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Baskalarina deger vermenin anisi

Bir dizi egzersizde, onemsendigimize dair
anilari hatirlamanin yatistinici  sistemlerimizi
tetiklemede nasil derin bir etkiye sahip
baktik. yaptigimizda
hafizayi bir kalibi harekete gecirmenin bir yolu

olabilecegine Bunu
olarak kullaninz - 6rnegin, dnemsendigimizi
hissettigimizde bu fizyolojimizi, duygularimizi,
sahip oldugumuz dusilince turlerini vb. etkiler.
Tipki bir dizi kasimizi calistirmak icin spor
salonuna gitmek gibi, yatistirici sistemimizi ve
daha genis anlamda sefkatli zihnimizi tekrar
tekrar tetiklemek icin anilan kullanabiliriz.
sistemin kaslarini ne kadar c¢ok
sefkatli

gecirme konusunda o kadar iyi oluruz.

Yatistirici

cahistinirsak, zihinlerimizi  harekete
Unutmayin ki baskalarindan ilgi ve sefkat
gormek ne kadar 6nemliyse, sefkat veren taraf
olmak da o kadar 6nemlidir

sefkat
surekli olarak baskalarina deger vermenin
cesitli psikolojik
degisikliklere  yol ortaya
koymustur. Ornegin, arastirmalar baskalarini

baskalarina gosterme. Arastirmalar

onemli  fizyolojik ve
acabilecegini

onemsedigimizde bunun kendimizi daha bagli
ve mutlu hissetmemize yardimci oldugunu ve
daha iyi bir fiziksel sagliga yol actigini ortaya
koymustur. Yine, bu sekilde davrandigimiz
zamanlara dair anilarimizi, icimizdeki sefkat
oruntusinl yeniden canlandirmak, dolayisiyla
sefkatli gelistirmek ve
guc¢lendirmek icin kullanabiliriz.

zihinlerimizi

Bir sonraki uygulama sizi bir baskasina karsi
sefkatli, nazik ve merhametli oldugunuz bir
antya yonlendirecek. Bu bir insan ya da hayvan
olabilir, ancak 6nemli olan 'mikemmel' olmak
degil, sefkatin ideal bir versiyonuna sahip
olmak degil, daha ziyade nazik ve sefkatli olmak
icin bir niyetiniz ya da arzunuz olmasi. Yani, bu
eylemin ya da diger kisiye karsi bu sekilde
davranmanin diger kisinin sikintisini hafifletip
hafifletmedigi ya da hemen daha iyi
hissetmesine yardimci olup olmadigi ile ilgili
degil, bunun yerine gercekten i¢sel niyetinize
ve yardimca olma arzunuza odaklanmakla
ilgilidir.

Hadi bunu bir deneyelim.
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Egzersiz

Oturmak icin sessiz ve rahat bir yer bulun,
omuzlariniz hafifce geride ve gogsiiniiz acik
olacak sekilde topraklanmis, kendinden emin
ve acik bir durusu somutlastirin. Basinizi uyanik
bir pozisyona kaldirin. Ayaklariniz ile zemin ve
bedeniniz ile sandalye arasindaki temas
noktalarinin  farkina varmak icin birkag
dakikanizi ayirin. Yuzinlze nazik¢e dostca bir
ifade getirin. Simdi, rahatlatici ritim nefesinizle
yeniden baglanti kurun, nefesinizin biraz
yavaslamasina izin verin ve dikkatinizi nazikce
nefes alip verme akisinda dinlendirin.

Hazir oldugunuzda, baska birine karsi
nazik, sevecen veya sefkatli olmaya niyet
ettiginiz bir zamani akliniza getirin. Bu,
bir arkadasinizin zor bir donemden
gectigi ve sizin de ona destek olmak ve
yardim etmek icin orada oldugunuz bir
zaman olabilir. Bu, agir cantalar tasiyan
birine kapiyr acik tutmak ya da is yerinde
bir meslektasiniz bir seyle miicadele
ederken olabilir. Diger kisinin (veya
hayvanin) c¢ok fazla sikinti icinde
olmadigi bir ani se¢cmeye calisin. Ve
unutmayin, bir hayvana karsi sefkatli
aniyl secebileceginizi
aklinizda tutmaniz 6nemlidir.

