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Ziimra Atalay

Dog. Dr. Ziimra Atalay, MEF Universitesi Psikolojik Danisma ve Reh-
berlik Bolimu 6gretim tycesi ve bolim baskanidir. Temel calisma alani
bilin¢li farkindalik (mindfulness), bilingli farkindalik temelli terapiler,
sefkat (compassion) ve sefkat temelli terapilerdir. Doktora tezi de bu
iki konu tzerinedir. TUBITAK bursu ile misafir arastirmaci olarak Roc-
hester Universitesi Psikoloji Bolimii’nde bulunmus ve “Mindfulness ve
Psikolojik ihtiyaclar” bashkh projesini yapmustir.

Bu konu ile ilgili uluslararasi indekslerde taranan ve ulusal hakemli
dergilerde makaleleri, ulusal ve uluslararasi kongrelerde bildirimleri,
kitap ve kitap boliimleri, yiksek lisans ve doktora diizeyinde vermis
oldugu dersleri, danismanhgini yaptigi yiiksek lisans ve doktora tezleri
bulunmaktadir. “Bilingli farkindalik (Mindfulness) temelli psiko-egitim
programinin 6grencilerin matematik kaygisi, tutumlar ve 6zyeterlikleri
tzerindeki etkisi” baghkh TUBITAK 1001 projesinde yiirtitiiciiliik yap-
migtir.

Uzmanhk alani olan bilingli farkindalik temelli yaklagimlar tzerine
IMA (International Mindfulness-Based Association) diizenledigi egitici-
lerin egitimi programini tamamlamistir. 8 Gilkede egitim veren IMA’nin
uluslararasi egitmenidir (https://www.institute-for-mindfulness.org/abo-
ut-ima/institute-faculty). EAMBA (Europian Association of Mindfulness-
Based Approaches) iiyesi ve ayni zamanda yonetim kurulundadir.
Universitedeki calismalarinin yani sira kendi 6zel ofisinde diizenli ara-
liklarla MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction Program) ve MBCT
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy) grup galismalari, egitimler di-
zenlemekte ve bireysel danigmanlik hizmetleri vermektedir.



Bu kitab: onunla beraber gegirecegimiz vakitlerden 6diing
alarak yazdigim ve beni bu konuda anlayigla karsilayan, destek

olan ve her kosulda sevgisini esirgemeyen kizim Ilgaz’a ithaf edi-
yorum...

Ayni zamanda anneme, babama, bana destek olan tiim 6g-
retmenlerime, tiim Ggrencilerime, MBSR, MBCT ge¢mis ve ge-
lecek katilimcilarina, damgsanlarima, bana bu yolda ilham veren
herkese ve tabii ki tiim okuyuculara ithaf ediyorum...
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GIRIS

Eger siz de benim gibiyseniz, muhtemelen hayati biraz zor
bulursunuz, en azindan bazen. Bir yanda hayatta sevdigimiz ve
keyif aldigimiz geyler vardir; bize yakin olanlarin sevgisi, bir ta-
tilin ilk giinii, dinlenmis olarak uyanmak, havanin temiz oldugu
giinlerde yiiriiyiis, gokyiizi. Diger yanda bazi giinler yorgun, hir-
palanmug, endiseli, olumsuz ruh halinde olur ve hayatin anlamsiz
oldugunu hissedersiniz. Bir de bunun iistiine siirekli diinyadaki
savas, ¢atigmalar ve sorunlari goriirsiiniiz. Mutlu, bagarili ve iyi
olma arzumuza ragmen ¢ogumuzun iistiine bir 6rtii gekmek iste-
digimiz hisler, duygular ve ruh halleri vardir. Bunlari o gittigimiz
ve her seyden en azindan bir siireligine de olsa uzaklagmayi iste-
digimiz tatillerde bile hissedebiliriz.

Bazen gergin, yorgun veya kendimizi ¢ok agagilarda hisse-
deriz. Veya duygularimizda ¢ok dalgalanmalar olur, degil mi?
Nedenini kesin olarak belirleyemedigimiz bir sebepten dolay:
bazen iyi ve bazen de daha az iyi giinlerimiz olur. Ya da giine
¢ok iyi bir ruh hali ile baglariz ve daha sonra sinir bozucu, bizi
baski altina sokan bir sey olur ve ruh halimiz birden kotiilesir.
Problem su ki, ruh halimiz kétiiledigi zaman igler sarpa sarabilir.
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Aceleci davranabilir ve bu yiizden bazi geyleri unutabiliriz. Bu
bizim camimizi daha da sikabilir. Eve gideriz, istemeden egimize,
ailemize sinirleniriz ve sagirtici olmayacak bir gekilde onlar da
bize sinirli bir sekilde tepki verebilir. Gergin bir giiniin sonunda
evde huzur bulmayi1 umuyorken her sey altiist olmus olabilir. Ya
da ¢ok yorgun olabiliriz ve istekleri igin ¢ocuklarimiza patlaya-
biliriz. Onlara, kendimize, hayata, hatta evin kedisine bile kiz-
gin hissederiz. Yani biz farkina bile varmadan arkamizda eksik
isler ve iizgiin insanlar birakabiliriz. Cok garip ¢iinkii gogumuz
gercekten goriilmemis zenginlik ve konforu olan bir diinyada
yagtyoruz. Buna ragmen goriiniige gore doyumsuz verimlilik,
rekabetgi iistiinliikk ve hepimizi hayatimi etkileyen is modelinin
bizi 50 yil 6ncesinden daha mutlu yaptigina dair bir bulug yok.
Aksine accleci ve stres dolu oldugumuz i¢in daha da mutsuz
oluyoruz.

Refahimiz igin toplumlar inga etme felsefemiz simdi tama-
men bitti. Onun yerine rekabet, verimliligi koruma, isimizi kay-
betme korkusu ve giderek bedeli artan barinma, egitim, saghk
hizmetleri vb. sikintilarin istesinden gelmeye ¢aligiyoruz. Zen-
ginlik ve konfora ragmen bir¢ogumuz hayatimizin bir nokta-
sinda bu sikintilar sebebiyle depresyon, anksiyete, bagimhliklar,
iligkisel problemlerle debelenip duruyoruz.

