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Insanoglu kdinat dedigimiz biitiiniin bir parcasidir, zaman ve mekanla sinirlanmigs bir parca...
Kendi benligimizi, diisiincelerimizi ve duygularimizi her seyden soyutlanmis hissediyoruz ve
buna bilincin yarattigi bir géz yanilsamasi denebilir.

Bu yanilsama bizi kisisel arzularimiza ve en yakinimizdaki birkag kisiye olan bagliligimiza
hapseden bir cezaevi gibidir. Gorevimiz, sefkat evrenimizi tiim canlilar: ve biitiin giizelligiyle
dogayi da kapsayacak sekilde genisleterek, kendimizi bu cezaevinden azat etmek olmalidir.
Insanoglu varligin siirdiirecekse yeni bir zihniyete ihtiyact vardr.

Albert Einstein
1.SEFKAT

1.1.Sefkatin Tanim

Kisiler arasi iligkiler kurmak ve siirdiirmek i¢in insanlarin birbirlerine karsi olumsuz
davraniglarin1 oldugu gibi kabul etmeleri, anlayis ve hosgori ile yaklasmalari onemlidir.
Kisilerin birbirlerine kars1 anlayis gostermeleri ve 6n yargisiz yaklasabilmelerinde ise sefkat
kavraminin O6nemli bir rolii oldugu sdylenebilir. Sefkat, bireyin merhamet etme, acima
yeteneginden gelen bir duygudur. Baskasinin acisin1 fark edebilen ve bu aciy1 paylasabilen
kiside sefkat duygusu gelismektedir. Bu nedenle baskalarinin acisinin farkinda olan ve sefkatle
yaklasabilen kisiler, o aciy1 azaltma egiliminde olmaktadirlar. Daha genis bir tanimla sefkat,
insanlarin eylemlerini ve diisiincelerini hatali olarak degerlendirmek yerine insanlarin
hayatinda zorluklarin olabilecegini, insanin elinde olmayan veya kontrol etmesinin son derece
zor oldugu durumlar yasayabilecegini, her insanin ayni sartlara sahip olamayacagini diisiinerek

kat1 ve acimasiz yargilardan kacinmamiza yarayan bir duygudur.

Sefkat, cevresindeki insanlar1 kabullenme, onlarla yakindan ilgilenme, onlara
sevecenlik ve sempati ile yonelmedir. Baskasini koruma, himaye altinda bulundurmadir.
Dolayisiyla, ¢evresindeki insanlarin iyi 6zelliklere sahip olmalarini arzu edip, onlar1 felakete
stirtikleyecek yanlis islerden ve kotli davraniglardan koruma istegi de sefkat duygu ve
diistincesinden kaynaklanir. Zorluklarin listesinden gelirken asir1 gabalamanin i¢inde kaybolma
yerine onunla beraber, istikrarli ve dengeli olma kapasitesini kesfetme ile baglar. Sicaklik ve
bag kurma iligkisidir, bireyin kendini ve diger insanlari kabullenmesinin ayrilmaz bir pargasidir.
Sefkat, her tiirlii hakkin 6tesinde herkese hak etmedigi ama onu aydinlatan sevgiyi verir;
karsiliksiz, gerekli bir liituf gibi aydinlatir bu sevgi bizi. Duygusal olgunlugun son ifadesidir.

Kisi, kendini anlamanin en derin noktalarina ve zirvesine, ancak sefkat sayesinde ulagabilir.

Sefkat, bireylerin kalbine dokunmaya ve dokundurmaya baslamasi ile kalplerinin derin,
engin, dipsiz ve sinirsiz oldugunu kesfetmeye baslamasi ve kalplerinde ¢ok fazla yer oldugu,

icinin sicakligimin ve yumusakliginin kesfetmesi olarak tanimlanmaktadir. Sefkat psikolojik



anlamda yorumlanirken, genellikle yumusak ya da hassasiyet igerikli bir konu olarak ele alinir,
vurgu yapilir ama gergekte ¢ok daha giiclii bir psikolojik anlami1 vardir. Sefkatli olmak igin kisi
sevgi, nefret, keyif, korku, ac1 gibi her duygunun etkisini kabul etmeli, bu duygular anlayisla
karsilamali, yeterince i¢ine sindirip hazmedebilmeli ve anlamini kabul edebilmelidir ki, boyle
bir duyguyu yasayan kisi ile duygusal bir bag icine girebilsin. Ofkenin zarar verici yoniiyle,
dehsetin yiirekleri paramparca eden etkisiyle, sevginin en yumusak dokunuslariyla yiizlesmek
ve bu yiizlesmenin ardindan, duygularin kabulii ve duygular1 yasayanlar1 kavramak; biitlin bu
duygular1 genis bir baglamda kucaklamak sevginin en gii¢ yamidir. Sefkatli olmak demek,
bagkalarinin tutkularini ve kendi i¢inde ortaya cikan tutkuyu yasamak demektir. Duyguyu bir
izleyici gibi disaridan gézlemek degil, ona katilmak, duygusal bir beraberlige girmek, duyguyu
isteyerek yiiklenmek, onu karsilayacak ve gerceklestirecek giice sahip olmak demektir. Sefkat
ofkeden daha giicliidiir, sevgiden ve korkudan daha kuvvetlidir. Sefkat insan olarak kisinin
giiclinlin Ol¢iisiinii gosterir, zayiflarin duygusu degildir. O, giigliilerin zor elde ettikleri bir
haldir. Sefkatli insan, bir kiginin zor zamanlarinda yanina sadece iyi kalpli bir sekilde giden
insan degildir. Sever, ancak ayni zamanda nefret de eder. Cesareti vardir, ayn1 zamanda korkusu
da. Keyif alir, ayn1 zamanda ac1 ¢eker. Sefkatli insan, sadece tathh duygular tasimaz, hayatin
giicliiklerini ve ac1 yonlerini de yasar. Sefkatin sinir1 insan duygularinin siniridir. Keyifli ya da
izlintiilii birine kars1 sefkat hissetmek i¢in kisi, bu duygularin ne i¢erdigini ve bu duygularin,
onlar1 yasayanlar i¢in ne anlam ifade ettiklerini anlamak i¢in, keyif ya da iiziintii i¢in kendi
kapasitesini kullanmalidir. Korkmus, yalniz veya ag, kiskang, siipheli ya da melankolik bir ruh
hali icinde bulunan kisiye sefkat hissetmek i¢in, kisi bu duygularin, durumlarin ve ruh hallerinin

ne anlama geldigini anlamak i¢in kendi i¢ dlinyasina basvurabilmelidir.

Kendini ve bagkalarini anlama ile sefkat cok yakindan ilintilidir. Oncelikle, bir baskasini
anlamak i¢in, sadece onun ne diisiindiigiinii degil, ne hissettigini de anlamaliy1z. Zihinde olan1
anlamak yeterli degildir. Kalbinde olan1 anlamak da ¢ok 6nemlidir. Ikincisi, kisinin kendini
anlamasi i¢in de duygulariyla barisik olmasi gerekir. Kisinin kendi duygulariyla barisik
olmaksizin, bagkalarinin kalbinde olan1 anlamasi1 da miimkiin degildir. Kisi bu duygu i¢in kendi
kapasitesini kullanir, bu duyguyu yasadik¢a, bu duyguyu hak edip kendisinde seving ve keyif
duyma hakki1 oldugunu bilerek onunla barisik olduke¢a, keyifli olma baglaminda sefkatli olabilir.
Kisinin kendisi keyifli degilse, keyfi paylasamaz. Kisinin parasi1 ya da giicii olursa, tabii ki,
bagkalarinin keyif aldig1 durumlara ya da araglara sahip olmak i¢in pek ¢ok sey yapabilir. Fakat
bu sefkatle ayn1 sey degildir. Keyifli birisine karsi, gerek bir baskas1 gerekse kisinin kendisi

olsun, sefkatli olmak kendini kabul etmenin en iist derecesini gosterir. Ve belki de kisinin



kendini gerceklestirmesinin son noktasi olarak alinabilir. Sefkatli olmak, diger seyler arasinda

duyguyu kendini gerceklestirme noktasinda ele aldigimiz anlamina gelir.

Sefkat kavrami, kisinin kendisi ve baskalari i¢cin sevgi duymasi ile ilintilidir. Sefkat,
kisinin kendini de baskalarin1 da kabul etmesi anlamini en derin manada tasir. Ayrica kisinin
incinmig birisine en iyi sekilde yardim edebilmesi icin, kendi duygu diinyasinda incinmis
olmanin ne anlama geldiginin farkinda olmas1 gerekir. Kisinin, bir baskasinin sevgiye acligini,
kabul gorme arzusunu, dostluk i¢in ne kadar a¢ oldugunu anlayabilmesi igin, kendisi
diinyasinda bu duygular tecriibe etmis olmas1 gerekir. Sefkat gergcekten diinyada biiyiik bir
giictiir. Sefkatli davranis gercekte bir giiciin kullanilis, biriken bir dostluk stokudur. insanlari

en iyi idare edenler, bagkalarina kars1 sevgi, sefkat ve merhamet duyanlardir.

Sefkat kelimesinin (compossion) kokenleri Latinceden gelir. Com- beraber ve —pati aci
cekmek demektir. Sefkat, acty1 paylagsmak, anlamak ve fark etmektir. Sankrit dilinde anlamu,
aciy1 hafifletmek i¢in bir eylemde bulunmaktir. Kendimizin ve baskalarinin ¢ektigi acilara olan
acikligimizi ve acilarimizi azaltmak i¢in olusturdugumuz motivasyondur. Digerlerinin
acilariin farkinda olmak, 6nemsemek, bu 1stirap ve acilardan baglantisiz olmay1 ve sakinmay,
digerlerinin ortaya ¢ikan 1stiraplarini hafifletme arzusunu igermektedir. Fakat sefkat her seyden
once ac1 ¢cekmenin dogasini agik bir bigimde gérebilme kapasitesidir. Gii¢lii durabilmek ve ‘ben
bu acinin bir pargastyim, bundan ayr1 degilim.” diyebilme becerisidir. Biyolojik olarak da bizi
harekete geciren sefkat, gercekten aciy1 doniistiirme arzusu demektir. Acidan kaginmayacagini
bilip aciya ragmen birlikte devam etme, gelip gegiciligi fark etmektir. Onun aciy1 giderme
istegini, acinin kaynagini anlamayla ilgili bilimsel siireci ve sefkatli eylemlerde bulunmakla
ilgili davranigsal siireci bir arada icerisinde barindiriyor olmasidir. Giidii, duygu, diisiince ve
davranisin kombinasyonuyla olusur. Giigsiizliik ve hassasliktan daha ¢ok cesaret ve giiven ile
iligkilidir. Acilarla, zorlayict deneyimlerle yiiz yiize gelebilme cesaretidir. Kendimize ve
karsimizdaki kisiye bununla beraber yasayabilecegi ve ya iistesinden gelebilecegine dair gliven
duymakla iligkilidir. Diinyanin herhangi bir yerinde veya ¢ok yakinimizda bir baskasi da
bizimle ayn1 nitelikte veya farkli daha az veya daha ¢ok aci yasamaktadir. Hicbir aciy1 ne ilk
ne de son olarak biz yasiyoruz. Bunu bilmek, aslinda aciyr bilmek demektir. Aciy1, acinin
dogasini anlayabilmektir. Kendimizi ya da egomuzu belki en ¢ok hissettigimiz zamanlar, aci
cektigimiz anlardir. Ben ve benimle ilgili zihin moduna geliriz boyle zamanlarda. Birbirine
bagl hissetmek, ayn1 zamanda ortak paydasimi hissetmek ve aci gektigimiz i¢in kendimize

acimak yerine sefkat duyabilmektir.



Sefkatin yaninda ve birbirlerini tamamlayan kavramimiz 6z-sefkat, zor zamanlardan
gecen yakinlarimiz, arkadaslarimiza gosterdigimiz sevgi ve ilgi gibi aym ilgiyi ve nezaketi
kendimize gostermektir. Yetersiz hissettiimizde, zaman zaman herkesin bu sekilde
hissedebilecegini hatirlamaktir. Isler zorlastiginda ya da moralimiz bozukken kendimizi
elestirip reddetmek yerine bu hisleri kabul ederek anlamaya ¢alismaktir. Kendine sefkatli olmak
demek, 6z-sefkat gelistirmek kisiligimizin hosumuza gitmeyen ve bizi tatmin etmeyen yanlarini
gormezden gelmek ya da her yoniiyle kendini milkemmel ve kusursuz gérmek degildir. Bu
yonlerin ve durumlarin farkinda olmak ve onlardan bahsederken kendimizi elestirmek,
yargilamak, suclamak ve diger insanlardan eksik ve farkli hissetmek yerine onlar1 kabul etmek
ve kapsamaktir. Oz-sefkat ozellikle kendimizi kabul etmekle yakindan iliskili olup
eksikliklerimize ya da bizi zorlayan duygularimiz ve diisiincelerimiz igin sefkat sahibi olmak
ve diger herkes gibi savunmasiz ve sinirhi oldugumuzu itiraf edebilmektir. Oz-sefkat,
baskalarina kars1 sefkat gelistirebilmek icin temel ilkedir. Kendine verilen degerden ziyade
kendine karsi saglikli bir tutum ig¢inde olmasi oldugunu belirtilmektedir ve 6z-sefkatin ii¢
bilesininden s6z edilir. Bunlar; 6znezaket, ortak paydasim ve bilingli farkindaliktir. Oznezaket,
ac1 ve basarisizlik durumunda kendini anlama; ortak paydasim, daha biiyiik insan deneyiminin
parcasi olarak baskalariin deneyimlerini algilama ve bilingli farkindalik, ac1 verici duygu ve
diisiinceleri gegmis ve gelecegin etkilerinden bagimsiz olarak simdiki anda yargisiz bir tutumla
ele almaktir. Bu tutumlar, ac1 veren durumlarda zorluklara ragmen duygularimizi diizenlemeye

imkan veren saglikl bir benlik i¢in 6nemlidir.

