Psychotherapy_

\

Ekim 2015

palousemindfulness.com

Oz Sefkatin Bes Efsanesi

Bizi Kendimize Karst1 Daha Nazik Olmaktan Ahkoyan Nedir?
Kristin Neff

Cogu insan sefkati tamamen Ovgiiye deger bir
nitelik olarak gormekle ilgili herhangi bir sorun
yasamaz.  Nezaket, bagislama, yumusaklik,
yardimseverlik, anlayis, empati, sempati ve diger
duygularin yam sira, sikintidaki insan veya hayvan,
diger canlilara yardim etme diirtlisii gibi tartismasiz
iyi niteliklerin bir karisimina atifta bulunuyor gibi
gorunur.

Ama 0z sefkatten daha az emin goriiniiyoruz.
Birgogu igin, diger tim kotii “kendi” terimlerinin
kokusunu tasir: kendine acima, kendine hizmet
etme, rahatina diskiinliik, ben merkezlilik, sadece
ve diipediiz bencillik. Kiiltiiriim{iziin ~ Piiriten
kokenlerinden uzaklastirilmis birgok nesille bile,
kendimizi  bir sey i¢in  suclamiyor  ve
cezalandirmiyorsak, ahlaki rahatlik, kacak egoizm
ve sahte gurur gilinah1 riskiyle kars1 karsiya
oldugumuza inanir gibiyizdir.

Iki cocugu ve sevgi dolu bir kocast olan 39
yasindaki pazarlama yoneticisi Rachel'1 diisiiniin.
Son derece nazik bir insan, adanmis bir es, ilgili bir
ebeveyn, destekleyen bir dost ve caliskan birisi
olarak, iki yerel hayir kurumuna goniillii olmak igin
zaman da buluyor. Kisacasi, ideal bir rol model gibi
goruntyor.

Ama Rachel terapi goriiyor, ¢linkii stres seviyesi
¢ok yiiksek. Siirekli yorgun, depresif ve
uyuyamiyor. Kronik olarak hafif sindirim sorunlari
yasiyor ve bazen de -kendisi de dehsete diisliyor-
kocasint ve c¢ocuklarini tersliyor. Tim bunlara
ragmen, kendine karsi inanilmaz derecede katidir,
her zaman, ne yaparsa yapsin, yeterince iyi
olmadigini diistintir. Kendine kars1 sefkatli olmaya
calismay1 asla diisinmemistir. Aslinda, kendine
saldirmaktan vazge¢me, kendine biraz nezaket ve
anlayis gosterme fikri, ona bir sekilde cocukca ve
sorumsuzca gelir.

Ve Rachel yalniz degildir. Kiiltlirlimiizdeki
bircok insan, 0z sefkat fikri hakkinda kuskulara
sahiptir, belki de bunun ne gercekten oldugunu

bilmedikleri, hatta nasil uygulanacagini ¢ok daha az
bildikleri igin. Oz sefkat pratigi, artik Bati'da susi
kadar yaygin olan bilingli farkindalik pratigiyle
Ozdeslestirilmektedir. Ancak bilin¢li farkindalik -
deneyimsel olarak kendi 1stirabimiza agik olmaya ve
bunun i¢inde kaybolmadan ve caydiric1 tepkisellik
tarafindan siiplirilmeden bunun farkinda olmay:
vurgulayarak- 6z sefkat i¢in gerekli olsa da, temel
bir bileseni disarida birakir. Oz sefkati farkli kilan
sey, deneyimimizi oldugu gibi kabul etmenin
Otesine ge¢mesi ve iistiine bir sey daha eklemesidir:
deneyimimiz aci verici oldugunda, deneyimleyen
kisiyi (yani kendimizi) sicaklik ve hassasiyetle
kucaklamak.

Oz sefkat ayn1 zamanda bilgelik unsurunu da
igerir: ortak insanligimizin kabulii. Bu, gezegendeki
herkesle birlikte, bizim de kusurlu ve miikemellikten
uzak bireyler oldugumuz gergegini kabul etmek
anlamma gelir ki, tipki herkesin berbat (ama
tamamen normal) talihsizligin sapan ve oklaria
hedef olma olasilig1 oldugu gibi. Bu kulaga apagik
geliyor, ama bu kadar kolay unutmamiz da komik.
Islerin hep iyi gitmesi "gerektigi" ve bir hata
yaptigimizda veya bir zorlukla karsilastigimizda, bir
seylerin ¢ok yanlis gittigine inanma tuzagina
diiseriz. (Oh, afedersiniz. Burada bir hata olmali.
Ben, Olene-kadar-her-sey-iyi-gidecek ~ planma
yazilmistim. Yonetimle konusabilir miyim liitfen?)
Bazi seylerin “olmamasi” gerektigi hissi bizi hem
utanmis, hem de yalniz hissettirir. O zamanlarda,
istirabimizda gercekten yalniz olmadigimizi, zorluk
ve miicadelenin insanlik durumuna derinden gomiilii
oldugunu hatirlamak, kokten bir fark yaratabilir.