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) arastirmalarina goére diin-
yada 300 milyondan fazla kisi su anda depresyonla yagiyor.
2005-2015 yillar1 arasinda ruh saghg ile ilgili tanilarda %18
artis goriildii. Diinya Saghk Orgiitii 2020 yilinda depresyonun
kardiyovaskiiler rahatsizliklardan sonra ikinci siradaki klinik

tan1 olacagini,' 2030 yilinda ise birinci sirada gelecegini 6ngori-

1 World Health Organization (2001). The World Health Report 2001. Mental Health. New
Understanding. New Hope. Geneva WHO
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yor.2 15-45 yas arasindaki kadinlar i¢in depresyon, simdiye ka-
dar ¢oktan hayatlarinin en biyiik yiikii ve yikimi haline gelmig
durumda. Ayrica bizler daha az giivenmeye ve daha fazla tehdit
altinda hissetmeye bagliyoruz. Her yere giivenlik kameralar: yer-
lestirilmig. Bizi giivende tutmak igin kapilarimizda tek bir kilidin
oldugu giinler artik ¢ok geride kaldi.

Acele ig¢inde gegen bu hayatta yasadigimiz tiim sikintilara
neden olan etmenleri, tehditleri fark etmeye yonlendirilmig bir
dikkat gelistirdik. Bazen bu tehditler arasinda kagimlmaz olarak
kendimiz de variz ve belki de en fazla da kendimiz.

Ashnda tiim bu karmasa, acele ve zorlandigimiz duygu ve
durumlarin i¢inde hepimiz bunlarla bas edebilmenin kolay, ba-
sit ve bizi yormayan yollar i¢in arayis igindeyiz. En dogru, en
uygun, en popiiler, en bilimsel yontemleri bulmak igin birgok
kigisel geligim kitabi, motive edici konugmalar, mutluluk listeleri,
koge yazilari, terapiler denemigizdir. Bu bizi bazen bir siire igin
rahatlatsa da, uzun vadede yine o en bilindik eski arkadaglarimiz
olan bizi zorlayan duygular, durumlar geri gelmistir.

Bazilarimiz biraz yol almig olabilir. Sonugta her ne olursa
olsun hepimiz mutlu, huzurlu ve tatmin olmug olmak istiyoruz
ve bunu da hak ediyoruz. Bunun yolu ise ¢abalamak, denemek,
yilmamak ve degisimin basit ama kolay olmadigim fark etmek.
Guniimiiz diinyasinda her sey ¢ok hizlanmigken iyi hissetmenin
de hizli olmasini isteme talebimiz ¢ok dogal. Aslinda “herkes ay-
dinlanmak istiyor ama kimse degismek istemiyor.” Degisim aym
zamanda yorucu ve zaman alic1 olabilir. Ama inanin ki, en kalici
degisimler sikinti gekmeyi, zorlanmayi g6ze almakla miimkiindiir.

Iyi hissetmek, hafiflemek, huzuru bulmak ulagilacak bir hedef

2 WHO Global Burden of Discase (2008): 2004 update. Geneva: World Health Organiza-
tion. http://www.who.int/healthinfo/ global_burden_disease/GBD_report_2004update_
full.pdf (accessed Feb. 5, 2012)
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veya son nokta degil; diizliikleri, egimleri, baharlari, yazlari, kig-
lar1, ¢akil taglari, manzaralari, savaslar1 ve bariglar1 olan uzun bir
seriivendir. Bu seriivende ne oldugu kadar bizim tiim bu deneyim-
leri nasil kargiladigimiz, nasil algiladigimiz da 6nemlidir.

Bu kitabin ana konusu olan “Mindfulness”, benim yillar
once Tiirkiye’de bilimsel olarak ilk ¢alismay: yaptigim ve 6lgege
uyarladigimiz yillarda gevirdigim haliyle “bilingli farkindalik”,
bu yasam seriiveninde tiim yagadiklarimizi degistirmemiz igin
bir anahtar degilse bile yasadiklarimizi nasil karsgiladigimiz1 ve
nasil algiladigimizi degigtirecek bir anahtar veya doniim noktas:
olabilir. Umarim yasamaya deger bir yasam inga etme yolunda

bu kitap sizlere yasamda bir yol gosterir, size destek olur.

Ziimra Atalay

Bu kitapta Mindfulness kavramini bazen direkt “Mindful-
ness” olarak bazen de Tiirkiye’de bu konudaki ilk bilimsel ¢alis-
malar1 yaparken gevirdigimiz ve hila pek ¢ok kisinin bu sekilde
kullandigy “bilingli farkindalik” olarak yazdim. Her ikisine de

agina olup kullanabilmeniz dilegiyle...
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I. BOLUM
MINDFULNESS NEDIR?

Akigina birakma bizim icin ¢ok da yabanci bir deneyim degil-
dir. Her gece uykuya dalarken bir seyleri ardimizda birakiriz.
Isiklarin kapanmasiyla, sessiz bir sekilde yumugsak bir zemine
uzanwerip zihnimizi ve bedenimizi gevsetiriz. Eger kendinizi

boyle gevsetemezseniz uyuyamazsiniz.

Jon Kabat-Zinn







Mindfulness, simdiki an igerisinde gergeklesenlere dikkat et-
mek, bu dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu fark edilenleri
acele ile yargilamaksizin kabul etmeyi igerir.

Bilingli farkindalik sadece simdiki anda yasamak ve simdiki
ani fark etmek degildir ve anlagilmasi gereken iki boyutu vardir.
Ilk boyut mevcut an iginde olanlari fark etmek, ikinci boyut ise
tim bu fark ettiklerimizi kargilama bigimimizdir. O yiizden bi-
lingli farkindahga, algilama ve algilanani kabul etmenin karisi-
mindan olugan bir yaklagim diyebiliriz ¢linkii sadece algilamak,
dikkatten ibarettir; bilingli farkindalik ise mevcut ani bilingli bir
akil; agik, sevgi ve sefkat dolu bir kalple algilamaktir.

Algilanam
kabul ve takdir
etmek

Algilamak
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Asagidaki tabloda Mindfulness’in alan yazindaki gesitli
aragtirmacilar tarafindan yapilmig olan tanimlar verilmistir. Bi-

lingli farkindahgin sadece ne oldugundan degil, nasihindan da

bahsedilmigtir.
Yazar Nedir? Nasil?
Kabat-Zinn' Dikkat etmek Simdiki anda
Maksath olarak
Yargisizca

Marlatt&Kristeller? | Simdiki anin dene- | Kabul ve sefkatle
yimine tiim dikka-
tini getirmek

Bishop ve arkadaglar® | Mevcut anin de- Acik bir merak ve
neyimine dikkatin | kabulle
odagimi yonlendir-

mek
Germer ve arkadas- | Mevcut anin dene- | Dostga, nezaket-
lart® yiminin farkinda | le, yargisizca ve
olmak kabulle
Linehan’ Zihni gimdiki ana [ Anin akigina agik
odaklayabilmek bir sekilde, yargi-
sizca

1- Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are. New York: Hyperion.

