“Miisllimin daxili sasi sinfin iqlimini miisyyan edir. Daxili sasiniz nazakatlidir, yoxsa
qaddar?”
— Tara Brach

Ovladimzin yiiksok horaratini salmaq ii¢iin geconi yuxusuz kecirmisiniz vo sohar telefonun zongini
esitmomisiniz. Saat 07:30-dur, lakin 08:00-da artiq moktobdo olmalisiniz. Tolosik geyinib
ovladiniz1 nenosi golonadok evdo tok qoyur, taksi axtara-axtara iso yola diislirsiiniiz. Moktob
qapisindan igari gironds ilk zong ¢alir. Elo homin an daxilinizdaki tonqidi sas fasilosiz pigildayir:

e “Pis anasan, xasto Ovladini tok buraxdin”.
e “Yeno gecikdin, mosuliyyatsizson™.
e “Bu gedislo no sagirdler, no do rohborlik sona etibar etmoyacok™.

Bu kaskin daxili monoloq giin orzinds sizi miisayiot edir: Sagirdloro mévzunu tokrar-tokrar izah
edorkon asabilosir, direktorla qarsilasanda gz kontaktindan yayinir, homkarlar sual veronds cavab
vermokdos ¢oatinlik ¢okirsiniz. Badoniniz moktobds olsa da, zehniniz 6ziinii miihakimoa etmoklo
masguldur.

Oziine-sofqot sahosinin aparici todgiqatgisi, Teksas Universitetinin psixologiya {izro professoru
Dr. Kristin Neff (2003) onu belo torif edir: “Oziind sofqot 6ziinls, sevdiyin bir insana
davrandigin kimi davranmaqdir”.

Dr. Neff vo klinik psixoloq Dr. Kris Germerin homtosisgisi olduglart Mindful Self-Compassion
(MSC — Farqindoliklo Oziine Safget) programinda 6ziine sofqat ii¢ osas komponentls izah edilir:

1. Farqindslik (mindfulness) - indiki anda no bas verdiyini siiurlu sokildo miisahido etmok
- 0zlino sofgotin osas silitunlarindan biridir. Bu bacariq bizo emosional vo fiziki
voziyyetimizi real zamanda dork etmoyo komok edir.

Masoalon, sohor basiniz agriyirsa, bu agrin1 gormoazlikdan galib darhal giindoslik islors
baslasamiz, ehtimal ki, homkarlarmizin dediklorine reaksiya verarkon daha hovsalasiz vo
ya aqressiv davranarsiniz. Ancaq basiizin agridiginin forqindo olsaniz, avtomatik
reaksiyalar vermok yerind davramislarimzi siiurlu sokildo sego bilorsiniz: Bunu
hamkarlariiza ifads etmoyi, sakit bir kiincds oturmagi, yaxud bas agriniz ii¢iin dorman
gobul etmayi se¢o bilorsiniz.

Forqindolik eyni zamanda daxili tonqidi sasi vaxtinda “tutmaga” da imkan verir. Yoni
“Yeno gecikdin, masuliyyatsizson” kimi ciimlslorin zehninizds neco vo na vaxt peyda
oldugunu miisahido edorok bu soso avtomatik inanmaq yerino, ona diqqgetlo baxmaq vo
cavab vermo torzinizi doyismak {iciin fiirsot yaranir.

2. Ortaq insanlq (common humanity). Bu komponent yasadigimiz ¢atinliklorin yalniz biza
maxsus olmadigini, hor bir insanin banzar voziyyatlordon kec¢diyini gobul etmokdir.

Bozon daxilimizdoki tonqidi sos deyir: “Son niya beloson? Niya bacarmirsan? Bagqalar
daha yaxsidir.” Bu diislinco bizi izolyasiya edir, sanki bu ugursuzluglar, emosiyalar vo



cotinliklor yalniz bizim taleyimizds varmis kimi hiss etdirir. Halbuki xasto dvladla tok
qalan, 19 gecikan, darslo bagh tozyiq yasayan minlorlo miisllim var. Bunu xatirlamaq —
“Bunlar yalmiz manim basima galmir, bu, insan olmagin bir hissasidir” — insanin
icinds yumsaqliq vo basqa insanlarla alaqo hissini yaradir.

Mosolon, sinifdo nizami qorumaqda ¢otinlik ¢okon bir miollim “Mon bacarigsiz
miisllimom” demokdonso, belo diisiine bilor: “Hazirda ¢otinlik yasayiram va bu, bir ¢ox
miiollimin tocriibs etdiyi normal bir haldir.”