Otizminin zirvesinde ve yaklagik dort yasindaki
oglum Rowan'la parkta oldugum giinii hatirliyorum.
Bankta oturup, salincakta oynayan ve birbirine
satagsan tiim mutlu ¢ocuklari neseyle izliyordum;
Rowan ise kaydiragin tepesinde oturup tekrar tekrar
elini vuruyordu (stimleme olarak bilinir). Kabul
etmeliyim ki, kendime acimaya baslamistim:
“Neden herkesinki gibi ‘normal’ bir ¢ocugum
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olamiyor? Neden bu kadar zorluk yasayan tek kisi
benim?" Ancak yillarca siiren 6z sefkat pratigi,
kendimi yakalamak, duraklamak, derin bir nefes
almak ve i¢ine diismekte oldugum tuzagin farkina
varmak i¢in bana yeterli akli bagindaligi sagladi.

Olumsuz diisiince ve duygularimdan biraz
uzaklasarak diger annelere ve ¢ocuklarina baktim ve
diisiindiim ki: “Bu ¢ocuklarin kaygisiz, sorunsuz
yasamlarla biiyliyecegini, bu annelerin higbirinin
cocuklarimi biiyiitiirken miicadele etmek zorunda
kalmayacagini varsayryorum. Ama biliyorum ki, bu
cocuklardan bazilart biiytlidiikge ciddi zihinsel veya
fiziksel saglik sorunlar1 gelistirebilir, ya da ¢ok iyi
insanlar olmayabilirler! Hicbir ¢ocuk miikemmel
degildir ve cocuklariyla zaman zaman bazi zorluk
veya sorun yasamayan higbir ebeveyn de yoktur."

Ve o anda, yogun yalitilmishk duygularim,
parktaki diger annelerle ve diger her yerdeki tiim
ebeveynlerle derin baglanti duygularina doniistii.
Cocuklarimizi seviyoruz, ama kahretsin, bazen zor
oluyor! Kulaga ne kadar garip gelse de, yalnizligin
icinden gecerken 0z sefkat uygulayarak, kendimizi o
kadar yalniz hissetmeyiz.

Neyse ki bu, herhangi bir kendine yardim
yaklasimi hakkinda sadece bir hiisniikuruntu
degildir. Aslinda simdi, kendimizle nazik ve dostca
bir sekilde iliski kurmamizin duygusal refah icin
gerekli oldugunu gosteren etkileyici ve biiyliyen bir
aragtirmalar biitlinii var. Sert 6z yarginin kaginilmaz
sonuglarindan  (depresyon, kaygi ve  stres)
korunmamizi saglamakla kalmaz, aym1 zamanda
yasama daha mutlu ve umutlu bir yaklasim getirir.
Daha da dikkat cekici olarak, arastirmalar bizi
acimasiz 0z elestiri hapishanesinde yutsak eden 6z
sefkat hakkindaki yaygin efsanelerin cogunun yanlis
oldugunu kanitliyor. Iste bunlardan besi.

1. Oz sefkat, bir kendine acima bicimidir

Oz sefkat hakkindaki en biiyiik
efsanclerden biri, kendiniz igin
liziilmeniz anlamma gelmesidir.
M Aslinda, oyun alanindaki kendi
A . Wdeneyimlerimin 6rnekledigi gibi, 6z
sefkat, kendine acima ve Kkoti
. §sansimiz  hakkinda mizmizlanma
egilimine kars1 bir panzehirdir.

Bunun nedeni, 6z sefkatin kotii
seyleri disarida tutmay1 saglamasi degildir; aslinda,
zor  duygulart  nezaketle  kabul  etmeye,
deneyimlemeye ve onaylamaya daha istekli
olmamizi saglar ki, bu da paradoksal olarak onlari
daha iyi islememize ve serbest birakmamiza
yardimei olur. Arastirmalar, 6z sefkatli insanlarin,
islerin ne kadar kotii olduguna dair kendine aciyan

diisiinceler tarafindan yutulma olasiliginin daha
diisik oldugunu gostermektedir. Oz sefkatli
insanlarin akil sagliklarinin daha iyi olmasmin
nedenlerinden biri budur.

Leuven Universitesi'nden Filip Raes tarafindan
yapilan bir arastirmada, bu {iniversitedeki lisans
ogrencileri arasinda 6z sefkatin takintili diisiince ve
ruh saghg ile iliskisi incelendi. ilk olarak, benim
2003 yilinda gelistirdigim ve katilimcilardan 6z
sefkatin ana unsurlaria karsilik gelen davranislarda
ne siklikta bulunduklarmni belirtmelerini isteyen Oz
Sefkat Olgegini nasil kullandiklarini degerlendirdi.
Omekler arasinda  “Kisiligimin  sevmedigim
yonlerine karst anlayish ve sabirli  olmaya
calisinm”, “ Isler benim icin kotii gittiginde,
zorluklar1 herkesin yasadigi hayatin bir pargasi
olarak goriirim” ve “Aci verici bir sey oldugunda,
duruma dengeli bir bakis acis1 getirmeye ¢alisirim .”
gibi ifadeler yer almaktaydi.