1.2.Sefkatin Tarihcesi

Yasamamizi sefkatle devam ettirebilmek i¢in 6nemli bir evrimsel siire¢ oldugunu fark
etmeliyiz. Insanin “dogasi geregi” saldirgan ve siddet egilimli bir tiir olup olmadig1 sorusunu
diistintirken, derin bir nefes alip madalyonun diger tarafina bakmak faydali olabilir. Elbette,
tarihimizde insanlar arasi siddete dair kanitlar var. Gergekte, insanlar aras1 sefkatle ilgili ¢ok
daha fazla kanit mevcut: Yaralilarla ilgilenen ve hasta veya bedensel engellilerin hayatta
kalmasini saglayan kisiler var. Bu egilimler (nezaket, merhamet ve sefkat) insan tiirtinde
saldirgan egilimlerimizden ¢ok daha yaygin olarak goriilen ortak bir olgudur. Birgok hayvan,
kendine yonelen tehditlere kars1 savasarak tepki verir. Ote yandan, ¢ok az hayvan yarali
arkadaslarina ihtimam gosterir ve sadece insanlar bunu siirekli bicimde yaparlar. Belki de
sasirtict bir bigimde, arkaik donemdeki tliriimiize 6zgl kisiler arasi1 siddete iligkin olarak,

yalnizca bizimle en yakin canlilar olan Neanderthallerden kalan iki 6rnege sahibiz. Toplam 30



iskeletten ve 300 kismi Neanderthal kalintis1 bulunmus. Bu iskeletlerden birisinde, su an
glinlimiiz Fransa’sindaki Saint Césaire bdlgesinde 36 bin y1l 6nce yasayan geng bir yetigkinin
kafatasinin On tarafinda bir darbe izine rastlandi. Digeriyse, giiniimiiz Irak’indaki Shanidar
Magarasi’nda kesfedilen Neanderthal cesedi; 45 bin ila 35 bin y1l 6nce kaburgalarindan (belki
de modern bir insanin vurdugu bir darbe ile yakin zamanda) yaralanmis. Catisma ya da
anlagsmazliga diistilebilecegine iliskin olast en eski kanitin, yaklasik 13 bin yil 6nce Nil
Vadisi’nde bulunan ve 60 kadar Homosapiens bireyin ¢ogunun siddetli bir sekilde can verdigi
anlasilan Jebel Sahaba adli bir yerlesimin mezarligia dek uzandig1 goriiliiyor. Ote yandan,
sefkatin ilk kanitlari, insanlarin anatomik a¢idan modernlesmesinden ¢ok daha onceye, en az
1.5 milyon y1l geriye gidiyor. Kenya’daki Koobi Fora’da bulunan ve yaklasik 1.6 milyon yil
Oncesine tarihlenen “Homoergaster” tiirlinden bir disi, viicudunda A vitamininin zehirleyici
bi¢imde birikmesine karsin birka¢ hafta 6liime karsi direnmisti. Bu hastalikla savasmasina
yetecek ve kemiklerinde hastaligina dair bir iz kalacak kadar uzun siire beslenmis, ayrica
cevredeki yirticilardan da korunmus olmaliydi. Benzeri kanitlar yarim milyon yil 6ncesinde
daha da belirginlesiyor. Neanderthallerin atalarinin yasam alani olarak sectigi Ispanya’ya baglh
bir bolge olan Sima de los Huesos’ta, bir cukurda bulunan 28 kisiden {i¢ii, siddete ugramisgasina
izler tastyordu (kafatasi zarar gormiis olan bir kiz, sagir bir adam ve legen kemigi hasar gormiis
bir yasl bir adam) ancak sorunlu durumlarina ragmen uzun siire hayatta kalmiglards; birilerinin
onlara 1yi bakmis oldugu anlasiliyor. Yaralanmis bir Neanderthal’in tespit edildigi
Shanidar’daki kaz1 bolgesinde, arastirmacilar bir gézii gérmeyen, isitme kaybinin yani sira
kaslar1 erimis bir kol ve bacaga sahip olan bagka bir iskelet daha kesfettiler; bu da, beslenmeyi
ve suya ulagsmayi son derece zor ya da imkansiz hale getiren, hayatta kalmay1 olanaksizlastiran
bir durumdu. Kemikleri, yaralanmasinin ardindan 15-20 yil daha hayatina devam ettigini
gosteriyor. Glinlimiiz Vietnam’inda “Man Bac” adi verilen ve insan yerlesiminin yaklasik 3 bin
500 y1l dncesine tarihlendigi bir bolgede, neredeyse tamamen felg ve oldukga zayif kemiklere
sahip olan bir adam on yillar boyunca baskalarina muhtag halde yasamini siirdiirdii; gliniimiizde

dahi gerceklestirmenin zor oldugu oranda insani bir bakim kosuluna sahip oldugu anlasiliyor.

Tek bir siddet anina karsit olarak biitiin bu sevecenlik ve sefkat eylemleri, haftalarca,
aylarca, hatta yillarca devam etmis. Besinlerin paylagimina benzer bi¢cimde, saglik ve bakim
hizmetleri de atalarimiz i¢in hayatin bir parcastymis; en saglikli bicimde hayatta kalmak icin
nasil da beraber calistiklarinin gok énemli bir gdstergesidir bu. Insanlar, hasta veya yaralilara
bakim ve empati gostermek icin iggiidiisel bir yonelime sahiptir; bu yonelim, evrimsel

cikarlarimiz dogrultusunda caligir. Baz1 durumlarda yardim etmemizi engelleyen, oldukga iist



diizey bir biling s6z konusudur. Bebekler dahi ac1 ¢ekenleri sakinlestirmek i¢in bir ¢aba sarf
ederler. Siddet ve saldirganlik hakkindaki hikayeler dogal olarak dikkatimizi c¢ekiyor;
potansiyel tehditlere karsi 6zel bir uyart mekanizmamiz var ve bu mekanizma bizi hayatta
tutuyor. Neticede haberler, giindelik iyilik hikayeleriyle degil, i¢ burkucu ve korkung
hikayelerle dolu; korkutucu olduklari i¢cin de daha fazla 6nem tasiyorlar. Sonugta, bizi diger

canlilardan ayiran sey, nezakete egilimli davraniglarimizdir.

Memelilerde baglanma sisteminin gelisimini 1950’lerde ilk inceleyen psikolog Harry
Harlow’dur. Harlow annelerden ayrilip kafeste yalniz yetistirilen yeni dogmus maymunlarin
davraniglarin1  gozlemlemistir. Dogumdan hemen sonra iki tane maymun, yalanci anne
maketlerinin yanina birakilmislardir. Bunlardan bir tanesi 1s1 ve rahatlik hissi veren, yumusak
havlu kumas ile sarilmis anne maymunken, digeri sert tel orgiiden yapilmis ama gogsiine siit
vermesini saglayan bir biberon yerlestirilmis yalanci bir anne maymundur. Ve bebek
maymunlarin, bu annelere nasil tepki verdigine bakilmistir. Bebek maymunlar sanki hayatlar
ona bagliymis gibi yumusak kiyafetten yapilma annelerine sarilmiglardir. Sert olan tel orgii
figliriiniin yanina ise sadece hizlica siit igmek icin gitmislerdir. Bu deneyde dikkati ¢eken nokta,
rahat bez parcasi tarafindan saglanan duygusal rahatlik, maymunlarin kendilerini beslenme
ihtiyacindan daha gii¢lii olmus gibi goriinmesidir. Sicaklik ve rahatlik da beslenme kadar giiclii
bir yasama gereksinimidir. Harlow deneylerini, baglanma sistemlerindeki sefkat temasinin

biyolojik alt yapilarina destek saglamak, olarak a¢iklamistir.

Anne cocuk iligkisinde ¢ocugun kendini giivende hissetmesi ¢ocuk icin onemli bir
ithtiyactir. Cocuklar erken yaslardan itibaren sefkat ihtiyaclarini gidermek, sevgi ile biiylimeleri,
daha giivende hissetmelerine ve diger kisilere kars1 daha agik ve kabullenici olmalarina katki
sagladigini arastirmalarda desteklemistir. Bu 6zellikler, sefkatin de ayn1 zamanda temelini
olusturur. Sevgi ve sefkat ile biiyliyen c¢ocuklar, yetiskinliklerinde daha sefkatli olmaya
egilimlidirler. Yasamin ilk yillarinda bakim veren kisiyle olan iliskimizin belirledigi ve yetiskin
yagamdaki iligkimizin de temelini olusturduguna inanilan baglanma kuramina gore sefkat,
ebeveyn ve ya bakicinin bebegin ihtiyaclarini kargilamasini saglayan bakim verme davranis ile
iliskilendirilmektedir. Arastirmalar, sefkat ve baglanma arasinda iligki oldugunu
desteklemektedir. Ornegin; kendilerine kars1 sefkatli olmayan kisilerin, kendilerine sefkat
gosterebilen kisilerle karsilastirildiklarinda daha elestirel bir anneye sahip olduklari, islevsel
olmayan ebeveynlerle yetistikleri ve giivensiz baglanma gelistirdikleri bulunmustur. Bundan
dolay1 da yetiskinlikte kendilerine ya da diger insanlara setkat géstermekte zorlanan bu bireyler

ruhsal sorunlarla ve ayni zamanda zorlayici duygu ve durumlar ile basetmekte daha



yetersizlerdir. Birgok olumlu duygu gibi sefkati hissetmekte de giiven 6nemli rol oynar. Bizler
kendimize, digerlerine ve yasama giiven duyabilmek i¢in saglam, degismez ve ongoriilebilir
zeminlere ihtiya¢ duyariz. Baglanma ile ilgili yapilan klinik caligmalarinda, bakicilart
tarafindan istismar, ihmal veya utan¢ duyma anilar1 olan bireylerin, kendileri ve baskalar1 i¢in
sefkat goOstermeyi tehdit olarak algiladiklarini ve sefkat gormeyi de karsiladiklar
belirtilmektedir.

2.SEFKATIN IYI OLUSA ETKILERI
2.1. Sefkatin Biyolojik Temelleri

Sefkat duygusu gelistiren bireylerde beyinlerinin olumlu duygulanim ve duygusal
yakinlikli iliski olan boliimlerinde daha fazla noral aktivasyon goriilmiistiir. Psikolojik ingaalar
arasindaki iligkiyi arastiran her calisma, sefkatin iyilik haliyle pozitif yonde ve zorluklarla
negatif yonde iliski oldugunu bulmustur. Bireylerin mutluluk ve kortizol seviyelerinde,
ozsefkat, bilingli farkindalik, iyimserlik ve Ozyeterliliklerine olumlu yonde katki sagladigi
goriilmiistiir. Stres diizeyi, depresyon gibi olumsuz duygu durumu siireclerinde de azalmaya
rastlanmistir. Sefkat korkusu yasayan ya da gosteremeyen, Ozellikle de kendi i¢in sefkat
gostermede ve bagkalarindan sefkat almada zorlanan ve korkan bireylerin, yiiksek 6z elestiri,
giivensiz baglanma, aleksitimi (duygu kiintliigii) gibi psikopatolojik gdstergelerinin oldugunu,
mutluluk, empati ve farkindalik seviyelerinin diisiik, depresyon, kaygi ve stres seviyelerinin ise
yliksek oldugunu belirtmektedir. Ayrica bu bireylerde utangaclik ve yeme bozuklar1 da
goriilebilmekte, stres seviyelerinin yiiksek olusu fizyolojik tepkilerin, rahatsizliklarin da
olusmasina neden olabilmektedir. Bu tiir ¢aligmalar bireylerin sefkat korkusunun ne 6lciide

degistigini gosterse de, bu korkularin gelisimi i¢in kdken ve kirilganliga dair kanitlar hala azdir.

