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Başkalarına değer vermen�n anısı

B�r d�z� egzers�zde, önemsend�ğ�m�ze da�r
anıları hatırlamanın yatıştırıcı s�stemler�m�z�
tet�klemede nasıl der�n b�r etk�ye sah�p
olab�leceğ�ne baktık. Bunu yaptığımızda
hafızayı b�r kalıbı harekete geç�rmen�n b�r yolu
olarak kullanırız - örneğ�n, önemsend�ğ�m�z�
h�ssett�ğ�m�zde bu f�zyoloj�m�z�, duygularımızı,
sah�p olduğumuz düşünce türler�n� vb. etk�ler.
Tıpkı b�r d�z� kasımızı çalıştırmak �ç�n spor
salonuna g�tmek g�b�, yatıştırıcı s�stem�m�z� ve
daha gen�ş anlamda şefkatl� z�hn�m�z� tekrar
tekrar tet�klemek �ç�n anıları kullanab�l�r�z.
Yatıştırıcı s�stem�n kaslarını ne kadar çok
çalıştırırsak, şefkatl� z�h�nler�m�z� harekete
geç�rme konusunda o kadar �y� oluruz.
Unutmayın k� başkalarından �lg� ve şefkat
görmek ne kadar öneml�yse, şefkat veren taraf
olmak da o kadar öneml�d�r 
başkalarına şefkat gösterme. Araştırmalar
sürekl� olarak başkalarına değer vermen�n
çeş�tl� öneml� f�zyoloj�k ve ps�koloj�k
değ�ş�kl�klere yol açab�leceğ�n� ortaya
koymuştur. Örneğ�n, araştırmalar başkalarını
önemsed�ğ�m�zde bunun kend�m�z� daha bağlı
ve mutlu h�ssetmem�ze yardımcı olduğunu ve
daha �y� b�r f�z�ksel sağlığa yol açtığını ortaya
koymuştur. Y�ne, bu şek�lde davrandığımız
zamanlara da�r anılarımızı, �ç�m�zdek� şefkat
örüntüsünü yen�den canlandırmak, dolayısıyla
şefkatl� z�h�nler�m�z� gel�şt�rmek ve
güçlend�rmek �ç�n kullanab�l�r�z. 

B�r sonrak� uygulama s�z� b�r başkasına karşı
şefkatl�, naz�k ve merhametl� olduğunuz b�r
anıya yönlend�recek. Bu b�r �nsan ya da hayvan
olab�l�r, ancak öneml� olan 'mükemmel' olmak
değ�l, şefkat�n �deal b�r vers�yonuna sah�p
olmak değ�l, daha z�yade naz�k ve şefkatl� olmak
�ç�n b�r n�yet�n�z ya da arzunuz olması. Yan�, bu
eylem�n ya da d�ğer k�ş�ye karşı bu şek�lde
davranmanın d�ğer k�ş�n�n sıkıntısını haf�flet�p
haf�fletmed�ğ� ya da hemen daha �y�
h�ssetmes�ne yardımcı olup olmadığı �le �lg�l�
değ�l, bunun yer�ne gerçekten �çsel n�yet�n�ze
ve yardımcı olma arzunuza odaklanmakla
�lg�l�d�r.
Had� bunu b�r deneyel�m. 
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Egzers�z 
Oturmak �ç�n sess�z ve rahat b�r yer bulun,
omuzlarınız haf�fçe ger�de ve göğsünüz açık
olacak şek�lde topraklanmış, kend�nden em�n
ve açık b�r duruşu somutlaştırın. Başınızı uyanık
b�r poz�syona kaldırın. Ayaklarınız �le zem�n ve
beden�n�z �le sandalye arasındak� temas
noktalarının farkına varmak �ç�n b�rkaç
dak�kanızı ayırın. Yüzünüze naz�kçe dostça b�r
�fade get�r�n. Ş�md�, rahatlatıcı r�t�m nefes�n�zle
yen�den bağlantı kurun, nefes�n�z�n b�raz
yavaşlamasına �z�n ver�n ve d�kkat�n�z� naz�kçe
nefes alıp verme akışında d�nlend�r�n.

Hazır olduğunuzda, başka b�r�ne karşı
naz�k, sevecen veya şefkatl� olmaya n�yet
ett�ğ�n�z b�r zamanı aklınıza get�r�n. Bu,
b�r arkadaşınızın zor b�r dönemden
geçt�ğ� ve s�z�n de ona destek olmak ve
yardım etmek �ç�n orada olduğunuz b�r
zaman olab�l�r. Bu, ağır çantalar taşıyan
b�r�ne kapıyı açık tutmak ya da �ş yer�nde
b�r meslektaşınız b�r şeyle mücadele
ederken olab�l�r. D�ğer k�ş�n�n (veya
hayvanın) çok fazla sıkıntı �ç�nde
olmadığı b�r anı seçmeye çalışın. Ve
unutmayın, b�r hayvana karşı şefkatl�
olduğunuz b�r anıyı seçeb�leceğ�n�z�
aklınızda tutmanız öneml�d�r.

