigtiniz? Su anki yasaminiz bu beklen-
tilerinizle ayn1 mi? Ayni geylerin sizin igin hala degeri var m1?
® Gegen hafta, bu hafta igin yeni kararlar almig miydiniz? Bun-
lardan kagini yapabildiniz?
Bunlardan bazilari gergeklegsmis, bazilari hi¢ gergeklesme-
mig ve bazilarinin artik sizin igin hi¢bir 6nemi olmayabilir. Gii-
ven, belirsizlige tahammiil de tipki degisimi fark etmek kadar

onemlidir. Kendimize, diger insanlara ve yagama giivenmek...
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V.BOLUM
SEFKATIN KADIM TEMELLERI

“Act cekmenin kokenlerinde baglanma vard.”

Buda







Acinin Kokenlerini Anlamak Uzerine: 4 Asil Gergek

Yasamlarimizda, aci ve keder ile karsilagip karsilasmamay:
bizler secemeyiz. Kendi bedenlerimize ve zibnimize eslik edip
edememeyi de bizler secemeyiz. Biz sadece bu durumlarla kargi-
lagtigimizda, bunlari nasil karsilayacagimizi ve nasil yanit vere-

bilecegimizi segebiliriz.

Cogu insan aci, garesizlik ve tiziintii durumlan kargisinda,
kalbin yumugadig1 zamanlarda, tereddiitsiiz ve dogal bir gekilde
sefkat anlaniyla yuz yiize gelmistir. Yokluk igindeki g¢ocuklarin
aci1 verici goriintiileri, insanlarin korkung adaletsizliklerle kar-
silagtigi zamanlar, yagh kigilerin kalabalik yollardan kargidan
karsiya gegisleri, ¢ocuklarinin isteklerinden yorulmug anneler,
yagh ebeveynine bakim vermekten bikmis adam... Bu zaman-
larin tiimi, kigilere acilarin ortasindayken bir bagka ana gegme
gibi dogal bir istegi hatirlatan anlar olabilir. Bu anlar ben ve
digerleri arasindaki boliinmeyi yumusattiginda, suglama ve kiz-
ginlik hafiflediginde ve belki kisacik bir an igin bile olsa, gefkat
ve sefkat ile agilanmig bir diinyada yagadigimizda ¢ok kiymetli-
dir. Genellikle bu degerli zamanlar, zihnimiz meggul oldugu igin
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bir kenara atilir ve kendimizi bir kez daha ajitasyon, suglama
ve dalgin zihnimizin hakimiyeti altinda buluruz. Farkli manevi
geleneklerin meditatif uygulamalari, bu gefkat belirtilerini sansa
birakmamak igin bir bakis agis1 kazanmaya bizi tegvik eder.

Bu bakis agisini kazanmanin temelinde aci ve onun dogasini
anlamak yatar. Sefkati geligtirme yolunda aciy1 anlamak igin yol
haritamiz1 s6yle de belirleyebiliriz:

) Actnm ortak oldugunu sadece ef degigtirdigini anfamak

> Acinn gelip gegici degasim fark eimek

Aciin yagsmdaki kugimulmazhgim bilmek

g/) Tim acidann sabit ve duragun yo da go2ilebitir olmadigins kabul etmek

bdkunn buzen bir duygu, bazen biv cylem olabilecegini dencyimlemek

| SUNNEE B SUSESE G SSPWES LS WOSIES fuy SISy Seees

> Setkatin Sniinde engel olan korkularumiz: fark cimek

Bu temel anlayigin ardindan gefkatin dayandigi temel kay-
naklara, kadim 6gretilere deginmeden gegcemeyecegim. Mevcut
haliyle sefkatin ve bunu temel alan bir miidahale ve yasamin
dinlerle, spiritiiel inaniglarla baglantis1 yoktur, fakat dogal ola-
rak iyilik, giizellik, adil ve esit bir yagam hedefiyle onlarla ortak
noktalara sahiptir. Temelindeki birgok kavrami ve uygulamayi
Budizm’den almakla birlikte Budist olmakla bir ilgisi yoktur. Fa-
kat Budist, Miisliman, Hiristiyan, Yahudi veya Ateist olmaniz
sefkatli ve farkinda olmaniza engel veya inaniginiza karg1 degil-
dir. Kabat-Zinn’in de soyledigi gibi, “Buda da Budist degildi.”

Fakat Buda’nin hikayesi, iginde barindirdig: bir¢ok seyden
dolay: oldukga ilgi ¢ekicidir. Bunun ilk nedeni, onun diinyada-
ki ac1 gekmeye dair yaklagtig1 yoldur; aciya sebep olan geylerin
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ko

klerini anlamaya g¢ahgir. ikincisi ise, onun bununla ilgili ne

yapmaya karar verdigidir; yani ac gekmeye sebep olan bu kok-

leri sokmeye dair buldugu yoldur.

ve

Tarihi Buda bir insan olarak algilanmustir, tanri olarak degil

yagamim psikolojik sikintilar1 azaltmaya adamigtir. Budist ge-

lenege gore ozgiirliigiin yolunu kesfettiginde 6grendiklerini diger

insanlara aktarmaya karar vermigstir.® Toplam 45 yil fakir ve

zengin bir¢ok Ogrencisine bildiklerini 6grettigi soylenir. Onun

dort temel diigiincesi vardi:

1
2.

0O T o9 »H

insan olmak aciy1 da beraberinde getirir.

Olaylarin nasil oldugu ile bizim onlarin nasil olmasini diledi-

gimiz arasindaki geligki bu acinin sebebidir.

. Aci, hosa gitmeyen yagantilara karg1 olan tutumumuzu de-
gistirmemizle azaltlabilir, hatta yok edilebilir.

. Acilara son vermek igin kullanilan 8 temel strateji vardir:

. Dogru goriis (her seyi oldugu gibi gormek)

. Dogru niyet (dogru amag)

. Dogru s6z (dogru iyilestirmek ve egitmek igin kullanilir, asla

zarar verme ve boliicii amaglar igin kullanilmaz)

. Dogru eylem (6ldiirmemek, ¢almamak, cinsel olarak yanlig
davranmamak, zararli maddelere diiskiin olmamak)

. Gegimini dogru yollardan saglama
Dogru ¢aba

. Dogru bilingli farkindalik (dikkatini 6zenli ve diizgiin bir bi-
¢imde olaylara oldugu gibi yonlendirme)

h. Dogru konsantrasyon (diizenli meditasyon bu 8 stratejinin

temelidir).

Onun ac1 ¢ekmeye tamamen agik olan yaklagim, olaylarin bu-

yuruldugu gibi olmas: fikrine karsi devrimci bir yoldur. Siddhartha,

59 Germer, C. K. (2009). T he mindful path to self-compassion: Freeing yourself from dest-

ructive thoughts and emotions. Guilford Press.
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tipki modern psikologlar gibi kendi zihnimizi hikiyenin tam orta-
sina koyar.

Siddhartha’nin derin iggoriileri Dort Asil Gergegi ogretirken
agiga cikar. O, eger bu gergekleri kendiniz igin dikkate alma-
ya zaman ayirirsamiz onlarin oldukga agik olacagini 6gretmigtir.
Dort Asil Gergek sunlardan gelir:

1. Aci gekmenin varolmasi,

2. Acinin birgok sebebinin olmasi,

3. Acinin ne oldugunu bir defa anladigimizda onunla ilgili bir
seyler yapabilecek olmamiz.

4. Bu sebeplerin yeniden olmasini 6nlemenin de bir yolunu bu-
larak aci cekmemeye olanak oldugunu fark etmek...

Ilke olarak bu, kanseri arastirma ve tedavi etme gibi bilim-
sel bir denemeden farkh degildir. iki bin yil 6ncesinde, insanlar
gizemli bir gekilde 6liiyorlard: ve kimse neden oldugunu bilmiyor-
du. Ancak simdi, kanser diye bir geyin oldugunu biliyoruz ve bu
da onun sebeplerine dair galigabilmemizi, uygun tedavi yontemle-
rine bagvurmamizi ve kanserin yeniden yiikselmesini 6nlememizi
(Ornegin; sigara kargiti kampanyalar, reklamlar ile) saghyor. Buda

da, Dort Asil Gergegi ac1 gekmeyi anlamamiz igin olugturmugtur.
Birinci Asil Gergek

Birinci asil gergek; acinin var oldugudur; Pali dilinde dukk-
ha olarak kullanilir. Bu, “ac1 gekmekten” daha genis ve derin
bir anlam igerir. Yagamlarimizin gegici ve degisken dogasinin
toprakta koklestigi benzetmesini yapar. Yapmak istediklerimizi
simsiki tutamamak veya yapmak istemedigimiz seylerden uzak
kalamamayi anlatan, igimizde hissettigimiz ve her tarafa ya-
yilmig bir huzursuzluk hissini tarif eder. Dukkha; hosumuza

gitmeyen bir geyle karsilagtigimizda (sokakta sevmedigimiz biri
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ile ¢carpismak), hogsumuza giden bir geylerden ayrildigimiz ya
da uzak distigiimizde (sevdigimiz birisinin 6lmesi veya igimi-
zi kaybetmek) ya da istedigimiz bir seyde basarisizhga ugra-
digimiz zamanlar da (istedigimiz ise kabul edilmemek) ortaya
gikar. Buda bu durumda, bu ii¢ seyin hayatimizi ne derecede
kontrol ettigini sorar; zihnimizin olanlara ne kadar korku, 6fke
ya da iiziintii ile tepki verdigini ve yasamlarimizda olup giden
seylerde kontroliimiiziin olmadigini nasil kegfettigimizi...

Budist kaynaklarda, dukkha iig seviyede iglenir:

ilki, “act cekmenin acisidir” —6rnegin fiziksel aci— yani aci-
nin gergek deneyimi ve memnuniyetsizlik.

Ikincisi, “gegiciligin acisidir”. Buda’ya gore diinyaya dog-
mus olmanin kendisi dukkha’yr yaratir giinkii tiim yagayan sey-
ler bir siireligine gelisip giizellesse de hepsinin kaderi eninde so-
nunda ¢okiise gegip 6lmektir. Bu, nesnelerin tatmin edememesi
ve giivenilemez olmasi olarak da tanimlanabilir. Bu, evrendeki
her sey igin gegerlidir. Gegiciligin acisinda daha kisisel bir 6rnek
olarak; bizim igin iyi olmayacak bir iligkinin i¢inde o an igin gok
haz alabiliriz fakat iligkinin bizi ele gegirdiginin heniiz farkinda
degilizdir; ac1 onlenebilir (eger bu iligkinin size zarar verecegi-
ni zaten bilirseniz) ancak istenmeden yasanir, giinkii iligkinin iyi
olup olmayacagini genelde bilemeyiz. Budist felsefenin her giin
tekrarlanmasini 6nerdigi S animsama, acinin gegiciligini ve insan
olmanin dogasini anlamak i¢in yardimaidir.

e Dogamda yaslanmak var ve yaslanmaktan kagmanin yolu
yoktur.

e Dogamda hastalanmak var ve hastalanmaktan kagmanin
yolu yoktur.

¢ Dogamda oliim var ve 6lumden kagmanin yolu yoktur.

e Benim igin degeri olan ve sevdigim herkesin dogasinda degi-

sim vardir. Onlardan ayrilmaktan kagmanin bir yolu yoktur.
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® Yaptiklarim benim tek gergegimdir ve yaptiklarimin sonugla-
rindan kagamam.®

Bu 5§ animsama; yaglanma, hastalanma, terk edilme ve 6liime
dair korkularimizla yiiz yiize gelip, arkadaghk kurmamiza yardim
eder. Hanh, yagamin ve 6liimiin tipki bir madeni paranin iki yiizi
gibi oldugunu ikisi de olmadan yagamin olmayacagini belirtir.!
Ona gore ancak bunu anladigimizda dogum ve 6liim iizerine yiik-
selmek ya da nasil yagamlacagini ve 6liinecegini bilmek miimkiin-
diir. Oliimiin yiiziine bakmali, onu tanimali ve kabul etmeliyiz.

Ayni sekilde bir diger 5 animsatma ise sunlardir:

® Yag aldikga yaslanan tek kisi ben degilim, benimle birlikte
herkes yaglaniyor.

e Hastaliga yakalanip hasta olan tek kisi ben degilim.

e Fani olup 6len tek kisi ben degilim.

¢ Yikimin yok ettigi tek kigi ben degilim.

e Kayba ugrayip kaybetmis tek kisi ben degilim.¢?

Goldstein’e gore bu bakis agisiyla; yagam ve 6liimiin, yarat-
ma ve yok etmenin bir pargasi oldugumuzu anlariz ve bununla
yagamak ve anlamak bize huzuru getirir.

Ugiincii seviye ise, “varligimuzin bir baska kosula bagl ol-
masidir” yagamdaki her seyin birbirinin birlesiminden oldugu
gercegidir; bedenimiz bile zamanla degigen ve giiriiyen birgok
kismin birlegiminden ibarettir. Bu, acinin aslinda hayatta olma-
nin en temeline inga edildigi gergegidir ve dukkha’nin hemen
goze ¢arpmayan bir seviyesidir. Yagamda ihtiyacimiz olan sey
basitce temel ihtiyaglarimizin kargilanmasidir; yiyecek, su, ba-

rinma ve ihtiyaglarimiz igin ¢aligiriz. Bu bazen kolay elde edilir,

60 Hanh, T. N. (1998). Interbeing: Fourteen Guidelines for Engaged Buddhism. Berkeley,
CA: Parallax Press.

61 Hanh, T.N. (1987). Being Peace. Berkeley, CA: Parallax Press.

62 Goldstein, J. (2016). Mindfulness: a practical guide to awakening. Boulder, CO: Sounds
True.
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fakat herkes igin oyle degildir. Bedenimize bakim vermek, onu
temiz tutmak ve saghigini korumak bir ¢aba gerektirir. Sahip ol-
dugumuz seyleri bir arada tutmak da aymi sekilde. Bu demektir
ki yasayabilmek igin sisteme bir ¢aba vermemiz gerekir. Aslinda
diigiindiigiimiizde bu anlagmanin bir kismidir ve kagigin miim-
kiin olmadig: bir durumdur; fakat aym zamanda bu, onunla an-
lagmaya varmayi 6grenebilecegimiz bir geydir.

Bilim, acinin fiziksel dogasini azaltmak ve sebeplerini anla-
maya odaklanmigken; Budizm gibi ruhani gelenekler zihnin aci-
ya nasil tepki gosterdigiyle ¢aligarak aciy1 azaltmaya odaklanma
egilimindedir. Dalai Lama, her zaman yalmzca meditasyon yap-
manin yeterli olmadigini, bir geylere daha ihtiyacimiz oldugunu
belirtmigtir. Bilimde aciya deginmek agikga sefkatli bir ¢abadir
ve Ikinci Asil Gergek ile iligkilidir.

Ikinci Asil Gergek

Ikinci Asil Gergek, dukkha’mn bir ya da daha dogrusu
bir¢ok nedene sahip oldugunu ve bu nedenleri anladigimizda
dukkba’nin bitecegidir. Bu noktada, aci ve aci cekmek arasindaki
fark: bilmek 6nemlidir. Dukkha acinin gergekliginden gok, aciy
deneyimleme ile iligkilidir. Budist kaynaklarda ac1 gekmek daha
¢ok zihnimizin aciya nasil tepki verdigi ve olaylara yiikledigimiz
anlamlar ile ilgilidir. Buda, higbir zaman aciya son verebiliriz de-
memigtir, ancak; onun nedenlerini bilirsek biz aci gekmemek igin
bir seyler yapabiliriz, der. Bu tipki bedenimizde hastaliga neden
olan kaynaklar: bilerek ve bunlar: diizenleyerek hastaligin bag-
langicini 6nlemek gibidir.

Ancak, gelin bu 6rnekte ¢oktan hasta olmus oldugunuzu ve

neredeyse 6lmek iizere oldugunuzu varsayalim. Bu sefer, yalniz-
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ca hastaligin getirdigi agrilar degil aym zamanda agrilara verilen
anlam ve 6lmek tizere olmanin deneyimi aci gekmenin odag ha-
line gelecektir. $imdi ise agrilari ilaglarla kontrol edebileceginizi
ve siddetli acilarla 6lmeyeceginizi bildiginizi, yasgaminizi anlamli
buldugunuzu ve 6lseniz bile diger diinyada kaybettiginiz sevdik-
lerinizle yeniden bulusacaginizi farz edin. Bu durumda gektigi-
niz acinin diizeyi agrilara dayanamayacagimzi diisiindiigiiniiz,
hayatinizi anlamsiz buldugunuz ve 6limii yolun sonu olarak
gordugiiniiz diger senaryodan ¢ok daha az olacaktir. Bu basit
ornekteki olay aym olsa bile hastalik yiiziinden 6liime yaklag-
mak, onu nasil deneyimledigimiz ve ona yiikledigimiz anlamlar,
zihnimizin onunla nasil iligki kurduguna gére gesitlenir. Olaylara
nasil anlam verdigimiz, bu igleyigin sonrasinda duygularimizi ve
davraniglarimiz1 sekillendirmemizi etkiler.

Budizm’in temel 6gretilerinden birisi, dukkha’ya neden
olan seyin bizim olaylarin oldugu gibi dcgil de, su anda oldu-
gundan daha farkh olmasini istememizdir. Hepimiz, ne istedi-
gimiz veya istemedigimize dair fikirlere sahibiz, fakat gergekler
nadiren bizim tercihlerimize gore olur. Istedigimiz sey yalnizca
acisiz bir hayat degildir, bunun diginda da birgok istegimiz var-
dir. Sevmek ve sevilmek isteriz; giivende olmak, iyi kazandiran
bir ige, giizel bir eve ve bir arabaya sahip olmak isteriz; ta-
til yapmak isteriz; bilgisayar, giizel kiyafetler isteriz... Bu liste
sonsuza dek siralanabilir. Istemek, zihnimizin bir pargasidir ve
bir aligkanliktir; fakat buradaki sorun, siirekli gelismek iste-
yen ve daha fazlasini isteyen bir tiir oldugumuz igin istemek,
doyumsuzluk haline donebilir. O halde Buda, bu isteklerimize
karsi olan baghligimizin sorunlara yol agtigini séylemekle hak-

siz degildir. O, basitge eger bu seylere sahip olmamiz “gerekti-
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gi” ya da “zorunlulugu” hissedersek ve eger isteklerimize sahip
olmayinca buna “dayanamazsak”; bunlarin aci gekmeye neden
oldugunu savunmustur.

Giiniimiizde birgok psikolog da bu konuyu tartigmaktadir

“«

ve dukkba ile yolumuzu baglayan seyin “...-meli, ...-mal (ol-
mali, olmamali)” gibi bu igsel gerekliliklerimiz oldugunu soy-
lemiglerdir.®> Ornegin, biligsel terapiler kendimize genellikle
sunlar soyledigimize dikkat ceker: “Boyle hissetmeye dayana-
miyorum”; “Beni sevecek birini bulmalryim”; “O, bana bunu
yapmamalrydi” ya da “A veya B’ye sahip olmalryim”.

Bu yiizden dukkha’y: gergekten siirdiiren sey bu yogun
duygusal isteklerdir: Istedigimiz seylere istedigimiz sekilde
sahip olmamiz gerektigi hissi. Bu his bizi siiriip giden acinin
tekerleginde zincirli halde tutar. Bir seye ¢ok baglanmak so-

€

runlar yaratmaz fakat istemenin motivasyonel hali ve “-meli,
-malrlar” sorunlari yaratir.®* Aslinda burada bahsettigim bir
seyi ok istemek iizerine degildir; aksine istenilen seyi nasil elde
etmeye ¢alistigimiz ve eger elde edemezsek nasil tepkiler verdi-
gimiz 6nemli olandir.