Oksitosin hormonunu giivenlik ve baglamiyla oldukg¢a iligkilidir. Eger oksitosin
hormonuna sahip olmadiysak sevdiklerimizle bag kurmamiz ¢ok zor olurdu. Oksitosin ayn1
zamanda sevme, yardim etme ve giivende hissetme ile iligkilidir. Oksitosinin sefkat duygusunu
algilamay1 artirdigini, sefkatin de oksitosin sistemiyle alakali olabilecegini gostermistir. Sosyal
ipuclarmi yakalamamizi saglayan dikkati arttirmasi da goriilmektedir. Bu durumda daha iyi
sosyal iliskiler ve destek ile stres tepkilerini hafifletmektedir. Es zamanli olarak bag kurma ile

stres hormonlarini engelleyerek ya da salinimini azaltarak stres seviyesini azaltir.



2.2.Sefkat ve Oniindeki Engelleri

Sefkat bir beceridir ve gelistirilebilir, maksatli olarak sefkat duygusunu yerlestirebiliriz.
Daha fazla ac1 gekmekten korkmadan digerlerine sefkat gosterebilir, bunu hak ettigimize, bunu
alabilecegimizi ve karsidaki kisiyi de vermenin iyi gelebilecegini anlayip Ogrenerek
baskasindan gelen sefkate kendimizi agabilir, gercek bir sefkatin 6zde baslayacagini bilerek
kendine sefkat gosteren yoniimiizli bulabiliriz. Sefkatte bir iist sinir yoktur, alt sinir olmadigi

gibi, yeni bir insanin tamamu ile sefkatli ya da tamamu ile sefkatsiz olmas1 miimkiin degildir.

Her yeni farkindalikla beraber yasamlarimizda sefkati yeniden yapilandiririz. Bunun
icindir ki sefkati siirekli olarak pratik etmeli ve onu gelistirmek i¢in yasam boyu ¢abalamamiz
gerekir. lyilik, giizellik, adil ve esit bir yasam hedefimiz vardir. Olaylar, durumlar kargisinda
kalbimizin yumusadigi, sefkati icimizde hissedip duygu, diisiince ve davranis olarak ortaya

cikardigimiz bakis agisina sahip olmak adina yol haritamiz soyle olabilir:

-Acinin ortak oldugu sadece el degistirdigini anlamak

-Acinin gelip gecici dogasini fark etmek

-Acinin yagamdaki kaginilmazligini bilmek

-Tiim acilarin sabit ve duragan ya da ¢oziilebilir olmadigini kabul etmek
-Sefkatin bazen bir duygu, bazen bir eylem olabilecegini deneyimlemek

-Sefkatin 6niinde engel olan korkularimizi fark etmek.

Sefkat, acinin varliginda ortaya ¢ikan bir duygudur. Sefkatin ortaya cikabilmesi igin
oncelikle aciy1 fark etmek ve varligimi kabul etmek gerekir. Sefkat, hissetme ve bagli olma,
bizim biyolojik dogamizin bir pargasidir. Beynimiz aslinda 6nemsemek ve 6nemsenmek i¢in
tasarlanmistir. Dert gordiigiimiizde derde derman, yara gordiigiimiizde yaraya merhem olmak
isteriz. Bazen bunu yapamayacagimizi anladigimizda sonunda basarisiz oldugumuzu
diisiinmektense, aciy1 gormemeyi, gz ardi etmeyi seceriz. Birgok insan, sefkat duyulan biri
olmaktan korkmaktadir, ¢linkii sefkat karsiliginda kendilerinden bir seyler isteneceginden ya
da bor¢lu hissetmekten korkarlar, ¢ilinkii zayif biri haline gelmekten, yeteri kadar cok
calisgamamaktan, keder ve {iziintii tarafindan yenilmekten korkmaktadir. Oysa sefkat ve 0z
sefkat, kisinin kendi kendisine acitmasindan ve hatalarini1 gérmezlikten gelmesinden farklidir.
Kendi kendine acimak, kisinin kendi problemleri i¢ine dalmasi ve diger insanlarda benzer

sorunlara sahip olabilecegini unutmak ile ilgilidir. Birey, herkesin aci c¢ekebilecegini ve



problemleri olabilecegini bilmelidir. Bu yilizden diger insanlar1 da kapsayici bir bakis acisi

gelistirir.

Gergek anlamda sefkatli olmak, korkuyu aciy1 barindirmaz, cesaret, iiziilmeyi, sikinti
cekmeyi gerektirir. Kalbinizi agmak, sicakligi, hosgoriiyii, liziilmekten, sikilmaktan, iyi

niyetimizin suiistimal edilmesinden korkmamay1 gerektirir.

‘Sefkat icin sirtiniz sert ve saglam, gégsiintiz yumusak ve agik olmalidir.’(Anonim)

Tepki Katmam

*Fazlasiyla Mesgul Olma

*Zamansizlik Alzla:;;lzﬁe
*Suglama *Hassasiyet
Ac1 Katmam *Nefret *Ajitasyon *Umutsuzluk
*Korku *Kaginma *Yargilama *Hayal Kiriklig:
*Acl *Kirilganlik  *Geri Cekilme *Degersizlik
*Caresizlik

*Asir1 Duygusallik

(sentimentalism)

Tablo:1 Sefkatin Oniinde Engeller

Sefkatin 6niinde engeller ve onun Oniine gecgebilecek bazi duygu ve durumlar1 oldugunu
sOyleyebiliriz. Bunlardan belki de en 6nde gideni korku; act ¢ekmekten, basarisiz olmaktan,
yardim edememekten olusur. Korku aslinda bizi ¢ogu zaman tehlikelerden koruyan bir kalkan
gibiyken yasamla temasimiza belki de en ¢ok engel olan etmenlerden de birisidir. Hatta
biliyorsunuz ki biz korkudan paralize olmus bir toplumda yasiyoruz, dolayisiyla sefkat
kapasitemiz de paralize olmus durumda. Korku ve nefret, her seyle olan iliskimizde kirilmalar,
catlamalar yaratir. Insan olarak korkudan ve acidan hoslanmamamiz anlasilir bir seydir.
Diirtiisel olarak, fiziksel ve duygusal sikintilarda geri ¢ekilmeye, kacinmaya ve ya fazlasiyla
mesgul olup savagsmamaya ve de kaygili olmaya egilimliyizdir. Oysaki bu, alisagelmis kagma
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ve ya savasma Oriintiilerinden, benzer sekilde alisilagelmis suclama, nefret, hoslanmama,
yargilama ve ajitasyon Oriintiilerine uzanan bir yoldur. Act ¢ekme ise bunlarin hepsinin
iizerinde bir katman olusturur. Bu tepki katmanmin etkisi, acinin ve 1stirabin gergekligini
bliyiitiir, fakat daha da 6nemlisi umutsuzluk, hayal kirikligi, degersizlik ve caresizlik gibi

sonraki duygusal 1stiraplar tetikler.

Bu yarigsmaci toplumda sefkat zayiflikmis gibi goriiniiyor. Hatta Acirsan acinacak hale
diisersin.” diye bir atasdzii bile var. Insanlarmn birbirini kandirmak igin tiirlii numaralarla aciy
bir arag olarak acinin gergekligine dair inancimizi da yitirmemize neden oldu. Cogunlukla farkli
olmasina ragmen sefkatle karisgan acimaktan ve acinmaktan korkariz ¢linkii aci tecriibe
etmekten, savunmasizliktan ve yardim alamamaktan korkariz. Bazen bireylerin ellerinden
alimacak olmasindan, bagkalarinin onlara bagimli olacak olmasindan ve bu kisilerin
baskalarinin sikintilariyla bas edemeyecek olmalarindan dolay1 sefkatli olmaktan korktugu da
olabilmektedir. insanlarin sakat numarasiyla dilendigi, yalan sdyleyerek digerlerini kandirdig
ve tiim bunlari arac1 olarak da digerlerinin actya duyarliligini ve yardim etme istegini kullandig:
bir diinyada insanlarin sefkat duygularini, niyetlerini ve eylemlerini kaybetmeleri ¢cok dogal.
Actya karst olan duyarlhiligin iyi niyetli olmayan kisilerce kullanilmasi korkusu da sefkatin

ontindeki bir engeldir.

Sefkat ayn1 zamanda risklidir de, c¢iinkii icerisinde kirillganligir barindirir. Kirillgan
oldugunu, kirilganligin insan dogasiin bir pargasi oldugunu kabul etmeyi barindirir. Bizim
toplumumuz gibi ataerkil toplumlarda 6zellikle de erkeklik roliinde, kirilganlik ve hassasiyet
dikkatle kacinilmasi gereken unsurlar olarak algilaniyor. Zayif, hassas, gii¢siiz gériinmenin bir
slire sonra, giiciin liziilmemek, ac1 ¢gekmemekle eslestirildigi bir toplumda, sefkatin bireylerin
korkulu riiyas1 olmasi kaginilmazdir. Sefkatin 6niindeki bir diger engelse zamansizliktir. Bizler
kotii insanlar degiliz sadece bazen sefkat icin zamanimiz olmaz. Acelemiz oldugunda, stresli
ve korkmus oldugumuz durumlarda sefkatimizle olan dogal bagimizi kaybederiz.
Yavasladigimizda bu bag ve deger ile temas halinde oluruz. Ozellikle biiyiik sehirlerde,
kalabalikta ve trafikte bazen tek odaklandigimiz sey bir an dnce gidecegimiz yere gitmek ve
yapacagimiz isi bitirmek olabilir. Boyle zamanlarda bizden yardim isteyen kisilere, kendimiz
icin yardim istemeye ve en odnemlisi de kendi kendimize setkat gdstermeyi bir zaman kayb1
olarak gorebiliyoruz. Asirt duygusallik anlamina da gelen sentimentalism de sefkatin Oniinde
bir engeldir. Duygusallik belki de ger¢ek duyguyu hissetmek i¢in ¢ok isenmekten ortaya cikar
ve daha yiizeyseldir. Duygusallik, aslinda kisisel baglarimiz ve korkumuzun sonucudur ve

dolayisiyla kendine odakli bir duygudur. Daha fazla ac1 ¢ekmekten, iiziilmekten korkmayi
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icinde barindirir. Oysaki sefkat, birbirine bagliligi vurgular. ‘Ben bu acindan farkli degilim, bu

acinin bir parcastyim.’ diyebilmektedir.

Hem olumlu hem de olumsuz duygular, 6nemlidir ve hayatimizda bir amaca hizmet
ederler. iginde yasadigimiz toplumun degerleri, medeni toplumlarda toplumun diizenini
saglamak icin olusturulmus kurallar, toplumun en kiiciik yap1 biriminden genele dogru
yayginlagmis bi¢imde vardir. Olumsuz duygular, toplumun diizenini bozacak bi¢imde
cezalandirmak ya da istenmeyen davranislarin sikligini dnlemek i¢in olumsuz pekistirecler
olarak kullanilabilmektedir. Dolayisiyla bu duygular bir amaca hizmet ederler. Kendi
yarattigimiz diizenleme araglari bizi ve toplumu diizenlemekle beraber bir siire sonra duygusal
birer tuzak olarak karsimiza ¢ikarlar. Toplumlarin ve bireylerin yagamlarini diizenlemek ve

becerikli bir bicimde kullanmak i¢in gerekli, bireye yardimci olan tuzaklar sunlardir:

*Coziimler bulmak
Diistinmek *Plan yapmak

*Hazirlikli olmak
Gergek tehlikeleri fark etmek *Riskli davranislardan uzak durmak
ve uzak durmak *Bize zarar veren seyleri fark etmek

Yapici 0z-elestiri *Yaganilan duruma 6zgi

RE

Degerlendirme *Dengeli
*Nazik
/— *Kendimizi ve baskalarini korumak (korku)
Etik ve Ahlaki * Adaletsizligi adil olmayani diizeltmek (6fke)
Sorumluluklar o *Yaratic1 basarilar (tutku)
*Digerlerini 6nemsemek (sevgi)

Bize vardimci olmavan tuzaklar:

Diisiinsel gevis getirme *Depresyona yol agan, tekrarlayan diisiinceler

(ruminasyon) *Tasalanmak
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Zorlayici duygu ve durumlardan *Diislinceler, anilar, olasiliklar
kacinmak veya yok saymak *Duygular, hisler

*Dirtiler

*Genelleyici
Yikici ve kaba 6z-elestiri * Asirt
*Dengesiz

*Kaba

*Saldirganlik
Zarar veren bas etme yontemleri * Alkol ve maddenin kétiiye kullanimi

*Asirt yemek yeme

*Internetin kétiiye kullanimi

Diistinmek, dis diinyadaki tehlikelerden kagmak, 6z-elestiri ve duygulardan hizini alan
davranislar her zaman kotii, zarar veren tuzaklar degildir. Bu tuzaklar toplumlarin ve bireylerin
yararini diizenlemek igin gereklidir. Onemli olan tek sey bunlar1 becerikli bir sekilde kullanmak

ve dostumuz olan bu tuzaklar1 diismanimiz haline getirmemektir.