2- Marlatt, G. A, & Kristeller, J. L. (1999). “Mindfulness and meditation”. In W. R. Miller
(Ed.), Integrating spirituality into treatment (pp. 67-84). Washington, DC: American
Psychological Association.

3-Bishop, S. R, Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., Segal, Z.
V., Abbey, S., Speca, M., Velting, D. and Devins, G. (2004). “Mindfulness: A Proposed
Operational Definition”. Clinical Psychology: Science and Practice, 11: 230-241.

4- Germer, C., Siegel, R., & Fulton, P. (Eds.) (2005). Mind fulness and psychotherapy. New
York: Guilford Press.

S- Linehan, M. (2015). DBT skills training manual. New York, NY: The Guildford Press.

Mindfulness’in kavramsal degil, deneyimsel oldugunu soy-

lemek ¢ok da yanlig olmayacaktir. Asagi yukar: hepimiz yagam-
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da ne yapmamiz gerektigini biliyoruz fakat uygulamaya gelince
sinifta kaldigimizi s6yleyebiliriz. Mindfulness bu anlamda bize
kavramsal olarak ne yapmamiz gerektigini 6gretmenin yani sira
bunlar hayata gecirmeyi saglayacak bir dizi beceriyi kazandirr.

Aslinda ruhsal olarak goérece saglikli olan insanlar yani ger-
cek ve gergek olmayani ayirt edebilen bireyler, genellikle hep su
soru iizerinde ¢ok kafa yorar:

“Bu olay m1 boyle, yoksa ben mi boyle algiliyorum?”

Her zaman gergekligi bulmak, belirlemek, anlamak ile ilgili
bir ¢cabamiz vardir. Bazen hakh veya haksiz olmak bizim igin
o6nemliyken bazen de sirf gergegi bilmek, belirlemek adina haksiz
olmayi bile tercih ederiz ¢iinkii belirsizlik hali bizi rahatsiz eder.

Epictetus: “Insanlari rahatsiz eden sey buna neden olan
olaylar degil, onlar hakkindaki diisiinceleridir” diyeli yaklagik
2000 yil oldu.

Bu yiizden s6yleyecegim sey yeni bir séylem degil fakat tek-
rar tekrar hatirlamamiz gerekiyor: Aslinda olaylardan ¢ok bizim
onu nasil algiladigimiz 6nemlidir, diinyay algilarimiz olugturur
ama sunu da biliriz ki, algilar cogunlukla birer illiizyon olabilir.
Yagama bir siire sonra direkt ¢iplak gozlerle bakamiyoruz, bir
lensten bakiyoruz. Yagadigimiz olaylar, beklentilerimiz, ihtiyag-
larimiz, iziintilerimiz, genetik yapimiz, ailesel ozelliklerimiz,
kiiltiirel ve cografi 6zelliklerimiz bu yagsama baktigimiz lensin
rengini degistiriyor. Bu durumda bilingli farkindaligi burada len-
simizi berraklastiran bir ara¢ olarak da diigiinebiliriz. Yasama
dair algilarimizi etkileyen etmenlerin ¢ogu ya ge¢mis ya da ge-
lecek ile ilgili. Olaylar1 nadiren iginde yasandigi andaki hali ile
algilariz. Gelecek ile ilgili olan her gey birer varsayim ve ge¢migle
ilgili olan her geyi ise bugiiniin bilin¢ diizeyinde algiliyoruz. En
gergekgi olarak gorebildigimiz ve en somut olan iginde bulundu-

gumuz an. Bu ylizden yansizhig, gercege daha fazla yakinlagma-
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y1 saglamanin yolu bilingli farkindalik ile algilarimizin igindeki
beklentilerimizi, ihtiyaglarimizi ve daha 6nemlisi bizimle beraber
bugiine kadar getirmig oldugumuz yasam repertuvarimizi fark
etmek ve kabul etmek ile miimkiindiir. Bilingli farkindalik anda
kalmaya goniillii olmak, mevcut ana diigiincelerimizden ¢ok du-
yumlarimizla temas etmek ve algilarimizin yanhiliginin ve illiiz-
yonunun farkinda olmaktir.

Peki siirekli su anda kalmak miimkiin mii?

Insan zibni siklikla gegmis ve gelecege gider, gegmis ve gele-

cekte yasayan bir zihin ise mutsuz bir zibindir.

Killingsworth ve Gilbert tarafindan 2010 yilinda Scien-
ce dergisinde yaymnlanan “A Wandering Mind Is An Unhappy
Mind (Ugusan Bir Zihin Mutsuz Bir Zihindir)” adli makalenin
ilk ciimlesi soyle baslar:

“Insanlar hayvanlardan farkh olarak zamanlarinin biiyiik
bir kismini gevrelerinde o anda orada olmayan ya da olma olasi-
l1g1 bile olmayan veya su anda burada olmasa da gegmiste olup
bitmis olaylar1 diisiinmekle gegiriyor.”?

Bu, aslinda Mindfulness alan yaziminda simdiki anda olmama
hali veya “zihin ugusmasi (wandering mind)” olarak nitelendirilir
ve bunun da bu boliimiin baghgindan anlagilacag) gibi bizi mutsuz
ettigi soylenir. Fakat aslinda bu bizim evrimlesmis olmamizin bir so-
nucudur ve ayn1 zamanda gegmigten ders alabilmemizi, anilarimiz
unutmamamizi, gelecegimizi planlamamizi ve gelecek igin motivas-
yona sahip olmak i¢in hedefler belirlememizi, kisacasi bir anlamda

yasamda kalmamizi saglar ama duygusal bir bedeli de vardir.

3 Killingsworth, M. A, & Gilbert, D. T. (2010). “A Wandering Mind is an Unhappy
Mind”. Science, 330, 932.
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Aragtirmaya tekrar donecek olursak, bu aragtirmada bir te-
lefon uygulamasi ile 83 farkl iilkede yasayan S bine yakin ki-
siden topladiklan veriyle yiiriitiilmiis 2250 yetiskine de o anda
nasil hissettikleri, ne yaptiklar1 ve yaptiklar1 seyin diginda bir
sey diigiiniip diiginmedikleri sorulmug. Caligmada uykuda oldu-
gumuz zamanlarin disginda vaktimizin %46,9’unu ge¢mis veya
gelecegi diisiinerek gegirdigimiz bulunmus. Yine ¢alismanin bul-
gusuna gore daha ¢ok su anda olanlar daha mutlu ve ustelik
simdiki anda sevmedigimiz bir ise odaklanmig bile olsak, zihni-
mizin ge¢mige ve gelecege dalip gittigi anlardakinden daha fazla
mutluyuz.