“Bagimh olmama” (nonattachment) yasama dair gergekgi
olmayan diigiinceleri, beklentileri ve hoga giden deneyimleri aki-
sina birakabilmektir. Ornegin, “yasamimda higbir sorun olma-
mali ve mitkemmel olmali. ”¢*

Diger bir deyisle, bireyin deneyimlerine karsi onlar1 bas-

tirmadan ya da onlarla 6zdeslesmeden; esnek ve dengeli bir

63 Whitfield, H. J. (2006). Towards case-specific applications of mindfulness-based cog-
nitive-behavioural therapies: A mindfulness-based rational emotive behaviour thera-
py. Counselling Psychology Quarterly, 19(2), 205-217.

64 Ibid.

65 Sahdra, B. K., Ciarrochi, J., & Parker, P. D. (2016). Nonattachment and mindfulness:
related but distinct constructs. Psychological Assessment, 28, 819-829.
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bigimde onlarla iligki kurmasidir. Bagimh olmama, yardimci
olmayan saplanmalarin birakilmasinda yardimadir. Ozellikle
yasama dair “agin pozitif” diigiinceler (Ornegin; “yasamimda
higbir problem olmamali”), deneyimler (Her zaman iyi hissetme-
liyim) ya da kiyaslamalar (Diger insanlardan daha iyi olmaliyim)
gibi saplanmalarda bagimli olmama bizlere yardim eder. Bireyler

>

yagamin “nasil olmasi gerektigi”ne dair bu zihinsel saplanmalar
akigina biraktiklarinda, yasama gergekte oldugu haliyle kargilik

verebilirler. Ozet olarak yasadigimiz deneyimlere...

Bagimls olmama:

 Her seyin gegici oldugunu fark etmek

® Her seyi anda oldugu hali ile deneyimlemek

¢ i¢sel deneyimlerin degerini bilmek

¢ Siki sikiya tutunmamak ama ayni zamanda da kaginmamak

¢ Degismeyen 6ziimiizii “kendiligimizi” fark etmektir.

Bagimli olma ise:
e Sikigmak ve saplanmak
e Kaginilan ya da tutulan bir igsel baski hissetmek
® Her seyin kalici oldugunu ve hi¢ gegmeyecegini diisiinmek
e Kendimizi yiiceltme ile diigiirme arasinda gidip gelmek
o Iyi olusu son olasilik ve ulagilmasi zor beklenmedik gormektir.
Acadan kaginmak igin daha ¢ok kendimize odaklanmak,
zevklerimize olan diigkiinliik, hirslarimizin kurbam olmak ve
paylasamamak... Boyle bir yagamin sonucu, bir yerde insanlar
giderek zenginlesirken diger yanda aghk geken ve fakirlesen in-
sanlarin oldugu bir diinyadir.
Ilgingtir ki, giiniimiizde birgok kisisel gelisim yaklagimi
kendimize odaklanmanin, hogsumuza giden seyleri yapip, gitme-

yenleri ne olursa olsun yapmamanin yollarini1 6gretiyor. Aslinda
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bizler de evrimsel olarak, yasamda kalmamizi ve ¢ogalabilmemizi
saglayan hogumuza giden ve gitmeyen deneyimlere odaklyizdir.
Diirtiilerimizin, isteklerimizin ya da hosumuza gitmeyen sey-
lerin olmas1 bizim kusurumuz degildir. Hogumuza giden seyleri
istemek veya hogumuza gitmeyen seylerden uzaklagmak; iyi bir
yemek yemeyi istemek, rahat bir evde oturmak ya da birini sev-
mek ve sevdigimiz bu kigiye veya nesnelere sahip olma istegi as-
linda bizim dogamizda var. Burada 6nemli olan nokta, bu basit
motivasyonlar ¢ok fazla kendimize odaklanan zihnimizi kontrol
edebilirler ve eger onlarin farkinda olmazsak, hayatimizin iplerini
ele alabilirler. Bu tipki bir bahgeye sahip olmak ve ona dikkat
etmediginizde bitkilerin kendi istedikleri gibi yesermesi ve sonucu
begenmememiz gibidir. Bu yiizden, tipki bah¢emizi nasil geligtire-
cegimizi 6grenmek ve hangi bitkileri yetigtirecegimizi segmek gibi
zihnimizi de geligtirerek, geligtirmek istedigimiz 6zelliklerimiz ve

aligkanliklarimiz hakkinda bilgece seg¢imler yapabiliriz.

Bir Sure Sonra

Bir siire sonra,
bir eli tutmakla, bir rubu zincirlemek arasindaki ince farki ogrenirsin,
Ve asgkin yaslanmak,
birlikte olmanin da giivende olmak anlamina gelmedigini ogrenirsin.
Ve opiiciiklerin sozlesme
ve hediyelerin de vaat olmadigini
dgrenmeye baglarsin.
Ve yenilgileri
bagin dik ve gozlerin acik kargilamaya baslarsin,
bir cocugun liziintisii ile degil, bir yetiskinin zarafeti ile...
Ve her seyi,
bugiinii diigiinerek yapmayi da 6grenirsin,
cuinki yarn ile ilgili her sey belirsizdir.
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Bir siire sonra giines 1s1ginin
yakici oldugunu ogrenirsin,
eger fazla maruz kalirsan.
Bu yuizden
bagka birisinin sana ¢igek getirmesini beklemeden
kendi bahgeni yarat ve kendi ruhunu kendin sasle.
Ve goreceksin ki dayaniklisin
ve kuvvetlisin
ve degerlisin...
Veronica Shooffstall

Ugiincii Asil Gergek

Ugiincii Asil Gergek durmaktir; dukkha bitmis olabilir ya
da en azindan olduk¢a azalmigtir. Bunun anlami bir daha asla
acty1 deneyimlemeyeceginiz degildir bunun yerine igsel huzuru
geligtireceginiz, aci ve zorluklarin iginde de bunu saglayabilece-
ginizi igerir. Buda, yasgamimizin igine hila dahil olmasina ragmen
bir geylere baghligimizi adim adim birakmanin yolunu bulabi-
liriz, demistir. Dukkha, olaylar1 oldugu gibi mevcut an iginde
yagamayi Ogrenerek adim adim azaltlabilir.

Zihnimizin yapabilecegi seyler olduk¢a sasirticidir ve ozel-
likle, farkinda olmanin farkindahgina sahibizdir. Biitiin bu dii-
siinceleri diisiindiigiiniin farkinda olabiliriz. Igimizde olanlara
kargi farkindalik kapasitemiz vardir.

Birgok kisi i¢in bu, kendi igimizdeki degisimlerin baslang:-
cidir. Bir onceki gece olan bir tartigmamizi yeniden yagsama gibi,
diirtiillerimizi ya da duygularimizi kolayca tetikleyen durumlar-
da; bu duruma digardan bakabilmenin getirdigi bir anhk 6zgiir-

lik, bu diirtiilerimizi fark etmemizi ve yeniden yapmamamizi
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saglar. Zihnimizde neler olduguna bir gézlemci gibi mesafe ala-
rak bakabiliriz.

Basit bir deney olarak, zihninizde bir arzu veya istek be-
lirdiginde bu istegin nasil hissettirdigine bakin, yani hogunuza
giden ve istediginiz seylere kargi olan yoneliminize. Ve bu istek
belirip gectigi zamanki hislere bakin. Boylece geciciligin doga-
sin1 daha iyi goriirsiiniiz. Tipki gegmiste belki de ¢ok istedigi-
niz, olmasi onem tagiyan geylerin su an sizin igin bir dneminin
olmamasi gibi.

Kendimizle ilgili anbean degigen hislerimize, isteklerimize,
motivasyonlarimiza kisacasi duygu ve diisiincelerimize dikkat
etmek, farkindaligimizi uyandiracakur. Zihnimizi gézlemlemek,
onu sakinlegtirir. Boylece onun nasil ¢alistigina dair bir i¢gorii-
miiz olur. Bazen zihnimiz, isteklerimiz, planlarimiz, farklilagan
duygularimiz ile kalabalik ve karmagik olabilir. Bu upk:i bir
bardak suyun igindeki bir avug¢ kum gibidir. Zihnimizdekiler de
tipki kumun suyu bulaniklagtirdig: gibi zihnimizi bulaniklagti-
rir. Oysaki biraz beklersek, sudaki kum bardagin dibine ¢okecek
ve suyun berraklagtigini net bir bi¢imde gorebilecegiz. Boyle za-
manlarda sadece durup her seyi akigina birakmak ve gozlemle-
yebilmek de ayni sekilde zihnimizin berraklagmasini ve sakinleg-

mesini saglayacaktir.

19. yiizyilda Dogu Tibet’te yasamus ve aydinlanmis biri ola-
rak kabul edilen, bir gezgin olan Patrul Rinpoche’nin naif ve
insan zihninin dogasini anlatan bu siiri giiniimiizde de hala dag;-

nik zihinlerimizle ugragan bizlere bir rehber gibidir.
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Dordiincii Asil Gergek

Dordiincii Asil Gergek, dukkha’dan 6zgiirlesebilmek igin bir
yoldur; dukkba’nin istesinden gelme, yavag yavas onu zayiflat-
ma ve bitirme ile ilgilidir.*¢ Yagamimizda gergek bir degisiklik
arzu ediyorsak, tiim yonlerimizle devaml ve diizenli olarak ¢a-
ligmamiz gereklidir. Siddhartha, zihni egitmek igin yalmzca iki
beceri islemistir: Bilingli farkindalik ve sefkat.

66 Geshe Tashi Tsering, The Four Noble Truths
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Buda, Dort Asil Gergek oOgretisinin aslinda zihnimizin
dukkha’yr deneyimlemeye sebep oldugunu, yani aci1 ¢ekmenin
zihnimiz onun yiikselmesine izin verdigi igin yiikseldigini soy-
lemigtir. Zihin, dukkba’nin kokii oldugundan beri, ac1 ¢gekmeyi
azaltmak igin 6nemli olan seylerden birisi zihnimizi farkli davra-
nabilmek igin egitmeyi 6grenmektir.

Yukarida belirttigim bu yolda bize yardimci olacak acilari
¢ekmeye son vermek igin kullanilan 8 temel stratejiyi tekrar ha-

tirlatmak istiyorum:

4 W a N N )
Dogru Dogru Dogru Dogru
goriig niyet s6z cylem

L AN J L J J

oY Y ()
Gegimini . Do
dogru Dogru ogru Dogru
yollardan gaba bilingli konsantrasyon
5 farkindahk )
saglama

\_ J L AN AN J

Dzigar Kongtrul Rinpoche’nin sézleriyle bu yoldaki en
onemli yardimcimiz ashnda yine kendimiziz... Rinpoche, bu
soziiyle her birimizin yolumuzu kendimiz yiirimeye ihtiyacimiz
oldugunu hatirlatmugtir.

“Gergegi gorme potansiyeline hepimiz sabibiz ve bu evrenseldir.
Gergek fayda kendi ¢abalarmizdan ve farkindaligimizdan gelecek-
tir. Cabalarmmizin fayda getirmesi icin yagsanumzi ellerinize almali,
zihninizi ve deneyimlerinizi ssnamalisiniz. Bu baksg agisindan big

kimse size sizden daba nazik olamaz, bhi¢ kimse sizin tizerinizde

sizden fazla etkiye sahip degildir veya sizin icin sizin kendinize
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yapacaklarimizdan daba fazlasin yapamaz. Buda, “Size 6zgiir-
liigtin yolunu gosterdim. Simdi Gzgiirliik size bagh” demigtir. Bu
gercekten dogrudur. Yagsaminzi ellerinize almazsamz, hi¢ kimse
sizin i¢in bir sey yapamaz. Bu tamamuyla size bagl.”

Dzigar Kongtrul Rinpoche

Sefkatin Kadim Temelleri: Tonglen

Tibet dilinde bir kelime olan Tonglen’in anlam: “almak ve
vermek”tir. “Tong” vermek/birakmak ve “len” almak/kabul et-
mek anlamina gelmektedir. Bu pratik ilk olarak Hindistan’da
ortaya ¢ikmig ve oradan Tibet’e 11. yiizyilda Hintli bir uzman
olan Atisha tarafindan getirilmigtir. Tonglen, Tibetli Budistlerin
¢aligmalarinin bir pargasi olarak uyguladiklari meditasyondur.
Amerika’da yagayan bir rahibe olan Pema Chodron’un yazilarn
ve Ogretileri sayesinde Batr’da daha fazla popiilerlegmistir.

Tonglen’in ana fikri sudur: Bagkalarimin acisim ve 1stirabini
alir, onlara zevk, iyi-olus ve huzur gondeririz. Ne zaman aci hisse-
dersek, nefesimizi igimize gekerek bu hissi biitiiniiyle kabul eder,
hisseder ve déniigtiiriiriiz. Ardindan nefesimizi birakarak sevgiyi,
nazikligi, rahatlamayi ve agikhig1 birakiniz. Birgok insan en bagta
bu diisiinceden irkilir, ¢iinkii bu yapmak istedigimiz en son seydir.
Baskalarinin acilarimi almak istemeyiz. Oyle ya, zaten bizim aci-
miz bize yeter ve herkes kendi acisindan sorumlu olmalidir. Genel
egilimimiz iyiyi tutarak kotiiyii uzaklagtirmaktr. Oysa tonglen bu
egilimin tam tersini yapar; iyiligi verir kotiiliige hos geldin der. Bu
agidan tonglen genel kaninin aksine hareket eder.

Tonglen’e karg: ilk tepkimiz onun zararh oldﬁgunu diigtin-
mek olabilir. Negatifligi ve bagkalarinin acisini alacagiz ve bu
zehirli olacaktir. Aslinda olan, 6zellikle sevmedigimiz insanlarin
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acisini alarak, kendi direncimizi ve kaginma egilimimizi geri al-
mamizdir. Onlarin acilarini tamamen almig olmayiz aslinda. Bu,
direnci ve kaginma egilimimiz igin sarf ettigimiz enerjiyi kabul
etmektir. Bunu yaparak, hayatla aramizdaki duvari1 yikmig olu-
ruz. Kendimize, kalbimizi agmak ve bagkalarinin acilarina karg
daha hassas olmak igin izin veririz. Igte bu pratigin gercek anla-
mi aslinda her tiir aciya agik olmak, aci gekmeye dair korkumu-
zu ve bunun bizi kapattugini fark etmeketir.

Tonglen’in altinda yatan prensip, zor olan probleme sebep olan
duygular, sikintili insanlar ve yagamsal durumlar degildir. Onemli
olan bizim bunlara nasil tepki gosterdigimizdir. Yagadigimiz durum-
lan1 zorlagtiran, kalbimizi ve zihnimizi bu duruma kapamamizdir.
Tonglen zihnimizin nasil kapandiginin ve bu duygulari veya insan-
lar1 bir yana attigimizin farkinda olmamuzi saglayarak, bunlarin aci
¢ekmemize neden oldugunu gosterir. Bunu bir daha sevmediginiz
birisini goérdiigiiniizde otomatik olarak kendinizi kapattigimz1 ve
bedeninizde gerginlik hissettiginizi fark ederek uygulayabilirsiniz.
Zihnimizi kapatmak ve bu kisiden kagmak yerine, tonglen ile bir-
likte rahatsizligimizi ve direncimizi fark eder ve nefes alarak bunu

doniigtiiriiriiz ya da doniigtirdiigiimiizii hayal ederiz.

“Diinyadaki biitiin sefalet, kiginin kendi memnuniyetini isteyip
durmasmdan kaynaklanmaktadir.”

Shantideva®’

Tonglen ve Oz-6nem

Buda’nin hikiyesi tonglen’in giiciiniin ilk 6rnegidir. Budist

yolun en bilyiik amaci benligin 6nemini azaltmak ve bizim dig1-

678S. (1997). The way of the Bodhisattva. Boston: Shambhala.
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muzdaki seylerin 6nemini arttirmaktir. Tonglen bu pratigin tam
da kalbinde bulunur. Tonglen bunu yaparken 6zellikle “kendi-
mizle megguliyetimiz” iizerinden ¢ahgir. Kendimizle olan meggu-
liyetimizi ve kendimize verdigimiz 6nemi algilamak ¢ok da kolay
degildir. Cogu zaman, o kadar da belli degildir. Bir anda ortaya
¢ikip kendini gosterebilir. Ve hatta agikga gorsek bile, genellikle
onunla alakali yanhs bir sey bulmayiz. Kendimize 6nem verme-
nin bir problem oldugunu bilmeyiz ya da o problemi gérmek is-
temeyiz. Ancak Budist 6gretilerine gére, su zamana kadar yaga-
digimiz, su anda yasiyor oldugumuz ve ilerde de yasayacagimiz
biitiin acilar kendimizle ile ilgili megguliyetimizden gelir.
Etrafimiza bakarsak bunu daha iyi gozlemleyebiliriz. Bagka-
larina yardim etmeye odaklanmig insanlarla, kendi memnuniyet-
lerine odaklanmis insanlarin iyi-olug halleri arasinda goriiniir bir
fark vardir. Hala igimizde bunu kabul etmeyi reddeden bir seyler
vardir. Peki bu nedir? Kendimize verdigimiz 6nem mi? Bu bizi
alengirli bir durumun igine sokar. Kendimize verdigimiz 6nem,
hayatimiz iizerinde sorgulanmamg ve mutlak bir otorite kurar.
Bundan nasil kurtulacagimiz hakkinda bir fikrimiz yoktur. Bu
diisiinceden kurtulma fikri bize bir bebegi ugurumun kenarindan
atiyormug gibi hissettirir. Oz-6nemimizi birakmak, bize delilik
gibi gelir. Ozellikle de sikintili bir durumun igindeysek. Aci ve
keder, bizim kendimizle olan mesguliyetimizi arttirir. Aranizda
kiigitkk parmagini mobilyalarin sivri kogelerine ¢arpmamug birisi
yoktur herhalde. Iste tam o anda tiim bedeninizin koskocaman
bir kiigitkk parmaga doniigtiigiinii, tim benliginizin orada var
oldugunu hissetmissinizdir. Bunu boyle anlatinca biraz ironik
geliyor kulaga. Ayni1 durum bedenimizde o an igin diger yerleri-
mizden daha fazla ac1 geken her yer igin gegerlidir. Bagimiz veya
digimiz agridiginda, kas agrilar1 gektigimizde de béyle olur. O
an icin etrafimizda ve bizim igin olan her sey arka plana geger
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ve 6n planda agriyan beden bélgemiz vardir. O bize ne yapar-
sak yapalim kendini hatirlatir. Diigiinmemeye ¢aligiriz, gegirmek
i¢in yollar arariz, nedenlerini aragtirir, varsayimlarda bulunu-
ruz. Ama o an igin tek dilegimiz, dikkatimizin odagina yerlesmig
olan agridan kurtulmaktir ve bizim igin en 6nemli olan gey ag-
riyan yerimiz, ¢ektigimiz ac1 ve dolayisiyla kendi bedenimizdir.
Iste ayn1 durum ruhsal bir ac1 gektigimizde de gegerli olur. Boyle
zamanlarda dikkatimizin odagina kendimizi aliriz, kendi 6ne-
mimiz biz istesek de istemesek de bizim igin artmgtir. Neden
aci gektigimizi, bu duruma kimlerin veya neyin sebep oldugunu,
gecirmek igin ne yapmamiz gerektigini diigiiniir dururuz. Ya da
bunun yagattigi duygusal ve bedensel siireglerle meggul oluruz.
Dolayisiyla, kendimizi boyle hissettigimizde ruhsal acilarimiza
ve ac1 gekmemize odaklandigimizda kendimizle olan mesguliye-
timiz dogal olarak artar. Kendimize daha fazla 6nem veririz. Oz-
onem, kendimizi direkt ve agik olarak digerlerinden daha iistiin,
daha iyi olarak gormek degil; kendimizle olan mesguliyetimizin
artmasi ve merkeze kendimizi almak ile iligkilidir.

Sizin i¢in de boyle zamanlar oldu mu? Duygusal olarak boy-
le hissetmis miydiniz? Bunu bedeninizde, konugmanizda, zih-
ninizde, digiincelerinizde, duygularimizda ve davraniglarinizda
gormiis miydiiniiz?

