KENDIMIZLE DOST OLMAK

VE OZ SEFKAT

E BULTEN

Hepimiz hayatin karmagasinda bazen kendimize

yabancilagabiliyoruz. Elestiriler, kaygilar ve
mukemmeliyetgilik déngustinde kaybolmak, i¢sel
huzurumuzu bozan unsurlar haline gelebilir. Ancak, tim
bunlar bizi kendimizden uzaklastirirken, i¢c dinyamizda
huzursuzluk yaratir. Oysa kendimize dost olmanin gucu ¢okl
buyuktar. Oz gefkat, bu huzura ulagmanin ve igsel barigi
saglamak i¢in atacagimiz ilk adimdir.
Bu e-bulteni, kendinizle barig i¢inde olmaniza yardimci
olmak ve 6z sefkatin glcunu kesfetmeniz igin ilham verici

alintilarla hazirladim.

Oz Sefkat Nedir?

Oz sefkat, kendimize kargi nazik, anlayisli
ve sabirli olma pratigidir. Kendimizi
hatalarimizla, zayifliklarimizia ve
basarisizliklarimizlia kabul etmek, i¢gsel
huzurun kapilarini aralar. Bazen kendimize
en blUyuk dusman olabiliyoruz, ancak 6z

sefkatle dost olmamiz mumkunddar.

"Oz sefkat, kendimize ne kadar digsman olursak olalim, yine de
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Kristin Neff — Oz Sefkat denilince akla gelen ilk isim

kendimize nazik olmayi segmekle ilgilidir."
— Kristin Neff, Oz Sefkat Kitabi
Aciklama: Kristin Neff, 6z sefkati ve kendimize nasil nazik

olacagimizi anlatan éncl ¢alismalariyla bilinir. Bu alinti, 6z

sefkatin zor zamanlarda bile kendimize nazik olmayi ve kab
etmeyi 6grenmek oldugunu vurgular.
Rumi - i¢sel Huzurun Sairi
"Kendini sevmek, sana ait olani kabul etmektir. Senin her
pargan bir buttndar.”

— Mevlana Celaleddin Rumi

Kendinizle Dost Olmak icin ipuglari
Kendinize nazik olun: i¢csel konusmalarinizda
kendinizi elestirmek yerine nazik ve sefkatli bir dil
kullanin.

Hatalarinizi kabul edin: Hatalarinizi buyttmek
yerine, onlardan ders alarak ilerleyin.
Kendinize zaman ayirin: Kendinizi yeniden
kesfetmek ve dinlenmek igin zaman yaratin.
Olumlu affirmasyonlar kullanin: "Ben yeterliyim,"
"Ben degerliyim" gibi kendinizi destekleyecek
kelimelerle gunluk pratige dénusen bir aliskanlik
gelistirin.

Mindfulness (Farkindalik) Pratigi Yapin: Su ani
kabul edin ve oldugu gibi yasamayi 6grenin.

Sonug Olarak...

Kendinizle dost olmak, hayatin en derin ve glicli degisimlerinden birini baslatir. Oz sefkat,

sadece i¢sel barisa ulasmanin bir yolu degil, ayni zamanda etrafinizdaki dinyayi daha iyi

anlamanin ve sevmenin kapilarini da acar. Bu yolculuk, her an yenilenebilir ve her adimda
daha derinlesebilir.

Unutmayin: Kendinize gosterdiginiz sefkat, hayatin kendisine gosterdiginiz sefkattir.

Sevgiyle,

Demet Yiiksel
Uzm. Psikolojik Danisman