Bu aragtirmada bulunan sonuca gére belki de akliniza soyle
bir soru gelebilir: “Gegmis veya gelecekte olmak kotii ise cani-
muz sikildiginda giizel seylere dair hayal kurmakta mi kotidiir?”
Kisa vadede tabii ki olumlu seyler diigiinenler, gelecekle ilgili
kaygilar ya da gegmigle ilgili pismanliklari olanlara gére daha
mutlu olur ama en mutlu olanlar su anda olanlardir. Onun igin
su anda, simdi ve burada olmak birinci koguldur ¢iinkii gergeklik
su andadir. Ama su da unutulmamalidir ki, bilingli farkindahgin
ayrimsamamizi istedigi sey “An igin yasamak ile am1 yagamak
farkhidir.” An igin yagamak hedonizm yani daha hazza ve mut-
luluga yénelimli olmak, anin igindeki sadece hosumuza giden
ve bizi mutlu eden seyleri alip hogsumuza gitmeyenleri gérmeme
egiliminde olmamizdir. Bizi belki de zaman zaman su am fark
etmekten su anda olmaktan alikoyan sey, ge¢mis ve gelecek ile
ilgili diisiincelerimiz gibi, su anin ¢ok da hosumuza gitmeyen bir
an olmasi olabilir. Bilingli farkindalik yasama dair olan her seyi,
hosunuza giden ve gitmeyen her ne varsa onu gu anda oldugu

gibi yasayabilmektir.
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Bilingli Farkindaligin U¢ Adim

Bilingli farkindalikta 6nemli olan ii¢ adim vardir.

Bilingli Farkindalikta Dikkat

Ilk adim dikkattir. Ilk olarak dikkatimizi odaklamamiz ge-
rekir giinkii dikkat etmedigimiz bir seyi fark edemeyiz, mesela
su anda dikkatinizin odaginda okudugunuz bu kitap yoksa bu
igerigi fark etmeniz, anlamaniz eksik olacaktir.

Sabit olmayan bir
§ ; dikkat, sabit olmayan
lekat Sy bir kamera gibidir,

"\.\ A / net cekim yapamaz.
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Sabit olmayan bir dikkat, sabit olmayan kamera gibidir, bula-
nik ¢ekim yapar. Onun igin kameramz sabitlemelisiniz fakat etrafi-
muzda o kadar ¢ok uyaran vardir ki, bunlardan birine veya birkagi-
na ayni anda dikkat edebiliriz. O zaman hangisine dikkat etmeliyiz;
simdiki anda kalmak biitiin uyaranlar fark etmek midir? Hem igsel
hem digsal uyaranlara ve etrafimizdaki biitiin bu uyaranlar toplulu-
guna ayni anda dikkat edebilmemiz miimkiin degildir.

Burada ikinci adima gegeriz yani “niyet.”
Bilingli Farkindalikta Niyet

Yalnizca dikkat tek bagina sizi bir yere gotiiremeyebilir. Ni-
yet ¢cok onemlidir, niyetimizi fark etmeliyiz. Ben bunu hep ki-
silere su sekilde sorarim: “Neyin pesindesin?” Bu soruyu belki
kendimize daha sik sormaliyiz.

Ornegin, siz diinyanin ve yasamin gok tehlikeli bir yer ol-
dugunu, gevrenizdeki kisilerin size zarar verebilecegini ve kim-
seye giivenmememiz gerektigini diigiiniiyorsaniz eger; o zaman
dikkatiniz etrafinizdaki tehlikelere yonelecektir, yani artik teh-
likelerin pesinden kosuyor ve tehlikelerden kendinizi koruma-
nmin yollarim bakiyor olacaksimzdir. Aym gekilde herhangi bir
fobiniz varsa, mesela sosyal fobisi olan birisiyseniz, siirekli di-
ger insanlar ve o insanlarin sizin hakkimizda ne diigiindiigiine
dikkat edersiniz. Béyle durumlarda bu segici dikkati belirleyen
sey niyetimizdir.

Her zaman simdiki anda olan geylere dikkat edip fark etmek
iyi bir sey olmayabilir. Gunliik yasamda “anda kalmak”, “am
fark etmek” sanki bireye siirekli mutluluk saglayan bir fenomen
gibi aktarilabiliyor. “Ani yakala, ami yasa” gibi kelimeler sanki
sadece 0 anin igindeki mutluluklar ya da sadece bu anin iginde

hosa giden seyler varmug algisi1 yaratabiliyor. Halbuki simdiki an
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iginde her sey var; hosa giden ve gitmeyen her gey. Simdiki ani
fark etmek simdiki anin igindeki iyi kotii, aa tath her ne varsa
fark etmeye niyet etmek ve bir anlamda “elini tagin altina koy-
mak” demektir.

O zaman fark etmek o kadar da iyi bir sey olmayabilir mi?

Dikkat ederseniz en ¢ok sikiyet eden kisiler ashnda farkinda
olan kigilerdir. Farkinda oldugunuz zaman diinyadaki aghgy, sefale-
ti, adaletsizligi, acilar1 ve katliamu da fark edersiniz. Bedeninizdeki
agrilar, etrafinizdaki rahatsiz. edici goriintiileri, kokular, diger in-
sanlardaki sevmediginiz davramglari ve kendi i¢inizdeki hogunuza
gitmeyen, sizi zorlayan duygular, diisiinceleri de fark edersiniz.

Bu ac verici bir seydir.

Peki, farkindalik iyi bir sey degilse ne yapmaliyiz, farkinda
olmamali miyiz?