Oz-6neme karsi daha dikkatli olmak, onun bazen nasil bize
zarar verebilecegini fark etmek ve onu miimkiin oldugu kadar
torpiillemek gerekir. Bunun igin, elimizden gelen en iyi sey, ona
yargilamadan bakmaktir. Ve dikkatimizin odagimi kendi acilari-
miz, sikintilarimiz veya bagarilarimiz ve mutlulugumuzdan diger
insanlara, canlilara yonlendirmek, onlarla olan bagimizi hatirla-
maktir. Dalai Lama’nin, Mutlulugun Kitabr'nda gegen bir anisin-
dan bahsetmek istiyorum. Dalai Lama, Budistler igin bir hac yeri
olan Bodh Gaya’da bir konugma yapmaya gider. Birden karnin-
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da siddetli bir agn hisseder ve acilen hastaneye kaldirilir. Agrisi
o kadar fazladir ki yogun bir sekilde ter dokmektedir. Patna geh-
rindeki hastaneye dogru gitmek igin iki saatlik bir yolculuk yap-
masi gerekmektedir. Bu yol boyunca oldukga yoksul koylerden
gecer. Gegmis oldugu boélgelerden biri olan Bihar, Hindistan’in
en fakir bolgesidir. Yol boyunca pencereden baktiginda gordiigia
sey ayaginda ayakkabilar1 olmayan gocuklar, hi¢bir zaman hak
ettikleri egitimi almamug insanlar, aglik ve sefalettir. Daha sonra
Patna gehrine ulagtiginda yine yolda gélge bir alanin altinda sagi,
iistii bagi darmadagin yerde yatan yagh ve hasta bir adam goriir.
Ona bakim verecek kimsesi yoktur ve gercekten 6lmek iizeredir.
Buradan sonraki yolcugunda hastaneye ulagana kadar bu adam
diigiiniir, onun aci gektigini hisseder ve birden fark eder ki ken-
dine dair tiim acilar1 unutmugtur. Basitge, dikkatini diger kisiye
¢evirdiginde ve ona gefkat duydugunda kendi acisim daha az yo-
gun hissetmigtir.®® Dalai Lama bu 6rnekte, sefkatin fiziksel acida
bile nasil ise yaradigini anlatmstir.

Oz-6nem ve kendimizle fazlasiyla megguliyet ile 6z-gefkat
arasinda ince bir ¢izgi vardir. Bunu iyi ayirt etmek gerekir. Zorlu
zamanlarda kendimize kargi sefkatli olmak, kendimize bakim ve-
rebilmek, kendi digigmizdaki kisi ve durumlarn fark edebilmemi-
zin Oniine gegmemelidir. Aci ve zorluklar bizim kendimizle olan
mesguliyetimizi arttirir, bizi yalitir ve bizim kendi digimizdaki
diinyaya temas etmemizi engellemenin yani sira bizi de ulagilmaz
ve temas edilemez hale getirebilir. Temel niyetimiz aciy1 ortadan
kaldirmak veya ona direnmek ve onunla savagsmak oldugu siire-
ce ulagilmazhik da kaginilmazdir. Kendi zorluklarimiza ve diger
insanlarin zorluklarina agik oldugumuz ve onlarla beraber de
her bir an1 deneyimleyebildigimiz siirece acimiz belki ge¢meye-

68 Lama, D., Tutu, D., Gyatso T. (2016). T he book of joy.
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bilir, ac1 veren durum ortadan kalkmayabilir fakat kendimize
verdigimiz fazla onem, kendimizle olan megguliyetimiz, ulagil-
mazhgimiz ve temassizligimiz ¢6ziiniir.

“Ben” ve onu 6nemli hale getirdigimizde ortaya ¢ikan prob-
lemler hakkinda fikir sahibiysek, dikkatimizi madalyonun diger
tarafina gevirebiliriz. O “bagkalarini da sevgili ve 6nemli olarak
gormek”. Aslinda biitiin anlami kolayca yakalayan bir kelime
var: “Fedakarlik”. Bu terimi tammlamak sevdiklerinizi yani ar-
kadaglariniz ve aileniz akliniza geldiginde kolaydir. Onlarla bag-
I1 oldugunuz igin onlara deger verirsiniz. Aslinda bu bagin ve
degerin arkasindaki neden, bu bireylerin de sizinle ilgili olmasi,
bir anlamda “sizin” olmasidir. Aslinda bir bagka deyigle, yine
kendimize verdigimiz 6nem “6z-6nem”, yine ig bagindadir. Na-
diren suya diigmiig bir sinege kargs1 onu kurtarmak igin gerekli
olan gefkati duyariz. O halde burada fark etmemiz gereken sey
6z-6nemimiz geri plana gegtiginde, deger verdigimiz “diger kisi-
lerin” daha yansiz ve net bir hale gelmesidir.

Sevecek bir diger insan veya canli yoksa aslinda varhgimiz-
da bir siire sonra anlamsiz ve sikici bir hal alacaktir. Bagkalarina
verdigimiz sevgi, bizim yagamimizi anlamlandirir, canhlik verir
ve bizi ayakta tutar. Manevi kaynaklarda da ¢okga iizerinde du-
rulan en yiiksek sevgi bizi ayakta tutan sevgidir.

Boyle bir sevginin olmasi belki de diigiindiigiimiizde ¢ok ko-
lay gelmeyebilir. En ¢ok sevdiklerimiz, ailemiz, ¢ocugumuz, an-
nemiz, babamiz... onlari kosulsuzca sevdigimizi diigiiniiyor ola-
biliriz. Ama yine de onlar bize ait veya bizimle iligkilidir. Bunun
disindaki diger sevdiklerimizin bizi seven, bize 6nem veren ya da
bizi mutlu eden kisiler veya seyler olmasi kaginilmazdir. Aslinda
kendi ¢ocugumuzu sevmek dogaldir ve igten gelebilir. Fakat bir
bagkasinin ¢ocugunu sevmek daha zor olabilir, daha ¢ok ¢ocukla
da ilgilidir. Onun sevimli, bize saygili davranan birisi olmas: gibi.
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Derin sevgimizi bize yakin olanlarla paylasmakta sorun
yagsamayiz. Ancak gergek anlamda sevgiyi yesertmek istiyorsak
tiim manevi ve kadim yaklagimlar, sevgimizi vermekte bize yakin
olanlarin da digina gtkmamiz gerektigini vurgular.

Eger boyle hissetmiyorsak nasil yapabiliriz? Bunu 6grenme-
nin bir yolu var midir?

Kadim yaklagimlar bununla ilgili pratikleri bireylerin ya-
samlarina getirmelerine yardima olmugtur. Sevgi de diger her
sey gibi “6z”de baglar. Once sahip oldugumuz sevgiyi ve ona ait
potansiyelimizi kesfetmekle baglariz. Ardindan bu sevgiyi diger
kigilere yaymaya baglariz. Bu kulaga kolaymig gibi gelebilir an-
cak gergek sevgimizi nasil yayabiliriz? Ya da bazilari igin herkese
kosulsuzca sevgi gondermek gereksiz, saf¢a ve korunmasiz ge-
lebilir. Kalbinizi kosulsuzca agmaniz, sevgiyi digerlerine kosul-
suzca vermenizin onlarin bunu suistimal etmesi veya kalbinizi
kirmasimi daha kolay hale getirebilecegini diigiinebilirsiniz.

Eger diisiincelerinizde ve hislerinizde tam da su anda ne
olup bittigine bakarsaniz, ¢cok bariz ve temel bir seyi fark ede-
ceksiniz. Zihninizde daima mutlulugu bulmaya ¢alisip acidan
uzak durmaya ¢aligirsiniz. Bes duyu organinizla iligkili veya dii-
suncelerinizde ortaya ¢ikan en kiigiik seyler bile aslinda zihnini-
zin tgli simiflamasina takilir: Ya seversiniz ya sevmezsiniz ya da
notrsiiniizdiir. Zihniniz bunlara i sekilde tepki verir: Sevdiginiz
seylere yakinlagmak, sevmediginiz seylerden uzak durmak, nétr
oldugunuz geyleri de fark etmemek, gérmemek gibi. Bu zihinsel
siniflamanin iginde de aslinda fazlasiyla “ben” vardir. Onerilen
yol ise, bu zihinsel siniflamayi hi¢bir kogulda yapmamak degil,
fakat digerleri ile kurdugumuz iliskide bu simiflamanin yanhhg:-
n1 ve oznelligini fark etmektir.

Zihninize bu gekilde baktiginizda, diger adim kendinizi bag-

kalarinin yerine koymaktir yani bir nevi empati yapmak. Bu yeri-
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ne koyacaginiz kisi devlet bagkam da olabilir hatta kendinizi bir
karincanin yerine de koyabilirsiniz. Devlet baskami ¢ok 6nem-
li goziikiirken karinca 6nemsiz gelebilir ama kendinizi onlarin
yerine koydugunuzda onlarin yagadigi deneyimler sizinkinden
farkli midir? Devlet bagkani iilkesi ile ilgili bir savag karari alip
diger iilkedeki “diigmanlar” yok etmeyi diigiinebilirken, karinca
evine ekmek gotiirmeye galigmaktadir. Her iki davramigin altinda
da ashinda korku, tehdit, korunma ve endise vardir. Biitiin dene-
yimlerin altinda yatan temel iki geyden bahsedebiliriz: Arzu ve
korku. Bu bakig agisiyla biz ve biitiin varliklarin mutluluga ulasg-
ma arzumuzda esit oldugumuzu, biz ve biitiin canlilarin acidan
arinmak igin can attigim anlayabiliriz.

insan olmanin dogasinda mutlu olma arzusu hep vardir. Bu
mutlulugu bulmak igin ve korumak igin her daim ¢abalamak du-
rumundayiz. Giinliik fizyolojik ihtiyaglarimiz1 yerine getirmek bile
bu mutluluk yolundaki ¢abalardir; su icmek, yemek yemek, uyu-
mak, 1sinmak gibi. Mutlulugun bir diger tanimi da ac1 gekmekten
uzaklagmaktir. En 6nemsizinden en énemlisine... Bu bir sinek 1sirig1
da olabilir, oliimciil bir kaza da... Simdi diger kisileri ve varliklar
diisiiniin onlar da tipki sizin gibi degil mi? Bir any gigege siki sikiya
tutunurken hayal edin; onun da bu eylemi arzusunun bir gostergesi
degil mi? Tipki bizim gibi tim canhlar 6ziinde acidan uzaklagmak,
mutluluga yakinlagmak ister. Bu yiizden 6ziimiizde aslinda hepimiz
aymyizdir. Oziimiizde diger varliklarla esit oldugumuzu diigiinmek,
onlarla zihnimizde bir bag kurmamiza yardim eder.

Kendi mutlulugumuzdan vazgegmeyi tercih edebilecegimiz
yegane kisiler ¢ocuklarimiz olabilir. Cocugunuzu ¢ok sevebilir,
onun igin mutlulugunuzdan feragat edebilirsiniz. Eger sevginiz
0z-O6neminizden arinmigsa, o ¢ocuklarin sizin olup olmamasi bile
fark etmez. Onemli olan onlarin da ayni sizin gibi mutlu olmak

ve acidan uzaklagmak isteyen varliklar oldugunu anlamaktir.
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Kendimizin ve digerlerinin 6ziimiizde ayni oldugunu diigiin-
mek digerleriyle aramizdaki aligilagelmis sinirlar kirmada bize
yardim eder. Zihnimiz sonsuz olarak degisime agik oldugundan
en giiglii aligkanliklar bile degigebilir. Dolayisiyla 6nem verdigi-
miz geylerin de degismesi bir ayricahk degildir. Ornegin; araba-
mizi satiliga gikardigimizi diigiinelim. Arabamizin iyi durumda
olmasi tamamen bizim sorumlulugumuzdadir. Eger satis ger-
¢eklesmeden 6nce araba bozulur veya hasar alirsa bununla ilgili
endige duyariz. Ama arabay: sattigimiz an, araba ile ilgili tim
kaza ve belalar yeni alicinin sorumlulugu haline gelir. Bu aslin-
da bize sorumluluklarimizda bir degigsim oldugunda zihnimizin
ve reaksiyonlarimizin ne kadar ¢abuk degisebilecegini gosterir.
Onem verdigimiz seyler degistiginde onlarla ilgili endisemiz ve
korkularimiz da kaybolur. Eger sadece sevdigimiz ve “sahip ol-
dugumuzu diigindigiimiz” egyalar1 ve kisileri degil, diger tum
canlilar1 kapsayan bir mutluluk ve ac1 gekmekten arinmig bir
yasam dilersek i¢imizde dogal olarak birbirimize kargi bir so-
rumluluk geligir. Boylece sevgimizi ve sefkatimizi diger canlilara

kosulsuzca verebiliriz.
Hayata Gegir: Sefkati Almak ve Vermek (Tonglen)

Oncelikle oturugunuzu diizenleyin; eger sizin icin uygunsa
gozlerinizi kaparabilir veya elinizi kalbinize koyabilirsiniz.

Nefesi Hissetmek ‘

Oncelikle birkag derin, rahatlatic nefes alin. Nefes aldikca
yiikselen, nefes verdikge alcalan gogiis kafesinizin farkinda olun.

Simdi nefesinizin kendi ritmini bulmasina izin verin. Nefes
alirken ve verirken bedeninizde hissettiklerinizi fark etmeye de-
vam edin. ;

Farkindahga Gegis

$imdi, dikkatinizin odagini ne

ah?‘“lzaYOnlendsrm Ne-
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fes aldikea gelen hislerin farkinda olun, nefes almann bedeninizi
nasil genislettigini, agugin fark edin. Nefes alin ve alin... Ve ne-
fesinizi serbest birakn.

Nefesinizi alirken sizin i¢in iyl oldugunu disiindiigiiniiz
veya istediginiz bir seyi hayal edin ve onun icin nefes alin. Belki
yakinlik, nezaket ya da sefkat icin nefes aliyor olabilirsiniz. Yal-
nizca hissedin.

Simdi dikkatinizi nefes verisinize yé'mlendlrm ve hissedin.

Zihninize sevdiginiz birini ya da gefkate ihtiyac: oldugunu
dusiindiiguniiz birini getirin.

Nefes veriginizi bu kisiye yonlendirin, ona nefes vermenin
hafifligini sunun.

Eger isterseniz, her nefes verisinizde bu kisiye sicaklik ve ne-
zaket gonderin, iyi dileklerde bulunun.

Nefes Alirken Benim icin, Nefes Verirken Senin icin

Simdi kendinizin ya da zihninizde canlandirdiginiz kisinin
ihtiyaclarni bir kenara birakin. Sadece sefkatle nefes aliginiza
ve iyi seylerle gonderdiginiz nefes verisinizin hissettirdiklerine
odaklanin.

“Nefes alirken benim icin, nefes verirken senin icin,”

“Bir nefes senin icin, bir nefes benim icin.”

Eger isterseniz, kendinize ya da baska bir kisiye biraz daha
fazla odaklanabilir ya da esit bir sekilde akisi saglayabilirsiniz. O
an her neye thtiyaciniz varsa onu yapimn.

Ya da gonderd:gmxz iyi seyleri birden fazla kisiye gondere-
bilirsiniz.

Nefesinizin okyanustaki dalgalarin hareketleri gibi akista
olmasina izin verin. Sonsuz, smirsiz bir akis... Kendinizin bu
sonsuz ve smirsiz akigin icinde, sefkat okyanusunda olmasina
izin verin.

Bu deneyimle biraz kalmn. ..

Hazr oldugunuz zaman gozlerinizi agabilirsiniz.






V1. BOLUM
SEFKATIN ONUNDEKI
BARIYERLER

“Biz korkularimizi, tabularimizi ve direnglerimizi anlamaya
ve onlar1 yok etmeye ¢aligtigimiz zaman, sefkat dogal olarak
akip gider. Sefkat, motivasyonlarimiz iginde en zor ve ciiretkar
olanlardan biridir ama aymi zamanda en gsifali ve yiikselticiler-
den de biridir.”

Paul Gilbert







Sefkat, acinin varliginda ortaya gikan bir duygudur. $cfka-
tin ortaya gikabilmesi igin oncelikle aciy: fark etmek ve varligi-
n1 kabul etmek gerekir. Daha once de bahsettigimiz gibi sefkat,
hissetme ve bagli olma bizim biyolojik dogamizin bir pargasi-
dir. Beynimiz aslinda 6nemsemek ve 6nemsenmek igin tasarlan-
mugtir. Dert gordiigiimiizde derde derman; yara gordiigiimiizde
yaraya merhem olmak isteriz. Bazen bunu yapamayacagimizi
anladigimizda sonucunda basarisiz oldugumuzu diisiinmekten-
se, acly1 gormemeyi, goz ardi etmeyi segeriz. Tipki simifta soru-
lan zor bir sorunun cevabini bilmeyen 6grencinin, hocayla g6z
goze gelmekten kaginmasi gibi, biz de aciy1 bir kez fark eder-
sek onunda bizi fark edecegini ve boylece artik aramizda bir
bilinirlik ve beklenti olusacag1 korkusu gibi onunla goz goze
gelmekten kaginiriz. Aragtirmalar giderek artan bir sekilde ac1
veren duygulardan kaginmanin, onlar1 yok saymanin yasadigi-

miz ¢ogu ruhsal problemli durumun odagi oldugunu destekli-
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yor.8? 7% Anksiyete, panik, diirtiisellik, zararli aligkanliklar ya
da yeme bozukluklari gibi aciniz ne tiir bir form alirsa alsin sef-
kat egitiminin merkezindeki prensip, acidan kaginmanin daha
aci verici oldugudur.

Ayni zamanda birgok insan, gefkat duyulan biri olmaktan
da korkmaktadir ¢iinkii sefkat karsihginda kendilerinden bir
seyler isteneceginden ya da borglu hissetmekten kork maktadir.
Bir¢ok insan kendine karg: sefkatli olmaktan da korkmaktadir
cunkil zayif biri haline gelmekten, yeteri kadar ¢ok ¢aligama-
maktan, keder ve uziintii tarafindan yenilmekten korkmakta-
dir. Oysaki 6z-gefkat, kiginin kendi kendisine acimasindan ve
hatalarim gormezlikten gelmesinden farklidir. Kendi kendine
acimak, kiginin kendi problemleri igine dalmasi ve diger in-
sanlarin da benzer sorunlara sahip olabilecegini unutmak ile
ilgilidir. Oz-gefkat, herkesin ac1 gekebilecegini ve problemleri
olabilecegini bilmektir, bu yiizden diger insanlar1 da kapsayici
bir bakis agisi gelistirir.

Dolayisiyla gefkatin 6niinde engeller ve onun bazi diigman-
lari oldugunu soyleyebiliriz. Bunlardan belki en 6nde gideni kor-
ku; ac1 cekmekten, basarisiz olmaktan, yardim edememekten.
Korku aslinda bizi ¢ogu zaman tehlikelerden koruyan bir kalkan
gibiyken aslinda yasamla temasimiza belki de en ¢ok engel olan
etmenlerden de birisidir. Hatta biliyorsunuz ki biz korkudan pa-
ralize olmug bir toplumda yagiyoruz, dolayisiyla sefkat kapasite-
miz de paralize olmus durumda. Korku ve nefret her seyle olan

iligkimizde kirilmalar, gatlaklar yaratir.

69 Hayes, S. C., Bissett, R., Korn, Z,, Zettle. R. D,, Rosenfarb, 1., Cooper, L., & Grundt,
A. (1999). The impact of acceptance versus control rationales on pain tolerance. The
Pyychological Record, 49(1), 33-47.

70 Kashdan, T. B., Barrios, V., Forsyth, J. P., & Steger, M. F. (2006). Experiential Avo-
idance as a Generalized Psychological Vulnerability: Comparisons with Coping and
Emotion Regulation Strategies. Behaviour Research and Therapy, 44, 1301-1320.
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Insan olarak korkudan ve acidan hoslanmamamiz anlagilir
bir seydir. Diirtiisel olarak, fiziksel ve duygusal sikintilarda geri
¢ekilmeye, kaginmaya veya fazlasiyla mesgul olup savagsmaya ve
de kaygili olmaya egilimliyizdir. Oysaki bu, aligilagelmis kagma
veya savagma oOrintiilerinden, benzer sekilde ahsilagelmis sug-
lama, nefret, hoslanmama, yargilama ve ajitasyon oriintiilerine
uzanan bir yoldur. Aci gekme ise bunlarin hepsinin iizerinde bir
katman olugturur. Bu tepki katmaninin etkisi, acinin ve 1stirabin
gergekligini biyiitiir, fakat daha da 6nemlisi umutsuzluk, hayal
kiriklig1, degersizlik ve garesizlik gibi sonraki duygusal istirapla-

1 tetikler.