2.3.Sefkatin Hayatimizdaki Asamalari

Sefkatin yonelimi agisindan bireylerin baskalarina anlayis ve sefkat gdsterebilecegi,
baskalarindan gelen sefkati deneyimleyebilecegi ve kendilerine de anlayis ve sefkat
gosterebilecegi belirtilir. Sefkat ile ilgili yapilan arastirmalar bazi bireylerin 6zellikle de 6z-
elestiri diizeyi yliksek olanlarin, kendi icin sefkatli ve anlayisli olmada ve baskalarindan gelen
sefkati almada zorlandiklarini, isteksiz olduklarini ve korktuklarini, bu bireylerin kendileri i¢in
sefkat korkusu, baskalar1 i¢in sefkat korkusu ve bagkalarindan sefkat alma korkulari

gelistirebilecegini gostermektedir.

Sefkatin 6n plana ¢iktig1, bireyden sefkat beklenen bir durumla karsilastiginda bireyin
kabul asamalarindan; bireyin ilk verdigi icsel tepki, kaginma- direnme, uzak durma olur. Bu

durum bir siire sonra ise yaramaz ve diger asamaya gecilir. Karsilastigi durum karsisinda birey

13



‘Bu duygu nedir?’, ‘Ne zaman olusuyor?’, ‘Ne anlama geliyor?’ gibi sorulara cevap arar ve
merak- rahatsizliga ilgi ile yonelmek asamasina gelir. Ne ile ugrastigini anladiginda hala bireyin
lizlintlisii gegmiyorsa hosgorii- emniyetli olarak devam etme, dayaniklilik asamasina geger.
Hosgorii bir tiir dayanikliliktir fakat bu asamada duygusal {izilintiiye hala direnir ve sikintinin
gitmesine umut eder. Son asama da ise bireyin direnci azalir, dostluk- benimsemek, ardindan
yaratan degeri anlamak asamasi yani teslim etme (izin verme) asamasina gegilir. Bu sikinti
veren duygularin gelmesine ve gitmesine izin verir. Yagantiya uyum saglandiginda ve
derinlestiginde kendini, kendi olumsuz durumunun iginde gizli degeri gordiigiinde ‘dostluk’
asamasinda bulur. Bu asamalar dogrusal bir sira ile meydana gelmek zorunda degildir. Bazi
giinler diisiise geger birakiriz, bazi giinler ise ileriye hizl sigrariz. Uziintiimiiz ne kadar derinse

kabul agsamalarin1 gegmemiz o kadar uzun siirer.

2.4. Sefkatli bilincli farkindalik tutumlari nelerdir? Sefkati yasamimiza nasil dahil

edebiliriz?

Sefkati gelistirmek amaciyla yapilan pratikler ve bunlari igeren egitimlerin, becerilerin
temel amaci bizde farkindalik yaratmaktir. Fark etmek, bir ¢oziim gibi gériinse de problemleri
ortadan kaldirabilmek i¢in tek basina yeterli degildir. Acit veren durumu fark ettikten sonra
duruma yaklagsmay1 6grenmek ve bu durumu sefkat ve bilingli farkindalikla ele almak i¢in

bireylerin sahip olmasi gereken alt1 tutum bulunmaktadir.

*Fark etmek: Bireyin yasaminda zorlayici duygu ve durumlarda oldugunu fark etmesi
cok onemlidir. Acilar ve sikintilar yogunken durumun farkinda olabilmek zordur. Durumu var

oldugu hali ile tanimlamak ya da gérmek 6nemlidir.

*Kabul etmek: Sefkati hayatimiza dahil etmek i¢in oncelikle kabulii gelistirmeliyiz.
Kabul gelistirmek icin icimizdeki duygu ve diisiinceleri kabul edip onlarin bize ne dediklerine
ses vermeli ve onu anlamaliyiz. Onunla savasmak, karsilik vermekten ya da catisma
yasamaktan ¢ok yasadiklarimizi sefkatle ve sicaklikla sarmaliyiz. Kabul bir andan
gerceklesmez. Kendi iginde asama agama doniisiir. Durumu baska duruma déniistiirmeye ve ya

degistirmeye ¢alismadan sakince varligini kabul etmek ¢ok 6nemlidir.

*Simdiki anda olmak: Yasadigimiz zorlanmanin aslinda zorlugun kendisinden ¢ok

gecmis ve gelecekle baglantisindan kaynaklandigini fark ederek onu yalin bigimde mevcut anda
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ele almaktir. Zihnimiz ge¢mise ve gelecege her gittiginde onu nazikge, sefkatle iginde

bulundugumuz o duruma getirmektir.

*Akisina birakmak: Yasamimizda zorlayici durumlarla karsilagtifimizda hayatin
akisin1 durdurup o zorlayici duruma takiliriz. Akisina birakmak; her seyin, acilar1 ve sikintilarin

da gelip gecici oldugunu gorebilmektir.

*Sabir: Hosumuza gitmeyen durumlarda i¢imizden gelen ilk istek onun bir an once
gecmesi lizerinedir ya da ‘simdi olsun’ isteriz. Bize sikinti ile beraber kalabilecegimizi ve

sabrettigimiz zaman bulanik sularin dinginlesip berraklagsacagini dgretir.

*Her sey ve bir hi¢ olarak benlik: Ac1 ¢cekmenin ve sikintisinin en dnemli kaynaklari
ya kendimize verdigimiz asir1t Oonem ya da yasadigimiz probleme atfettigimiz deger ve
biyiikliiktiir. Kendi igimizdeki biitiin ve tam olmaya gayret gosterip yasadigimiz tiim ac1 ve
zorlanmadan daha biiyiik oldugumuzu evrenin i¢inde de aslinda bir hi¢ oldugumuzu anlamakla

iliskilidir.

2.5.Sefkati Yasamamiza Dahil Edebilecegimiz Bilimsel Destekli Programlar:

Son donemlerde, akil sagligi profesyonelleri arasinda bilingli farkindahiga ilgi
patlamasina tanik olmaktayiz; bunun nedeninin, bilingli farkindaligin tiim etkili psikoterapi
ydntemlerinin altinda yatan temel bir algisal siirec olabilecegi diisiiniilmektedir. Ister dncelikle
iligkisel olarak ¢alisan psikodinamik psikoterapistleri, ister yeni, daha etkili, yapilandirilmis
uygulamalar gelistiren bilissel-davranis terapistleri, isterse de insan1 “hissettikleri deneyimlere
derinlemesine girmeye” tesvik eden insancil psikoterapistler olsun; her cesit psikoterapist,
caligmalarina bilingli farkindalik uygulamalar1 eklemeye dikkat etmektedir. Bilingli farkindalik
calismalarinin ¢ogu tasarim sinirliliklarina sahip olmasina ragmen; yeni kesfedilmis
popiilaritesi i¢in en gii¢lii kanit belki de bilimin uygulamay1 yakalamaya baglamasidir.
Meditasyon su anda en ¢ok calisilan psikoterapotik yontemlerden biridir. Spor, miizik, sinema,
politika, uluslararas1 6zel sirketler gibi bir¢cok sektorde; bilingli farkindalik uygulamalari,
egitimleri ve terapi yontemleri giderek artan bir sekilde kullanilmaya devam etmektedir.
Bilingli farkindaligi deneyimsel olarak anlayabilmek adina bilimsel olarak desteklenmis

programlari incelememiz gerekmektedir.
*Mindfulness-Bilin¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program(MBSR)

*Mindfulness- Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi(MBCT)
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Bu programlar, 6z-diizenleme c¢alismalaridir. Amagclari, anda kalmak, dogru ve ya
yanligin olmamasi, her ne olursa olsun hissettiklerimizi ya da hissedemediklerimizi sefkatli,
yargisiz ve acik bir bicimde ele almaktir, yasanilan olay1 oldugu gibi algilayabilmek 6nemlidir.
Bireyler, duygu, diisiince ve davranis kaliplarim1 diizenleyip artan farkindalik, kabul ve yeni

tepki yollarini bulur ve hayata gegirir.

MBSR ve MBCT’in bireylerin yasamina katkida bulunmayi sagladigi seyleri su sekilde

siralayabiliriz:
-Yagamlarimiza dikkati getirmek.
-Bizde, i¢ diinyamizda ve ¢evremizde olup bitenleri fark etmemizi saglamak.

-Yasadigimiz, deneyimledigimiz her ne ise iyi- kotii, dogru- yanlis yargilarindan

arindirarak var oldugu haliyle ve simdiki anda ele almak.

-Gegmis ve gelecege ucusma egiliminde olan zihniyetimizi duyumlarimiz(goérmek,

koklamak, dokunmak, tatmak, isitmek) vasitasiyla mevcut ana ‘simdi ve buraya’ getirmek.

-Bizde, i¢ diinyamizda ve disarida olup biteni fark ettikten sonra bu deneyimledigimiz

her ne ise oldugu hali ile onu yasiyor oldugumuzu ‘kabul etmek’.
-Yasadigimiz zorlayici1 duygu ve durumlari ‘sefkat’ ile ele almamizi saglamak.
*Karar ve Kararhhk Terapisi(ACT)

Bu terapi modeli, Hayes tarafindan bulunan; kapsam ve derinlikle ilgili olaylarin
etkilerini ve tahminlerini amag edinen, islevsel baglamcilik felsefesine dayanmaktadir. Zorlu
klinik ikilemlere yeni ¢oziimler ararken ortaya ¢ikmis olup farkindalik temelli bir terapi

yaklagimdir.
*Diyalektik Davranis Terapisi(DBT)

Linehan ve meslektaslar1 tarafindan, siirda kisilik bozuklugu (BPD) olan kisiler i¢in
psikolojik bir tedavi yontemi olarak gelistirilmistir. Yapilan arastirmalar; bu tedavinin alternatif
uygulamalarla karsilastirildiginda daha etkili oldugunu gdstermektedir. DBT, tutarli bir
davranisci teorik alt yapisina dayanmaktadir. Bununla birlikte; DBT nin kullandig1 prosediir ve
stratejiler; psikodinamik, hasta merkezli, stratejik ve biligsel terapiler dahil olmak iizere ¢esitli

alternatif terapi yonelimleriyle biiyiik 6l¢iide ortiismektedir.

*Duygu Diizenleme Terapisi(ERT)
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ERT'nin hedefleri; bireylerin en zor durumlarinda bile duygularimi daha iyi ayirt
edebilmeleri ve tanimlayabilmek; (2) hem duygusal deneyimin kabuliinii hem de gerektiginde
duygular1 uyarlanabilir sekilde yonetme yetenegini arttirmak; (3) endise ve diger duygusal
kacinma stratejilerinin kullanimini azaltmak; (4) duygusal bilgileri; ihtiyag¢lar1 tanimlama, karar
verme, diisiinmeye rehberlik etme, davraniglari motive etme ve kisilerarasi iliskileri ve diger
baglamsal talepleri yonetmede kullanma yetenegini arttirmaktir. Bu terapotik hedeflerin
basarilmasi i¢in; hastalarin, istenen sonuglara ulagsmak, sikintiya tahammiil etmek ve yasamin
kacinilmaz zorluklaria uygun bir sekilde uyum saglamak i¢in gerektiginde duygusal deneyime
katilimlarin1 etkili bir sekilde artirma veya azaltma yetenegiyle donatilmalari ile

gerceklesebilecegi belirtilmektedir.
*Sefkat Odakh Terapi

Sefkat odakli terapi (SOT), psikolojik ve duygusal sikinti yasayan bireylere yardim
etmeyi amagclayan 3. kusak bilissel davranisci terapi yaklagimlarindan biridir. Ozellikle kisinin
kendine sefkat gostermesi, digerlerine sefkat gostermesi, farkindalik ve degerler temelli
eylemlerde bulunmasi iizerinde calisir. SOT un temel amaci bireylerin kendileri ile olan
iligkisini degistirmektir. SOT bu degisimi kendine ve baskalarina yonelik sefkat gosterebilme,
sicaklik ve nazik tutum, anlayish olma, kendinin ve diger insanlarin sorunlar1 altinda yatan
gecmis kisisel zorluklar1 anlamaya caligma, Onyargisizlik ve yargilayici olmama yoluyla
yapmaya caligir. 11k olarak, yiiksek diizeyde utang duyan ve 6z elestirel olan insanlarin,
kendilerine kars1 nazik olma, 6z sefkatli olma ve i¢ sicakligi hissetme konularinda biiytik
zorluklar yasayabildikleri gdzlemlenmistir. Ikinci olarak, utan¢ ve 6z elestiri ile ilgili
problemlerin ¢ogu zaman gegmisteki kotli muamele, istismar, zorbalik, thmal ve ilgisizlikten
kaynaklandig1 da uzun zamandir bilinen bir gergektir. Bu tlir davraniglara erken yasta maruz
kalmis kisiler dis diinyadan gelen reddedilme tehlikesi veya elestiriye karsi oldukca hassas
olabilirler ve ¢abucak kendilerine saldirabilirler. Kendi i¢ ve dis diinyalar1 kolaylikla diigmanca
bir sekil alabilir. Uciincii olarak, terapi siirecinde utang ve 6z elestiri ile ilgili calisilirken bu tiir
erken deneyimlere ve anilara odaklanilmasinin gerekli oldugu bilinmektedir. Bu ¢alisma,
travma i¢in gelistirilmis tedavi yontemleri ile de ortiisebilmektedir. Dérdiincii olarak ise terapi
stirecinde biligsel ve davramigsal odevleri yerine getiren, olumsuz diisiince ve inanislari
karsisinda alternatif liretmekte beceri kazanmis bazi danisanlar olabilir ama yine de terapide
ilerleyemeyebilirler. Bu durum genellikle su sekilde ifade edilir: “Alternatif diislinmenin

2

mantifin1 anliyorum ama bu daha iyi hissetmem i¢in yardimci olmuyor.” veya “Kendimi

suclamamam gerektigini biliyorum ama yine de Oyle hissediyorum.” Paul Gilbert,
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danisanlardaki alternatif diisiincelerin duygusal tonunun genellikle 6fke, asagilanma, hayal
kiriklig1 veya sicakliktan uzak olmak gibi cesitli olumsuz duygularla ifade edildigini fark
etmistir. Ayni1 zamanda daniganlardan alternatif diisiincelerin yani sira daha yardimsever, sicak
ve sefkatli bir his yaratmasi istenildiginde, bir¢ok daniganin bunu zor, korkutucu veya rahatsiz
edici buldugu gozlemlenmistir. Bu nedenle, SOT baslangigta, danisanlarin belirli bir olumlu
duygulanimdan kdken alan, belirli tipte bir olumlu duygusal ton (6rn. kendi ses tonlarinda)

iiretme pratigi yapmalarina yardimci olacak bir yol olarak gelistirilmistir.

