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KENDINE DOST OLMAK: OZ SEFKAT

0Oz sefkat, kendi igsel benlikle derin bir bag kurmayi ve
kendine karsi nazik, anlayish ve sefkatli olmayi ifade eder.
Kendi duygularina, ihtiyaglarina ve sinirlarina dikkat etmek,
kendini desteklemek ve kucaklamak anlamina gelir. Oz sefkat,
kendini elestirmenin ve mikemmeliyetci standartlar koyma
egilimlerinin yerine, kabul edici ve sevgi dolu bir tutumu tercih
etmektir. Bu, kendi hatalarinizi kabul etmek, zor zamanlarda
kendinize destek olmak ve kendinize nazikge davranmak
demektir.

Oz Sefkat Ne Degildir?

0Oz sefkat, kendi hatalarinizi 6rtbas etmek ya da
sorumluluklarinizdan kagmak anlamina gelmez. Aksine,
kendinizle diriist olmayi ve gelisim icin sorumluluk almayi
icerir. Ayrica, kendinizi baskalarinin Gzerinde tutmak ya da
baskalarini dnemsizlestirmek anlamina da gelmez. Oz sefkat,
diger insanlara da saygi gostermeyi ve onlarla empati kurmayi
icerir. Kendinizi yargilamak, elestirmek veya kigimsemek
yerine kabul edici ve anlayish bir tutum sergilemek énemlidir.
Ozetle, 6z sefkat, kendinize karsi nazik, merhametli ve
anlayisl olmakla birlikte, sorumluluk almayi, digerlerine saygi
gostermeyi ve empati kurmaylr da iceren dengeli bir
yaklasimdir.

Oz Sefkatin Faydalari:
0z sefkatin birgok faydasi vardir:

Duygusal lyilik Hali: Oz sefkat, duygusal refahi artirir.
Kendinize sefkatli davranmak, daha az stres, kaygi ve
depresyonla iliskilendirilmistir.

Stresle Basa Gikma: Oz sefkat, stresle basa ¢ikma becerilerini
giclendirir. Zor zamanlarda kendinize destek olmak, olumsuz
duygulari azaltabilir ve daha esnek bir zihinsel tutumu tesvik
edebilir.

Kendine Giiven: Kendinizi kabul etme ve deger verme, genel
ozglveni artirir.
Kendinize karsi daha olumlu bir tutum gelistirmek, kendinize
olan giveninizi ve vyasamla basa c¢ikma becerilerinizi
giclendirebilir.

Daha Saglikli iliskiler: Oz sefkat, daha saglikli ve destekleyici
iliskiler kurmaniza yardimci olabilir. Kendinizi sevgi dolu bir
sekilde kabul etmek, digerleriyle daha anlayisli, empatik ve
baglantili olmaniza yardimci olabilir.

Miikemmeliyetgilikle Miicadele: 0z sefkat,
mikemmeliyetgilik gibi zararli dislince kaliplariyla miicadele
etmenize yardimci olabilir. Kendinize daha yumusak
davranmak ve hatalari kabul etmek, daha saglikli bir bakis

acisi gelistirmenize ve daha az kendini elestirmenize yol
acabilir.

Bu faydalar, diizenli olarak 6z sefkat pratigi yapan bireylerde
gozlemlenir. Oz sefkat, genel yasam kalitesini artirabilir ve
psikolojik iyilik halini destekleyebilir.

Oz Sefkatin Bilesenleri

0z sefkatin bilesenleri genellikle li¢ ana unsurdan olusur:

Naziklik (Kindness): Kendimize karsi nazik olma yetenegi 6z
sefkatin temelidir. Kendimize karsi nazik olmak, igsel elestiri
ve yargilamay! azaltir ve kendimizi kabul etme ve sevme
becerisini gelistirir. Naziklik, hatalarimizi affetmeyi igerir.

Ortak insanlik (Common Humanity):

Oz sefkat, insan deneyiminin evrensel bir pargasi oldugunu
kabul eder. Baskalarinin ve kendimizin yasadigi zorluklari
anlamak, insanhgin ortak bir 6zelligi oldugunu kabul etmek,
kendimize karsi daha anlayisl olmamiza yardimci olur.
Baskalarinin yasadigi acilari hatirlayarak ve insan deneyiminin
paylasilan bir yani oldugunu distinerek kendimize daha
sevecen bir yaklasim gelistirebiliriz.

Farkindalik (Mindfulness): Oz sefkatli olmak icin farkindalik
onemlidir. Farkindalik, igsel deneyimlerimizi (duygular,
duslinceler, bedensel duyumlar) fark etme ve kabul etme
yetenegimizi ifade eder. Kendimize karsi farkindalik
gelistirmek, i¢sel elestiri ve yargilamayi azaltir ve bizi simdiye
odaklanmaya tesvik eder, ge¢mis hatalarimizla kendimizi
suglamaktansa su anki deneyimimizin farkinda olmamizi
saglar.

Bu bilesenler birlikte calisarak 6z sefkati guglendirir ve
duygusal iyilik halini artirir.