* Unmutsuzluk

* Fazlasiyla

meggul

olma ¢ Suglama rE Al R O

* Korku * Nefret
Act *  Yargilama
% * Degersizlik
« Kaginma Ajitasyon
* Gerigekilme
* Caresizlik

Bu yarigmaci toplumda sefkat zayifikmig gibi goruniiyor.
Hatta “Acirsan acinacak hale diisersin” diye bir atasozii bile
var. Insanlarin birbirini kandirmak igin tiirli numaralarla aciyr

bir arag olarak kullanmasi acinin gergekligine dair inancimizi
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da yitirmemize neden oldu. Cogunlukla farkli olmasina ragmen
sefkatle karigan acimaktan ve acinmaktan korkariz giinki aci
¢ekmeyi tecribe etmekten, savunmasizliktan ve yardim alama-
maktan korkariz. Psikolog Paul Gilbert birgok insanin avantaj-
lar1 ellerinden alinacak olmasindan, bagkalarinin onlara bagimh
olacak olmasindan ve bu kisilerin bagkalarinin sikintilariyla bas
edemeyecek olmalarindan dolay1 sefkatli olmaktan korktugu-
muzu soyler hep.

Sizlerle yakin zamanda yagadigim bir olay1 paylagmak isti-
yorum. Arabayla Istanbul Teknik Universitesi Magka Kampiisii
oniinden gegiyordum. Burasi 6niinden birgok arabanin gegtigi
ve etrafinda sosyo ekonomik agidan yiiksek olan bir niifusun
yasadig1 bir sehir kampiisiidiir. Birden bir simitgi gocuk arabanin
oniinde yere diistii, simitleri bir yana, tepsisi bir yana, kendisi
bir yana. Ben de durdum tabii ki, 6grenciler yanina gitti. Sonra
benim arabadan indigimi goriince, zaten kogusturmanin iginde
olduklarindan, direkt “Siz ilgileniyorsunuz degil mi?” deyip ora-
dan uzaklastilar. Cocuk yerden agzinda ve burnunda kanlarla
kalkti, ben hemen arabaya kosup su ve mendil getirdim. Bu ara-
da kanlari su ve mendille enteresan bir bigimde gegti ve kanama-
st da yoktu. Sara nobetleri oldugunu, ilaglarinin ve tedavisinin
parasini 6deyemedigi igin siirekli nobet gegirdigini soyledi. Ben
ona isterse tedavisinde yardim edebilecegimi soyledim, telefo-
nunu istedim, vermedi. Benden yiiksek miktardaki ilag parasini
istiyordu. Ben de yanimda para olmadigini, zaten bunun gegici
bir ¢oziim oldugunu, ama bana telefonunu verirse onun tedavisi
i¢in yardimc olabilecegimi soyledim. Israrla para istiyordu, para
cekmek istersem, benimle bankaya gelebilecegini bile soyledi.
Gerisini anlatmayayim artik, siz tahmin edin...

Insanlarin sakat numarasiyla dilendigi, yalan soyleyerek di-

gerlerini kandirdig1 ve tiim bunlara araci olarak da digerlerinin
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actya duyarlihigim ve yardim etme istegini kullandig: bir diinyada
insanlarin gefkat duygularini, niyetlerini ve eylemlerini kaybetme-
leri gok dogal. Aciya karst olan duyarhligin iyi niyetli olmayan
kigilerce kullamilmas: korkusu da sefkatin 6niindeki bir engeldir.
Sefkat ayni zaman da risklidir de, ¢iinkii igerisinde kirilganli-
g1 barindirir. Kirilgan oldugunu, kirilganhgin insan dogasinin bir
pargasi olugunu kabul etmeyi barindirir. Bizim toplumumuz gibi
ataerkil toplumlarda 6zellikle de erkeklik roliinde, kirilganlik ve
hassasiyet dikkatle kaginilmasi gereken unsurlar olarak algilani-
yor. “Kiz ¢ocugu gibi neden agliyorsun, bir de etek giy bari” bu
topraklarda yillardir erkek ¢ocuklarina agladiklar, tzuldikleri
zaman ebeveynleri, aile biiyiikleri tarafindan soylenegelmigtir,
bu iglegtirme sozlerinin bir siire sonra kigilerin i¢ sesleri haline
gelmesi kaginilmazdir. Zayif, hassas, gii¢siiz goriinmenin bir siire
sonra; giictin iiziilmemek, aci cekmemekle eglestirildigi bir top-
lumda, sefkatin bireylerin korkulu riiyasi olmasi kagimilmazdsr.
Sefkatin oOniindeki bir diger engelse zamansizhiktir. Bizler
kotii insanlar degiliz sadece bazen sefkat i¢in zamanimiz olmaz.
Acelemiz oldugunda, stresli ve korkmus oldugumuz durumlarda
sefkatimizle olan dogal bagimiz1 kaybederiz. Yavagladigimizda
bu bag ve deger ile temas halinde oluruz. Ozellikle biiyiik gehir-
lerde, kalabalikta ve trafikte bazen tek odaklandigimiz gey bir
an oOnce gidecegimiz yere gitmek ve yapacagimiz isi bitirmek ola-
bilir. Béyle zamanlarda bizden yardim isteyen kigilere, kendimiz
i¢in yardim istemeye ve en onemlisi de kendi kendimize sefkat
gOstermeyi bir zaman kaybi olarak gorebiliriz.
Biz kétii insanlar degiliz fakat korktugumuzda, acelemiz ol-
dugunda net goremiyoruz ve sefkatle olan baglarimz kopabiliyor.
Agir1 duygusallik anlamina da gelen sentimentalism de gef-
katin 6niindeki bir engeldir. Duygusallik belki de gergek duyguyu
hissetmek igin ok iigenmekten ortaya ¢ikar ve daha yiizeyseldir.
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Duygusallik, aslinda kisisel baglarimiz ve korkumuzun sonucu-
dur ve dolayisiyla kendine odakli bir duygudur. Daha fazla ac
cekmekten, tiziilmekten korkmayi i¢inde barindirir. Oysaki sef-
kat, birbirine baglhhg vurgular. “Ben bu acidan farkl degilim,
bu acinin bir pargasiyim” diyebilmektir.

Peki, oniindeki bariyerlerden dolay: sefkatli olmadigimiza
anlamanin bir yolu var midir?

Caligmalar gosteriyor ki ozellikle 6z-elestirel olan kisiler,
kendilerine karsi sefkat gostermekten ve bagka kisilerden gelen
sefkati almakta zorlamyor ve bundan korkuyorlar. Bu yiizden,
“Sefkat Korkusu Olgegi” bizden digerlerine gosterilen gefkat,
bagkalarindan bize gelen gefkat ve kendi kendimize gosterdigi-
miz sefkate engel olan korkularimizin varhgim élgiiyor.”

Gegerlilik ve giivenilirlik gahgmasi yapilmig ve bilimsel ola-
rak aragtirmalarla etkinligi ve 6lgme giicii desteklenmis olgek-
lerle (anketler) bu kavramlari daha somut bilimsel bulgulara
doniistiirebiliyor.

Bu 6l¢egin bazi maddelerinden 6rnekler:

Sefkat Korkusu Olgegi
Bizden Digerlerine Gosterilen Sefkat

Eger insanlar benim ¢ok sefkatli biri oldugumu digiinur-
lerse benden faydalanmaya ¢aligirlar.

Kotii seyler yapmug kisilere karsi gefkatli olmak onlarin
yaptiklarim onaylamak ve bagislamak anlamina gelir.

Yasamda sefkati hak etmeyen insanlar var.

Insanlarmn baskalarinin onlara yardim etmesini beklemek-
tense kendilerine yardim ermeye thtivaglari vardir.

71 Gilbert, P, Mcewan, K., Matos, M., & Rivis, A. (2011). Fears of compassion: Develop-
ment of three self-report measures. Psychology and Psychotherapy: Theory, Research
and Practice, 84(3), 239-255.
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Bagkalarindan Bize Gelen Sefkat

Digerlerinin bize karsi nazik olmasini istemek zayifhktr.

Insanlarm anlayish ve nazik olmalarina ihtiya¢ duydu-
gumda bunu karsilayamayacaklarindan korkuyorum.

Insanlar bana kars1 nazik ve sefkatli oldugunda endiseli ya
da utanmis hissediyorum.

Insanlarin sadece benden bir sey isteyeceklerinde nazik ve
sefkatli olmalar beni distindiiriiyor.

Kendi Kendimize Duydugumuz Scfkat

Kendime kargi nazik ve affedici olmay: hak etmedigimi
hissediyorum.

Yasamda ayakta kalmak sefkatli olmaktansa giiclii olmak
ile ilgilidir.

Kendime kargi hi¢ sefkat duymadim bu yiizden bu hisleri
nerede gelistirmeye baglayacagimi bilmiyorum.

Eger kendime karsi cok gefkath olursam oz-elestiri yap-
maktan vazgececegimden ve kusurlarimin artacagindan kor-
kuyorum.

Sefkat Odakl Terapi’yi alana kazandiran, yani sefkati ruh-
sal bir yardim verme araci olarak kullanan Paul Gilbert’in, ge-
listirdigi “Sefkat Korkusu Olgegi”ndeki maddeler size de tanidik
geliyor mu? Eger geliyorsa belki de siz de gefkat gostermekten,
bagkalarindan gelen sefkati almaktan ya da kendinize gefkatli
olmaktan korkuyor olabilirsiniz. Oysaki gergek anlamda sefkatli
olmak cesaret gerektirir. Uziilmeyi, sikint1 gekmeyi goze almayi
gerektirir. Kalbinizi agmak, sicakligi, hosgoriiyii, tiziilmekten, si-
kilmaktan, iyi niyetinizin suiistimal edilmesinden korkmamay:

gerektirir. Sonuna geldigimiz bu béliimiin kapamgini daha 6nce
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bir yerlerde duydugum, ama gergek soyleyen kaynaga ulagama-
digim i¢in benim igin anonim olan ve belki de gefkati en giizel

anlatan bu s6zle yapmak istiyorum:

Sefkat icin sirtimz sert ve saglam, gogsiintiz yumugak ve acik

olmalidir.
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VII. BOLUM
SEFKATIN BiLIMSEL TEMELLERI

Asil mesele, acryr onlemek igin yaptigimz zihinsel provalars fark
etmek, onlarla 6zdeslesmeden bu diisiincelere ve duygulara sabit-
lik etmek ve sonra onlara kars: sefkatli bir tutum gelistirmek.







Sefkat daha once reddedilen arkadashigin baslangicidir. Zor-
luklarin iistesinden gelirken asir1 ¢abalamanin iginde kaybolma
yerine onunla beraber, istikrarh ve dengeli olma kapasitesini keg-
fetme ile baslar. Sefkat bir sicaklik ve bag kurma iligkisidir. Iyiles-
me acinin sabitlendigi ya da yok edildigi anlamina gelmez. Iyiles-
me, genellikle bizi korkuyla sikigtiran ve yabancilagtiran direncin
ve isteksizligin yumusatilmasi ve dagilmasidir. Iyilesme Jon Kabat-
Zinn tarafindan “durumlarla olduklari gibi yiizlesme” olarak ta-
mmlanir.”?

Sefkati hissedemeyebiliriz, fakat tiim spiritiiel uygulamalar,
zihnin/kalbin sefkate dogru egilmesini 6grenebilecegimizi giivenle
iddia eder. Bu uygulamalarda gefkat, sirekli ve ozel ¢aligmalarla
geligtirilen bir sanata benzetilir. Bu; kalbi yeniden egitmeyi, sef-
katin ne olmasi gerektigini ve acinin ortasinda kalabilmeyi 6g-
renmedir. Bir dizi diizenli uygulama ile gefkati geligtiren kigileri
inceleyen aragtirmacilar, siirekli bilingli farkindalik uygulamasiyla

iligkili olarak yeni néral yollarin izlerine rastlamiglardir.” Orne-

72 Kabat-Zinn, J. (2005). Coming To Our Senses: Healing Ourselves And The World Thro-
ugh Mindfulness. London: Piatkus Books.

73 Lutz, A., Brefczynski-Lewis, 1., Johnstone, T., & Davidson, R. J. (2008). Regulation of
the neural circuitry of emotion by compassion meditation: Effects of meditative exper-
tise. Public Library of Science, 3, 1-5.

119



gin; Singer ve arkadaglari yaptiklar1 bir dizi aragtirmada sefkat
egitim programina katilan ve katilmayan kisilerin ac1 ¢eken in-
sanlar1 gosteren resimlere kargi verdikleri norolojik ve fizyolojik
yanitlari kargilagtirmigtir. Sefkat egitimine katilmig kigilerde be-
yinlerinin olumlu duygulanim ve duygusal yakinlkla iligkili olan
béliimlerinde daha fazla néral aktivasyon goérillmiistiir. Bu bo-
liimler sadece digerlerinin hissettigi aciy1 hissetmekle iligkili olan
aci igin empati ag1 ve act matrixinden olan anterior insula ve
anterior medial cingulate cortex farkli olarak kontrol grubuna
gore medial orbitofrontal cortex, putamen, pallidum ve ventral
tegmental bolgelerinde de aktivasyon gorilmiigtiir.”* Bu, gefkatle
ac1 gekme gergekligini tekrar tekrar donustiirerek, aci aligkanli-
gini bozmak, bertaraf etmektir. Yagamlarimizda, aci ve keder ile
kargilagip kargilagmamay: bizler segemeyiz. Kendi bedenlerimize
ve zihnimize eslik edip edememeyi de bizler se¢emeyiz. Biz sade-
ce bu durumlarla kargilagtigimizda, bunlari nasil karsilayacagi-
miz1 ve nasil yanit verebilecegimizi segebiliriz.

lyilesme siirecinde sefkatle ilgili psikolojik teoriler ve aras-
tirmalar yenidir. Fakat gefkat ve psikolojik ingaalar arasindaki
iligkiyi aragtiran her galigma, gefkatin iyilik haliyle pozitif yonde
ve zorluklarla negatif yonde iligkili oldugunu gosterir.” 76 77 78

Ornegin, iiniversite 6grencilerine 3 haftahik bir 6z-gefkat egitimi-

74 Singer T., Seymour B., O'Doherty J., Kaube H., Dolan RJ., Frith CD. Empathy for pain
involves the affective but not sensory components of pain. Science. 2004;303:1157—
1162.

75 Gilbert, P., & C. Irons. (2004a). A Pilot Exploration Of The Use Of Compassionate
Images in A Group Of Self-Critical People. Memory 12: 507-16.

76 Goetz, J. L., D. Keltner, & E. Simon-Thomas. (2010). Compassion: An Evolutionary
Analysis And Empirical Review. Psychological Bulletin 136: 351-74.

77 Kelly, A. C., D. C. Zuroff, & L. B. Shapira. (2009). Soothing Oneself And Resisting
Self-attacks: The Treatment Of Two Intrapersonal Deficit in Depression Vulnerability.
Cognitive Therapy And Research 33: 301-13.

78 Lutz, A., J. Brefczynski-Lewis, T. Johnstone, & Davidson, R. (2008). Regulation Of

The Neural Circuitry Of Emotion By Compassion Meditation: Effects Of Meditative

Expertise. Plos One 3: El 897.
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nin etkilerini aragtiran bir ¢aligmada bireylere sikint1 aninda elini
kalbinin iistiine koymak, i¢-elestirilerimiz tizerinde yogunlagmak
ve benligimizi gefkatli bir sekilde motive etme yollarini1 bulmak
gibi egzersizler ogretildi. Egitimin sonunda, deney grubundaki
ogrencilerin 6z-gefkatinde, bilingli farkindalik, iyimserlik ve 6z-
yeterlilik diizeylerinde artiglar goriildii.”® Yine bir diger aragtir-
mada kendimize sefkatli bir mektup yazmanin etkisi arastirildi.
Katilimcilardan 7 giin boyunca yakin zamanda yagadiklari bir
zorlugu kendilerine nazik ve anlayigh bir dil kullanarak yazma-
lar1 istendi. Son 3 giinde depresyon seviyelerinde azalma gozlem-
lenmesinin yanisira 6 ay sonra ise mutluluk seviyelerinde artig
oldugu bulundu.® Diger bir aragtirma bulgusu ise gefkat egiti-
mini duygusal olarak zorlayic1 sosyal durumlarda verilen stresli
yanitlar1 azalttigina dair bir ¢aligmadir. Bu galigmada sefkat egi-
timi alan kisiler stresli bir duruma maruz birakilmig (kendileri ile
ilgilenmeyen bir grup dinleyiciye metinsiz bir konugma yapmak)
daha sonra da kanlarindaki kortizol seviyeleri 6lgilmiigtiir. Sef-
kat egitimi alan grubun almayan gruba gére kortizol dereceleri-
nin daha digiik oldugu bulunmustur.®!

Bazi durumlarda da fazlasiyla acinin igine gireriz. Bagkala-
rinin acilan ya da kendi acilarimiz adeta omuzumuzda bir yiik,
yasamsal bir engel haline gelir. Aciyla tamamen biitiinlesiriz,
oyle ki zihnimiz siirekli aslinda onu dindirmek ve ¢6ziim bul-

makla mesgulken gozlemlenilen onun azalmadig: hatta daha da

79 Smeets, Elke & Neff, Kristin & Alberts, Hugo & Peters, Madelon. (2014). Meeting
Suffering With Kindness: Effects of a Brief Self-Compassion Intervention for Female
College Students. Journal of clinical psychology. 70. 10.1002/jclp.22076.

80 Shapira, Leah & Mongrain, Myriam. (2010). The benefits of self-compassion and
optimism exercises for individuals vulnerable to depression. The Journal of Positive
Psychology. 5. 377-389. 10.1080/17439760.2010.516763.

81 Engert, V., Kok, B. E., Papassotiriou, l., Chrousos, G. P., & Singer, T. (2017). Specific
reduction in cortisol stress reactivity after social but not attention-based mental trai-
ning. Science advances, 3(10), e1700495. doi:10.1126/sciadv.1700495
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biiyiidiigiidiir. Duygular diizenleyememe sonucunda yaganan
bir¢ok zorlayici duygu ve durum, bazi agilardan anlasilirken,
bazi durumlarda siddetlenen ve bozuklugu siirdiiren diigiince ve
davranis oriintiilerine sebep olabilir.

Ornegin depresyonda olumsuz diisiinceler, deneyimi yorum-
layan bir ¢aba olabilir veya kendimizi yalitma ve yalnizlagtirma
sonraki caydirici deneyimlerden korunmak igin bir ¢aba olabi-
lir.82 3 Kaygi ve korku, aslinda mevcut anda var olmayan ama
bize gore olma olasiligi olan tehditlerle ilgili diigiinceler ve duygu-
lardan olugur. Bu diisiinceler veya 6ngoériiler aslinda kaygi yaratan
durumlarda bizim kendimizi biraz daha giivende hissetmek iste-
memizden dolay: ortaya ¢ikar. Ciinkii gelecek ¢ogumuz igin belir-
sizlikle es anlamlidir. Ozellikle de gelecege dair kétii bir seyler ola-
cagim diigiindiigiimiiz veya sezinledigimiz zamanlarda. Iste boyle
zamanlarda zihnimizde olumsuz senaryolarin provalarini yapar,
onlara karst ¢ézimler iiretiriz. Boylece gelecekteki tehlikelere
kargi hazirlandigimizi hissederiz. Gelecek zamanda deneyimleye-
ceklerimizin daha az ac1 verici olmasini kim istemez? Fakat bizler
¢ogu zaman belirsiz olmasindansa olumsuz olmasini tercih ede-
riz. “Hazirlikli olmak” bizim dogamizda var. Yazdan kiga hazirhk
yapariz, ¢ocuklarimiza yatirim yapariz, iliskilerimizin gelecegini
tasarlariz. Bu nedenle tiim bu senaryolar iiretmemize gagmamak
gerekir. Enteresan olan kendimizi giivende hissetmek igin ve ha-
zirlamak i¢in olugturdugumuz senaryolar kis igin yiyecek hazirhg

yapmaya pek de benzemez. Paradoksal olarak, kendimizi giivene

82 Aldao, A., S. Nolen-Hoeksema, And S. Schweizer. (2010). Emotion-Regulation Strate-
gies Across Psychopathology: A Meta-Analytic Review. Clinical Psychology Review
30.