Paul Gilbert, bu terapinin ortaya ¢ikisinda etkili olan bireylerde {i¢ sistem oldugunu ve
bunlarin tehdit, diirtii ve memnuniyet sistemi oldugunu belirtmektedir. Tiim canlilar tehditleri
fark edip onlardan korunmaya yonelik evrilmis olup 0Ozellikle memelilerin savunma
mekanizmalar1 bircok duygu, davranis ve biligsel yargi icermektedir. Tehlikelere kars1 glivende
hissetme ihtiyac1 ve korunma sisteminin fazla ya da az gelismesi bireylerdeki psikopatolojinin
zeminini olugturmaktadir. Diirtii sistemi ise; bizi kaynaklara yonelme konusunda motive eder,
beklentilerimizin ve zevk almanin kaynagidir. Diirtii ve tehditten korunma sistemleri olumsuz
olaylardan kacinmak istedigimizde birbiri ile iliskilenir. Son olarak memnuniyet sistemini,
canlilarin tehlike i¢inde olmadiklar1 zaman hallerinden memnun olduklari, sadece tehlikenin
olmamast durumunun disinda da iyi olus hali, pozitif duygular ve sakinlikle iligkili oldugu
belirtilmektedir. Sefkat odakli terapinin temel amaci dengesi bozulan bu {i¢ sistemi yeniden
dengelemektir. Sefkat odakli terapi ile 6grenilmesi hedeflenen beceriler; sefkate dikkat, sefkatli

diisiinme, sefkatli davranis, sefkatli gorsellestirme, sefkatli hisler ve sefkatli duyumsamadir.

Paul Gilbert, sefkati insana dair ve gelistirilebilen psikolojik bir kapasite olarak gortir.
Sefkat, bakim verme yetenegimizi arttirir ve bu baglamda fiziksel baglantilara sahiptir. Sefkatin

3 yOnii vardir:

Bizden digerlerine aktarilan anlayis ve sefkat gostermek; onlarin acilarma duyarl
olmak, o acidan baglantisiz olmadigimizi bilmek ve ondan sakinmadan ortaya ¢ikan 1stiraplari

hafifletme arzusunu igermektedir.

Baskalarindan bize gele sefkat; act ve kederi yok etmeye calismaktan ¢ok,
ulagilmazlhigimiz1 farketmek ve kendimizi daha agik ve ulasilabilir hale getirmeye

calismaktadir.

Oz-sefkat: kendi kendimize duydugumuz sefkat; genel olarak kisinin zor zamanlarda
hata yaptig1 durumlarda, sikint1 yasadiginda ya da zayif onlarinda kendisine karsi duygusal

anlamda destekleyici ve anlayish olmasini i¢erir. Kendimize karsi duyarli olmak, sevdiklerimiz
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zor zamanlardan gecerken onlara gosterdigimiz ilgi, destek ve nezaketin benzerini gerektiginde

kendimize gosterebilmektir.
*Qz-Sefkatli Farkindahk Program

Oz-sefkatli farkindalik programu, bilingli farkindaligi 6gretmek iizerine gelistirilen
programlar olup ayn1 zamanda 6z-sefkati arttirdig1 da belirtilmektedir. Oz-sefkatli farkindalik
programinda da bilingli farkindalik 6gretilse de ana vurgu 6z-sefkat iizerindedir. Her program
farkli becerileri derin ve kapsamli sekilde gelistirmek icin olusturulmustur. Stres altinda olan
kisiler icin MBSR daha faydali olurken, kendini c¢ok elestiren bireyler icin Oz-sefkatli
farkindalik programi daha etkili olmaktadir. Program, kendimize karsi daha sefkatli olmay1
ogrettigi gibi bilingli farkindalik becerilerini de gelistirir. Clinkii bilingli farkindalik, 6z-sefkatin
bilesenlerinden biridir. Ozellikle 6z-elestiriye yatkin olan bireyler igin dz-sefkat yeni bir
kavram oldugu i¢in programin temel amaci 6z-sefkat ihtiyacinin nedenleri ve iyi olus hali igin
gerekliligi ogretilmektedir. Bireyler icin isler iyi gitmediginde kendilerini elestirmelerinin

duygusal aciy1 arttirirken, 6z-sefkatin bu aciy1 hafifletmesi anlatilmaktadir.

3.SEFKATI GELISTIRMEYE YONELIK CALISMALAR

3.1.Kitap Onerileri: Sefkat kavranu ile ilgili i¢in 6nerilen kitap Srnekleri asagida

siralanmustir.

Kitabin Adi: Sefkatin Bilgeligi
Yazari: Dalai Lama, Victor Chan
Yaymevi/Yili: Aya Yayinlar/2015

Konu: Bu kitap, sefkatin bilgeligini ve diger insanlara gosterdigimiz ilginin bizi derin
kokleri olan bir iyilik diizeyine nasil tagidig1 hakkinda yazilmistir. Dalai Lama’nin sefkati
nasil kucakladig1 ve uyguladigi konusunda benzersiz bir 6rnek sunmaktadir. Aslinda bu
kitap Dalai Lama’nin kendisidir: canli canli, 6nceden yazilmamis ve olanca samimiyetiyle
gozler Oniine serilmistir. Dort farkli kitada, degisik insanlarla girdigi etkilesimlerin
hikayelerini okuduktan sonra mutlulugu nasil elde edecegimizi 6grenebiliriz. Kitapta yer
alan ii¢ boliim sefkat olgusunu diisiincede (Sikintilar1 Yenme), konusmada (Kalbi Egitme)
ve harekette (Sefkatli Davranig) gostermektedir.

19



Kitabin Adi: Sefkatin Giicl
Yazari: Dalai Lama
Yayinevi/Yili: Okyanus Yayinlar1/2003

Konu: Her biriniz biiyiik bir potansiyele sahip oldugunuzu ve kendinize giiven ve biraz
cabayla eger isterseniz degisim ger¢ekten miimkiin oldugunu hissetmelisiniz. Eger simdiki
yasam seklinizin hos olmadigini ya da zor oldugunu hissediyorsaniz, o zaman bu olumsuz
seylere bakin. Olumlu yonii, potansiyeli goriin ve bir ¢aba gosterin.

Kitabin Adi: Sefkat-Zorlayict Duygu ve Durumlarla Yasayabilme Sanati
Yazari: Zumra ATALAY
Yaymnevi/Yili: Inkilap Kitapevi/2019

Konu: Sefkat, insan yasaminda zaman zaman kac¢inilmaz olabilen aciya farkindalik-
duyarlilik ve insan acilarmin azaltilmasi dogrultusunda bir sorumluluk gerektirir. Aci
karsisinda sergilenen duyarsizlik insan olmanin temel erdemlerinden birine korlesmek
demektir. Sefkat aciya karsi verilen bilge bir yanittir. Bu kitap, sefkati anlamak ve onu bir
duygudan eyleme doniistiirebilmek i¢in yazilmistir.

Kitabin Adi: Burun Giysisi

Okul Oncesi ve
flkokul Ogrencileri
icindir.

Yazari: M. Banu AKSOY
Yaymevi/Yili: Storyside/2020

Konu: M. Banu Aksoy’un kaleme aldig1 bu eserde ebeveyn ve cocuk iligkisi sevgi, empati
ve sefkat gibi duygular ¢ergevesinde ele alimiyor. “Insan iisiidiigii zaman, ne kadar da tatsiz
bir hisse doniisiiyor su soguk! Neyse ki, ¢ozlimii basit: Giyinmek! Ama insanin i¢ini giysiden
de cok 1sitan bir sey var ki, onu en iyi anneler ve babalar bilir...”” ifadeleriyle somut 6rnekler
iizerinden soyut kavramlar olan sevgi ve sefkate dair ¢gagrisimlarin yaratildig eser sayesinde
cocuklar duygular ile erken yasta kavramsal olarak bagslangi¢ diizeyinde tamisiklik
saglayabilirler.

Kitabin Adi: Omer ve Sefkat Ormani(Sefkat-Merhamet)

Okul Oncesi ve
Tlkokul Ogrencileri
icindir.

Yazari: Alper Yusuf KOROGLU, Tamer UZUNER
Yaymnevi/Yili: Siir, Cocuk Yayim, Egitim/2011

Konu: Degerler egitimi; ¢cocuklarin karakter gelisiminin biiylik oranda tamamlandigi okul
oncesi donemde ele alinmasi gereken, insan yasaminin timiini etkileyecek onemli bir
konudur. "Degerler Egitimi 1-2" setimizde ele alinan igerik ile tam uyumlu bir sekilde
hazirlamis oldugumuz bu hikaye; sefkat ve merhamet konusunu somutlastirarak
¢ocuklarimiza sunmaktadir.
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3.2. Siir Onerileri: Asagida yer verilen siir 6rneklerini ortaokul ve lise 6grencileriyle
siifta etkinlikleri sirasinda paylasilabilir, bunlar gibi eserleri sinif ya da okul panolarinda yer
verebilirsiniz.

SEFKAT iLE BAK
SEFKAT En akilli varlik insaniz bizler,
Cevreyi goniilden siizmeli gozler,
Bir kaynak diisiiniinki nehirler ondan beslenir! Caresize karsi erisin Ozler,
Onun suyuyla yikananda ne pas kalir ne de kir! Merhametli olup sefkat ile bak!
Merhamet ve refetse ondan figkiran birer hayat!
Kurumayan bir insanlik okyanusudur sefkat! Islah duasi et bela olmusa,
Fitne fesat ile gelme dolmusa,
Asktan da, sevgiden de kat be kat daha keskindir! Yardim eli uzat zorda kalmisa,
Erkekte mi daha ¢ok bulunur kadinda mi1 kim bilir? Merhametli olup sefkat ile bak!
Analar temsil edermis onu, 6yle mi fitrat-1 hilkat?
Yakub’un gozlerini yitirmesine ne demeli? Sefkat! Haksizlara olsun akinlarimiz,
Sevap ile dolsun ¢ikinlarimiz,
Sokiildii mii kalbinden, insan delirir ve canilesir! Sevgimize muhta¢ yakinlarimiz,
Kas kat1 olur davranislari, ruhu ve kalbi tas kesilir Merhametli olup sefkat ile bak!
Ne insanlik alemi onsuz yasayabilir, ne de hayvanat!
Adaletle kaimdir onunla daimdir tiim varlik ve kainat Sagirozan der ki, yasasin vicdan
Zerreleri galaksilere baglayan ilahi cazibedir Sefkat! Gizel soz soylesin her zaman lisan,
Belki yola gelir dikenli azgan,
Merhametli olup sefkat ile bak!

Sirkan Hatay ismail SAGIR

3.3.Sefkat Ile ilgili Sozler: Asagida yer verilen giizel sozleri ortaokul ve lise
ogrencileriyle sinifta etkinlikleri yaparken paylasabilir, bunlar gibi diger sdzleri sinif ya da okul
panolarinda, okulun goriinen yerlerinde bulundurabilirsiniz. S6zleri sinifta okuyup 6grencilerle
sefkat hakkinda konusabilirsiniz. Ayrica sozleri o6grenciler ile paylasip Ogrencilerinde
hissettirdiklerine dair siir, resim, kompozisyon, sarki, beste gibi sanat dallarinda paylasim
yapmalarini da saglayabilirsiniz.
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‘Benim acimda sevgimde sen, senin acinda senin sevginde ben. Sefkat iste bu. Bir i¢
titreyis, bir razi olug. Hayata en yakin duygu degil mi?’