oldugunuz bir

Eger bir ani bulmak zor geliyorsa sorun degil.
Belki de bunu, tehdit sisteminizin veya durti
sisteminizin devreye girip sizi daha fazla baski
altinda hissettirip hissettirmedigini fark etmek
icin bir firsat olarak kullanabilirsiniz. Eger
durum buysa, kendinizi dik viicut durusunuza
ve rahatlatici ritim nefesinize geri getirin ve
nefes verirken vicudunuzun biraz
yavaslamasina izin verin. Cok sayida aniniz
varsa, pratik yapmak icin simdilik sadece bir
tanesini secin ve bu egzersizi bir sonraki sefer
farkh  bir

secebilirsiniz. Unutmayin ki bu mikemmel bir

yaptiginizda her zaman tane
sefkat ornegine sahip olmakla ya da durumun
c6ziime kavusmasiyla ilgili degildir. Onemli
olan, bunun bir baskasina sefkatli bir niyet
beslediginiz ve ifade ettiginiz bir zaman
olmasidir.

Akhnizda bir ani varsa, birka¢ adimda size bu
konuda rehberlik edecegim. Baslangi¢ olarak,
bu diger kisi ya da varliga yonelik niyetinizin ne
oldugunu hatirlamaya calisin - onlar icin ne
istiyordunuz? Dogrudan hatirlayamiyorsaniz,
sefkatli niyetiniz g6z 6niine alindiginda, bu kisi
icin ne istediginizi, dileginizin ne olabilecegini
Simdi, beden

oldugunu hatirlamaya calisin, bu kisiye olan

hayal edin. dilinizin  nasil
ilginizi gosterecek sekilde nasil duruyordunuz
veya oturuyordunuz? Yiz ifadenizin nasil
oldugunu ve bunun onlara karsi nezaketinizi ve

ilginizi nasil gosterdigini hatirlamaya cahsin.
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Eder net olarak hatirlayamiyorsaniz, bu kisiye
karsi sefkatli niyetiniz g6z online alindiginda
bunlarin nasil olabilecegini hayal edin. Simdi,
bu kisiye hangi destekleyici sozleri soylediginizi
hatirlamaya c¢alisin. Ayrica, bu kisiye deger
verdiginizi gosteren nasil bir ses tonu kullanmis
olabileceginizi de aklinizda tutmaya calisin. Ses
tonunuzun nasil oldugunu ve yardimci ve
destekleyici olma niyetinizi aklinizda tutarak bu
kelimeleri ve clUmleleri zihninizde tekrar
oynatmaya calisin Son olarak, bu kisi icin
yaptiginiz sevecen bir sey olup olmadigini
akhnizda tutun. Belki bir video kaseti gibi, bunu
zihninizde tekrar oynattiginizi hayal edin, belki
de bu kisiye destekleyici ve ilgili olma niyetinizi
gercekten somutlastiran bir eylem, bir davranis.
Simdi bu aniyi zihninizde tutmak i¢in bir dakika
daha ayirin, gercekten bu kisiye yardimci olma
niyetinize odaklanmaya calisin. Bunun sizin
aracihginizla neredeyse bir kalip gibi nasil
gosterildigini akhnizda tutun. Beden
durusunuz, dostca ya da sicak ylz ifadeniz,
soylediginiz onaylayici ya da destekleyici soz,

ses tonunuz, hareketleriniz

Istediginiz zaman bu aniya geri

donebileceginizi ve icinizdeki bu sefkatli kalipla
akhnizda

yeniden baglanti kurabileceginizi

tutun. Hazir oldugunuzda, bu aninin
kaybolmasina izin vermeye baslayin, rahatlatici
ritimdeki sandalyedeki dik,

kendinden emin durusunuza geri donun.

nefesinize ve

Gozlerinizi nazikce agin ve bedeninizi esnetmek
icin bir an ayirin, bunu yaparken dikkatli olun.
GuUnunuze devam ederken, istediginiz zaman
bu sefkatli aniya yeniden baglanabileceginizi
aklinizda tutun. Bunu yapmak, kisa bir stre icin
bile olsa, icinizdeki bu sefkatli kalibi yeniden
canlandirmaniza yardimci olabilir.