83 Kuyken, W., E. Watkuns, And A. T. Beck. (2005). Cognitive-Behavior Therapy For
Mood Disorders. In Psychotherapy in Psychiatric Disorders, Ed. G. Gabbard, J. S.
Beck, And J. Holmes, 113-28. Oxford: Oxford University Press.
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alma davraniglar1 yagadigimiz kaygiy: ve korkuyu siddetlendirebi-
lir ya da siirdiirebilir.

Asil mesele, aciyr 6nlemek igin yaptigimiz zihinsel provalari
fark etmek, onlarla 6zdeglesmeden bu digiincelere ve duygulara
sahitlik etmek ve sonra onlara kars: gefkatli bir tutum geligtirmek.
Bir sonraki bolimde daha detayh bahsedecegim, Mindfulness —
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR) ve
Mindfulness — Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT),
ozellikle zorlayici durumlarda bize yardima olacak becerileri ka-
zandirmak igin tasarlanmug, bilimsel destekli programlardir. Bu
programlarin etkinlik caligmalan da ozellikle sefkat ve 6z-sefkati
gelistirdigine dair bilimsel destekler sunar. Ornegin, Kuyken ve
ekibinin 2010 yilinda yaptig bir arastirma daha 6nce 3 veya daha
fazla depresyon gegirmis ve hala antidepresan kullanan 123 kisi
tizerinde yapilmistit®* Bir aragtirmada katilimcilarin yarisi ilag
kullanmay: birakmis ve 8 haftalik Mindfulness — Bilingli Farkin-
dalik Temelli Biligsel Terapi almis ve diger yarisi ise ilag kullan-
maya devam etmigtir. Programin hemen sonrasinda ilac1 birakip
programi almig olanlar ve ilag kullananlar katilimcilarin depresif
belirtlileri arasinda herhangi bir fark bulunmamigtir. Ancak 15
aylik takip sonrasinda MBCT programina katilmig olan katilim-
cilarin depresif belirtilerinin daha azaldig gézlemlenmisg. Bu azal-
manin da bilingli farkindalik ve 6z-gefkat diizeylerinin artmasi ile
meydana geldigi bulunmustur. Ayrica MBCT nin biligsel reaktivi-
teyi (iiziicii duygular olugmaya bagladiginda daha 6nceden agina
olunan depresif diigiince stilinin yeniden ortaya ¢ikmasi ve onunla

tepki verme egilimi) azaltarak ve boylece tekrar depresyona gir-

84 Kuyken, Willem & Watkins, Edward & Holden, Emily & Gardner, Kat & S Taylor, Rod
& Byford, Sarah & Evans, Alison & Radford, Sholto & D Teasdale, John & Dalgleish,
Tim. (2010). How does Mindfulness-based Cognitive Therapy work?. Behaviour rese-
arch and therapy. 48. 1105-12. 10.1016/j.brat.2010.08.003.
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me yani depresif niiksetmeyi ortadan kaldirdigi bulunmustur. Bu
da bize Oz-gefkatin bizi depresyona gitiiren aligilmug otomatik
diigiince kalibiu degistirerek depresyonun tekrar tetiklenmesini
engelledigini gostermektedir. Kronik fiziksel saglik sorunlarinda
ve depresyonda, zihin ve kalbin yonetilmesini gelistirmek onem-
lidir.¥ % Yine aragtirmalar gosteriyor ki MBSR ve MBCT grubu
katihmcilarinin 6z-gefkatleri belirgin bir diizeyde gelismektedir.*”
Hatta bilingli farkindalik temelli miidahalelerin iyi olug halini art-
tirmasindaki ana bilegenin 6z-sefkat oldugunu belirten aragtirma-
lar da var.®®

Ashinda birgok terapi yontemi belki 6z-sefkati bir kavram
olarak agik bir gekilde dillendirmez. Fakat terapistler danisanlari
ile gahgirken onlarin kendilerine kargi daha kibar, kabullenici ve
yatigtirict olmalarini saglamaya ¢aligir. Zaten birgok rubsal olarak
problemli durumun temelinde kendimizi elestirmek ve utang yatar.
Dolayisiyla 6z-gefkat terapistler igin daniganlarina agik veya ortiik
bir bigimde ogrettikleri 6nemli bir beceridir.®* Beden algilar ile
ilgili problem yasayan kadinlar iizerinde yapilan bir aragtirmada
da bu kisiler 3 hafta boyunca online 6z-sefkat meditasyonu yapti.
Ve bunun sonunda bedenlerine duyduklari memnuniyetsizlik, be-

den utanci ve bedenleri yiiziinden yagadiklari degersizlikte azalma

85 Kabat-Zinn, J. (1990). Full Catastrophe Living: How To Cope With Stress, Pain And
lllness Using Mindfulness Meditation. New York: Delacorte

86 Segal, Z. V, Williams, J. M. G & Teasdale, J. (2002). Mindfulness-Based Cognitive
Therapy For Depression: A New Approach To Preventing Relapse. New York: Guilford
Press.

87 Bimie, Kathryn & Speca, Michael & Carlson, Linda. (2010). Exploring Self-
Compassion and Empathy in the Context of Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR). Stress and Health. 26. 359. 10.1002/smi.1305.

88 Baer, R. A.(2010). Self-compassion as a mechanism of change in mindfulness- and ac-
ceptance-based treatments. In R. A. Baer (Eds.), Assessing mindfulness and acceptance
processes in clients: llluminating the theory and practice of change (pp. 135-153).
Oakland, CA: New Harbinger Publications.

89 Gilbert, P, & Procter, S. (2006). Compassionate mind training for people with high sha-
me and self-criticism:Overview and pilot study of a group therapy approach. Clinical
Psychology & Psychotherapy, 13, 353-379.
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goriildii. Bu sonuglardan da anlagilacag) gibi bireyler herhangi bir
yapilandirilmig programa katilmasa bile diizenli olarak belli bir
siire iginde yaptiklar gefkat uygulamalariyla onlarin istenen y6n-
de gelisimine katki saglamaktadir.® Aym zamanda farkl sefkat
uygulamalarinin bizler iizerindeki etkilerine dair yapilan aragtir-
malar giderek artmaktadir.

Bedenimiz icin beslenmenin onemli olusu kadar, kendi kede-
rimiz ve aci deneyimlerimiz icin sefkat de bizim dwygusal/psiko-
lojik iyiligimiz icin onemlidir®' 2 3 %4

“Tepki gostermenin diongiisii” (kendimizi giivende hisset-
mek i¢in olumsuz senaryolari ve ¢oziimlerini diiginme, bunlar
diigiindiikge karamsarlagma, kendimizi yalitma ve devaminda
tekrar kayg ve tekrar gelecekle ilgili kaygilanmak gibi) cesaret ve
sefkatle aciyr kucaklama olanaklarimi kapatan bir “kendini ko-
ruma dongiisii”ne donuglr. Sefkat bir beceridir ve gelistirilebilir,
maksath olarak sefkat duygusunu yesertebiliriz. Daha fazla ac
¢ekmekten korkmadan digerlerine sefkat gosterebilir, bunu hak
ettigimize ve bunun alabilecegimizi ve kargidaki kisiye de verme-
nin iyi gelebilecegini anlayip 6grenerek bagkasindan gelen sefkate
kendimizi agabilir, gercek bir sefkatin 6zde baglayacagimi bilerek
kendine sefkat gisteren yonimiizi bulabiliriz.

90 R Albertson, Ellen & D Neff, Kristin & Dill-Shackleford, Karen. (2014). Self-Com-
passion and Body Dissatisfaction in Women: A Randomized Controlled Trial of a Brief
Meditation Intervention. Mindfulness. 6. 10.1007/s12671-014-0277-3.

91 Frednckson, B. L., M. A. Cohn, K. A. Coffey, J. Pek, And S. M. Finkel. 2008. Open
Hearts Build Lives: Positive Emotions, Induced Through Loving-Kindness Meditation,
Build Consequential Personal Resources. Journal Of Personality And Social Psycho-
logy 95: 1045-62.

92 Gilbert, P., And S. Procter. 2006. Compassionate mind training for people with high
shame and self-criticism: Overview and pilot study of a group therapy approach. Clini-
cal Psychology & Psychotherapy 13: 353-79.

93 Hutcherson, C. A, E. M. Seppala, And J. J. Gross. 2008. Loving-Kindness meditation
increases social connectedness. Emotion 8: 720-4.

94 Lutz, A., J. Brefczynski-Lewis, T. Johnstone, And R. J. DAVIDSON. 2008. Rcgulation

of the neural circuitry of emotion by compassion meditation: Effects of meditative ex-
pertise. PL.oS ONE 3: e1897.
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VIIIL. BOLUM
SEFKATI YASAMIMA NASIL
DAHIL EDEBILIRIM?

Unutmamak gerekir ki sefkatte bir iist simr yoktur, alt simr ol-
madigs gibi; yani bir insamn tamam ile sefkatli ya da tamanmu ile
sefkatsiz olmasi miimkiin degildir. Her yeni farkindalikla beraber

yasamlarmmzda sefkati yeniden yapilandiririz. Bunun icindir ki
sefkati siirekli olarak pratik etmeli ve onu gelistirmek icin yasam

boyu ¢abalamak gereklidir.
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Evet sevginin kurdu oldukga popiiler fakat hangimiz icimiz-
de nefrer kurdunu da barindirmiyoruz ki? Ikisinin de uzakran
ofkeyle homurdandiklarin duyabiliriz ve sadece uzaktaki savas-
larda degil yakinimizda ve hatta en sevdiklerimize karst. En sev-
digimiz kistler bazen en nefret ettigimiz kisiler haline doniisebilir.
Hatta bir taraftan diger tarafa gecmek ve sonra geri donmek an
meselesi. Bu anlayis hepimizin ginlitk hayatinda empati, sefkat
ve nazikligi giiclendirip cesaretlendirirken aymi zamanda kini,
hor gérmeyi ve 6fkeyi azaltabilecegimizi anlatiyor. Nefretin kur-
du her zaman daha giiclii gibi gorunse de sevginin kurdu da daha
giiclii olmasi ve dogamizin derinliklerinde yasamasi igin evrim
tarafindan titizlikle beslendi.

Sefkati geligtirmek igin bilimsel olarak desteklenmis, sis-
tematik olarak ilerleyen programlar vardir. Bu programlardan
bahsetmeden 6nce sefkati yagamimiza dahil etmede 6nemli olan
iki agamadan bahsetmek istiyorum: Kabul ve Utang, Sugluluk
Gibi Duygusal Tuzaklari Fark Etmek...

Biliyoruz ki gefkat, aci1 veren ve zorlayan durumlarda ortaya
¢tkiyor. Oncelikli olarak bu hosa gitmeyen durumlar ve duygu-
larla ilgili kendimizi daha rahat ve huzurlu hissetmek i¢in ne igin
¢oziim aradigimizin farkinda olmamuz gerekiyor. Fark ettikten
sonraki agama kabuldiir. I¢inde bulundugumuz durumu, zorlay:-
c1, stkint1 verici oldugunu, hassasiyetimizi, zayifliklarimiz1 ve bir

diger deyisle kirilganligimiz1 kabul etmek...

Kabul Gelistirmek

Duygusal istirabimiz var olan geyleri degistirme arzumuzla
ortaya ¢ikar. Su anda yasanan geyi kabul etmeye ne kadar direng
gosterirsek, o kadar ac1 gekeriz. Yasamdaki acilar bir bardak su-

yun igindeki kum gibidir. Eger onu oradan gikarmaya ¢aligirsa-
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niz, kumla savagirken suyun daha da bulandigini goriirsiiniiz.
Oysaki onu kendi haline birakirsamz bardagin dibine ¢okecek,
belki kum oradan ¢ikmayacak ama su berrak kalacakur. Aciya
da tipki suyun igindeki kum gibi davranmak gerekir. Miicadele
etmeden sakince orada durmasina miisaade ettigimizde zihni-
mizi bulandirmadigini fark ederiz. Boylece onu daha iyi goriip
niteligini anlayabiliriz.

Sefkat, bizim ac1 gekmemize neden olan nefret ve korkuya
¢ok 6nemli bir segenek olarak kargimiza ¢ikar. Bize sagladig sey,
sikinti ve acidan kagmaktan ziyade onu anlamaktir. Aciya onun-
la savagarak kargihk vermekten ¢ok, aciy1 sefkatle ve sicaklikla
sarmamizi saglar.

Kabul de aslinda bir anda gergeklesmez. Kendi i¢inde agama
asama doniigiir. O halde kabuliin agamalarindan bahsedelim.

Kabul Asamalari

Bu siireg genellikle yavag ve dogal bir gekilde gelisir. Bir son-
raki agamaya ge¢mek su anda bulundugunuz yerden kendinizi
her bakimdan rahat hissediyorsaniz bir fark yaratmaz.

Bu agamalar:
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Bizi rahatsiz eden duygulara kargi ilk igsel tepkimiz
“kaginma”dir. Ornegin, hosumuza gitmeyen bir sey gordiigii-
miizde gozlerimizi kagiririz. Bir siire sonra bu ige yaramaz ve
“merak” asamasina gegeriz. “Bu duygu nedir?”, “Ne zaman
olusuyor?”, “Ne anlama geliyor?” gibi sorulan kendi kendimi-
ze sorariz. Ne ile ugragtigimizi anladigimizda eger tiziintiimiiz
gecmiyor ise “hoggori” agamasina gegebiliriz. Hosgori, bir tir
dayanikliliktir fakat bu asamada da duygusal tiziintitye hala di-
reniriz ve sikitinin gitmesini umut ederiz. Direnmemiz azalmaya
basgladiginda doérdiincii agama olan “teslim olma (izin verme)”
agsamasina gidebiliriz. Bu sikint1 veren duygularin gelmesine ve
gitmesine izin vermektir. Yagantimiz uyum sagladiginda ve de-
rinlestiginde kendimizi kendi kétit durumumuz igindeki gizli de-
geri gordigiimiiz “dostluk” agamasinda bulabiliriz.

Bu agamalar dogrusal bir sira ile meydana gelmek zorunda
degildir. Baz:1 giinler diisiise geger birakiriz, baz1 giinler ise hizla
ileriye sigrariz. Uziintiimiiz ne kadar derinse kabul agamalarini
ge¢memiz o kadar uzun siirer.

Utang, Sugluluk Gibi Duygusal Tuzaklar: Fark Etmek

Sefkat, ozellikle de Oz-gefkat gelistirme yolunda bize yar-
dimct olacak bir diger sey ise utang ve sugluluk kavramlarim
anlamak ve ayirt edebilmektir.

Arkadagimizin evinde ¢ay bardaginizi elinizden disiirdii-
guniizii ve ¢ayin onun koltuguna tamamen dokiildigiini hayal
edin. Eger kendinize beceriksiz ve sakar birisi oldugunuzu ve
oradan hemen kagmak istediginizi soylilyorsaniz, iste bu utang-
tir. Eger arkadasinizin hissettiklerine odaklanir ve sebep oldugu-
nuz seyden pisman olup koltugu temizlemeye ¢aligirsaniz ya da
leke ¢ikmadiginda ona bir de yeni bir koltuk almay: teklif eder-
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seniz, bu sugluluktur. Bir seferde her ikisini birden de hissediyor
olabilirsiniz. Agir1 ve zararh 6z-elegtirilerin kokeni utang ve sug-
luluktur. Bu koétii dongii iginde utanca ve sugluluga yogunlagmak
sorunlarla basa ¢itkmanizi daha da zorlastirir.

Utang ve sugluluk benzese de tamamen ayni degildir. Utang,
benligimizin tamamina odaklidir ve degersizlik duygusu yaratip,
kagip ortadan kaybolma istegi ortaya ¢ikarir. Utang, onu bagka-
larina yonelttigimizde, kizginhigimizi sagtigimizda veya sorum-
luluklarimizi reddettigimizde gok aci verici olur. Sugluluk da aa1
vericidir ama belli bagh davraniglarla ilgili olup itiraf etme, 6ziir
dileme veya onarma istegini de beraberinde getirdigi igin somut
bir tetikleyicisi oldugunda istenen davranisa yonlendirebilir.

Utang, sugluluk ve 6z-elestiri arasinda ince bir ¢izgi vardir.
Oz-elestiri de ayni utang ve sugluluk gibi bir siire sonra berabe-
rinde yetersizlik duygusunu getirir. Duygular tabii ki de 6nem-
lidir ve genellikle bir amaca hizmet eder. Utang ve suglulugun
temelleri de aslinda béyle bir amagla ortaya ¢tkmugtir. Iginde
yasadigimiz toplumun degerleri, medeni toplumlarda toplu-
mun diizenini saglamak igin olugturulmug kurallar, toplumun
en kiigiik biriminden genele dogru yayginlasmig bir bigimde
vardir. Utang ve sugluluk da toplumun diizenini bozacak bi-
reyleri cezalandirmak ya da istenmeyen davraniglarin sikligini
onlemek igin olumsuz pekistiregler olarak kullanilmigtir. Dola-
yisiyla bu duygular aslinda bir amaca hizmet etmektedir. Kendi
yarattigimiz diizenleme araglar bizi ve toplumu diizenlemekle
beraber bir siire sonra duygusal birer tuzak olarak kargimiza
gikarlar.

Peki, bu tuzaklar hangi amaglara hizmet ederler? Bunlar
daha faydali hale getirebilir miyiz?

Asagidaki tablolarda aslinda bu tuzaklarin zaman zaman
bize yardimci olabilecegini ve zaman zaman da zarar verebilece-

gini daha belirgin bir sekilde goriiyorsunuz.
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Bize Yardim Eden Tuzaklar

Diigiinmek {

Gergek
tehlikeleri
fark etmek ve
uzik durmak

Yapiai 6z-
elestiri/
degerlendirme

Etik ve ahlaki
sorumluluklar

* Cozimler bulmak
* Plan yapmak
* Hazirhkl olmak

-

/
* Riskli davramiglardan uzak durmak
* Bize zarar veren yeyleri fark etmek

* Yasamlan duruma 62.gi

* Dengeli

* Nazik

————

» Kendimizi ve bagkalarim korumak (korku)

*  Adaletsizligi, adil olmayam difzeltmek (5fke)
*  Yaratici baganlar (tutku)

+ Digerlerini dnemsemck (sevgi)

Bize Yardim Etmeyen Tuzaklar

s

1
j

Diisiinsel gevig
getirme
(ruminasyon)

Zorlayici
duygu ve
durumlardan
kagmak veya
yok saymak

Yikici ve kaba
oz-elestiri

N e

Zarar veren
bag etme
yontemleri

Diigiinmek, dig diinyadaki tehlikelerden kagmak, 6z-elestiri

ve duygulardan hizim

veren tuzaklar degildir. Bu tuzaklar toplumlarin ve bireylerin ya-
samlarin diizenlemek icin gereklidir. Onemli olan tek sey bunla-

r1 becerikli bir bi¢imde kullanmak ve dostumuz olan bu tuzakla-

¢ Depresyona yol acan, tekrarlayan diigtinceler
+ Tasalanmak

’: Diisitnceler. antlar, olasihklar
¢ Duygular. hisler
* Durtiiler

*  Genelleyici
Asin
* Dengesiz
[ = Kaba

*  Saldirganhk

« Alkol ve maddenin kotiiye kullaninu
* Agin yemek yeme

+ intemetin kdtiiye kullanum

alan davraniglar her zaman kotii, zarar

r1 diigmanimiz haline getirmemektir.
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Sefkati Yagamimiza Dahil Edebilecegimiz Bilimsel Des-
tekli Programlar

Sefkat ayni zamanda bunu bir beceri olarak goren ve gelis-
tirilmesi tizerine yapilandirilmig programlarla da yasamlarimi-
za daha fazla dahil edilebilir. Sefkat gelistirmenin ilk ve bilimsel
bulgularla en ¢ok desteklenmis programi olarak Mindfulness
- Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma programini séyle-
yebiliriz. Bilingli farkindalik temelli yaklagimlarda 6zgiil medi-
tasyonlar iizerinden 8 haftalik bilingli farkindalik egitim ve uy-
gulama programinin sefkati gelistirip ilerlettigi gozlemlenmistir.
Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin sefkati geligtirdigini
gostermekle birlikte, acinin hafifletilmesinde de etkili oldugunu
goOsteren aragtirmalar var.>

Budist geleneklerinde, bilingli farkindalik ve gefkat bir ku-
sun iki kanadi olarak bilinir®, ikisi de birbiri tizerinden geger ve

her ikisinin de iyi olug hali i¢in benzersiz katkilar1 vardir.