Raes, 0z sefkat diizeyleri daha yiiksek olan
katilimeilarin talihsizliklerini daha az kafaya takma
egiliminde olduklarin1 buldu. Dahasi, takintili
diisinme egilimlerinin azalmasinin, 06z sefkatli
katilimecilarin neden daha az kaygi ve depresyon
belirtisi ~ bildirdiklerini  aciklamaya  yardimci
oldugunu buldu.

2. Oz sefkat zayifik demektir

John  kendini  her
zaman gii¢lii bir direk,
ideal bir koca ve saglayici
olarak  gdrmiisti. Bu
yilizden, karis1 onu bagka
bir adam i¢in terk
Jettifinde yikildi. Huzuru
baska birinin kollarinda
aramadan Once esinin duygusal ihtiyaglarini
karsilamak i¢in daha fazlasini1 yapmadigi igin gizlice
sucluluk duyuyordu; hala ne kadar incindigini ve
hayatina devam etmenin onun i¢in ne kadar zor
oldugunu kabul etmek istemiyordu.

e s

Meslektasi bosanmasi konusunda kendisine
kars1 sefkatli olmaya c¢alismasini Onerdiginde,
tepkisi aniydi: “Bana o kalpler ve cicekler seyini
verme! Oz sefkat hamm evlatlarma goredir.
Bosanmay1 kendine saygili bir sekilde atlatmak igin
civi kadar sert olmak zorunda kaldim ve simdi
gardimi diigiiremeyecegim."

John'un bilmedigi sey, arastirmacilar 6z sefkatin
bir zayiflik olmanin aksine, elimizde olan en giiclii
basa ¢ikma ve dayaniklilik kaynaklarindan biri
oldugunu kesfetmekteler. Biiyiik yasam
bunalimlarindan gegerken, 6z sefkat hayatta kalma
ve hatta gelisme yetenegimizdeki tiim farki



yaratiyor gibi goriiniiyor. John, bosanmasi sirasinda
sert bir adam olmasinin -duygularini bastirmanin ve
ne kadar aci cektigini kabul etmemenin- onu
kurtaran sey oldugunu varsaymisti. Oysa "is
bitmemisti ": sikisip kalmisti ve muhtemelen devam
etmesine yardimci olacak 6z sefkat, eksik olan
pargaydi.

David Sbarra ve Arizona Universitesi'ndeki
meslektaslari, 6z sefkatin insanlarin bosanmaya ne
kadar iyi uyum sagladigin1 belirlemeye yardime:
olup olmadigin1 inceledi. Arastirmacilar yakin
zamanda eslerinden ayrilmis 100 'den fazla kisiyi
laboratuvara davet etti ve ayrilma deneyimleriyle
ilgili diigiince ve duygularim1 4 dakikalik bir biling
akis1 olarak kaydetti. Daha sonra dort egitimli
degerlendirici, Oz Sefkat Olgegi'nin degistirilmis bir
siiriimiinii kullanarak, bu anlatimlarin ne kadar 6z
sefkatli oldugunu kodladi. Soyle seyler sdyleyen
katilimcilara diisiik puanlar verdiler: “Bunu nasil
becerdigimi bilmiyorum” "Hepsi benim sugumdu."
"Bir nedenle onu kendimden uzaklastirdim." "Ona
cok ihtiyacim vardi, hala da var." "Ben ne yaptim?"
"Her seyi yanlis yaptigimi biliyorum ." Soyle seyler
sOyleyen katilimcilara ise yliksek puanlar verdiler:
“Geriye doniip baktiginda, bundan en iyi sekilde
yararlanmali ve oradan devam etmelisin." "Yaptigin
ya da yapmadigin her sey igin kendini ve eski esini
affet."

Aragtirmacilar, ayrilmalar1 hakkinda konusurken
daha fazla 6z sefkat gosteren katilimcilarin o sirada
bosanmaya daha iyi psikolojik uyum sagladigini ve
bu etkinin dokuz ay sonra da devam ettigini
buldular. Sonuglar, katilimcilarin  baslangigtaki
benlik saygisi, iyimserlik, depresyon veya giivenli
baglanma seviyeleri gibi diger olasi acgiklamalar
kontrollere dahil edildiginde bile gecerliydi. Bunun
gibi calismalar, basarili bir sekilde basa ¢ikma
yeteneginizi belirleyen seyin,  sadece hayatta
karsilagtiginiz sey degil, aym1 zamanda isler
zorlagtiginda kendinizle nasil iligki kurdugunuz -bir
i¢c mittefik veya diigman olarak- oldugunu
gostermektedir.