-Leyla Erbil

‘Her insan kendisine bir yurt arar. Insan daima sila 6zlemi icindedir, sevgiyi ve sefkati
arar. *

- Kemal Sayar

‘Sadece sefkat iyilestiricidir. Clinkii insamin icindeki tiim hastaliklar sevginin
eksikliginden kaynaklanir.’

- Osho
‘Sefkat oyle bir dildir ki sagir da isitebilir kor de okuyabilir.’
- Mark Twain

‘Cocuklara sevgi ve sefkatle davranmayanlar ve biiyiiklere saygr gostermeyenler bizden
degildir.’

- Hadis-i Serif

‘Yaradani hangi kelimelerle tanmimladigimiz, kendimizi nasil gordiigiimiize ayna tutar.
Sayet, Allah dendi mi oncelikle korkulacak, utanilacak bir varlik geliyorsa aklina, demek ki
sende korku ve utang i¢indesin ¢ogunlukla. Yok eger, Allah dendi mi evvela ask, merhamet ve
sefkat anliyorsan, sende de bu vasiflar mevcut demektir.’

- Semsi Tebrizi
‘Sefkat, zekayr aydinlatmakla kalmak, kalbini de isitir.’
-Lamartine

‘Iste ben, ici disi bir insani, tabiat anamn sefkatle ézene bezene yarattigi, gercek,
normal bir insan olarak goériiriim.’

-Dostoyevski

3.4.Sefkat ile Ilgili Dinlenebilecek Miizikler: Asagida paylasilan miizikler, bireyde
birden fazla duygu ve diisiince olarak farkli hisleri bir arada uyandirabilir. Sizde bu miizikleri
cesitlendirip kendinizi iyi hissettirmesi adina dinleyebilirsiniz, etkinlik esnasinda dgrencilere
dinletebilirsiniz.

*Hayat Sevince Gilizel- Paul DYWER
*Tath Dile Giiler Yiize- Neset ERTAS
*Hos GoOr Sen- Ajda PEKKAN

*Sev Kardesim- Senay

*Baharda Kuslar Gibi- Ozdemir ERDOGAN
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3.5. Sefkat Ile Tlgili izlenilebilecek Film Onerileri:

Filmin Adi: Hayatin i¢inden

Yonetmen: Tom McCarthy

Izleyici Kitle: Yetiskin

Kategori/Yapim Yili: Komedi-Drama/2004

Konu: Ciicelikle dogan bir adam, tek arkadasi 6ldiiglinde, yalniz bir hayat yasamak ig¢in
kirsal New Jersey'e tasinir, sadece konuskan bir sosisli sandvi¢ saticist ve kendi kisisel
kaybiyla ugrasan bir kadinla tanismak i¢in. Dostluga ve yalnizliga dair kalp yakici1 bir gorsel
deneyim. Patronunun 6liimiinden sonra, sinik ve duygusal olarak yalnizlagmis bir insan olan
Finnbar McBride, New Jersey kirsalindaki bir tren istasyonunu devraliyor ve son derece
yiiksek seviyelerde olan sosyal anksiyetesini yikmak i¢in seferber olan ¢esitli karakterlerle
tanisiyor. Oyuncularinin muhtesem performanslariyla parlayan film, baskalarmin acimasiz
zulmiiyle yalnizliga itilen insanlarin, gli¢lii bir sefkat ve dostlugun sifasiyla, iyilesme siirecini
olduk¢a dokunakli ve etkileyici bir perspektiften aktariyor.

Filmin Adi: Hayat Sevince Giizel

Yonetmen: Temel Giirsu

izleyici Kitlesi: 8 Yas ve Ugzeri, Aile

Kategori/Yapim Yili: Komedi-Drama/1970

Konu: lyilik, sefkat ve yardim duygulariyla dopdolu olan Ayse, annesi dliince yasadigi
kasabadan ayrilip sehre teyzesinin yanina gider. Burada ¢evresi dertli insanlarla dolu olan
Ayse onlara yardimc1 olup hayati kendisi gibi gormelerini saglar. Ayse zenginlere yardima
muhtac ¢ocuklara sahip ¢ikmasti i¢in fikir 6nerilerinde bulunuyor, huysuz yaslilara ne olursa
olsun iyi davranarak onlar1 daha sevimli insanlara doniistiiriiyor. Herkesin igindeki iyiligi ve
sefkati gorerek ortaya ¢ikarmay1 basariyor.

Filmin Adx: Evlilik Hikayesi

Yonetmen: Noah Baumbach

Izleyici Kitlesi: Yetiskin

Kategori/Yapim Yili: Drama/2019

Konu: Film biten bir evliligin ardindan birlikte kalmaya calisan bir ailenin dokunakli ve
sefkatli hikayesini konu aliyor. New York’lu basarili bir tiyatro yonetmeni olan Charlie ve
Los Angeles’l1 bir oyuncu olan Nicole’iin bosanma hikayesini konu ediyor. Sehirlere neden
bu kadar vurgu yaptigimi soracak olursaniz; Nicole’lin aski yiiziinden New York’ta kaldigini
ve yasadigin1i ama Los Angeles’t ¢ok 06zledigini ve daha rahat yasami tercih ettigini
belirtmeliyim. Nicole’iin aksine Charlie ise kendi dogrular1 ve hedefleri dogrultusunda
ilerleyen birisi. New York’la 6zdeslesmis ve kiiltiiriiyle herkese meydan okuyan cinste bir
karakter. Iliskilerindeki temel sorunlardan birisi iste bu zit diisiince ve kafa yapis1. Filmin
basinda birbirlerini anlattiklar1 metinler de, bu zitlig1 kanitlar nitelikte. Yine bu metinlerde,
birbirlerini nasil ¢ok sevdiklerini ve birbirlerine yaptiklart kiiciik seylerin bile degerli
oldugunu goriiyoruz. Film belirtmis oldugum bu zit diisiinceleri, bizlere “bu dogru” veya “bu
yanlis” seklinde sunmuyor. Herkesin kendi dogrulari olabilecegini ve saygi duymamiz
gerektigini yansitiyor. Bosanmalarin her zaman lanse edildigi sekliyle olmadigini ve karalar
baglanmayacagini gosteriyor. En nihayetinde birbirine deli gibi asik olan ¢iftlerin de basina
gelebilecegini goriiyoruz.
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Filmin Adi: Kabak¢inin Hayati

Yonetmen: Claude Barras

Izleyici Kitlesi: Aile

Kategori/Yapim Yili: Miizikal-Animasyon/2016

Konu: Bu animasyon filminin yonetmeni Claude Barras. Film, Gilles Paris’nin “Bir
Kabakgigin Otobiyografisi” adli romanindan uyarlama. En Iyi Animasyon Filmi Akademi
Odiilii igin Isvigre’nin aday1 olan bu animasyon, dokuz yasindaki bir ¢ocugun yetistirme
yurdunda tiim olumsuzluklara ragmen sevgiyi, sefkati, dayanismay1 ve giliveni 6grenerek
hayata tutunmaya caligmasini konu aliyor. Miizikleriyle ve atmosferi ile tiim aileyi etkisi
altina alacak olan bu animasyon, naifligi ve duygusal sahneleri ile gozlerinizi biraz
doldurabilir.

Filmin Adi: La Boite/Kutu

Yonetmen: Eliott Belrose, Loicia Lagillier, Carole Favier, Joran Rivet,

Juliette Perrey, Alois Mathé

Izleyici Kitlesi: 7-15 Yas Aras1

Kategori/Yapim Yili: Kisa Film Animasyon/2018

Konu: Animasyon yaslt ve yalniz bir adamin bir fare ile dostlugunu anlatiyor. Yine
karsimizda s6zsiiz bir animasyon var. Miizik se¢imi ise anlatmaya calistig1 degerlere paralel
olarak oldukga esenlikli. Yasli adam once fareden rahatsiz oluyor ve onu bir kutu ile
yakaliyor. Ancak daha sonra farenin a¢ kalmasina gonlii raz1 gelmiyor. Onu kutunun i¢inden
beslemeye basliyor. Fare ile uyumlu bir sekilde yasamaya baglayan adam, sefkatin,
hosgoriiniin ve uyumun mutluluk getirdigini son sahnede yliziine yansiyan giiliimsemesiyle
bizlere gosteriyor.

3.6. Sefkat le Tigili Etkinlik Ornekleri:

Asagida, okul oncesi, ilkokul, ortaokul, lise ve yetiskin olmak iizere her yas ve kademe
grubundan birer 6rnek olmak tizere 5 adet etkinlik 6rnegine yer verilmistir. Bu 6rnekler, birebir
bize ait degildir. Baz1 kitap, video, pano 6rneklerinden alinarak hazirlanmistir. Bu 6rnek gibi
sizlerde okunulan kitaplardan, filmlerden, izlenen videolardan yararlanarak, ornekler
olusturabilir, siniflarinizda 6grencilerle gerceklestirebilirsiniz. Bu etkinliklerde dikkat edilmesi
gereken, sefkat kavraminin soyut bir kavram olmasidir. Bu ylizden yapilan etkinlikte yer verilen
kavramlar1 bazi yas ve gruplarda somut olarak deginilmesi, uygulanan bilis diizeyinin
uygulanan kitleyle uyumlu olmast hem uygulayici hem de uygulanan kitle agisindan durumu
kolaylastiracak ve daha anlasilir bir etkinlik olacaktir. Ayrica daha anlasilir bir sefkat kavrami
icinde eve Odevler verilebilir, velilerin katilimi i¢in de Onerilerde bulunabilir, ev igi
caligmalarina da zaman ayrilabilir, bunun i¢inde daha kapsamli c¢aligmalar yapabilirsiniz.
Burada 6grenci-veli ve 6gretmen goniilliiliigii esas olmalidir.
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ETKINLIK:1

KENDIMi SEVIYORUM

Amag: Sefkat ve 6z sefkat kavraminin énemini bilir.
Siire: Bir Ders Siiresi

Hedef Kitle: Okul Oncesi/Ilkokul

Materyal:

-Onur Erol- Giinaydin Videosu

-Boyama 1 ve Boyama 2

-Istege gore Boyalar

Etkinlik Oncesi Hazirhk:

-Onur Erol’un Giinaydin adli videosu hazirlanir.
-Calisma Kagidi 1 dikkatlice okunur.

-Boyama 1 ve Boyama 2 6grenci sayilarina gore ¢ogaltilir.

SUREC

1.0grencilere sefkat ve 6z sefkat kavrami, somut olarak agiklanir.

2.0grencilerin hayatlarindan sefkat 6rnekleri vermeleri istenir.

3.0grencilere ‘Onur EROL- Giinaydin® adli sarki ve videosu izletilir ve ritim tutmalari
istenir.

4.Sonrasinda 6grenciler rahat bir sekilde sinifta yerlerine oturtulur ve ¢aligma kagidi 1 deki
etkinlik yapilir.

*Sefkat nedir?

*Kimlere sefkat gosterilir?

*Bize kimler sefkat gosteriyor?

*Sefkatli oldugumuzu gostermek icin neler yapabiliriz?

Sorular1 6grencilere istege gore sorulabilir.

5. Siniftaki 6grenci sayilarina gére ¢ogaltilan boyama 1 ve boyama 2 6grencilere dagitilir ve
boyama c¢aligmalarina gegilir. Boyama 1 smnifta boyanirken, boyama 2 eve 6dev olarak
gonderilir. Boyanan etkinlikler de sinif panosuna asilir.

6. Etkinlik sonunda da asagidaki tartigma sorular1 68rencilere sorulabilir.

TARTISMA SORULARI

1.Su anda nasil hissediyorsunuz?

2.Bedeninize ne tiir hisler var?

3.Sevdigin birisine iyi1 dilekler dilemek sana nasil hissettirdi?

4. Pek de sevmedigin birisine iyi dileklerde bulunmak nasil bir deneyimdi?
5.Kendine iyi dileklerde bulunmak sana nasil hissettirdi?
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CALISMA KAGIDI 1

*Bu etkinlik, Ziimra Atalay’mn Mindfullness-Cocuklar I¢in Bilingli Farkindalik kitabindan
almmustir. (Say. 44-74)

SEFKAT

‘Simdi sefkat ile ilgili uygulamalar yapacagiz. Size sefkatten bahsetmeden Once diger
insanlar ve kendinizle ilgili birka¢ soru sormak istiyorum.

*Bir arkadasin tizgiin oldugunda ne yaparsin?

*Ona nasil yardim edersin?

*Sen iizgiin oldugunda ne yaparsin?

*Kendine nasil yardim edersin?

*Sen iizgiin oldugunda arkadaslarindan ne beklersin?(Ne yapmalarini istersin?)
yardim isteyebilir, hatta boyle zamanlarda kendi kendinize yardim edebilirsiniz. Baska
birisine yardim etmek i¢in ¢cok da biiyiik seyler yapmaya gerek olmayabilir, bazen sadece
dinlemek ve yaninda olmak da yanimizdaki kisinin sikintisini azaltabilir.