¢ Mindfulness - Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Programi (MBSR) ve Mindfulness — Bilingli Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi (MBCT)

En yaygin olan program bilingli farkindalik formal ve in-
formal uygulamalarini igeren, 8 hafta, haftada bir giin 2,5 saat
siiren oturumlardan ve bir haftasinda 6 saatlik sessizlik giinii
olan grup ¢aligmasidir. Mindfulness — Bilingli Farkindalik Temel-
li Stres Azaltma (MBSR), etkinligi bilimsel olarak desteklenmig
95 Kuyken, W., Watkins, E., Holden, E., White, K., Taylor, R. S., Byford, S., ... Dalgleish,
T. (2010). How does mindfulness-based cognitive therapy work? Behavior Research
and Therapy, 48, 1105-1112.

96 Kraus, S., & Sears, S. (2009). Mcasuring the immeasurables: Development and ini-
tial validation of the Self—Other Four Immeasurables scale based on Buddhist teac-

hings on loving kindness, compassion, joy, and equanimity. Social Indicators Rese-
arch, 92, 169-181. doi: 10.1007/511205-008-9300-1
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programidir. Bu program Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan
geligtirilmis ve ilk olarak 1979 yilinda MIT (Massachusetts Ins-
titute of Technology) Universitesi Mindfulness — Bilingli Far-
kindalik Merkezi’nde hayata gegirilmigtir. MBSR; stres, zorla-
yict durum ve duygularla bag etme amagl kullanilmigtir. MBSR
programi destekleyici, 6nleyici, tamamlayici veya yalmzca ken-
disi bagh bagina bir yontem olarak kullanilabilir. Bu kapasite-
yi giinliik hayatimizla biitiinlegtirmek yogun bir sekilde fiziksel
semptomlar ve zor duygularla miicadele ederken dayanilabilecek
bir kaynak saglar.”’

MBSR programinda katilimcilar sekiz haftalik, 2-2,5 saatlik
seanslara ve ek olarak altinci haftada, hafta sonu, biitiin giin
siiren bir seansa katilirlar. Bu oturumlar, grup is birligini igerir.
Grup tartigmalari katihmcilarin giinlik yasamlarindaki stresli
durumlar kargisinda yiiz yiize geldikleri zorluklar ve bagarilar
tizerinde yogunlagmaktadir.

Sessizlik giiniinde, program boyunca yapilmig olunan tiim uy-
gulamalar tekrar deneyimlenir. S6zlii veya s6zsiiz iletigim yoktur.

Programin baginda katilimcilara rutin meditasyon ¢aligma-
larina rehberlik etmesi igin ses kayitlar verilir ve program bo-
yunca her giin en az 45 dakika ¢ahigmalari ve giinliik aktiviteleri-
ni (yemek yemek, yiiriimek, dug almak) farkindalikla yapmalar
i¢in tegvik edilir. Bilingli farkindalik formal uygulamalar belirli
bir zaman ayrilarak sadece rehber esliginde veya kendi kendimi-
ze yapilan meditasyonlar, odaklanma egzersizleri gibi ¢aligma-
lardir. Bilingli farkindalik informal uygulamalar ise, 6zellikle
zaman ayirmak yerine giinlitkk yagamsal aktivitelerimizi mindful
bir bigimde yapilmasidir (Ornegin, mindful yemek yeme, iletigim
kurarken mindful olma vb).

97 Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in every-
day life. New York: Hyperion.
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Biitiin bu ¢aligmalarda temel alinan sey “anda kalabilmek-
tir”, uygulamalar yapilirken aslinda anda kalma beccrisini ge-
ligtiriyoruz. Diger yonii ise bu yonlendirilmis meditasyonlarda,
hissettigimiz her ne ise, dogru veya yanhgin olmamasidir. Her ne
olursa olsun hissettiklerimizi ya da hissedemediklerimizi gefkatli,
yargisiz ve agik bir bigimde ele almaktir. Biitiin yonlendirmeler
bu tutumlar geligtirme, o an da yasanan her ne varsa onu oldu-
gu gibi algilayabilmek iizerinedir.

MBSR’in § veya 6. haftalarina dogru katilimcilara “zorlu
duygu ve durumlarla bag etme” temasi altinda “sefkat meditas-
yonu” yaptirilir. O ana kadar, sefkat meditasyonu igin gerekli
zemin ve anlayig bu haftaya kadar olugturulmustur.

Kendimizi giivende ve rahat hissettigimiz, bizi 6nemsedigi-
ni digindiigimiiz kigilerden olusan bir yerdeysek eger sadece
ruhsal olarak kendimizi iyi hissetmeyiz aym zamanda bedenimiz
de rahat ve daha beklenen tepkiler gosterir. Boyle ortamlar iyi-
lesmek, biiyiimek ve gelismek igin de daha uygun yerler olabi-
lir. Daha 6nceden boyle bir ortamda bulunduysak sadece boyle
bir ortami hayal etmek bile bizi sakinlestirici bir etkiye sahiptir.
Daha 6nce hi¢ deneyimlemedigimiz bir durumu hayal etmek bi-
zim igin o kadar da kolay degildir. Ailemiz veya bize bakim ve-
ren kisiler tarafindan yeterince sevgi, ilgi ve bakim almadigimiz
diisiiniiyorsak bu durumu hayal etmek belki de o kadar kolay
olmayabilir. Sefkat egzersizlerinde genelde kendimizi giivende,
huzurlu hissettigimiz, 6nemsendigimizi disiindiigiimiiz ortam-
lar, kisilerin hayal edilmesi yoluyla sefkat duygusunun ortaya ¢1-
karilmasi ve geligtirilmesine niyet edilir. Bu; sefkat gosterdigimiz,
sefkati aldigimiz anlan hatirlayarak, sefkatli birini hayal ederek
ya da kendi kendimize gefkat gostererek yapilir.

Gorsel imgeleri net hale getirmememiz ¢ok da 6nemli degil-

dir. Zihinsel imgeler igin gegici etkiler olduk¢a normal, zaman
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zaman degisebilir. Bazen duyumsal etkiler gorsel etkilerden daha
o6nemlidir (duyma, koklama, hissetme). Hemen belli olmasalar
bile sefkat duygularini agmak en 6nemli amagtir. Dikkatimizin
dagilmasi ve bagka yerlere gitmesi dogaldir; bu durumu yargila-
madan, elestirmeden ve egzersizde segilmis olan temaya nazikge
geri donerek kargilayin.

Sefkat meditasyonu imgeleme yoluyla sefkatinizi ortaya ¢i-
karmak, anlamak, beslemek ve geligtirmek iizerine yapilan bir
egzersizdir. Bu egzersiz sadece zihinsel bir egzersiz degil, duygu-
larimiza hitap eden bir egzersizdir.

Kitabin son béliimiinde sefkat meditasyonu da dahil olmak
iizere, gefkati geligtirmek i¢in uygulanan tiim meditasyonlan de-
tayh bir bicimde agikladim. Aym zamanda bu béliimde belirtilen
linkten evde uygulayabileceginiz, benim sesimden kayitlara da
ulagabilirsiniz.

MBSR programina bir 6z-diizenleme programi olarak da
bakabiliriz. MBSR, aligkanlik haline getirmis oldugumuz hosa
gitmeyen diisiinceler, duygular ve davramg kaliplarini diizenlen-
meyi hedefler. Ve bireyin yasamina bunlarin yerine artan farkin-
dalik, kabul, yeni tepki yollar: getirir.

MBSR siirecinde hedeflenen uygulamalar1 4 ana baghk al-
tinda toplayabiliriz:

Psikoegitim Yoluyla Teorik Bilgilendirme: Bu kisimda kav-
ramsal bilgi verilir. Bilingli farkindalik teorik olarak tanimla-
nir, tutumlar agiklani, bilimsel aragtirma bulgulan sunulur ve
hikayeler, siirler ve metaforlar yoluyla kavramlar somutlagtirilir.

Digiincelerin Farkindahgs:
e Diigiincelerimizi kargilama bigimimizi fark etme,
® Diistincelerin coklugunu ve gelip gegici oldugunu anlayabilme,
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e Diistincelerdeki gegmis ve gelecek baglantisini fark edebilme,

o Dusunceleri tamamen gerceklik olarak almak yerine varsa-
yim olarak almak,

e Ve dolayisiyla diisiincelerimize kargi mesafe alabilmek ve dii-
suncelerimizin merkezinden uzaklasabilmek.

Duyumsal Farkindahik:
¢ Mevcut ani duyu organlarimizla algilama,
o Deneyimleri salt duyular vasitasiyla algilama,
e Beden duyumlarinin farkindaligii,
® Bedensel duyumlara kars: verdigimiz reaksiyonlar: fark etme.

Duygularin Farkindahg:

e Duygularla fazlasiyla bittinlesmek yerine onlar: sadece yalin
haliyle yagama,

e Duygular: tanima ve ifade edebilme (kendi duygu sozligi-
miizii gelistirme, mesela duygulari ifade ederken mevsimleri,
renkleri, hava durumlarinr kullanarak ifade etme),

¢ Duygularin gelip gecici dogasini anlayabilme,

* Zorlayict duygularin dogasini anlayabilme ve sefkatli olabil-
me,

* Duygularimiza verdigimiz reaksiyonlarin farkina varma ve
bunlar secilmis yanitlara déniistiirebilme,

e Duirtiisel duygulanimi fark etme ve duygulari diizenleyebilme.”

Bilingli farkindalik temelli ikinci yaklagim olan Mindfulness
- Bilingli Farkindahk Temelli Biligsel Terapi (MBCT), Kabat
Zinn tarafindan gelistirilen Mindfulness — Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma (MBSR) programu ile biligsel-davranigsal
terapinin 6gelerini biitiinlegtirir. 10 yillik aragtirma ve klinik uy-
gulamalar sonucunda elde edilen bilgilerle 2002 yilinda Siegel,
Williams ve Teasdale tarafindan MBCT el kitab: olusturulmus-

98 Atalay, Z. (2018). Mindfulness: Simdi ve Burada Bilingli Farkindalik. PsikoNET Yayin-
lar.
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tur. MBCT grup miidahale programlaridir. MBCT aslinda %75’
Mindfulness - Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Prog-
rami, %25’i Kognitif Davraniggi Terapilerinden olusur. MBCT
ise Oxford Universitesi’ne bagh ruh sagligi merkezinde ortaya
¢iktigi icin klinisyenlerden olugsmaktadir.

MBCT haftada 2 saatlik oturumlardan ve 8 hafta siirer.
Iginde 6 saat siiren bir sessizlik giinii vardir. MBCT seanslarin-
da duygu ve diigiinceleri onlarla 6zdeglesmeden gézlemleyebilme
becerileri ogretilir. Ayrica olumsuz ruh hali ve bu duruma es-
lik eden olumsuz diigiinceleri degistirmeye veya onlardan kur-
tulmaya ¢aligmadan, ortaya ¢ikmalarina izin verilir. Bu duygu,
diisiincelerin ve onlarla ilgili yargilarimizin fark edilmesi ve ger-
geklikten gok zihinsel olaylar olarak algilanmasi meditasyon uy-
gulamalari ile 6gretilir.

MBSR ve MBCT’in bireylerin yagamina katkida bulunmayi
sagladigi seyleri su sekilde siralayabiliriz:

¢ Yagamlarimiza dikkati getirmek.

e Bizde, i¢ diinyamizda ve gevremizde olup bitenleri fark etme-
mizi saglamak.

® Yagadigimiz, deneyimledigimiz her ne ise iyi-kétii, dogru-yan-
lig yargilarindan arindirarak varoldugu haliyle ve simdiki
anda ele almak.

® Gegmis ve gelecege ugusma egiliminde olan zihnimizi duyum-
larimiz (g6rmek, koklamak, dokunmak, tatmak, isitmek) va-
sitasiyla mevcut ana “simdi ve buraya” getirmek.

e Bizde, i¢ diinyamizda ve digarida olup biteni fark ettikten
sonra bu deneyimledigimiz her ne ise oldugu hali ile onu ya-
styor oldugumuzu “kabul etmek”.

e Yagadigimiz zorlayici duygu ve durumlari “sefkat” ile ele al-
mamizi saglamak.

MBSR ve MBCT iglerinde bu kuramlarin olugturucular
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olan Kabat-Zinn, Mark Williams’in da yazarlarindan oldugu
2016 yilinda yazilan makaleyle Mindfulness - Bilingli Farkinda-
lik temelli programlardan MBSR ve MBCTyi alanda en ¢ok ka-
nita dayali bilimsel birinci jenerasyon bilingli farkindalik temelli
programlar olarak adlandirdilar. Bunun digindaki diger bilingli
farkindalik temelli yaklagimlar ayni makalede bilingli farkindali-
ga dair bilgilendirici yaklagimlar olarak adlandirmiglardir.®®

Bilingli farkindahga dair bilgilendirici yaklagimlarin altinda
da kabul ve kararlihk terapisi (ACT), diyalektik davranisg terapi
(DBT), sefkat temelli terapi (CFT) ve 6z-gefkatli farkindalik prog-
rami (MSC) sefkati bir beceri olarak goéren yaklagimlardandir.

Birinci jenerasyon mindfulness - bilingli farkindalik temelli
yaklagimlar olarak adlandirilan MBSR ve MBCT istenilen yonde
doniigiim siirecinde meditasyon uygulamalarini temel alir.

Sefkati geligtirme yolunda yapilan pratikler ve bunlari ige-
ren egitimlerin temel niyeti 6ncelikle bizde bir farkindalik ya-
ratmakuir. Fark etmek, kendi bagina bir ¢6ziim gibi goriinse de
problemli durumlari ortadan kaldirmak igin tek bagina yeter-
li degildir. Bize ac1 veren durumu fark ettikten sonra ona nasil
yaklasacagimizi 6grenmek ve onu sefkat ve bilingli farkindalikla
ele almak ancak acinin ac1 gekmeye doniismesini onler. Teorik
bilgilerim, aragtirma bulgulari ve klinik deneyimim bu tutumlar:
yapilandirmami sagladi. Bu tutumlar:

Sefkatli Bilingli Farkindalik Tutumlar:

e Fark etmek: Bu, yagamimizda zorlayici duygu ve durumlar

oldugunu fark etmektir. Acilar, sikintilar yogunken onlar fark

99 Crane, R. S., Brewer, J., Feldman, C., Kabat-Zinn, J., Santorelli, S., Williams, J. M., &
Kuyken, W. (2016). What defines mindfulness-bascd programs? The warp and the weft.
Psychological Medicine, 47(06), 990-999. doi: 10.1017/s0033291716003317
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etmek istemeyebiliriz. Tipki karanlikta varhigimi fark ettigimiz
canavarla yiiz yiize gelmeyi istememek gibidir. Gozlerimizi ka-
ciririz. Iste sikinti aninda da bir defa onu fark ettigimizde artik
yasamimizda ugrasmamiz gereken bir mesele daha olacagim di-
siinmek, bizim fark etmemize engel olabilir.

¢ Kabul etmek: Kabul etmek, mevcut anda yasadigimiz zor-
lukla savagmadan veya ondan kagmadan sadece var oldugu hali
ile tamimlayabilmektir. Ornegin, “Bu zor bir an. Su anda zorla-
nmiyorum” diyebilmek ilk hamle olarak onu doniistiirmeye veya
degistirmeye ¢aligmadan sakince varligim kabul etmektir.

e Simdiki anda olmak: Yasadigimiz zorlanmanin aslinda
zorlugun kendisinden ¢ok ge¢mis ve gelecekle baglantisindan
kaynaklandigini fark ederek onu yalin bigimde mevcut anda ele
almakur. Zihnimiz gegmise ve gelecege her gittiginde onu nazik-
¢e, sefkatle i¢inde bulundugumuz ana geri getirmektir.

¢ Akigina birakmak: Yagamlarimizda aci, sikinti, zorlanma ile
kargilagmak tipki diiz bir yolda yiiriirken ayagimizin tasa takilma-
s1 gibidir. Boyle zamanlarda orada durur ve akigindaki yolculugu
durdururuz. Akigina birakmak, her seyin gelip gegici oldugunu
gorebilmektir. Zorlanmalarin, sikintilarin ve acilarin da...

e Sabir: Hogumuza gitmeyen durumlarda igimizden gelen
ilk istek onun bir an 6nce geg¢mesi iizerinedir. Kaygilandigimizda
“gegsin ve rahatlayalim”, 6fkelendigimizde “gegsin ve rahatla-
yalim”, korktugumuzda “artik korkmayalim” isteriz. Bunu ge-
nelde “simdi olsun” isteriz. Oysaki sabir bize sikint1 ile beraber
kalabilecegimizi ve sabrettigimiz zaman bulanik sularin dingin-
lesip berraklasacagim ogretir.

e Her sey ve bir hi¢ olarak benlik: Aci ¢ekmenin ve sikin-
tinin en 6nemli kaynaklar1 ya kendimize verdigimiz agir1 6nem
ya da yasadigimiz probleme atfettigimiz deger ve biyiikliktur.

Kendi i¢imizde biitiin ve tam olmaya gayret gosterip yasadigimiz

142



tiim aa ve zorlanmadan daha biiyitk oldugumuzu, evrenin igin-
de de aslinda bir hi¢ oldugumuzu anlamakla iligkilidir.

Fark etmek

Her sey ve
bir hig Kabul
olarak \ etmek
benlik

Simdiki
Sabir anda
olmak

Akigina
birakmak

e Sefkat Odakh Terapi

Sefkat Odakli Terapi; evrimsel, sosyal, geligimsel, Budist psi-
kolojiden ve sinir bilimden yararlanan biitiinsel ve bir¢ok disip-
lini iginde barindiran bir terapidir. En Onemli 6zelligi; bireylere
igsel sicaklik, giiven, sefkat ve 6z-gefkat geligtirmeye yardim et-
mek lizerine bir zihin egitimi olmasidir.

Her tedavi yontemi belirli bir ihtiyagtan ortaya gikar. Paul
Gilbert, sefkat odakl terapiye ihtiyaci olan kigileri gozlemlemig
ve bunun sonucunda da bu terapiye gereksinim duyabilecek ve
bu yontemin daha ¢ok etki edecegi kisileri 4 maddede siniflan-
dirmigtar:

1. Utang ve 6z-elestirisi fazla olan kisiler kendilerine karg
daha acimasiz ve kaba davranirlar. Kendilerine kargi nezaket ve
yakinhk gostermeleri zordur ve 6z-sefkatten yoksunlardir.

2. Utang ve 6z-elestirisi fazla olan kigiler genelde gegmisle-
rinde istismara, goz ardi edilmeye ve zorbaliga maruz kalmiglar-

dir ve yetersiz diizeyde duygusal yakinlik gormiglerdir.
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3. Ogzellikle bu tiir deneyimleri erken yaglarda yasamig
bireyler reddedilmeye karg1 oldukg¢a hassastirlar ve kendilerine
kargi saldirgan olabilirler.