3. Oz sefkat beni kayitsizlastiracak.

W v, Belki de 6z sefkatin
" ontindeki en  biiylik
engel, kendimizi daha
lyisini yapmaya zorlama
motivasyonumuzu
baltalayacagi inancidir.
Buradaki fikir,
standartlarimizi
tutturamadigimiz  i¢in  kendimizi elestirmezsek,
otomatik olarak tembel bir boyun egmecilige
diisecegimizdir. Ama bir an igin ebeveynlerin

cocuklarmi nasil basariliyla motive ettiklerini
diisiinelim. Rachel, gen¢ oglu bir giin basarisiz bir
Ingilizce notuyla eve geldiginde, igrenmis bir
ifadeyle soyle tislayabilir: “Aptal ¢cocuk! Asla bir
sey  yapamayacaksm. Senden  utantyorum!"
(Urpertiyor, degil mi? Ancak bu, Rachel'in kendi
yiiksek beklentilerini karsilayamadiginda kendine
sOyledigi tiirden bir seydir.) Ancak biiytik olasilikla,
oglunu motive etmek yerine, bu utang seli sadece
kendisine olan inancin1 kaybetmesine neden olacak
ve sonunda denemeyi tamamen birakacaktir.

Alternatif olarak Rachel, sefkatli bir yaklasimla
sOyle diyebilirdi: “Ah canim, ¢ok iizgiin olmalisin.
Haydi bana saril. Bu hepimize olur. Ama Ingilizce
notlarint ylikseltmemiz gerekiyor, ¢iinkii iyi bir
tiniversiteye girmek istedigini biliyorum. Sana
yardim etmek ve desteklemek icin ne yapabilirim?
Ben sana giliveniyorum." Basarisizligin diiriistce
tanindigina, oglunun  mutsuzluguna  sempati
duyduguna ve yoldaki bu anlik tiimsegin Otesine
gegmeye veya etrafindan dolagmaya tesvik
edildigine dikkat edin. Bu tir sefkatli yanitlar,
Ozglivenimizi korumamiza ve duygusal olarak
desteklendigimizi hissetmemize yardimci olur.
fronik bir sekilde, Rachel ogluyla dnceki yaklagimi
benimsemeyi hayal bile edecek olmasa da,
hedeflerine ulagmasi i¢in kendini kamg¢ilamanin
gerekli olduguna siiphesiz inamiyor. Kaygisinin,
depresyonunun ve stresinin  yeterince ¢aba
gdstermemesinin bir sonucu oldugunu varsay1yor.

Ancak simdi, kisisel motivasyon i¢in 6z sefkatin
kendini cezalandirmaktan ¢ok daha etkili bir kuvvet
oldugunu agikga gosteren ¢ok sayida arastirma var.

Ornegin, Berkeley'deki Kaliforniya
Universitesi'nden Juliana Breines ve Serena Chen
tarafindan yapilan bir dizi arastirma deneyi, lisans
ogrencilerinin daha 6z sefkatli olmalarina yardimci
olmanin, onlar1 olumlu bir degisime girismeye
motive edip etmeyecegini inceledi. Bir ¢alismada,
katilimcilardan yakin bir zamanda smavda kopya
cekmek, romantik bir partnere yalan sdylemek,
zararli bir sey soOylemek gibi, kendilerini suglu
hissettiren ve sonradan diisiindiiklerinde de yine
kotli  hissetmelerine neden olan bir eylemi
hatirlamalar1 istendi. Sonra, ii¢ durumdan birine
rastgele  atandilar. Oz  sefkat  durumunda,
katilimcilara sefkatli ve anlayish bir arkadasin bakis
acisindan kendilerine {i¢ dakika boyunca yazi
yazmalar1 sdylendi. ikinci durumda, katilimcilara
kendi olumlu nitelikleri hakkinda yazmalari
sOylendi; ve iglinciisiinde, keyif aldiklar1 bir hobi
hakkinda yazdilar. Bu iki kontrol durumu, 06z
sefkati, kendine yonelik olumlu konusmadan ve
genelde olumlu bir ruh halinden ayirt etmeye
yardimci oldu.



Aragtirmacilar, son zamanlarda ihlalleri
hakkinda 6z sefkatli olmalarina yardimci olunan
katilimcilarin,  verilen  zarar  i¢in  Kontrol
durumlarindakilere gore, oziir dilemeye daha fazla
motive olduklarimi ve davranigi tekrar etmemeye
daha kararli olduklarin1 buldular. Oz sefkat, kisisel
hesap verebilirlikten sakinmanin bir yolu olmaktan
cok uzaktir ve aslinda onu giiglendirir.