O da miimkiin degildir, iste ben bu yiizden bilingli farkin-
dalik diyorum ¢iinkii bunlari sadece fark etmek ¢gatisiz bir eve
benziyor. Bu ev riizgir eserse sizi korur fakat yagmur yagarsa
iginde bogulursunuz. Bu yiizden sadece fark etmek yani yalin
farkindalik iyi bir sey olmayabilir. Eger yagamdaki bir¢ok ge-
yin farkinda degilseniz, ki 6zellikle de size sikint1 veren geyleri
g6z ardi edip yokmus gibi davranirsaniz, bu bir siire igin veya
yasam boyu size farkindaliksiz bir iyi olug hali verebilir. Ama
eger ki o esigi ge¢mis ve fark etmeye baglamigsaniz orada belki
de yagamin ¢ok da adil ve giinliik giineglik olmadigini goriirsii-
niiz. Iyi deneyimlerin icinde bile mutlaka sizi rahatsiz edecek bir
sey oldugunu fark edersiniz. Ornegin; bir kus sesi duyarken ayni
zamanda bir ingaat sesini de duymak ya da iginizde giizel bir
huzur varken birdenbire tedirgin olmak gibi hogunuza gitmeyen
anlari da fark edersiniz. Mindfulness aslinda tam da bu noktada
devreye girer ¢iinkii yagamin diyalektigini vurgular. Yasgamda ac1
ve mutluluk, nese ve keder bir aradadir ve bunu goz ardi etmek
miimkiin degildir.
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Burada bilingli farkindahigin tigiinci adimi devreye girer

yani “tutum.”
Bilingli Farkindalikta Tutum

Bilingli farkindalik, bu fark ettiklerimizi nasil bir tutumla
ele alacagimizi bize deneyimsel olarak ogretir. Yani yargilarimizi
fark etmeyi, algilarimizin igindeki ge¢mis ve gelecek etkilerini
gormeyi, act zamanlarinda kendimize ve baskalarina kars1 gef-
katli olabilmeyi ve kabulii. Kisacas: tiim fark ettigimiz aci tath
yasamsal deneyimleri nasil karsiladigimizin aslinda bu yoldaki
en 6nemli belirleyici oldugunu vurgular.

U Dt FEA Gegmig veya gelecekle
/" Zihnin tutunmak istedigl | fazlasiyla mesgul olan
i belli dusunceler, duygular ve zihnl fark edip, iginde F
i durumlar oldugunu fark bulunulan ani yagamay! | Kendimizin ve baskalarinin
i etmek ve onlan serbast cekuigi acilara olan agikhgimiz ve
b *

eralontion b daseyt duyariigimadr. linde
. ) merhameti, empatiyi, cdmertligi |
L SR vekabubarnder

e A, (T

Yasantitarmizi sinflandirma ve
yargitama ahskanhigindan
kaynaklanan otomatik
tepkilerimizi fark edip,
yargilardan uzak ve daha
berrak bir gdriintse sahip

FARKINDALIK LYY phiin
(MINDFULNESS) |
TUTUMLARI

Sabir her seyin bir
vakti oldufunu

kabul etmek ve . BiLiNcL'

anlamaktr

Iginde bulundugumuz
anin zenginligini
gormek iin her seyi ilk

defa oluyormus gibi

Hem hosa giden hem de hosa
gitmeyen deneymmlere kargt

agik oimak. Her seyi aslinda su
: y anda oldugu gibi gormek ve

gormeye istekli olmak | yargilamadan kabul etmektir
SAubokbi, bbb b

Bu tutumlar daha ayrintih agiklayacak olursak:
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Anda Kalabilme

Diigiince, simdiki amin hep bir adim Gtesinde veya gerisindedir.

Farkindalik, simdiki anda ve diisiinceden once gelir.

Simdinin iginde kalmak kolay degildir. Zaten Mindfulness
da simdiki anin iginde siirekli kalmay1 hedeflemiyor. Onemli
olan ge¢mis ve gelecege gitme egiliminde olan dikkatimizi fark
edip onu nazik bir bi¢imde her defasinda simdiki ana geri ge-
tirmektir. Aslinda bazi anlari, 6zellikle de bizim igin nétr olan-
lar1, yani hosa giden veya gitmeyenden herhangi birisi olmayan
anlar ziyan ederiz. Bu nétr anlar1 otomatik pilotta, o anda
farkinda olmadan gegirme olasiligimiz daha fazladir. Ornegin
giinlikk rutinimizin iginde sabah kalktigimizda elimizi yiiziimii-
zii yikarken giyeceklerimizi, Gistiimiizii giyinirken gidecegimiz
yolu, yolda giderken o giin yapacaklarimiz, giin i¢inde akgam,
akgam ertesi giinii ve boyle devam eden bir gckilde her simdiki
anda bir bagska am diisiinerek gegirebiliriz. Béyle zamanlarda
durmak, otomatik pilotta oldugumuzu fark etmek ve dikkati-
mizi nazik bir bi¢imde tekrardan gimdiki ana getirmek 6nemli

bir Mindfulness uygulamasidir.

Yargilannmizi Fark Etmek

“Iyiyle kotii arasinda bir yer var, gel orada bulugalim.”

Mevlana

Genelde Mindfulness alan yazininda “yargilamamak” ola-
rak gegen tutumun bir siire sonra “yargilarimizi fark etmek” ol-

masi gerektigini anladim.
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Belli bir yagam repertuvarina sahip olan bizlerin tiim bu ya-
sanmighklarla herhangi bir deneyimi, kigiyi veya karsi karsiya
geldigimiz her neyse yargilamamamiz neredeyse imkansizdir. Zi-
hin dogal olarak simflandirma egilimindedir. Gordigi her seyi
kategorize eder. Hatta iki uglu olarak “Ben bunu seviyorum” ya
da “Sevmiyorum” siniflandirmasina gider.

Zihnin siniflandirma egilimi algilanan olaylarin taninmasini
kolaylagtirabilir fakat goriis agisinin berraklagmasi igin yargila-
rin da farkinda olmak gerekir. Yargilama aligkanhgindan kay-
naklanan otomatik tepkilerin farkinda olmak o6nemlidir. Yani
yargilamamak higbir sey hakkinda diigiince sahibi olmamak ya
da her seyi sevmek veyahut hig elestirmemek ve kotii yonleri gor-
memek degildir. Sadece yargilarin lensini fark etmek, sevdigimiz
ve hogsumuza giden durumlarda verdigimiz tepkileri ya da hogu-
muza gitmeyen durumlarda verdigimiz tepkileri fark etmektir.
Kendimize, eger bu deneyimi ge¢mis ve gelecegin etkisi olmadan
su anda ilk defa yagiyor olsaydim “Nasil algilardim?” sorusunu
sorabilmektir ve cevabini olaya bakarken, mevcut durumu algi-
larken bir alternatif olarak tutmakuir.

Burada 6nemli bir konu da zihnimizde bir seyleri yargila-
makta oldugumuzu fark ettigimiz bir anda yargilamay: hemen
durdurmak zorunda olmamamizdir. Ciinkii boyle yapmamiz da
yargilamayi yargilamaktir ki, bu gekilde yargilamadan kurtul-
mak yerine onu daha da giiglii bir hale getirebilmemiz olasidir.