4. Bu tir bireyler kendilerine kargi daha nazik olmanin
dolaysiyla sefkatli olabilmenin 6énemini kavramis olsalar bile
bunu davraniga dokmekte zorlanirlar. “Alternatif disiinmeyi
anlayabiliyorum ancak bu bana daha iyi hissettirmiyor” ya da
“Istismar yiiziinden kendimi suglamamam gerektigini biliyorum

ancak hala oyle hissediyorum” diyebilirler.

Bazi kisiler i¢in mevki, makam, bir seylere sahip olmak ve
basari elde etmek kendilerini giivende hissetmeleri, reddedilmek-
ten ve asagilik duygusundan kaginmalari igin gereklidir. Onlar
kendilerini siirekli olarak bir seyler bagararak kamitlamaya gali-
sirlar. Bazi bireyler kendi varoluglarini “hog ve sevilen biri olmak”
adina kurgularlar ve bu amacin iglevselligi; duygular1 kazanmak,
reddedilme ve karmasadan kaginmak iizerinedir. Eger birey bunu
bagaramazsa fazlasiyla 6z-elegtirel olur. Sefkat odakl terapi bu bi-
reylerin amaglarina nasil ulagtiklar ve bagarisiz olduklarinda nasil
tepki verdiklerini kesfetmek tizerine kurulmustur.

Paul Gilbert, sefkat odakli terapinin ortaya gikiginda etkili
olan bireylerdeki 3 sistemden bahseder; tehdit sistemi, diirtii sis-

temi ve memnuniyet sistemi.

1. Tehditlerden korunmak sistemi

Tim canlilar tehditleri fark etmek ve onlardan korunmaya
yonelik evrimlesmiglerdir. Memelilerin savunma mekanizmasi
birgok duyguyu (kizginlik, endige), davranis1 (savas, kag ya da
don, boyun egme) ve biligsel yargilar1 (“iiziilmektense tedbirli

olmak iyidir”, “sonuca atlama”) igerir. Uzgiin olmak yerine gii-

vende olmak 6nemlidir. Tehlikelere kars: giivende hissetme ihti-
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yacinin ve koruma sisteminin fazla ya da az geligmesi bireydeki
psikopatalojinin zemini olabilir.

2. Diirtii sistemi

Bizi kaynaklara yonelme konusunda motive eder; beklen-
tilerimizin ve zevk almanin kaynagidir. Haz ve mutluluk temel
odagidir. Diirtii ve tehditten korunma sistemleri ozellikle de
olumsuz olaylardan kaginmak istedigimizde birbiri ile iligkilenir.
Bu olumsuz olaylar “-meli, -mali” ve “.....zorundayim” diigiin-
celerinde ortaya ¢ikar.

Sefkat odakli terapinin odak noktasi bireylerin giivende
hissetmelerini saglama ve kendilerine veya bagkalarina kars: si-
caklik hissedemeyecek kadar yiiksek seviyede utang ve oz-elestiri

egilimlerinin gozlemidir.

3. Memnuniyet sistemi

Hayvanlar kendileri igin yiyecek aramadiklari veya tehlike igin-
de olmadiklar1 zaman hallerinden memnun olurlar. Memnuniyet
sistemi yalnizca tehlike durumunun olmamas ile iligkili degil aym

zamanda iyi olug hali, pozitif duygular ve sakinlik ile de ilgilidir.

Sefkat Odakli Terapinin hedefi, dengesi bozulmus bu iig sis-

temin yeniden dengelenmesi tizerinedir.!®
Sefkat Odakl Terapi ile Ogrenilmesi Hedeflenen Beceriler

o Sefkate Dikkat
Aslinda bu kitab: su anda okuyabiliyor, giin iginde yapma-
niz gerekenleri yapabiliyor, zaman zaman giiliiyor, hayattan ke-

yif aliyor, zaman zaman da yagamin zorlu oldugunu diiiniiyor-

100 Gilbert, Paul. (2010). An Introduction to Compassion Focused Therapy in Cognitive
Behavior Therapy. International Journal of Cognitive Therapy. 3. 97-112. 10.1521/
ijct.2010.3.2.97.
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saniz ve bu nedenle iginiz aciyorsa yagaminizda sefkat zaten az
veya ¢ok vardir.

Dikkatimizi sefkate yonlendirme uygulamasi bize yardim
eden ve bizi destekleyen seylere dikkat etmektir. Bunlar; kendi-
mize ve diger kisilere nazik oldugumuz, ac1 veren durumla bera-
ber kalabildigimiz, onun dogasini anladigimiz zamanlar1 anmak,
goziimiizde canlandirmak olabilir. Dikkatimizin odagini yeniden
yonlendirecegimiz geyler sicaklik, destek ve gefkat ile iligkili ol-
mahdir. Ornegin; yorgun ve halsiz oldugunuzda bir bardak bitki
Gay1 egliginde dinlendiginiz ve boylece kendinize destek oldugu-

nuz bir am hatirlamak olabilir.

¢ Sefkatli Diigiinme

Sefkatli diigiinme; diinyayi, bagka insanlar ve kendimizi zor ol-
duklari ve zorlandiklari zamanlarda nasil algiladigimiz ile iligkilidir.
Birgok terapotik yaklagim (Kognitif Davramsgi Terapi, Diyalektik
Davranmiggi Terapi, Kabul ve Kararlihk Terapisi vb.) bireylere den-
geli diigiinmelerini 6gretmek ve bunu yasamlarinda uygulamalarina
yardimci olmak tizerinedir. Sefkati de siirece dahil eden tiim miida-
halelerde bireyin zorlandig1 ve zor buldugu durumlarda yardimci ve
alternatif gefkatli diigtinceler gelistirilmesi hedeflenir.

Beynimizin duygusal fonksiyon gosteren merkezi ile yone-
timsel fonksiyon gosteren merkezi arasindaki iletigim, dil ve dii-
stnce aracilig: ile olur. Zorlandigimiz zamanlarda gergek veya
hayali tehdit olarak algiladigimizda beynimizin duygudan so-
rumlu bolgesinde (amigdala) bir uyarilma olur ve eger duygula-
rimiz1 yonetmekte zorlaniyorsak bu bilgi hi¢bir zaman mantik-
li karar vermemizi saglayan yani, “Bu gergek bir tehdit midir?
Simdi ne yapabilirim? Kendime nasil destek olabilirim?” sorula-
rin1 sorup cevabini verebilecck diigiinen bolgeye (prefrontal kor-

teks) mesaj gitmez. Duygularimiz1 yonetebiliyorsak gefkat gos-
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terebilmemiz i¢in de kendimize alan agabiliriz. iste bu diigiinen
bolgenin duygudan sorumlu bolgeye bir mesaj gondermesi ile
olur yani duygularimizi diigiindiiklerimiz aracihgiyla da diizen-
leyebiliriz. Bu yiizden sefkatli bir diigiinceye ve dile sahip olmak
¢ok dnemlidir. Ornegin; “Cok kaygiliyim. Eyvah! $imdi ne ola-
cak? Yine benim bagima geldi” yerine “Su anda kaygim var. Bu
kaygiy1 nasil karsilayabilirim? Kendime nasil destek olabilirim?”
gibi bir dil kullanmak bize o zorlanma aninda sefkatli olmamiz

i¢in yardimci olacaktir.

o Sefkatli Davranig

Sefkatli davranmanin 6n kogulu zorlayici ve ac1 verici du-
rumlarda bu durumu kolaylagtirmaya niyet etmis olmaktir. Bu
durum iginde cesaretli olmak gerekir. Diisiinmek, anlamak ve
Oyle hissetmek eyleme gore biraz daha kolay olabilir. Eylem daha
radikal ve zorlayici olabilir. Sefkatli davranmak, gefkatli hisset-
mek veya sefkati hissetmekle beraber gefkatli olmakla iligkilidir.
Bunun igin ¢ok da zahmetli bir yiikiin altina girmemiz gerekmez.
Yakinimizda olan ve olmayan, sevdigimiz veya sevmedigimiz
tiim kigilere, canlilara ve tabii ki de kendimize tutarh bir bigimde
iyi dileklerde bulunmak bir sefkat davranigi sayilabilir. Bunun
da bir beceri oldugunu ve gelisebilecegini fark etmek gerekir. Bil-
mek gereklidir ama yeterli degildir. Sefkatli olmamiz gerektigini
bilmekle beraber bunu “kanitlamak” gereklidir.

o Sefkati Gorsellegtirme

Sefkati kesfetmek ve gelistirmek igin kendi ideal gefkat se-
naryolarimizi olugturmak 6nemlidir. Kendi sefkatli yanimizi bul-
mak igin gefkat ses tonumuzu, sefkat beden dilimizi, sefkat yiiz
ifademizi ve gefkat dilimizi kesfetmekle yola ¢ikilir. Bu senaryo-

lar1 hayal eder ve bununla birlikte gelen duygular: fark ederiz.
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Birgok kisi sefkatli olmanin nasil bir sey oldugunu tam da
tanimlayip somutlagtiramayabilir. Bu beceri ile goz 6niinde can-
landirdigimizda kendimizdeki sefkati ve sefkatle iligkili tutum-
larimiz1 daha agik bir gekilde goriir ve bunlari pekistirecek pro-

valar yapmig oluruz. Bu bir bakima giivenli bir 6n aligtirmadir.

¢ Sefkatli Hisler

Sefkatin bir duygu olarak tek bagina fark edilmesi ve tanim-
lanmasi zor olabilir. Bu, bagkalarindan gelen gefkati, bagkasina
verilen gefkati ve kendine verdigimiz sefkati deneyimlemek ile il-
gilidir. Ozellikle de sefkat senaryolarini gérsellestirme esnasinda
hissettiklerimize odaklanmp tanimlamak sadece sefkat duygusu-
nu tamimamizi degil, onunla birlikte hissettigimiz ona eglik eden
diger duygulari da fark etmemizi saglar. Ornegin; géziimiizde aci
ceken bir kisiyi canlandirarak o anda hissettigimiz iiziintii, yar-
dim etme motivasyonu, bir yandan bu durumdan kagma istegi,
bedenimizde meydana gelen gerilme veya tam aksine sicaklik,
yumugama hislerini ve zihnimizden gegen diigiinceleri fark ede-

biliriz. Béylece sefkati daha derinden anlarz.

¢ Sefkati Duyumsama

Sefkatli duyumsama, zorlandigimiz bir anda ya da bu zor-
lanmayi bagka birisi yasadiginda 6zellikle de bedenimizde his-
settigimiz duyumlara odaklanmak ve bunlari fark etmektir. Eger
bunlar bizi zorlayan duyumlarsa, onlara sefkat gistermek, degis-
tirmeye ¢alismadan, sadece orada, o hali ile kalabilecegini kabul
etmektir. Beden her zaman simdiki andadir ve duygu, diisiince ve
motivasyonlara gore daha somuttur. Herhangi bir duyguyu veya
durumu bedenimizde fark etmek ayni zamanda o6nleyici bir g6-
revde goriir. Olasi bir zorlanmanin 6n sinyallerini bedenimizde
fark edebilir ve orada onu gefkatle yatigtirabiliriz.
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sefkate dikkat

Sefkati Sefkatli
duyumsama dugunme

sefkatli

Sefkatli hisler davramg

Sefkati
gorsellestirme

Tiim bu gefkat becerileri; sefkate dikkat, sefkatli diigiinme,
sefkatli davranig, sefkati gorsellestirme, sefkatli hisler ve sefkati
duyumsama siirekli olarak pratik edilebilir, yenilenebilir ve an-
lamlandinlabilir olmalidir. Ciinkii tiim bu beceriler yagadigimiz

anin deneyimi iginde yeni bir anlam kazanur.

¢ Oz-Sefkatli Farkindalik Programm

Oz-Sefkatli Farkindahk programi, MBSR (Mindfulness —
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi) ve MBCT
(Mindfulness Temelli Biligsel Terapi) gibi bir grup midahale
programudir. ilgili alan yazininda bilingli farkindahk tarafindan
bilgilendirilmig (mindfulness informed)®" yaklasgimlardandur.
MBSR ve MBCT programlarinin da 6z-sefkati arttirdigy goriilse
bile, bu 8 haftalik programlarin 6ncelikli vurgusu bilingli farkin-
dalip1 6gretmek iizerinedir. Benzer sekilde, Oz-Sefkatli Farkin-
dalik programinda da bilingli farkindalik 6gretilir ancak temel

vurgu Oz-gefkat iizerine yapilir. Farkhi programlar her beceriyi

Kuyken, W. (2017). What defines mindfulness-based programs? The warp and the
weft. Psychological Medicine, 47(6), 990-999. doi:10.1017/S0033291716003317
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derin ve kapsamh bir gekilde gelistirmek igin olugturulmustur.
Ornegin, MBSR programi stres azaltma iizerine olusturuldugu
i¢in stres altinda olan bir kisi MBSR programindan daha ¢ok
fayda alirken, kendini ¢ok elestiren bir kisi Oz-Sefkatli Far-
kindalik programindan yararlanabilir. Oz-Sefkatli Farkindalik
programi klinik gruplarin semptomlarini iyilegtirmede de potan-
siyel bir program olabilir.

Tipik bir Oz-Sefkatli Farkindalik programi grubu genellikle
10 ila 25 katthmcidan olusur ve grubun biyiikligiine gore bir
veya iki egitimci bulunur. Gruptaki katilimcilar rahatsiz edici
duygularla kargilagabilecekleri i¢in egitimcilerden en az birinin
egitimli ruhsal saghk profesyoneli olmasi tavsiye edilir. Oz-
Sefkatli Farkindalik programi kendimize kargi nasil daha gefkat-
li olabilecegimizi 6gretmeyi hedefler. Oz-sefkati arttirmanin ya-
nisira Oz-Sefkatli farkindahk programina katilan katilimcilarin
bilingli farkindalik becerileri de gelisir giinkii 6nceden de belirtti-
gim gibi bilingli farkindalik 6z-gefkatin ana bilegenlerinden biri-
sidir. Oz-sefkatli Farkindalik programinda 6ncelikli vurgulanan
nokta 6z-sefkat inga etmek ve sonrasindaysa vurgulanan nokta
bilingli farkindaligi 6gretmektir.

Oz-gefkat birgok kisi, ozellikle de 6z-elestiriye yatkin olan
kisiler, i¢in yeni bir kavram oldugundan Oz-Sefkatli Farkindalik
programinin baslangi¢ noktasi 6z-gefkatin ne oldugu ve neden
iyi olug hali i¢in gerekli oldugunu agiklamaktir. Program boyun-
ca, isler yolunda gitmediginde kisinin kendisini elegtirmesinin
duygusal aciy1 nasil arttirdig ve 6z-gefkatin ise bu aciy1 nasil ha-
fiflettigi vurgulanir. Bu programda bunlar aragtirmalarla destek-
lenmis, uygun ve anlagilmasi kolay bir yolla aktarilir. Oz-Sefkatli
Farkindalik programi katilimcilara kendilerini cezalandirma ya
da suglamalar yerine tipki bir arkadagina yaptig1 gibi destekle-
yerek, motive etmeyi Ogretir.
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Oz-Sefkatli Farkindalk, bilingli farkindalik ve 6z-gefkat
tizerine bir grup egitimi olan 8 haftalik bir programdir. Program
iki ana meditasyon, dokuz diger meditasyon ve on sekiz informal
6z-gefkat uygulamas igerir. Katilimcilar siire¢ boyunca kendi ha-
yatlarina bu uygulamalari nasil adapte edecegi konusunda de-
neyimsel bir egitim goriirler. Katihmcilar program boyunca “$u
anda neye ihtiyacim var?” sorusunu sormaya tegvik edilir,!%? 193

Ozet olarak, tiim bilingli farkindalik ve sefkati gelistirmek
izere yapilandirilmig programlarda katihmcilar asama agama

ilerleyen siire¢ odakh ve deneyimsel bir yolculuga ¢ikarlar.

Bilingli farkindalik ve sefkati gelistirmek iizere diizenlenen
yapilandirilmg egitimlerde katihmcilar:

e Egitimin ilk baslarinda, bedenlerini bir dikkat odag haline
getirip bir araci olarak kullanirlar.

s Surdurilebilir bir dikkat gelistirmeyi ve dikkati odaklayabil-
mek veya dagilmasi durumunda bunu fark etmek ve uygun
bir bicimde karsilayarak bununla bedenleri iizerinden calis-
mayi 6grenirler.

e Aciyla karsilastiklarinda, bilingli farkindalik uygulamalany-
la cesaretlendirilir ve bu aciya, sefkatle, empatiyle, sakinlik-
le, kabulle ve sabirla kargihk vermeyi ogrenirler. :

e Grup temelli MBSR ve MBCT ¢alismalarinda, kathmalar
digerlerinin benzer iiziintl, yargilama ve mucadele dene-
yimlerini goriir. Boylelikle biricik/tek olarak disinilen di-
stincelerin ve kigisel olanm, digerleri tarafindan da deneyim-
lendiginin kavranmasi, acinin evrenselligini ve aci ¢ekmede
yalniz olunmadig bilgisi glicla bir sekilde gelisir.

102 Neff, K.D., Dahm K.A. (2015) Self-Compassion: What It Is, What It Does, and How
It Relates to Mindfulness. In: Ostatin B., Robinson M., Meier B. (eds) Handbook of
Mindfulness and Self-Regulation. Springer, New York, NY.

103 Neff, K. D.. & Germer, C. K. (2012). A pilot study and randomized controlled trial of

ghr I;I]lgtzigul Self-Compassion Program. Journal of Clinical Psychology. doi:10.1002/
jclp.
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Sefkat, onu ilk duydugumuzda ve onu yasamlarimiza dahil
etmeye niyetlendigimizde ¢ok etkileyici bir kavram olarak gelir
bize. Fakat onu tam olarak anlamak ve anlamlandirmak belki de
diger tiim yasamsal beceriler gibi kesin gizgiler, somut tanimlar,
sinirlari ve sirast belli davraniglardan olusmaz. Onun kendi ya-
samlarimizdaki, kendi senaryomuzdaki kargiligini bizim yagami-
mizda uygulanabilir ve uyarlanabilir versiyonunu bulabilmemiz
6nemlidir. Bunun igin bahsedilen tiim gefkat becerileri, pratikler
ve gefkat egitimini igeren programlar bizim mevcut deneyimi-
miz i¢inde anlam bulacaktir ve diger degisen her sey gibi dene-
yimimiz degistiginde de sefkatle ilgili anlamlar da yenilenecektir.
Unutmamak gerekir ki sefkatte bir iist sinir yoktur, alt sinir ol-
madig gibi; yani bir insanin tamamu ile sefkatli ya da tamamu ile
sefkatsiz olmas1 mimkiin degildir. Her yeni farkindalikla bera-
ber yasamlarimizda gefkati yeniden yapilandiririz. Bunun igindir
ki gefkati siirekli olarak pratik etmeli ve onu geligtirmek igin ya-
sam boyu ¢abalamak gereklidir.

Bu bakig agisindan sefkat becerilerini hayatimizin geri kala-
nt igin kullanilabilir bir arag, ya da “taginabilir bir terapi” olarak
gormeliyiz.
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IX. BOLUM
SEFKAT MEDITASYONLARI

Sefkatli olmani diliyorum.
Yasadign acilarin ve diziintiilerin hafiflemesini diliyorum.
Kalbinin huzurla dolmasm diliyorum.

Sefkatli olmay: dilsyorum.
Yasadigim acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.
Kalbimin buzurla dolmasim diliyorum.

Mutlu olmani diliyorum, rabat bir yagam stirmeni diliyorum, aci
cekmemeni diliyorum.

Mutlu olmam diliyorum, rabat bir yasam siirmeni diliyorum, ac
cekmemeni diliyorum.

Mutlu olman diliyorum, rahat bir yagam siirmeni diliyorum, aci
cekmemeni diliyorum.

Giivende olmani diliyorum, saglikly olmamn diliyorum, rabat bir
yasam stirmeni diliyorum, mutlu olman: diliyorum.