Bazen de lizglinken kendimize karsi anlayish davranmak, lizgiin oldugumuzu fark
etmek iyi gelebilir. Uziintiiniin hemen gec¢mesi igin fazlasiyla cabalamaktansa hissettirdigi
duygu ve ya diger kisileri hata yaptiklar1 igin suglayabiliriz. Uzgiin oldugumuz ilk anda
kendimize daha nazik davranmak Onemlidir. Bazen {iziildiiglimiizde bunu sadece biz
yastyormusuz gibi gelebilir.

Unutmayin, herkes zaman zaman iizlintd, 6tke, hayal kiriklig, sikint1 yasar. Zorlandigin
zamanlarda boyle hissedilen tek kisinin sen olmadigini, yalniz olmadigini bil. Sefkatli olmay1
denemek icin bir uygulama yapalim.

Sefkat Meditasyonu

Simdi oturdugun yerde rahat bir pozisyon al. Sirtin dik, omuzlarin rahat olsun, bir nefes
al ve ver. Sag elini kalbinin {izerine koy ve goziiniin 6niinde bir kii¢iik ¢ocuk canlandir, belki
senden daha kiiciik. Ona iyi dileklerde bulun.

‘Mutlu olmani diliyorum.’
Seni seven birini diisiin. {lk aklina gelen kisiyi gdziiniin 6niinde hayal et. Seni sevdigini
animsa ve ona 1yi dileklerde bulun.

‘Sevgi dolu olmani diliyorum.’

‘Huzurlu olmani diliyorum.’
Simdi ¢ok sevdigin birini diisiin. Ona da giizel dileklerde bulun.

‘Isteklerinin olmasini diliyorum.’
Simdi bir arkadagini diisiin. Cok samimi bir arkadasin olmasina gerek yok, okuldan herhangi
birisi olabilir. Onu go6ziiniin 6niinde canlandir. Aklina ilk gelen kisi olsun.

‘Daha ¢ok giilmeni, daha az aglamani diliyorum.’

‘Sevgi dolu olmani diliyorum.’
Simdi ¢ok da sevmedigin birini diisiin. Goziiniin 6niinde hayal et. Belik ¢cok kolay olmayabilir
ama ona da iyi dileklerde bulun.

‘Saglikli olmani diliyorum.’

‘Mutlu olmani diliyorum.’
Simdi kendini diisiin. Kendin i¢in her ne istiyorsan istedigin seyleri serbest bir bigimde dile
getir. Sonra da bu giizel dilekleri tiim okula, sokaklara, diger insanlara, hayvanlara, kedilere,
kopeklere ve herkese dile.

‘Tim insanlarin ve canlilarin mutlu olmasini, baris i¢inde olmasini diliyorum.’

“Tiim insanlarin ve canlilarin giivende olmasini diliyorum.’
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ETKINLIK:2

SEFKATLIYIM, SEFKATLISIN, SEFKATLIYIZ

Amagc: Sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislar bilir.
Siire: 1 Ders Saati

Hedef Kitle: ilkokul

Materyal:

-Sefkat icerikli bir video ya da hikaye

-Kalem

-Caligma Kagidi 2

Etkinlik Oncesi Hazirlik:

-Caligsma Kagidi 2 6grenci sayisi kadar ¢ogaltilir.

-Etkinlik esnasinda kullanilacak olan video ya da hikaye belirlenir.

SUREC

1.Etkinligin amacinin sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislar1 bilmek oldugunu
aciklanir.

2.Ogrencilere ‘Balonlarin Yarist® hikyesi video olarak izletilir.(Istege gore sefkat iizerine
bir hikaye sinifta da okunabilir.) (https://www.youtube.com/watch?v=pOwjh5U6_MY)

*Bu hikaye hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

*Sefkat nedir?

*Sefkatli davranis nasil olur?

*Kimlere sefkat gosterilir?

*Bize insanlarin sefkatli davrandigini nasil anlariz?

Goniillii olan ogrencilere bu sorular cevaplandirilir, kavramin tam olarak anlasildig:
diistintildiikten sonra diger adima gegilir.

3.Hazirlanan ¢aligma kagidi 2 tiim 6grencilere dagitilir. Ogrenciler bu etkinligi bireysel ya
da yanindaki arkadasiyla cevaplarken onlara ‘Vivaldi- Dort Mevsim’ bestesi ya da tercih
edilen bir miizik dinletilebilir.

4.Tim oOgrencilerin etkinlige katiliminmi saglayarak etkinlik esnasindaki verdikleri cevaplar
ve bu cevaplar hakkindaki diisiinceleri alinir. ‘Etkinlikteki bireylerin gelistirebilecekleri
coziimler ne olabilirdi?’ sorusu diisiiniilebilir.

S.Son olarak da ‘Daha sefkatli olabilmek i¢in neler yapabiliriz? sorusu smf iginde
tartisildiktan sonra etkinlik sonlandirilir.
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| CALISMA KAGIDI 2

Hasta olan kardesime
kitap okudum ve
ilaclarmi verdim.

Arkadasimin tiziintiisiinii
hafifletmek i¢in ona siki siki
sarildim ve yalmz
olmadigim soyledim.

Babaannemin
rahatsizhigindan dolay: evde
hi¢ miizik dinleyemez oldum.

Ogretmenin dersler disinda
bizimle ilgilendigini hic¢
gormedim.

Kopek yavrularina bakacak
yerim ve zamanim yok.
Dogduklarinda hepsini

bahceye atacagim.

Doktorum iyilesmem icin ¢ok
caba sarf etti. Onun sevgisini
ve sefkatini hissettim. Bu
bana moral verdi.

Annemin tiziintiisiinii
gormek icimi karartt.
Ondan ayrilip sinemaya
gittim.

Tanimmadigim biri, yolda
yiiriirken diistii ve hemen
yanina gidip bir seyi olup
olmadigimi sordum.
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ETKIiNLIK 3

BEN OLSAM

Amagc: Sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislar bilir.
Siire: 1 Ders Saati

Hedef Kitle: Ortaokul

Materyal:

-Calisma Kagidi 3

Etkinlik Oncesi Hazirlhik:

-Caligsma Kagidi 3 6grenci sayisi kadar ¢cogaltilir.

-Ressamin Aynasi adli hikaye etkinlik 6ncesi okunur.

SUREC

1. Etkinligin amacinin sefkat kavraminin anlamin1 ve sefkatli davranislari bilmek oldugunu
acgiklanir.
2. ‘Ressamin Aynast’ adli hikdye 6grencilere okunur.

Ressamin Aynasi

Usta ressamin evinde mutsuz bir gece yasaniyordu. Ressam aylardir Lord Buckingland’in
sarayindaki biiyiik duvar resmini bitirmek i¢in ¢calismisti. Sonunda resmi bitirmisti ve nefes
kesici giizellikte bir resim ¢ikmisti ortaya. Herkes resmi gormek icin kosup gelmis, resme
hayran kalmisti. Ressam ne zamanindan, ne malzemeden cimrilik etmis, parlak renkler
yaratmak igin en iyi boyalart kullanmisti ve sonug biiyiileyiciydi. Ancak sira para almaya
geldiginde Lord sonugtan memnun olmadigini soylemis, géziiniin yasina bakmadan kovmustu
usta ressami. Lord, kiistah bir giiliimsemeyle soyle demigsti: ‘Senin sozde ‘sanatina’ tek kurus
bile ddeyecek degilim. Istersen ¢ikmadan yaptigim silebilirsin; benim icin zaten géz zevkimi
bozan degersiz bir sey.” Ressamin saheserinin iizerini boyamaya kiyamadigini ¢ok iyi
biliyordu. Boylece ressam kalbi kirik bir sekilde ece gelip durumu karisi ve ¢ocuklarina
anlatti. Bekledikleri parayr alacaklardi. Borglarini 6demeyeceklerdi. Zor zamanlar onlari
bekliyordu.

Aksam en kiiciik oglu ¢cekingen bir sekilde, ressamin durumunu tekrar gézden gegirmek
icin ¢ekildigi atolyesine geldi. ‘Baba, anlamiyorum. Lord ¢ok zengin. Bu duvar resminin
yapmak i¢in ne kadar ¢ok ¢alistigini, ne kadar malzeme harcadigini biliyor olmali. Kararinin
bizi fakirlige siiriikleyecegini nasil bilmez? Neden bizi hi¢ diisiinmiiyor?’

Usta ressam sefkatli gozlerle ogluna bakti. Sonra bir cam pargasini kaldirip yiiziine dogru
tuttu. ‘Soyle oglum, ne goriiyorsun?’ diye sordu. ‘Eh’ dedi oglu, ‘Tabi ki camin ardindan
senin ytiztinii goriiyorum.’ Yaslh ressam bir fir¢ayr giimiis boyasinin oldugu kaba daldird: ve
camin arka yiiziinii dikkatle boyadi. Sonra giimiis boyasiyla boyanmis cami oglunun yiiziine
dogru kaldirdi. ‘Simdi ne goriiyorsun?’ ‘Sey, cam simdi ayna oldu. Sadece kendi yiiziimiin
yansimasini gériiyorum.’ diye cevap verdi oglu. ‘Iste sorun bu oglum. Para ve giimiis
insanlarin gordiigii seyi degistirir. Para olunca insanin tek gordiigii kendisidir.’

Okunan hikaye sonrasinda su sorular sorulur:

*Sefkat nedir? Hayatimizda sefkatin yeri ve 6nemi nedir?

*Hayatindaki en 6nemli insanlarin ihtiyaclari, miicadeleleri ve yetenekleri neler?
*Cevrendeki insanlar1 hayatini daha anlamli kilmak i¢in nasil bir yardimin dokunabilir? Ona
nasil sefkatini gosterirsin?

*Genellikle yardim etme bi¢cimlerimiz aynidir. Zamanimizi, dokunusumuzu, maddi esyalarin
yani sira sozlerimizi hediye edebiliriz. Sana en dogal gelen yardim etme bigimi hangisidir?
*Sefkatli s6z ornekleri neler olabilir?

3.0grencilere calisma kagidi 3 dagitilir ve doldurmalar icin siire verilir.

4.Kag1d1 dolduran o6grencilerden goniillii olanlar, sorulara verdikleri cevaplari okur ve
etkinlik sonlandirilir.
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| CALISMA KAGIDI 3 |

@

)

* Yolda yiirityordunuz bir kopegin
ayagimin kirik oldugunu ve yerde
kivrandigimi gordiiniiz ne
yapardiniz?

&

@

* Karsidan karsiya gecmek icin
bekliyorsunuz, yanimzda gozleri
gormeyen bir Kkisi karsiya gecmeye
calisiyor bu durum karsisinda ne
yapardiniz?

@

* Okuldan eve doniiyorsunuz
apartmandan iceri girdiniz yash
bir teyze ellerinde posetlerle
merdivenleri cikmaya calisiyor bu
durumda ne yapardiniz?

@

e Sinifta bir arkadasin diistiigiinii
ve ayaginin incindigini gordiiniiz
ne yapardiniz?
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ETKINLIK 4

SEFKATE MEKTUP

Amagc: Sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislar bilir.
Siire: 1 Ders Saati

Hedef Kitle: Lise

Materyal:

-Calisma Kagidi 4

-Calisma Kagidi 5

Etkinlik Oncesi Hazirhk:

-Calisma Kagidi 4’ten 68renci sayisi kadar ¢ogaltin.

SUREC

1.Etkinligin amacinin sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislart bilmek oldugunu
acgiklanir.
2.Calisma Kagidi 5’te yazan kisileri sinifa goniillii olan bir 0Ogrenci vasitasiyla
okuyabilirsiniz. Sonra bu kisiler ile ilgili sorular1 cevaplandirabilir, sefkat tizerine daha farkl
sorularda ekleyebilirsiniz.
3.Sonrasinda ¢alisma kagidi 4 formlarimi 6grencilere dagitin ve sorulart sorarak forma
yazmalarini isteyin. (Bu etkinlik, Ziimra ATALAY’IN Sefkat adli kitabindan alinmistir.
Sayfa: 52-53)

Hayata Gegir: Yaz ile Oz-Sefkat

1.Hangi kusurlariniz sizin miikemmel olmaniz engelliyor?

Herkesin onu belki utandiran, belki glivensiz hissettiren ya da ‘yeterince iyi’ hissetmesine
engel olan kendi ile ilgili sevmedigi bir yonii vardir. Mitkkemmel olmamak, zaman zaman
basarisiz veya yetersiz hissetmek aslinda tiim insanliga ait bir seydir. Kendinizi yetersiz
hissettiginiz bir durum hakkinda yazin, yazdik¢a akliniza neler geliyor? Sadece duygularinizi
hissedin ve onlar hakkinda yazin.

2.Sizi kosulsuzca seven hayali bir arkadasimizdan kendinize mektup yazin.

