Kendinle dost olmak...
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0z sefkat bireyin kendiyle dost olma
becerisidir.
Zor bir stregten gegerken ya da bagarisiz
oldugunuzda kendinize nasil davrandiginizi
tanimlar.

Simdi bir deneme yapalim;
Sizin hayatinizda her sey yolunda giderken ¢cok sevdiginiz ve ¢cok deger
verdiginiz bir yakininiz bazi sorunlar yasiyor (aci ¢ekiyor) ve bu sorunlar
yliziinden kendine asiri ytikleniyor ve sucluyor.
Ona neler séylerdiniz bir hayal edin, nasil moral verirdiniz?
Onunla nasil bir tonla konusursunuz?

Olaylar tersine déndii ve siz hayatinizin kétii bir evresindesiniz,
sorunlariniz var ve kendinizi sug¢luyorsunuz.
Kendinize neler séylersiniz?
Kendinizle nasil bir tonla konusursunuz, kendinize nasil yaklasirsiniz?

Iste OZ SEFKAT bireyin kendine de sevdidi di§er insanlar gibi
davranabilmesidir ve aslinda buna cok ihtiyac¢ duyariz.
Eger OZ SEFKAT'I bir soruya dénlistiirebilseydik su olurdu:
"Bu zor animda kendime nas «destek olabilirim?"




0Z SEFKATIN 3 BILESENI
0Z NEZAKET

Cogumuz zor zamanlardan gecerken kendimize karsi son derece
yargilayici, acimasiz ve sert davraniriz. Hatta baskalarina kolay kolay
sdylemeyecegimiz so6zleri kendimize sdylemekte tereddiit bile etmeyiz.
Oz Nezaket, kendimize de tipki sevdigimiz birine yaklasacagimiz gibi
iyilikle , sevgiyle ve nezaketle yaklasmaktir.

ORTAK INSANLIK DUYGULARI

Aci cektigimiz zaman aklimiza en sik gelen soru "NEDEN BEN?"dir.
Bu soru yalnizlastiricidir. sanki herkes sorunsuz, acidan uzak, mutlu ve
"normal” hayatlar yasiyormus gibi distiniiriiz ve bu da kendimizi
digerlerinden olumsuz yonde ayirma egilimini destekler. Aslinda herkes
acli cekebilir, basarisiz olabilir, mutsuz olabilir bu insanligin var olusunda
vardir. Bunu kabul ettigimizde zor durumlara dayanmak bizim icin daha
kolay olabilir.

BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS)

Christopher Germer Mindfulness'i séyle tanimlar:
"Deneyimledigimiz seyin ne oldugunu, onu deneyimlemekte oldugumuz
sirada fark etmek."

Acimiza sefkatle yaklasabilmemiz icin 6nce cektigimiz aciyi fark etmemiz
ve kabul etmemiz.gerekir.

Aslinda igiﬁ?%ﬁ'de
S KENDIMIZi OLDUGUMUZ GIBI DUYGULARIMIZLA,
.f".,';EQ”V’LERIMlZLE VE HATALARIMIZLA KABUL EDEBILMEK
VARDIR! O




0Z SEFKAT NE DEGILDIRI

0Z SEFKAT KENDINE ACIMANIN B1R YOLU DEGILDIR.
0Z SEFKAT ZAYIFLIK DEMEK DEGILDIR.
0Z SEFKAT S1Z1 UMURSAMAZ YAPMAZ
0Z SEFKAT NARSISTIK BIR DAVRANIS DEGILDIR.
0Z SEFKAT BENCILLIK DEMEK DEGILDIR.

UNUTMAYIN; YANINIZDA "KENDINIZLE"

URURKEN DURDURULAMAZ OLACAKSINIZ.

BU KONU ILGINIZI GEKTIYSE BU
KITAPLARI INCELEYEBILIRSINIZ:

Pembe Fili Diigiinme = Zeynep Selvili Garmikl

En Uzun Yollar Tek Adimla Baglar = Bilge Uzun

0z Sefkatli Farkindalik = Christopher K. Germer

0z Sefkatli Farkindahk Uygulama Rehberi = Christopher K.
Germer, Kristin Neff

NOT: Bu liste benim okuyacagim kitaplardan oluguyor birlikte
okuyup dederlendirebiliriz. Keyifli o ,
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