Basarisizliklarimizi ve kotii  davramiglarimizi
sOyle nezaketle kabullenebilirsek: ~Ona ¢ok
kizdigimda gergekten cuvalladim, ama stresliydim
ve sanirim herkes bazen asir1 tepki gosterebilir”;
sOyle  yargilamaktansa:  “Bunu  sdyledigime
inanamiyorum; iste ben bu kadar korkung, kaba bir
insanim” - kendimizi agik bir sekilde gérmek ¢ok
daha giivenli. Sert 6z yarginin ¢arpitan gozliigiiniin
Otesini  gorebildigimizde, miimkiin oldugunca
saglikli ve mutlu olmak i¢in, kendimizin, kendimiz
de dahil olmak {izere herkesi 6nemseyen ve isteyen
diger kisimlariyla temasa geceriz. Bu, elimizden
gelenin en iyisini yapmak ve tekrar denemek igin
gereken tesvik ve destegi saglar.

4. Oz sefkat narsistcedir

Amerikan  kiltiiriinde,
yiksek 0z saygi, Ozel ve
ortalama usti olarak,
cogunluk icinde one
cikmay1 gerektirir. Birisi is
performansinizi, ebeveynlik
becerilerinizi veya zeka
seviyenizi ortalama olarak nitelendirdiginde nasil
hissedersiniz? Off! Sorun dogal olarak su ki,
Garrison Keillor'm Woebegone Goli'ne ragmen,
herkesin ayni anda ortalamanin {izerinde olmasi
olanaksiz. Bazi alanlarda parlayabiliriz, ancak her
zaman bizden daha ¢ekici, basarili ve zeki biri vardir
- bu demektir ki, kendimizi bizden “daha iyi”
olanlarla karsilastirdigimizda kendimizi basarisiz
hissederiz.

Ancak, kendimizi ortalamadan daha iyi goérme
arzusu, bu yaniltict yliksek 6z saygi duygusunu elde
etme ve silirdiirme arzusu, diipediiz kotii davraniglara
yol agabilir. Geng ergenler neden baskalarina
zorbalik yapmaya baslar? Az dnce satastigim pisirik
inegin aksine havali, sert bir c¢ocuk olarak
goriilebilirsem, kendime saygim yiikselir. Neden bu
kadar oOnyargiliy1z? Etnik, cinsel, ulusal, siyasi
grubumun seninkinden daha iyi olduguna inanirsam,
0z saygim artar.

Gergekten de, Amerikan toplumunda benlik
saygisina yapilan vurgu endise verici bir egilime yol
acmustir: 1987 'den bu yana {iniversite 6grencilerinin
narsisizm puanlari takip eden San Diego Eyalet
Universitesi'nden Jean Twenge ve Georgia

Universitesinden ~ Keith ~ Campbell,  giiniimiiz
Ogrencilerinin  narsisizminin ~ simdiye  kadar
kaydedilen en yiiksek diizeyde oldugunu bulmustur.
Onlar, narsisizmdeki artis1, ¢cocuklarin 6z saygilarini
yiikseltmek amaciyla onlara ne kadar 6zel ve harika
olduklarim1 sdyleyen, 1yi niyetli ama yanlis
yonlendirilmis  ebeveynlere ve  Ggretmenlere
bagliyorlar.

Ancak 6z sefkat, 6z saygidan farklidir. Her ikisi
de psikolojik refahla giiglii bir sekilde baglantili
olsalar da, 6z saygi 0z degerin olumlu bir
degerlendirmesidir, 6z sefkat ise kesinlikte bir
yargilama veya degerlendirme degildir. Aksine, 6z
sefkat, Ozellikle basarisiz oldugumuzda veya
yetersiz hissettigimizde, kim oldugumuzun stirekli
degisen manzarasiyla, nezaket ve kabule dayali
iliski kurmanin bir yoludur. Bagka bir deyisle,
benlik saygisi digerlerinden daha iyi hissetmeyi
gerektirirken, 6z sefkat kusuru insani bir durum
olarak paylastigimizi1 kabul etmeyi gerektirir.

Oz sayg1 da dogas1 geregi kirilgandir, en son
basarimiz veya basarisizlifimiza gore bir yukari bir
asag1 ziplar. Oz saygimin tirmandig1 ve yaklasik bes
saniye i¢inde de ¢Oktiigii bir zamani1 hatirliyorum.
Arkadaslarimla  bir binicilik  harasini  ziyaret
ediyordum ve oradaki eski Ispanyol binicilik
egitmeni  goriiniige  gére  benim  Akdenizli
goriiniisimii begenmisti. Ben zevkle parladigimi
hissederken bana "Coooook giizelsin," dedi. Sonra
ekledi, "Biyigim asla tras etme." Oz saygi, iyi
zamanlarda yanimizda olup, sansimiz ters gittiginde
bizi terk eden bir iyi zaman dostudur. Ancak 06z
sefkat, diinyevi stokumuz ¢oktiigiinde bile giivenilir
bir destek kaynagi olarak her zaman yanimizdadir.
Gururumuz kirilldiginda yine de acitir, ancak tam da
acittigl i¢in kendimize karsi nazik olabiliriz. "Vay
canina, bu oldukca kiiciikk dusiiriiciiydl, c¢ok
tizgiiniim. Yine de sorun degil, olur boyle seyler."