Oz Sefkatte Farkindalk

Oz sefkat, kendimize karsi nazik, kabul edici ve sefkatli olma
yetenegimizi ifade eder. Farkindalik ise icsel ve dissal
deneyimlerimize odaklanma ve onlart kabul etme
yetenegimizdir. Oz sefkat ve farkindalik bir araya geldiginde,
kendimize karsi olumlu ve kabul edici bir tutum gelistirmemizi
saglarlar.

Oz sefkatte farkindalik, kendimize olan duygusal
reaksiyonlarimizi anlamamiza ve kabul etmemize yardimci
olur. Bu, i¢csel konusmalarimizi, duygusal tepkilerimizi ve
bedensel duyumlarimizi fark etmemizi icerir. Bu farkindalik,
kendimizi elestirel bir sekilde yargillamak yerine anlayisla
karsilamamiza olanak tanir. Bu da 6z sefkati artirir ve zihinsel
refahimizi gelistirir.

Oz sefkatte farkindalik gelistirmek icin meditasyon, nefes
egzersizleri ve duygusal farkindalik pratikleri gibi teknikler
kullanilabilir.
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0Oz-Sefkat Gelistirmek icin Oneriler:

Oz-sefkat degismeyen bir karakter ozelligi degil, pratik
edildikge gelistirilen bir beceridir. Herkesin kendine karsi
oldugundan daha sefkatli bir yaklasim gelistirmesi
mumkindar.

Bunun icin asagidaki onerilere hayatinizda yer vermeye
baslayabilirsiniz .

Yakinma ve Kendime Karsi Tutumum Egzersizi: Sevdiginiz bir
yakininiz zor zamanlar gegirdiginde ona nasil yaklastiginizi,
ardindan benzer zamanlarda kendinize nasil yaklastiginizi
detaylica not alin. iki tutum arasindaki farklara dikkat edin ve
kendinize gosterdiginiz tutumu yakininiza gosterdiginiz
tutuma yaklastirmak igin atabileceginiz adimlari saptayin.

Oz-sefkat Molasi: Giiniin herhangi bir aninda zorlandiginizi,
acl cektiginizi fark ettiginizde 0z-sefkatin 3 bilesenini
hatirlamak igin kisa bir mola verin. Tum dikkatinizi o anda
yasadiginiz duyguya odaklayin ve bu duyguyu tanimlayin.
Ardindan diger insanlarin da benzer duygular ve deneyimler
icinde olabilecegine odaklanin. Bunu yaparken dilerseniz
ellerinizi kalbinizin Gzerinde birlestirebilirsiniz. Son olarak
icinde bulundugunuz anda kendinize nezaket gostermek igin
neye ihtiyaciniz oldugunu arastirin ve bu ihtiyaci karsilamaya
galisin.

Oz-sefkat Mektubu: Bu vyazi calismasi icin 6ncelikle
kendinizde sevmediginiz, degistirmek istediginiz, sizi yetersiz
hissettiren ozelliklerinizi listeleyin. Sonra sizi kosulsuz seven,
size deger veren ve tiim glzel 6zelliklerinizin farkinda olan bir
arkadasiniz varmis gibi hayal edin. Bu arkadasinizin dilinden
basta listelediginiz 6zelliklere de odaklanarak sefkat dolu bir
mektup yazin. Mektubunuzun arkadasinizin size gésterecegi
kabul, sicaklik ve 6zeni yansittigina emin olun.

Sefkatli Dokunus: Sizi zorlayan zamanlarda birkag derin nefes
alarak egzersize baslayin. Ardindan ellerinizi kalbinizde
birlestirin. Eger godgsiinize dokunmayi tercih etmezseniz
ylziinlize, kollariniza, karniniza da dokunabilirsiniz. Ellerinizin
dokundugunuz bolgede vyarattigi hislere ve sicakliga
odaklanin. Ayni zamanda nefesinize ve nefesinizin
bedeninizde yarattigi degisikliklere dikkatinizi verin. Egzersizi
dilediginiz kadar sirdiriin ve egzersizin sizde uyandirdigi
duygulara dikkat ederek sonlandirin.

Elestirel i¢ sesi degistirmek: Bu egzersizi kendinize elestirel
bir sekilde yaklastiginiz zamanlarda yazili olarak veya ig
diyalog seklinde uygulayabilirsiniz. Egzersizin amacina
ulasmasi igin diizenli ve istikrarl bir sekilde tekrarlanmasi
onemlidir.  Oncelikle, elestirel i¢ sesiniz konusmaya
basladiginda bu durumu fark edin. Elestirel i¢ sesinizin ne gibi
kelimeler, cimleler kullandigini ve bu sesin ge¢misinizden
onemli birini hatirlatip hatirlatmadigini tespit edin. Elestirel i¢
sesinize bir isim vermeyi de deneyebilirsiniz.

Ardindan elestirel i¢ sesinize sefkatli cevaplar verebilmek igin
aktif caba harcayin. Elestirel i¢ sesinizin yaptigl gozlemleri
daha pozitif ve vyapici hale gelecek sekilde yeniden
cercevelendirerek elestirel i¢ sesinizi sefkatli bir i¢ sese
donistirin. Bunu yaparken sefkatli dokunus egzersizinden
de yararlanabilirsiniz.

Bu uygulamalar, kendimize ve igsel deneyimlerimize daha
fazla dikkat etmemizi saglayarak 6z sefkati artirabilir ve
duygusal iyilik halini gliglendirebilir.
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