Kabul

Kabul, yasamu oldugu gibi fark edebilmenin 6n kosuludur.

Kabul bilingli farkindaliga samimiyeti ve gefkati ekler. De-

neyimlerimizin kabul edici bir tutum ile islenmesi, ¢ogumuz igin
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farkindalik uygulamalarinin belki hem en zor hem de en 6nemli
yoniidiir.

Kabul etmek; zevke ve sikintiya esit derecede agik olmami-
z1, kazanmay: kargiladigimiz gibi kaybetmeyi de kargilamami-
z1, kendimizin veya bagkalarinin yaptig1 hatalara kargi acimasiz
tepkiler vermeden 6nce durumu degerlendirmek igin durabilme-
mizi kolaylagtirir. Ciinkii kabul, kigiligimizin saklamak veya yok
etmek istedigimiz kisimlarina 6ncelikle evet dememize izin verir.
Onlari, bizi tanimlayan esas 6zelliklerimiz olmaktan gikartir. Bu
sekilde bilingli farkindahigin bizimle olmasina izin vererek, kor-
ku, endige, tiziintii, depresyon, fiziksel aci, bagimhlik ve iligki-
lerdeki diger zorluklarin iistesinden gelebilmemizi saglar. Sonug
olarak, kabul etmek hem siirekli degisen hayatimizi hem de sii-
rekli karsimizda duran varolugsal gergeklerimizi kabul etmemizi
saglayabilir.

Kabul; pes etmek ya da degistirme ¢abasindan vazge¢mek
anlamina gelmez.

“Kabul etmek ¢ok 6nemlidir ¢iinkii tam tersi gok risklidir.”*

Sabir

Bir ¢ocuk bir kelebege kozasini kirarak onun ortaya ¢ikmasina
yardim edebilir. Kelebekler bundan genelde yararlanamazlar.
Her yetigkin bilir ki, kelebek kendi zamani geldiginde ortaya

ctkar ve bu aceleye gelmemelidir.

Jon Kabat-Zinn

4 Segal, Z. V., Williams, J. M. G., Teasdale, J.D., 2002, Mindfulness-Based Cognitive Ther-
apy for Depression: A New Approach to Preventing Relapse, New York: The Guilford
Press.
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Sabur, her seyin bir vakti oldugunu kabul etmek ve anlamak-
tir. Giiniimiiz yagaminda uzun siireli gergeklesecek isteklerimiz
bir yana kisa vadede bile sabretmek ¢ok zor hale geldi. Oyle ki,
bilgisayardaki bir dosyanin agilmasiny, trafikte yesil 15181, kasiye-
rin para iistii vermesini beklerken bile sabir gostermeye ihtiya-
cimiz olabilir. Bunu yasam siirecinde disiiniirsek eger hepimizin
bir an 6nce istediklerimizi elde etme sabirsizhigini gorebiliriz.
Cocukken bir an 6nce biiyiimek, 6grenciyken bir an 6nce is ya-
samina gegip para kazanmak, is yasgaminda hemen terfi etmeye
¢aligmak, 6grenmeden 6gretmenin yollarini aramak, emek olma-
dan sahip olmanin sabirsizhig;...

Mindfulness uygulamalarinda aslinda hep sabir vardir.
Meditasyonda sabretmek, beklemek, bosluga tahammiil et-
mek geligsimin, degisimin ¢abuk olmayigina sabir gostermek
vardir.

Sefkat

Eger bagkalarint mutlu etmek istiyorsamz sefkatli olun. Eger

kendinizi mutlu etmek istiyorsamz yine sefkatli olun.

Dalai Lama

Sefkat ac1 durumunda ortaya ¢ikar. Sefkat aciy1 anlamak ve
onunla kalmakla ilgili bir tutum sunar.

Bizim zorlandigimiz zamanlarda bu durumla bas etmek
i¢in aligilagelmis yollarimiz onu ortadan kaldirmak, daha hog
olanla degistirmek iizerinedir. Oysa ki, sefkat bize alternatif
bir yol sunar. Sefkatin en bilindik yolu aciy1 ve acinin dogasini

anlamaktir. Ac gektigimiz igin kendimizi ya da zor zamanlar
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gecirdikleri icin baskalarimi dezavantajli, farkh, eksik, sanssiz
ya da beceriksiz gormek yerine acinin evrenselligini fark etmek
izerinedir. Sefkat bu yoniiyle merhametten ayrilir. Sefkatte bir
hiyerarsi yoktur. Aci ¢eken kisi gekmeyenden daha dezavantajli
veya giigsiiz degildir. Dolayisiyla yardim eden ya da sefkat du-
yan kisi de daha ustiin degildir yani “veren el alan elden ustiin
degildir.”

Sefkat, ac1 oldugunda onu déniistiirmek, degistirmek veya
hissetmemekle ilgili degildir. Bizi ve bagkalarini tizen, sikintiya
sokan zorlayial duygu ve durumlari bastirmadan, goz ardi et-
meden veya onunla Gzdeslesmeden kabul edebilmeyi de igerir.

Sefkati ii¢ yonden ele alabiliriz:

® Bagkalarina duyulan sefkat,
¢ Bagkalarindan bize gelen gefkate agik olabilmek,

® Kendimize karg1 sefkatli olabilmek, yani 6z-gefkat.

Sefkatin bu ii¢ bileseni birbiriyle bagh ve i¢ igedir. Sadece
baskalarina sefkatli olmak yetmez, kendimize de sefkatli olma-
muz gereklidir. Aslinda sefkatin en 6nemli boyutlarindan birisi
oz-sefkattir, yani kendi kendimize sefkat duymak. Oz-gefkat
zorlu zamanlarda kendimizi elegtirmek yerine daha kibar ola-
bilmeyi, boyle zamanlarda sadece bu zorlanmay: biz yasiyor-
muguz gibi hissetme egilimimizi ve acinin evrenselligini fark
etmeyi, bize sikinti veren durumlarin ge¢mis ve gelecek bag-
lantisini fark edip aciyla 6zdeglesmeden onu gézlemleyebilmeyi
gerektirir. Zorlu zamanlarda bagkalarindan bize uzanan yardi-
mi kendimizi kapatmadan alabilmek yine gefkati besleyen bir