Deneyimleyerek edindigimiz tim diger beceriler gibi, gele-
neksel meditasyon egzersizlerinde de temel diigiince aynidir: sik
sik diigiindiigiin ya da tekrar ettigin seye dogru egilimin olur ve
onu Ogrenirsin. Bu yontemin kendisi aslinda ¢ok basittir; bir dii-
siincenin zihninize sik gelmesine izin verirseniz o sizin zihninizin
aligkanhg olur. Ornegin; birisini her gordiigiiniizde onun mutlu
olmasini isterseniz, eninde sonunda bu diisiince zihin aligkanl-
giniz olur ve bir siire sonra ona kargi nazik bir tutum geligtirmis
olursunuz. Tiim bedeninizle, durugunuzla ve tutumunuzla daha
nazik biri haline gelebilirsiniz. Bu informal bir egzersizdir ve
bunu birisini her gordiigiiniizde yapabilirsiniz. Bunun gibi giin-
liik hayatta uygulanabilinecek ve yagamin igindeki diger eylem-
lerimize entegre edilebilinecek informal sefkat egzersizlerin yani
sira, sistemli olarak ilerleyen kitabin iginde de simdiye kadar bir-
cok ornegini verdigim formal egzersizler de vardir.

Bilingli farkindalik temelli olan meditasyonlarin i¢inde de
sefkat ile ilgili bolimler ve sefkat meditasyonu bulunur. Bilingli
farkindalik meditasyonlari mevcut anda olan bedensel hislerin,
duygularin ve duyumsamalarin deneyimlerine agik bir farkin-
dalikla yaklagmayi hedef alsa da sefkat meditasyonu yasayan
tim canhlarin gektigi acilara, nezaket meditasyonu ise onlara iyi
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dileklerde bulunmaya odaklanir. Bu meditasyonlar her zaman
uygulanabilir. Sefkat meditasyonlarindaki temel yonlendirme
dikkati 6nce kendi yasamlarimizdaki zorlanmalara yénlendir-
me, sevdigimiz kigilerin yagamindaki zorlanmalara yonlendirme
ve tim canhlarin yagsadig1 zorlanmalara yonlendirme iizerinedir.
Istege gore egzersizi yapan kisi ilk dnce sefkati kendisine ya da
bir bagkasina da yonlendirebilir. Bunun arkasinda aslinda bir
mantik yatar. Sefkat meditasyonu boyunca kisi dikkatinin oda-
g1 kolay olandan daha zorlayici olanlara dogru agama agsama
yonlendirir.

Bu adimlar da:

¢ Kendinize odaklanma

e Sevdiginiz bir arkadaginiza odaklanma

® Ona kars1 pek bir sey hissetmediginiz birine (Ornegin; giin-
lik hayatta kargilagtiginiz, hakkinda olumlu ya da olumsuz
bir sey hissetmediginiz herhangi biri)

® Sizi zorlayan birisine (Ornegin; sizin olumsuz duygularimizla
eslesmis olan birisi)

e Esit sekilde dagilmig bir dikkatle kendinize, sevdiginiz bir ar-
kadagimiza, nétr oldugunuz birisine ve sizi zorlayan birisine

® Son olarak ise tiim evrene odaklanilir.

Bu meditasyonlar dikkatimizin odagini genisgletir, olumlu
duygular arttirir ve olumsuz duygu durumlarini azaltir. Bu me-
ditasyonlar, kiginin kendisini digerleri ile iligkili olarak gérmesini
saglayarak sefkati ve empatiyi arttirir.'®

104 Dalai Lama and Cutler, H. (1998). The Art of Happiness: A Handbook for Living.
Rockland, MA: Compass Press.
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¢ Simdi aym ¢ok da ranimadiginiz, notr oldugunuz birini
hayal edin. Bu kisi bir komsunuz, is yerinde gordugiiniiz birisi
olabilir. Simdiyse onun yasamindaki acilar: diisiiniin, zorlandig
zamanlari...

e Ona kalbinizde nasil iy1 dllelel’dC bulundugunuzu hisse-
din, acisini nasil paylastiginizi ve onu nasil sefkatle karsiladig-
nizt... ' ‘

e iginizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olman: diliyorum.

Yasadigin acilarin ve éiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dobnasm diliyorum.

 Simdi de sizi zorlayan birini hayal edin. Onun yasaminda
da acilay, zorlanmalar oldugunu diisiintin. Ona kalbinizde nasil
iyi dileklerde bulundugunuzu hissedin, acisini nasil paylastigimizs
ve onu nasy sefkatle karsiladigiuz...

¢ icinizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin bugurla dolmasim diliyorum.

Simdi sefkatinizi bir adim ileriye tagiyabilirsiniz; sefkatinizi
genigletebildiginiz kadar genigletin yagadiginiz topluma, act ge-
ken tiim insanlara ve tum canhlara...

Unutmaymn ki, buradaki niyet diinyadaki acitart ditzeltmek
degil. Nefes alin, Sefkatin ortasmda kalbxmzm ve nefesinizin ol-
dugtu sekilde dinlenmesine izin verin.

Nezaket Meditasyonu:

Sefkati geligtirmek igin yapilan ¢aligmalarda, sefkat medi-
tasyonu ve nezaket meditasyonlar: birbirleri ile entegre edilerek
verilir. Nezaket meditasyonunun her bir adiminda kisi kendisi,

digerleri ve tiim evren igin iyi dileklerde bulunur. Bu dilekler:

158



1) Diigmanhktan uzak olmay:

2) Zihinsel acidan uzak olmayi

3) Fiziksel acidan uzak olmay:

4) Kendimize gereken bakimi verebilmeyi igeren dileklerdir.

Nezaket Mcditasyonu

Omurganiz ve sirtiniz dik bir sekilde, ayaklarinizin yerle te-
masimi hissederek oturun. Bedeninizi rahatlatin. Nefes alin ve
verin.

Nezaketi Alma

Sizin icin uygunsa gozlerinizi kapal tutun ve sevdiginiz bi-
rini ditstintin. Bu kigi ge¢misten tanidigimiz eski bir dost olabilir,
yasamim kaybetmis bir yakinmiz ya da size destek olmus bir
ogretmen olabilir. Bu kisinin sizin sag tarafimzda oldugunu di-
stiniin, size sevgisini gonderiyor. O kigi, sizin giivende ve mutlu
olmanz istiyor. Yaninizdaki kisiden gelen sicakhgi ve sevgiyi
hissedin.

Simdi, zihninizi sizi neselendiren birisme yonlendirin. Bu
kisi demin disiindugiiniiz ayni kisi de olabilir, farkh birisi de
olabilir, onun sol tarafmizda oldugunu digtinun. Size scvgismi
gonderiyor ve mutlu olmanizt istiyor. Ondan gelen Slcakhgl ve
sevgiyi hissedin. L

Simdi de cevrenizin sizi seven msanhrla gevrili oldugunu dii-
stniin. Onlan goziintizde canlandirin. Hepsi size iyi dileklerini
gonderiyor ve mutlu olmamizt istiyor. Size gelen tiim bu samimi
dileklerle 1sinin. Sevgi ve sicaklikla iginizi doldurun,

Sevdiklerinize Nezaket Gonderme

Simdi dikkatinizin odagini yeniden sag tarafimizda duran ki-
sive yonlendirin, Ondan aldiginiz sevgiyi, ona geri verin, Siz ve
bu kisi birbirinize benziyorsunuz; o da sizin gibi mutlu olmay: is-
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tiyor. Tum sevginizi ve iyi dileklerinizi o kisiye yonlendirin. Ona
bu citmleler tekrarlaymn:

Mutlu olman diliyorum, rahat bir yasam siirmerni diliyo-
rum, act cekmement diliyorum.

Mutlu olmam diliyorum, rahat bir yasam siirmeni diliyo-
rum, act cekmemeni diliyorum.

- Mutlu obmnan: diliyorum, rabat bir yasam sirmeni diliyo-
rum, acs gekmemeni diliyorum.

Simdi ise sol tarafimizda olan kigiye farkindahginizi yonlen-
dirin. Tiim sevginizi ve iyi dileklerinizi o kisiye yonlendirin. Siz
de, o kisi de sadece birer canh. Tipks sizin gibi, o da iyi bir yasam
istiyor. Ona bu ciimleleri tekrarlayin:

Giivende olmam diliyorum, saglikli olmaru diliyorum, rabat
bir yagam siirmeni diliyorum, mutlu olmam diliyorum.

Giivende olmam diliyorum, saglikl olman: diliyorum, rabat
bir yasam siirmeni diliyorum, mutlu olmam: diliyorum.

Giivende olmam diliyorum, saghkli olmam diliyorum, rahat
bir yasam ssirmeni diliyorum, mutlu olmani diliyorum.

Notr Oldugumuz Kisilere Nezaket Génderme

 Simdi gok da iyi tamimadigniz ama bildiginiz birisini dii-
siiniin. Bu kisiye kargt herhangi bir sey hissermiyorsunuz; her
ikinizde iyi bir yagam siirmeyi diliyorsunuz. Tiim sevginizi ve 1yi
dlleklenmz: o k1§iye yon}endmn Ona bu cumlelen tekrarlawn ‘

Rahat bzr ya§am sumzem ve mutlu olmam dzhyorum, »

quat bir yasam siirment ve mutlu olman diliyorum.
Rahat bir ya;am stirmeni ve mutlu olman diliyorum.

Cok da i 1yx tammadq_.,xmz baska bir kisiyi dusunun Bu bir
komsunuz, is yerinizde gordiigiiniiz bir ‘arkadasiniz ya da cev-
renizde olan ama ¢ok iyi tanimadigimz herhangi birisi olabilir.
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Tipk: Benim Gibi Meditasyonu

“Tipkt benim gibi”, “sefkat meditasyonu” ya da “nezaket
meditasyonundan” hangisi olursa olsun; her bir gefkat meditas-
yonunda deneyimledigimiz ya da goziimiiziin 6niinde canlandir-
digimiz duygusal durumu dikkatimizin veya bilingli farkindal-
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gimizin odagina aliniz. Bu meditasyonlar bazi ciimlelerin veya
canlandirmalarin mekanik bir gekilde tekrar edilmesi olarak
algilanmamalidir. Bunlar daha ¢ok kisi nezaket ve gefkati gelig-
tirdiginde neler oldugunu fark etmekle ilgilidir. Ve bu duygular:
deneyimledigimizde kendimize ve kigisel iligkilerimize kars1 bir
icgorii gelistiririz. Buradaki niyetimiz her ne deneyimliyorsak
onu sefkat ve nezaketle kargilamak iizerinedir. Bir anlamda sef-
katli olmanin provasini yapariz.

Tipki benim gibi egzersizi bir bagka kisiye kargi nazik ve
agik bir farkindalikla yaklagmaya sizi davet eder. Bu egzersiz-
de benzerliklerimizi gorme ve bagka birisine nazik olmayi pratik
etme iizerine olan iki farkl egzersiz entegre edilmistir. ilk egzer-
siz, “tipki benim gibi” egzersizidir. Bu egzersizde aslinda diger
insanlarla ne kadar benzer oldugumuzu ve esitligi fark ederiz.
Ve diger insanlar igin iyi dileklerde bulunarak nazik olmaya dair
zihinsel aligkanliklarimizi gelistiririz.

Tipki Benim Gibi Meditasyonu

Bu meditasyon genelde grup ¢alismalarinda iki kisinin kargi-
liklt oturup birbirlerinin goziiniin icine bakarak uyguladiklar: bir
meditasyondur. Eger bu meditasyonu tek baginiza yapiyorsaniz
tanidiginiz birinin resmine bakarak bu egzersizi yapabilirsiniz.

Oncelikle aldiginiz nefese odaklanarak baglayn ve karsiniz-
daki kisiyi fark edin.
Karginizda birinin oldugunu fark edin. Bir insan... Tipki
benim gibi.
Ona bir siire boyunca bakin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi
cekebilir veya gozlerinizi kapayabilirsiniz.

Simdi size soyleyeceklerimi icinizden tekrar edin:
Karsimdaki insan da bir bedene ve zibne sabip... Tipki be-
nim gibi.
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Oz-Sefkat Meditasyonu

Bu meditasyonun niyeti zorlu zamanlarda kendimize gef-
kat gosterebilmeyi deneyimlemektir. Meditasyon boyunca sizi
zorlayan durumlar veya hogunuza gitmeyen duygulara kars1 6z-
sefkatli olmaya davet edecegim.

Bu egzersiz Ozellikle bizi zorlayan durumlarda kendimize
kargt bakim verme tutumunu destekleyen bir meditasyondur.
Egzersiz dikkatimizin odagini nefesimize yonlendirme ile baglar
ardindan zihnimizi kendimize kargi nazik olmaya yonlendirir.
Sonrasinda ise ozellikle bizi zorlayan durumlara kargi nazik ol-
maya yonleniriz.
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zihninizin dikkatli ve nazik oldugunu temsil eder: “Evet,
boyle hissediyorum” diyebilmek deneyimlerimizi nazik bir
sekilde kargilayabilmenin yoludur. ’

e Sadece oturuyor ve nefes aliyor gibi goziksek bile; hogumuza
giden, gitmeyen ya da notr oldugunuz hisler fark edebilir-
siniz. Rahat bir nefes almak iyi hissettiriyor olabilir ya da
bedeninizde rahatsizlik hissediyor olabilirsiniz. Her bir sey
hissettiginizde, bu hissi “Evet” diyerek davet edin: “Evet, bu
hosuma gitmeyen bir diigiince” ya da “Evet, sicakhk hisse-
diyorum.” gibi.

Hosga gitmeyen hislerle calismak

o Simdi hosa gitmeyen herhangi bir his olup olmadigina bakin,
bedeninizi tarayin. Higbir sey hissetmiyor da olabilirsiniz, bu
da bir farkindahiktir

* Su an eger zorlayia hisler varsa bunlar nasi karsiladiginiza
bakim.

e Zihninize gelen her ne varsa, onlari nezaket ve iyilikle karg-
lamak nasil bir sey olurdu?

e Aci cektigimiz zamanlarda kendimize yakimn bir arkadagimiza
davrandigimiz gibi davranmak nasil olurdu?

* Eger size yardimc: oluyorsa; ok sevdiginiz eski bir arkadagi-
miz1 hatirlayip biraz giilimsemeyebilirsiniz.

Olasiliklara acik olmak

e Son olarak, nezaket ve merak size bu durumla ilgili ne geti-
rebilir? ;

¢ Bu durumla ilgili korkular ve endiseler var mu?

e Eger oyleyse, sizi korku ve endiselere dair rahatlatacak du-
stince ne olabilirdi? Onu kendiniz icin dileyin...

¢ Kendinize iyi dileklerde bulundukea nasil hissediyorsunuz bakin.

Nefese geri donmek
* Nefes alin ve verin, tiim dii unceierm ve zihninizdeki im-

gelerin aklp gxtmesm” "zm v
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Bu uygulamalarin ses kayd igin https://mindfulnessinstitute.
com.tr/mindfulness-uygulamalari/ sitesini ziyaret edebilirsiniz.
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SON

Umarim kendi bilgi birikimimi, aldigim egitimleri, okuduk-
larimi, uygulamadaki deneyimlerimi ve en 6nemlisi kendi yaga-
mimdaki uygulamalarimi yansittigim bu kitap yagam yolculugu-
nuzda size destek ve rehber olabilir.

Sizlere 6nerim kitabin iginde verdigim “Hayata Gegir” eg-
zersizlerini yagamlarimiza dahil etmeniz ve son boliimde sundu-
gum sefkat meditasyonlarim dinleyip uygulamanizdir.

Diinyay: daha yaganilabilir bir yer haline getirmek bizlerin
elinde ve sorumlulugunda. Once kendimizden baglamaliyiz. Her
sey gibi sefkat de “62”de baglar. Kendimize kars:1 gelistirdigimiz
sefkati diger insanlara, canhlara ve dogaya yonlendirerek genis-
letmek belki de bizim nesillerimizi siirdiirebilmek, yagamda ka-
labilmek igin iizerimize diisen bir gorev.

Bu kitapta anlatilan ve onerilen tiim 6gretiler ve uygulama-
lar bir tohum. Bu kitap size bu tohumu ekmis olabilir. Umarim
yeteri kadar su ve giines ile bu tohumu besler, biiyiitiir ve tiriin-
lerini toplarsiniz.

Kitabin sonunda sizlere veda ederken iyi dileklerimi sunmak
istiyorum:

Giivende olmanizi diliyorum...

Saglikli olmamzi diliyorum...

Aci gekmekten uzak olmanizi diliyorum...

Sefkatli olmaniz: diliyorum...

Nezaketi kegfetmenizi diliyorum...

Bilinmezligin i¢inde de konforlu olabilmenizi diliyorum...

Sevgi dolu olmaniz1 diliyorum...

Kendinizi ve yagam aktif bicimde kabul etmenizi diliyorum...
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Sefkat

Sefkatin ne oldugunu bilmeden énce
Bir seyleri kaybetmelisin,
Corbann igine atilan tuz gibi
Anin iginde ¢bziinen gelecegi bissetmelisin
Ellerinde ne tutuyorsan,
Giivendigin ve dikkatle sakindigin
Her ne varsa kaybetmelisin
Béylece bir manzaramn ne kadar 1ssiz olabilecegini bilirsin
Sefkatin yollariun arasinda
Gegip giderken
Bu otobiisiin asla durmayacagim diisiiniirken
Yolcular camdan disarrya sonsuza dek bakarlar.
Sefkatin narin yercekimini 6grenmeden once,
Beyaz pancolu Kizilderilinin
Yol kenarmda oliip kaldigs yere gitmelisin.
Bu kisinin aslinda sen olabilecegini gormelisin
Bu kisinin de bir zamanlar “birisi” oldugunu
Onun da gece boyu planlarryla yol alan biri oldugunu
Ve basit bir nefesin onu bir zamanlar canli tuttugunu.
Sefkatin icimizde en derin seylerden biri oldugunu bilmeden once
Hiizniin de oteki en derin sey oldugunu bilmelisin.
Hiiziin ile wyanmalisin
Sesin tiim biiziinlerin ipini yakalayana dek hiizniinle konugmalisin
Ve béylece kumagin boyutunu goriirsiin.
Ve sadece sefkattir ki senin igin daha fazla anlam ifade eden
Ve bagciklarini yalniz sefkat baglayacak
Ve seni mektuplarim postalaman, ekmegini alman igin giine
salwerecek
Sadece sefkat diinyanin kalabaligindan ¢ikararak
“Aradigin bendim” diyecek
Ve seninle her yere gelecek
Bir golge gibi, bir arkadas gibi.

Naomi Shihab Nye
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DOGC.DR.ZUMRA ATALAY

Sefkat, insan yasaminda zaman zaman kac¢inilmaz olabilen aciya
farkindalk-duyarlilik ve insan acilarinin azaltiimasi dogrultusunda
bir sorumluluk gerektirir. Aci karsisinda sergilenen duyarsizlik insan
olmanin temel erdemlerinden birine kérlesmek demektir.

Sefkat, 6grenilip gelistirilebilen ve icinde farkindalik, duyarlilik, em-
pati, cémertlik, paylasim gibi égeler barindiran bir erdemdir. Yalniz-
ca birinden digerine yoneltilen degil, ayni zamanda bireyin kendine
yonelttigi 6z sefkati de icerir.

Sevgili Zumra Atalay bu eserinde, insan olmanin énemli bir parcasi
olmasina ragmen giderek unutulmaya baslanan bir deger olan sefka-
ti degisik boyutlariyla, okuyucunun kolaylikla takip edebilecegi ya-
hin bir dille aktarmis. Bilimsel bilgilerin yani sira kisisel deneyimlerini
de katarak sefkati yasamimiza yeni bastan entegre etmenin yollarini
paylasmis. Kitabinin okuyucuya énemli katkilar saglayacagina inani-
yor ve dzenle ortaya ¢ikan bu eser i¢in kendisini kutluyorum.

Prof. Dr. Mehmet Zihni Sungur

Sefkat actya karsi verilen bilge bir yanittir. Bu kitap, sefkati anlamak
ve onu bir duygudan eyleme doéndstirebilmek icin yazildl.
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