Oz sefkatin iyi ve koti zamanlarda bize
yardimct oldugu fikri i¢in saglam arastirmalar
mevcut. Wake Forest Universitesi'nden Mark Leary
ve meslektaslari, katilimcilardan kendilerini tanitan
ve tanimlayan bir video hazirlamalarini isteyen bir
calisma yiiriittii. Ornegin, “Merhaba, ben John,
cevre bilimleri bolimiindenim. Baliga gitmeyi ve
dogada zaman geg¢irmeyi seviyorum. Mezun
oldugumda Milli Parklar Servisi'nde ¢alismak
istiyorum,” vb. Kendilerine, birinin kayitlarim
izleyecegi ve daha sonra onlar1 ne kadar sicak,
arkadas canlisi, zeki, sempatik ve olgun
goriindiikleri hakkinda yedi puanlik bir Olgekte
derecelendirecegi soylendi. (Geri bildirim elbette
sahteydi ve bir calisma yiiriitiicisii tarafindan
verilmisti.) Katilimeilarin yaris1 olumlu puanlar
alirken, digerleri  ndtr  puanlar  almisti.



Aragtirmacilar, katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinin
(Oz Sefkat Olgegi'ndeki puanlarla  6lciildiigii
sekilde), geri bildirime verilen tepkileri 6z saygi
diizeylerinden (Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ile
olciildiigi sekilde) farkli Ongoriip-ongdérmedigini
incelemek istediler.

Oz sefkatli insanlarin, geri bildirimin olumlu
veya notr olup olmadigi fark etmeksizin, ne kadar
mutlu, izgln, kizgin veya gergin hissettikleri
konusunda benzer duygusal tepkiler bildirdiklerini
buldular. Ancak, 6z saygist yiiksek olan insanlar,
notr  geri  bildirim  aldiklarinda  {iziilme
egilimindeydiler (Ne, ben sadece ortalama miyim?).
Geri bildirimin kendi kisiliklerinden
kaynaklandigin1 inkar etme olasiliklar1 daha
yiiksekti ve bunu gozlemcinin kotii bir ruh hali
icinde olmasi gibi dig faktorlere baghyorlardi. Bu,
0z sefkatli insanlarin, bagkalarindan aldiklar
ovgiiniin derecesine bakilmaksizin, duygusal olarak
daha istikrarli kalabildiklerini gostermektedir. Buna
karsilik 6z saygi, yalnizca incelemeler iyi oldugunda
gelisir ve kendisiyle ilgili hos olmayan gergeklerle
ylizlesme olasilig1 oldugunda kagamak taktiklere yol
acabilir.

5. Oz sefkat bencilcedir

Bir¢ok insan -
bencillikle karistirdigi igin-
0z sefkatten kuskulanir.
Ornegin Rachel, giinlerinin
bir  boliimiini

bakmakla,
ve hafta
sonlarmin ~ ¢ogunu  ise  destekledigi  hayir
kurumlarinda  goniilli  ¢aligmalarla  geciriyor.
Bagkalarina hizmet etmenin 6nemini vurgulayan bir
ailede biiylidii, zaman ve enerjisini kendine karsi
nazik ve ilgili olmak i¢in harcamanin, otomatik
olarak, kendi bencil amaglar1 i¢in baska erkesi ihmal
ettigi anlamina geldigini varsayiyor. Gergekten de,
birgok insan bu anlamda Rachel gibidir - iyi,
comert, fedakar ruhlar; bunun genel iyilikleri i¢in
gerekli oldugunu disiiniirken, kendilerine kars1
tamamen acimasizdirlar.

Ama sefkat gergekten sifir toplamli bir oyun

mudur? Ozelestirinin sancilart icinde
kayboldugunuz zamanlart diisinlin. Su anda
kendinize mi yoksa bagkalaria mi1

odaklaniyorsunuz? Baskalarina verecek daha mi
cok, yoksa daha m1 az kaynaginiz var? Cogu insan,
kendilerini  yargilamaya daldiklarinda, aslinda
yetersiz, degersiz benliklerinden baska bir sey
diisinmek i¢in ¢ok az bant genisligine sahip
olduklarini fark ederler. Aslinda, kendinizi dovmek
benmerkezliligin paradoksal bir sekli olabilir.

Ancak, kendimize karst nazik ve besleyici
olabildigimizde, duygusal ihtiyaglarimizin ¢ogu
karsilanir ve bu da bizi baskalarina odaklanmaya
daha uygun durumda birakir.