tutumdur.
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Akisina Birakmak

Akigina birakmak aslinda sadece dile kolay bir tutumdur ve
giiniimiizde insanlarin birbirine sikga kolaymiggasina 6nerdigi
bir yaklagimdir. Eger yasam hakkinda ve insanlarin hissettikleri
hakkinda o kadar da duyarh ve bilgi sahibi degilseniz, bir kisi
zorlayici duygu veya durum igindeyken, ona higbir geyi kafasi-
na takmamasini ve bos vermesini, onu iizen sikintilarin izerinde
durmamasini séyliiyor olabilirsiniz. Yani aslinda iyi niyetli ola-
rak olaylari akigina birakmasini soyleyebilirsiniz ya da size aki-
sina birakmaniz tavsiye ediliyor olabilir. Muhtemelen bu, ¢ogu
kimse i¢in bir anlam ifade etmez, ki sagilacak bir gey degildir.
Bizlerin yagamda bir geylere tutunma, bazi diigiincelere, duygula-
ra veya durumlara takilma egilimimiz vardir. Ozellikle de bunlar
bizi zorlayan geylerse. Akigina birakmak; her seyin gelip gegici
oldugunu gorebilmek, unutmak, diiginmemek ve hissetmemek
yerine tutundugumuz her ne ise onunla 6zdeglesmemektir. Bos
vermek, 6onemsememek degildir; sadece tutundugumuz her ne
ise bunu fark etmek, ge¢mis ve gelecek baglantilarini anlamak
ve onlara mesafe almaktir. Bunun en becerikli yolu ise simdiki
ana odaklanmaktir. Deneyimlerimiz hakkinda diigiinmek yerine

mevcut anin akigi iginde olmaktir.

Baslangi¢c Ruhu

Hicbir ani bagka bir antya benzemez. Hepsi egsizdir ve egsiz ih-
timalleri icerir. Baglangi¢c rubu bize basit bir dogruyu hatirlatir.

Jon Kabat-Zinn
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Her deneyimi ilk deneyimmis gibi yasayabilme becerisi
bilingli farkindalikta otomatik pilottan ¢ikmak, mevcut an ile
daha fazla baglantida olmak i¢in 6nemli bir aragtir. Yasadigimiz
deneyimleri aslinda biliyor olma tutsaklig: bizim onlar1 daha iyi
anlayabilme ve keyfini glkarabilme.mizin Oniine gegebilir.

Yetiskin zihinlerin, her giin deneyimleyecek yeni seyler bulma-
lar1 zor olabilir. Bu yiizden bazen heyecammuzi yitirip kesfedecek
yeni bir gey bulmakta zorlanabiliriz. Oysa gocuklar digiiniirsek ve
gozlemleyebilirsek, yasama kargi derin bir merak ve heyecan bes-
lediklerini gorebiliriz. Uykudan her uyandiklarinda heyecan iginde
kalkarlar. Ciinkii her an yeni bir kesiftir onlar i¢in. Yagamla olan
temaslari duyumlar vasitasiyla olur yani kegfettikleri her yeni seyi
gorerek, dokunarak, koklayarak, tadina bakarak tamrlar. Bu da
onlarin simdiki anda daha fazla baglantida olmalarim saglar.

Biz yetigkinler zaman gegtikge duyumlarimizdan ¢ok diigiin-
celerimizle temas ederiz yagsamla, belki boyle de olmalidir. Fakat
entelektiiel kapasitemiz geligtikge yasama heyecanimiz azalabilir.
En ¢ok yaptigimiz seyleri veya en yakimmizdaki kisileri daha az
fark eder ve tanir hale gelebiliriz giinkii onlar zaten tanidigimiza
ve bildigimizi diisiinebiliriz. Boylelikle farkindaliktan otomatik
pilota dogru bir gegis yapariz.

Baglangi¢ ruhu yagsamdaki bir¢ok seyi ilk defa kesfediyor-
musg gibi maksath olarak etrafimizdaki geyleri yeniden tanima-
miz igin firsat tanir.

Simdiki an1 kegfetmenin en 6nemli motivasyonu aslinda me-
rak etmektir. Her anin yeni bir an oldugunu ve bize yeni seyler
getirdigini fark etmek ve onu ilk defa deneyimleyecegimizi bile-
rek merak etmek...

Bu uygulamada her zaman hepimizin yagsaminda olan ve eli-
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mizin altinda olan kuru iiziimle sanki ilk defa kargilagiyormug
gibi onu tekrardan kegfedecegimiz bir egzersiz 6nerisinde bulu-
nacagim. Kuru iziim egzersizi tiim Mindfulness temelli ¢aligma-

larin iginde bulunan bir uygulamadir.

Uygulama |

Kuru Uziim Egzersizi :
Bu uygulama igin sadece 3 tane tiziim yeterli. ﬂk tiziimi eh-
ne al. ; ' NS

Sanki hayatmda ik kez kuru dziimle tamstyorrﬁuggasma
ona dokun. Hatta gozlerini kapatarak dokun. Yumugakhg1 do-
kusu, sekli, her seyi parmaklannla hisset... \

Burnuna gotiiriip kokla. Sag ve sol burun deliginle ayri ayri
koklayarak kargilastirmalar yaﬁ. fkisi arasindaki koku duyumu
ayni mi? |

Sonra g&zier.in'i a¢ ve kuru iiziim tanesine bak. Onu igiga tut
ve seyret. Isik geciren yerlerini, gecirmeyen yerlerini gor. Avucu-
nun icindeki goriintiisiiyle 1iga kars: tutuldugundaki gorantusi-
nit kendince karsilastir.

Dudagina dokundur. Dudagindaki hissine bak.

Kuru Gizim tanesini iki parmaginin arasinda tutarak kula-
gina gotiir ve par‘maklarm; hareket ettir. Nasil bir ses ¢iktigini
fark et! Bunu her iki kulaginla da dene. Ikisi arasinda fark var
my? Duy! ' _

Simdi kuru iiziin tanesini agzina gotiir ve ona dilinle dokun.
Yiizeyindeki dokuyu fark et. Herhangi bir tat aliyor musun, izle.
Dilinin dn ve arka yiizeylerine de degdir. Her yiizeyin algiladif
farkl tatlar: takip et, kesfet!

Kuru iziim tanesini hafifce isir.
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Heniiz yeme! _

Bu sekilde disan tasan aromayi fark et. Yutkunurken bu
aromanin bogazindaki tadina odaklan. Isirdigin kuru tizima
yine dilinin ve agzinin farkh bolgelerinde gezdir. Degisen dene-
yimlerin izini siir.

Arnk yavagca ¢ignemeye bagla. Sonra yut ve yutarken de
onu izlemeyi birakma. Bogazindan geﬁi;’irﬁ'duy. Sende yaratuga
hisleri dayumsa. Qe

- Ardindan ikinci tiziime geg ve bu kez ilk deneyimine daya-
narak kendi basina onu duyumlarinla kesfer.