Hayali bir arkadas diisiiniin. .. Bu kisi sizi kosulsuzca seviyor, kabul ediyor, nazik ve sefkatli.
Bu kisi sizin tiim gii¢lii ve zayif yanlarinizi goriiyor; size ne sdylerdi? Unutmayin ki bu
arkadasiniz insanlarin bir sinirlar1 oldugunu biliyor ve size affedici yaklasiyor. Arkadasiniz
sizi su anki siz yapan milyonlarca sey oldugunu biliyor. Kendinizde yetersiz gordiigliniiz her
sey, sizin secemediginiz bir¢ok sebeple iliskilidir; genleriniz, aile ge¢misiniz, yasam
kosullariniz... Tiim bunlar aslinda sizin kontroliiniiziin disinda olan seylerdir.

Simdi bu hayali arkadasinizin goziinden, kendi yetersizliklerinizi ve yargiladiginiz
yanlarimizi diisiinerek bir mektup yazin. Arkadasiniz size ‘yetersizlikleriniz’ ile ilgili ne
sdylerdi? Ozellikle kendinizi acimasizca elestirdiginiz zamanlarda size en igten sefkati nasil
verebilirdi? Size yalnizca bir insan oldugunuzu nasil hatirlatirdi? Peki, tiim bu yazdiklarinda
kosulsuz kabul oldugunu nasil hissettirirdi?

3.Sizi yumusatan ve rahatlatan sefkati hissedin.

Mektubu yazdiktan sonra onu bir siire bir kenara birakin, sonra tekrar doniin ve okuyun
ve tekrar okuyun; sozciiklerin i¢inizde akmasina izin verin. Sefkatin i¢inize akmasina izin
verin, sizi rahatlatmasma, yumusatmasina... Sevgi, baglanma ve kabul sizin dogustan
hakkiniz, onu talep etmek i¢in yalnizca kendinize bakmaniz yeterli. ..

4.Y azdi1g1 mektuplar1 okumak isteyen goniillii 6grencilere okutun.
S.Yapilan bu etkinliklerden sonra ‘sefkat, hayatimizdaki yeri, gereklilikleri’ {izerine
konugmalar1 yaptiktan sonra etkinligi sonlandirabilirsiniz.
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CALISMA KAGIDI-5

Mevlana Celaleddin-i Rumi

Mevlana 30 Eyliil 1207 tarihinde Horasan’in Belh bolgesinde, Afganistan sinirlari i¢inde kalan
Vahs kasabasinda dogmustur. Sair, diisiince adami ve mutasavviftir. Tasavvufta Meslevi yolunun
onciisiidiir. Mevlana, yazdigi Mesnevi adl1 eserinde insanlara karsi duyarli olma, yapilan iyiliklere
kars1 vefasizlik etmemek, goniil goziiyle kalpleri fethetmek, yetimleri diisiinmek, hayvanlari
korumak, fakirlere kars1 duyarli olmak gibi konular vurgulamaktadir. Mevlana’nin insanliga olan
derin sevgisinin ve duyarliliginin 6diilii, insanligin kalbinde biiyiik bir yer edinmesi olmustur.
Mevlana sadece insanliga degil hayvanlara da ayni sefkat ve merhametle yanasir. Mevlana’nin
merhameti, hosgoriisli, insanlar olduklar1 halleriyle kabul etmesi birgok iilkede taninmasi, onun
Ogretilerinin kullanilmasi saglanmistir. Psikolojide Sufi Psikoloji diye bir yaklasim agiga ¢ikmustir.
Unesco 2007 yilin1 Mevlana yil1 ilan etmisti.

Bir giin Hazreti Mevlana, kiz1t Melike Hatun’un, hizmet¢isini azarladigini goriir. Ona soyle nasihat
eder:

-Onu nigin incitiyorsun? Acaba sen onun hizmetgisi olsaydin ne yapardin? Kizim, Yaradan’dan baska
hi¢ kimsenin ger¢ek manada kulu-koélesi yoktur. Sana hizmette bulunanlar, asla hizmetgilerimiz degil,
hepsi de ancak kardeslerimizdir.

Mevlana’nin bir miiridi, merkebine binmis gidiyordu. Merkep anirmaya basladi. Miirid de
hiddetlenerek esegin basina birka¢ kere vurdu. Onu goren Mevlana Hazretleri, su diisiindiiriicii
ikazlarda bulundu:

- Seni tasidigi halde, sen binici o da tasiyici oldugu icin siikredecegin yerde, bu bigare hayvani nigin
doviiyorsun?! Allah gostermesin, eger is tersine olsaydi o zaman ne yapacaktin?

*Mevlana sizce neden boyle davranmistir?

*Bu yiizyilda da adindan soz ettirmesinin nedenleri nelerdir?

*Mevlana’nin bu 6zelliklerinden etrafinizda 6rnek verebileceginiz insanlar var mi?

*Buradan ¢ikarilmasi gereken temel felsefi diisiince nelerdir?

DALAI LAMA

Tenzin Gyatso(1935), 1950°den beri gorevde bulunan 14. Dalai Lama’dir. Tibet’in Amdo ilinde
ciftcilikle geginen bir ailenin 16 ¢ocugundan 5.si olarak diinyaya gelmistir. 17 Kasim 1950°de, 15
yasinda, Tibet’in devlet baskan1 ve en 6nemli politik yoneticisi olarak atanmistir. O zamanlar Tibet,
Cin Halk Cumhuriyeti’nin kusatmasi altindadir.1949°da yeni kurulan Cin Halk Cumhuriyeti
hiikiimeti Tibet’i isgal etmeye baslayinca geng yasina ragmen ulusal kabine bagkanligi gérevini de
tistlenmek durumunda kalan Kutsal Dalai Lama dokuz yi1l boyunca Cinli isgalcilere karsi barigcil,
siddet karsit1 bir politika izlemistir. Cinlilerin kutsal sehir Lhasa’y1 kugatmaya almaya baglamasiyla,
Hindistan bagbakani Nehru’nun daveti {izerine Kutsal Dalai Lama bariscil miicadeleyi siirdiirmek
lizere Himalayalar1 asarak 31 Mart 1959’da Hindistan’a ge¢is yapmustir. Orada ‘Siirglindeki Tibet
Hiikiimeti’ adiyla Tibet’i idare eden yonetim birimini kurdu ve kendisine eslik eden binlerce Tibetli
miilteci ile birlikte Tibet kiiltliriinii ve egitimini korumaya calisti. Kutsal Dalai Lama, bariscil
politikalar1 ve Tibet’in 6zgirliigii igin siddet karsit1 miicadelesi nedeniyle 10 Aralik 1989°da Nobel
Baris Odiilii almistir.14. Kutsal Lama, hem tiim varliklar arasinda baris, sevgi, sefkat ve merhamet
gelistirme caligmalar1 hem de manevi &gretilerinin icerdigi derin, ancak son derece pratik bilgelik
sayesinde diinya ¢apinda saygi gostermektedir.

*Dalai Lama’y1 diinyada taninir hale getiren 6zellikleri nelerdir?

*Dalai Lama, bu sekilde davranmay1 neden se¢mistir?

*Bizim lilkemizde ya da diinyada bu bireyler gibi verebileceginiz érnekler var midir?
*Bizler bu insanlarin hangi 6zelliklerini nasil hayatimiza gegirebiliriz?
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ETKINLIK 5

SEFKAT MEDITASYONU

Amagc: Sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislar bilir.
Siire: 1 Etkinlik Saati

Hedef Kitle: Yetigkin

Materyal:

-Mat, paspas ya da hali(Oturmak isteyenler i¢in)

-Rahatlatic1 bir miizik

-Calisma Kagidi 6

Etkinlik Oncesi Hazirlik:

-Meditasyon esliginde rahatlatict miizik segilir.

-Calisma Kagidi 6, katilimci sayis1 kadar ¢ogaltilir.

SUREC

*Katilimcilara Sefkat kavramindan bahsedilir.

*Calisma kagidi 6 formu katilimcilara dagitilir ve doldurtulur. Goniillii olanlarla form
hakkinda konusulur.

*‘Sefkat Meditasyonlari, dikkatimizin odagini genisletir, olumlu duygular: arttirir ve
olumsuz durumlart azaltir. Bu meditasyonlar, kisinin kendisini digerleri ile iliskisi olarak
gormesini saglayarak sefkati ve empatiyi arttirir.

-Kendine odaklanma

-Sevdiginiz bir arkadasa odaklanma

-Ona karsi1 pek bir sey hissetmediginiz birine

-Sizi zorlayan birisine

-Esit sekilde dagilmis bir dikkatle kendinize, sevdiginiz bir arkadasiniza, nétr oldugunuz
birisine ve sizi zorlayan birisine

-Son olarak ise tiim evrene odaklanilir.” ifadeleri agiklama yaparken kullanilir.

*Biitlin bireyler hazir oldugunda doga miizikleri igeren, rahatlatici bir miizik esliginde
etkinlige baglanir.

Sefkatli olmani diliyorum...
*Sefkat meditasyonu i¢in odaklanmanizi kolaylastiracak bir yer ve durus belirleyin.
Oturabilir, uzanabilir veya ayakta durabilirsiniz.
*Oncelikle oturdugunuz yerle olan temasi hissedin, rahat bir nefes alin ve bedeninizi, kalp
atiglariniz1 hissedin.
*Yasaminiza verdiginiz degeri hissedin; ac1 ¢ektiginiz zamanlarda ona kars1 kendinizi nasil
korudugunuzu fark edin.
*Bir siire sonra, sevdiginiz birini diigiiniin. Onu zihninizde canlandirin, ona kalbinizde nasil
yer agtigimiz1 fark edin.
*Simdiyse onun yasamindaki acilar1 diisliniin, zorlandig1 zamanlari. ..
*Ona kalbinizde nasil iyi dileklerde bulundugunuzu hissedin, acisini nasil paylastiginizi ve
onu nasil sefkatle karsiladiginizi...
*]¢inizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve liziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Bu dilekleri kendi niyetinize gore sekillendirebilir, ekleme yapabilirsiniz.
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Birka¢ dakika sonra, hayal ettiginiz kisinin siz sefkatli bir sekilde baktigini ve onun
acilarindan tasidiginiz yiikii fark ettigini diisiiniin. O da size iyi dileklerde bulunuyor:

Sefkatli olmani1 diliyorum.

Yasadigin acilarin ve iizlintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Bu iyi dilekleri ondan alin ve size gegmesine izin verin. Ondan aldiginiz bu iyi dilekleri,
kendinize yonlendirin.

Sefkatli olmani1 diliyorum.

Yasadigin acilarin ve {iziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Simdi ayni ¢ok da tanimadiginiz, nétr oldugunuz birini hayal edin. Bu kisi bir komsunuz, is
yerinde gordiigliniiz birisi olabilir. Simdiyse onun yasamindaki acilar1 diisiiniin, zorlandig1
zamanlari...

*]¢inizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve lizlintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

*Ona kalbinizde nasil iyi dileklerde bulundugunuzu hissedin, acisin1 nasil paylastiginizi ve
onu nasil sefkatle karsiladigimnizi...
*]¢inizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve {izlintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Simdi sefkatinin bir adim ileriye tasitabilirsiniz; sefkatinizi genisletebildiginiz kadar
genisletin yasadiginiz topluma, aci ¢ceken tiim insanlara ve tiim canlilara. ..

Unutmayin ki, buradaki niyet diinyadaki acilar1 diizeltmek degil. Nefes alin. Sefkatin
ortasindaki kalbinizin ve nefesinizin oldugu sekilde dinlenmesine izin verin...
(Sefkat Meditasyonu, Ziimra ATALAY 1n Sefkat kitabindan alinmistir.)

Tartisma Sorulari

1.Bu etkinligi yapmak size nasil geldi?
2.Hangi durumlarda sefkat almay1 ya da vermeyi ihmal ediyoruz?
3.Bu meditasyonu hayatimiza nasil uyarlayabiliriz?
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CALISMA KAGIDI 6
En son ne zaman bir baskasi i¢in giiclii bir sekilde sefkat duygusunu hissettiniz?

Bu deneyimi miimkiin olabildigince en detayli haliyle hatirlamaya caligin.

1.Bu olayda bilissel olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(digerlerinin duygularina empatik olarak fark edebilme becerisi)

2.Bu olayda duygusal olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(baskalarinin sikintisin1 yasayan)

3.Bu olayda motivasyonel olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(baskalarinin acisini hafifletme istegi)

4.Bu olayda davramssal olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(ortaya ¢ikan eylem)

Bu durumu genel olarak nasil tammlarsiniz? Olumlu- olumsuz ya da bu ikisinin disinda?
Bu sizin icin ne anlama gelmektedir?




KAYNAKCA

Bu calisma, okullardaki rehberlik calismalarinda ‘sefkat kavramina’ daha saghkh
ve farkindalikla yer verilmesi adina hazirlanmis olup, herhangi bir profesyonel alanda
sergilenmeyecegi ya da kullanilmayacagi i¢in (tez, makale, dergi vb.) metin i¢i kaynakca
gosterilmemistir. Yararlanilan yayinlar asagida siralanmstir.
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