Ne yazik ki, algakgoniillii, kendini feda eden ve
baskalarinin refahin1 6nemseyen olma ideali ¢ogu
zaman kendimize kotli davranmamiz gerektigi
sonucunu da beraberinde getirir. Bu, arastirmalara
gore daha sefkatli, empatik ve bagskalarma karsi
verici olma egiliminde olsalar da, erkeklerden biraz
daha diisik 6z sefkat seviyelerine sahip olma
egiliminde olan kadinlar i¢in oOzellikle gegerlidir.
Belki de bu o kadar sasirtict degildir, ¢linkii kadinlar
bakict olmak i¢in sosyallesirler - kalplerini
kocalarina, c¢ocuklarina, arkadaslarina ve yash
ebeveynlerine 6zveriyle agarlar - ancak kendilerine
bakmalar1 6gretilmez. Feminist devrim kadinlara
sunulan rollerin genislemesine yardimci olurken ve
simdi is diinyasinda ve siyasette her zamankinden
daha fazla kadin lider goriirken, kadinlarin 6zverili
bakicilar olmasi1 gerektigi fikri gercekten bir yere
kaybolmadi. Kadinlarin evde miikemmel
besleyiciler ~ olmalarinin  yam1  swra,  artik
kariyerlerinde de basarili olmalar1 bekleniyor.

froni su ki, kendinize iyi davranmak aslinda
bagkalarmma iyi davranmaniza yardimci olurken,
kendinize kotii davranmak sadece size engel olur.
Aslinda, Austin'deki Teksas Universitesi'nden
meslektasim Tasha Beretvas ile yakin zamanda, 6z
sefkatli insanlarmm daha verici esler olup
olmadiklarini arastiran bir ¢aligma yaptim. Bir yil
veya daha uzun siiredir duygusal bir iliski i¢inde
olan 100 'den fazla ¢ifti katilimci olarak aldik.
Katilimcilar Oz Sefkat Olgegi'ni kullanarak kendi 6z
sefkat diizeylerini puanladilar. Daha sonra, eslerinin
iliskideki davraniglarimi bir dizi 6z bildirim 6lgegi
tizerinde  tanimladilar ve  ayn1  zamanda
partnerlerinden ne kadar memnun olduklarini
belirttiler. Oz sefkatli bireylerin  partnerleri
tarafindan daha ilgili (6rn. “bana karsi nazik ve
kibardir”), kabul edici (6rn. “fikirlerime saygi
gosterir”) ve Ozerkligi destekleyici (6rn, “bana
istedigim kadar Ozgiirlik verir”), buna karsilik
kendini elestirenlere gore daha mesafeli (6rn. “beni
pek diistinmez”), agresif (6rn. “bagirir, odadan
atar”) ve kontrolcii (6rn. “her seyi kendi istedigi gibi
yapmami bekler”) seklinde tanimlandiklar1 goriildii.

Katilimcilar ayrica, 0z sefkatli eslerle olan
iligkilerinde daha doyumlu ve saglam bir sekilde
bagl olduklarini bildirmiglerdir - ki bu mantiklidir.
Kendime kars1 ¢ekingen davraniyorsam ve duygusal
gereksinimlerimi karsilamakta esime giiveniyorsam,
bunlar karsilanmadiginda kotii davranirim. Ancak,
kendi  gereksinimlerimin  ¢ogunu  dogrudan
karsilamak i¢in kendime ilgi ve destek verebilirsem,



esime verebilecegim daha fazla duygusal kaynaga
sahip olurum.

Birgok insanin kendilerine hak ettikleri degeri
vermezken, baskalarina ilgi gosterme konusunda
oldukea iyi bir is ¢ikardiklarini dikkate aldigimizda,
arastirma literatiirii, 6z sefkatin baskalarina karsi
sefkatli olmak igin gercekten gerekli olup olmadigi
konusunda kararsizdir. Ancak, artan sayidaki
arastirmalar, 6z sefkatin insanlarin bagkalariyla
ilgilenme  eylemini = siirdiirmelerine  yardimeci
oldugunu gostermektedir. Ornegin, 6z sefkatli olan
danisman ve terapistlerin stres ve bakici
tilkkenmigligi yasama olasiliklariin  daha diisiik
oldugu  gorilmektedir;  kariyerlerinden  daha
memnunlar ve diinyada bir fark yaratabildikleri i¢in
daha enerjik, mutlu ve minnettar hissediyorlar.

Sosyal varliklar olarak evrimlestigimiz igin,
diger insanlarin ac1 ¢ekme hikayelerine maruz
kalmak, empatik bir rezonans siireci yoluyla kendi
beynimizin ac1 merkezlerini harekete gecirir.
Bagkalarmin  acilarina  gilindelik  olarak tanik
oldugumuzda, tiilkenme noktasina kadar kisisel
sikint1 yasayabiliriz ve Ozellikle duyarli ve empatik
olan bakicilar en ¢ok risk altinda olabilir. Ayni
zamanda, kendimize sefkat gosterdigimizde, aci
¢eken kisiyi onun acisini ¢ekmeden anlamamizi ve
hissetmemizi saglayan koruyucu bir tampon
olustururuz. Deger verdigimiz insanlar daha sonra
sefkatimizi kendi empatik rezonans siirecleriyle
kendilerine alirlar. Bagka bir deyisle, kendimiz i¢in
gelistirdigimiz sefkat kendini dogrudan baskalarina
aktarir.