Bunun {igiin 6n sort isa diislinconin ilk ortaya ¢ixdig1 anda onun forqine varmaqdir, yoni
1-ci komponent.

Oziina nazakot (self-kindness). Bu, daxilimizdoki sort tonqidi sosi, mehriban, anlayish vo
dostoklayici bir saslo avozlomokdir. Giindslik hoyatimizda daim “miikommal olmaliyam”
tozyiqi ilo yasadigimiz iigiin on kigik bir sohv belo bizdo koskin 6ziinii tanqid reaksiyasi
dogurur.

Masalon, moktobo gecikdiyiniz giin 6ziiniizo dediklorinizi nozordon kegirin:

e “Pis anayam.”
e “Bu mosuliyyatsizlik bagislanmazdir.”

Bunun yerins 6ziiniizlo bu ciir danismagi se¢o bilorsiniz:

e “Bu giin ¢ox ¢otin bir sohar idi. Hor seyo rogmon igo golmoyi bacardim.”
e “Yorgunam vo mona bir az dostok vo dincolmok lazimdir.”

Oziino sofgot haqqinda elmi todqigatlar genislondikca, bu anlayism psixoloji rifah, dayanigliliq vo
saglam miinasibotlorin formalagsmasinda miihiim rol oynadig1 ortaya ¢ixir. Lakin comiyyotdo bu
anlayisla bagli bozi yanhs inanclar holo do galmaqgdadir. Galin onlardan bir neg¢asine nozoar salaq:

1.

“Qziina sofqatli olmaq eqoistlikdir”

Bu, an ¢ox rast golinon miflordon biridir. Eqoist insan yalniz 6z ehtiyaclarini 6n plana ¢okir
vo basqalarinin hisslorini nozors almaya, onlara bigans yanasa bilor. Oziino sofgotli insan
is9 0z ehtiyaclarini tanimaqla yanasi, basqalarinin da insan olma tacriibasine daha anlayisla
yanasir. Oziino qayg1 gdstormayi ona gora istomir ki, yalmz 6ziina qayg1 gostarsin. Bunu
ona gora istayir ki, 6zii yaxsi hiss etdikds basqalarina qaygi gostormak daha asan olur.
Aragdirmalar gostorir ki, 6ziino sofgot soviyyasi yiiksok olan soxslor daha yardima meylli
va bagqalarinin hisslorino qarsi daha hoassas olurlar (Neff & Pommier, 2013). Yoni 6ziino
sofgot basqalarina qarsi empatiyani zoiflotmir, oksino, giiclondirir.

“Qziina sofqat zaiflikdir”

Bu da koklii bir yanlis anlamadir. Cilinki 6zlino sofgot, xlisusilo ¢otin emosiyalarla
tizlagsonds onlardan qagmaq yerino onlarla qalmaq va 6ziinls anlayisla miinasibst qurmaq
cosaratidir. Hor bir insanin tonqidgi bir sasi var vo ¢cox vaxt bu sos onu daha giiclii etmoyo
calisir. Amma miiasir todqiqatlar siibut edir ki, davamh daxili tanqid stress hormonu



olan Kortizolun saviyyasini artirir, bu iso fiziki vo emosional saglamlifa zoror verir
(Bluth & Blanton, 2014). Ovozindo, 0zlino nozakot vo anlayis gostormok daxili
dayamiqlihq yaradir vo insanin yenidon cohd etmasi {igiin giic verir.

“Qziina safqat passiv olmaq va qurban roluna diismokdir”

Bozon insanlar diisiiniir ki, 6ziine sofqot gdstormok masuliyyatdon qagmaq vo 6ziinii boraost
qazandirmaq demokdir. Oksina, 6ziino sofqot 6z sohvlorini diiriist vo real sokilds gobul
etmoyo sorait yaradir. Daxili tanqid cox zaman utanma hissi doguraraq insan1 miidafis
movqeyina ¢akir, lakin sofgot yanasmasi bizi bu miidafio divarlarini asagi salmaga vo real
dayisiklik liglin 6zlimiizs diiriist baxmaga tosviq edir. Todqiqatlar gdstarir ki, 6ziina sofqatli
insanlar sahvlarini etiraf etmakda vo mosuliyyat gotiirmokda daha aciq olurlar (Breines
& Chen, 2012). Yoni bu yanasma passivlik deyil, oksino, aktiv vo davamli 6z inkisafinin
tosviqidir.

Novbati yazimizda ise miiallimin 6ziins sofgetindon dogan giiclii daxili iqlimin davranis ¢atinliyi
yasayan sagirdlora qarsi neca sofqgatli vo tonzimlayici miinasibat qurmaga imkan verdiyini
arasdiracagiq.
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