Eğer b�r anı bulmak zor gel�yorsa sorun değ�l.

Belk� de bunu, tehd�t s�stem�n�z�n veya dürtü

s�stem�n�z�n devreye g�r�p s�z� daha fazla baskı

altında h�ssett�r�p h�ssett�rmed�ğ�n� fark etmek

�ç�n b�r fırsat olarak kullanab�l�rs�n�z. Eğer

durum buysa, kend�n�z� d�k vücut duruşunuza

ve rahatlatıcı r�t�m nefes�n�ze ger� get�r�n ve

nefes ver�rken vücudunuzun b�raz

yavaşlamasına �z�n ver�n. Çok sayıda anınız

varsa, prat�k yapmak �ç�n ş�md�l�k sadece b�r

tanes�n� seç�n ve bu egzers�z� b�r sonrak� sefer

yaptığınızda her zaman farklı b�r tane

seçeb�l�rs�n�z. Unutmayın k� bu mükemmel b�r

şefkat örneğ�ne sah�p olmakla ya da durumun

çözüme kavuşmasıyla �lg�l� değ�ld�r. Öneml�

olan, bunun b�r başkasına şefkatl� b�r n�yet

besled�ğ�n�z ve �fade ett�ğ�n�z b�r zaman

olmasıdır.

Aklınızda b�r anı varsa, b�rkaç adımda s�ze bu

konuda rehberl�k edeceğ�m. Başlangıç olarak,

bu d�ğer k�ş� ya da varlığa yönel�k n�yet�n�z�n ne

olduğunu hatırlamaya çalışın - onlar �ç�n ne

�st�yordunuz? Doğrudan hatırlayamıyorsanız,

şefkatl� n�yet�n�z göz önüne alındığında, bu k�ş�

�ç�n ne �sted�ğ�n�z�, d�leğ�n�z�n ne olab�leceğ�n�

hayal ed�n. Ş�md�, beden d�l�n�z�n nasıl

olduğunu hatırlamaya çalışın, bu k�ş�ye olan

�lg�n�z� gösterecek şek�lde nasıl duruyordunuz

veya oturuyordunuz? Yüz �faden�z�n nasıl

olduğunu ve bunun onlara karşı nezaket�n�z� ve

�lg�n�z� nasıl gösterd�ğ�n� hatırlamaya çalışın.
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 Eğer net olarak hatırlayamıyorsanız, bu k�ş�ye
karşı şefkatl� n�yet�n�z göz önüne alındığında
bunların nasıl olab�leceğ�n� hayal ed�n. Ş�md�,
bu k�ş�ye hang� destekley�c� sözler� söyled�ğ�n�z�
hatırlamaya çalışın. Ayrıca, bu k�ş�ye değer
verd�ğ�n�z� gösteren nasıl b�r ses tonu kullanmış
olab�leceğ�n�z� de aklınızda tutmaya çalışın. Ses
tonunuzun nasıl olduğunu ve yardımcı ve
destekley�c� olma n�yet�n�z� aklınızda tutarak bu
kel�meler� ve cümleler� z�hn�n�zde tekrar
oynatmaya çalışın Son olarak, bu k�ş� �ç�n
yaptığınız sevecen b�r şey olup olmadığını
aklınızda tutun. Belk� b�r v�deo kaset� g�b�, bunu
z�hn�n�zde tekrar oynattığınızı hayal ed�n, belk�
de bu k�ş�ye destekley�c� ve �lg�l� olma n�yet�n�z�
gerçekten somutlaştıran b�r eylem, b�r davranış.
Ş�md� bu anıyı z�hn�n�zde tutmak �ç�n b�r dak�ka
daha ayırın, gerçekten bu k�ş�ye yardımcı olma
n�yet�n�ze odaklanmaya çalışın. Bunun s�z�n
aracılığınızla neredeyse b�r kalıp g�b� nasıl
göster�ld�ğ�n� aklınızda tutun. Beden
duruşunuz, dostça ya da sıcak yüz �faden�z,
söyled�ğ�n�z onaylayıcı ya da destekley�c� söz,
ses tonunuz, hareketler�n�z

İsted�ğ�n�z zaman bu anıya ger�
döneb�leceğ�n�z� ve �ç�n�zdek� bu şefkatl� kalıpla
yen�den bağlantı kurab�leceğ�n�z� aklınızda
tutun. Hazır olduğunuzda, bu anının
kaybolmasına �z�n vermeye başlayın, rahatlatıcı
r�t�mdek� nefes�n�ze ve sandalyedek� d�k,
kend�nden em�n duruşunuza ger� dönün.
Gözler�n�z� naz�kçe açın ve beden�n�z� esnetmek
�ç�n b�r an ayırın, bunu yaparken d�kkatl� olun. 
Gününüze devam ederken, �sted�ğ�n�z zaman
bu şefkatl� anıya yen�den bağlanab�leceğ�n�z�
aklınızda tutun. Bunu yapmak, kısa b�r süre �ç�n
b�le olsa, �ç�n�zdek� bu şefkatl� kalıbı yen�den
canlandırmanıza yardımcı olab�l�r. 