Bunu, otistik bir ¢ocuk yetistirme deneyimim
sayesinde ilk elden biliyorum. Rowan simdi 13
yasinda ve huysuz bir ergen olsa da, az sayida
ebeveynlik sorunu yaratan sevgi dolu bir ¢ocuk.
Ama her zaman boyle degildi. Siklikla basa ¢ikma
yetenegimin  Otesinde  oldugunu  diislindiigiim
durumlarla karsilastim ve bazen bunlar atlatabilmek
icin 6z sefkatin giiciine giivenmek zorunda kaldim.

Bir keresinde, Rowan bes yasindayken onu
biiyiikanne ve biiyiikbabasim gérmeye Ingiltere'ye
gotiirmiistim. Transatlantik ugusun ortasinda, ¢ok
kuvvetli bir 6fke ndbeti gegirdi. Onu neyin ¢ileden
cikardigmma dair hicbir fikrim yok, ama aniden
kendimi yalpalayan, ¢iglik atan bir ¢ocuk ve hancger
gibi gozlerle bize bakan insanlarla dolu bir ugakla
buldum. Ne yapilabilir? Kapali1 kapinin ¢igliklarini
azaltmasi umuduyla onu tuvalete gotiirmeyi
denedim. Ama yol boyunca yanlislikla yolculara

carpmasini engellemeye c¢alisarak koridoru astiktan
sonra, tuvaletin dolu oldugunu gérdiim.

Tuvaletin digindaki kiiciiciik alanda Rowan'a
sarilmis sekilde, kendimi c¢aresiz ve umutsuz
hissettim. Ama sonra 6z sefkati hatirladim. Bu senin
icin ¢ok zor canim, dedim kendime. Bunun oldugu
icin lizglinim. Senin i¢in buradayim. Rowan'in
giivenligini saglamaya calisirken, dikkatimin yiizde
90 1 kendimi yatistirma ve rahatlatmaya yonelikti.
Zihnim, ¢ighk atan cocugumdan ¢ok daha fazla,
deneyimimi bastiracak derecede sefkatle doldu.
Dahasi, daha once de kesfettigim gibi, daha huzurlu
ve sevgi dolu bir zihin durumundayken, Rowan da
sakinlesti. Ben kendimi sakinlestirirken, o da
sakinlesmisti.

Aciya karsiik olarak kendimizle sefkatle
ilgilendigimizde, yiiregimiz acilir. Sefkat, sevgi,
bilgelik, cesaret ve comertlik kapasitemizi harekete
gecirir. Sefkat, sinirlar1 ve yonii olmayan, diinyanin
biiyliik manevi geleneklerine dayanan, fakat sadece
insan oldugu i¢in her insana acik olan zihinsel ve
duygusal bir durumdur. Sasirtici bir sekilde, 6z
sefkatin besleyici giicii artik deneysel bilimin
gercekei, saglam fikirli yontemleriyle aydinlatiliyor
ve biiyliyen bir arastirma literatiirii, 6z sefkatin
sadece akil sagliginin merkezinde olmadigini, ayni
zamanda diger bircok iyi aligkanlik gibi 6grenme ve
uygulama yoluyla zenginlestirilebilecegini kesin
olarak gosteriyor.

Terapistler, kendimize karsi nazik olmanin -
¢ogu zaman disiiniildigii gibi - bencilce bir liiks
degil, bizi daha mutlu eden bir hediyenin
uygulanmasi oldugunu uzun zamandir biliyorlar.
Simdi, nihayet, bilim bu noktay1 kanithyor.

Dr. Kristin Neff, Austin'deki Texas Universitesi'nde
egitim psikolojisi dogentidir. Kendisi, Self -
Compassion: The Proven Power of Being Kind to
Yourself (Oz Sefkat: Kendinize Nazik Olmanin
Kanitlanmis Giicii) ve 6 CD'lik ses seti Self -
Compassion Step by Step (Adim AdimOz Sefkat) in
vazaridir. Chris Germer ile birlikte, deneysel olarak
desteklenen bir egitim programi gelistirdi ve oz
sefkat iizerine atolye ¢alismalart sunuyor. Videolar,
egzersizler, rehberli ~meditasyonlar, arastirma
makaleleri ve oz sefkat testi dahil olmak iizere 6z
sefkat hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin self -
compassion.org  adresine  gidiniz.  Iletigim:
kneffl@austin.utexas.edu
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