~ Ugiincii uiziimii her zaman yaptigin gibi hic diisiinmeden ag-
7ina at ve ye. |

“Bu egzersiz size nasil bir deneyim yagatt1?”

Sorunun cevabini gegistirmeyin.

Miimkiinse iizerinde diigiiniin, hatta yazin.

Dilersen ayni egzersizi bir grupla da yapabilirsin. Birbiri-
nizin deneyimlerini mutlaka dinleyin. Her birinizin algisi farkh
olacaktir. Bunun iizerinde mutlaka konugun.

Otomatik pilotta hig farkinda olmadan yaptigin bir eylemi
bu egzersizdeki gibi bilingli bir farkindalikla yaptiginizda bu de-
neyimi daha zengin bir bigimde yasarsiniz.

Egzersiz sirasinda zihninizin ne kadar ugusmus oldugunu da
fark etmis olabilirsiniz. Boylece diisiince boyutundayken, simdi-
nin i¢ginde var olmadigimzin da ayrimina varmigsimzdir.

Kuru iiziim egzersizinin bize hatirlattig: bir diger gey ise su-
dur: Bir eyleme ya da duruma yatirim yapmaya basladigimizda,
ona vaktini ve emegini ayirdiginizda onunla olan iliskiniz de
degisir. Vakit harcadiginiz ve emek verdiginiz her gey, sizin igin

daha 6nemli ve daha da fark edilmeye deger hale gelir.
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Algilagelmis her eylemi, hayatinda ilk kez yapiyormus gibi
yaptiginizda, her deneyimin aslinda digerinden farkli oldugunu
fark edersiniz. Ayrimsama beceriniz geligir. Ayni gibi goriinse de
her deneyim kendine 6zgii ve biriciktir.

An’lar degiskendir. Hisler de anbean degisir. Higbir an di-
geriyle ayn1 olmayabilecegi gibi, siz de siirekli ayni hislere, aym

bedensel duyumlara ve ayni diisiincelere sahip olmayabilirsiniz.
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. BOLUM
BILIM VE MINDFULNESS

Zihinlerimiz bem néronlar arasindaki baglantilars gelistirme
hem de onlar: yeniden yapilandirma konusunda inanilmaz bir
kapasiteye sahiptir. Oysaki yeni bir donanim olugturamayan
bilgisayar sistemi ¢Oktiigiinde sabit ve ¢aresiz kalur.

Susannah Cahalan







Mindfulness, Budist felsefeye dayaniyor olsa da mevcut ha-
liyle hi¢bir dini ya da felsefi akimla baglantih degildir. Mind-
fulness ve onu temel alan uygulamalarin en giiglii yani bilimsel
agdan desteklenmis olmasidur.

Mindfulness ve Mindfulness temelli yaklagimlar diinya iize-
rinde hem klinik alanda hem de giinliik yasamda yaygin bir ge-
kilde kullamihyor.

Konuyla ilgili ilk ¢alismalar Prof. Dr. Jon Kabat Zinn, MIT
(Massachusetts Institute of Technology) Universitesi Mindful-
ness Merkezi’nde gergeklestirmistir.

Prof. Dr. Jon Kabat Zinn, Mindfulness Temelli Stres Azalt-
ma Programini (MBSR) olugturan kisidir.

MBSR; fiziksel ya da zihinsel birtakim sikayetleri olan
farklh ozelliklerdeki hastalara uygulanir. Giinlik yasamda
stres ve zorluklar1 yonetebilmenin yam sira kaygi, 6fke veya
bunun digindaki birgok zorlayici durum ve duygularla bera-
ber kalabilmek, duygular: diizenleyebilmek, yasamsal zorluk-
lar1 kabul edebilmek ve iyilik halini saglayabilmek i¢in kulla-
nilmaktadir.
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Mindfulness ile ilgili yapilan aragtirmalarin biiyiik bir kis-
mini Mindfulness temelli programlarin etkinlikleri olugtur-
maktadir. Bu alanda yapilan aragtirmalarda genellikle gruplar
tizerinde ¢aligilir. Mesela kanser hastalari, kronik agrisi olanlar,
tilkkenmiglik sendromu yasayanlar, 6ncesinde depresyon gegirmis
stabil durumdaki hastalar, bagimlilar, 6grenme gii¢liigii ¢eken
cocuklar, otistik ¢ocuklar...

Kisacasi hastanelerde, okullarda, anasiniflarinda, ergenlik-
te, geriatride, ebeveynlerde, iliskilerde ve daha bir¢ok alanda
Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programlarindan elde edilen
bulgular ve gruplarin ihtiyacina gore diizenlenen Mindfulness
temelli programlardan alinan veriler biiyiikk umutlar vaat ediyor.
Ayrica bireysel terapilerde bu y6nelimle miidahale edilebilir.

Hepsinin otesinde herhangi bir destege ihtiyag duymadan
kendi kendimize yardim edebilmek i¢in yagsamsal bir yon gos-
terir. Bunu da okumalar ve uygulamalarla kendimiz yapabiliriz.

Yaygmhgini ve bilimselligini biraz daha detaylandirabilmek
adina Mindfulness’in diinya tiniversitelerindeki ve bilimdeki ye-
rinden bahsetmek istiyorum.

Ingiltere’de birgok iiniversitede oldugu gibi 6zellikle Oxford
Universitesi’nde, Mindfulness Merkezi Psikiyatri departmanina
bagh olarak 2008 yilindan bu yana yiiksek lisans, aragtirma ve
egitim faaliyetleri yuiriitilmektedir. Ayrica daha sonraki bolim-
lerde daha detayli olarak bahsedecegim Mindfulness Temelli
Kognitif Terapi (MBCT) Oxford Universitesi’ndeki aragtirmaci-
lar tarafindan gelistirilmigtir.

Exeter Universitesi de 2004 yilindan bu yana iiniversitenin
bir birimi olarak Mindfulness Merkezi’nde yiiksek lisans, egitim
ve aragtirma hizmetleri veriyor.

Bangor tniversitelerinde 2001 yilinda Prof. Mark Williams
tarafindan kurulan Bangor Universitesi Mindfulness Merkezi de
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Psikoloji Bolimii’ne bagl olarak egitici egitmenligi programlar:
ve bilimsel aragtirmalar merkezi olarak ¢alismaya devam ediyor.
Psikoloji ve psikiyatri boliimlerinin biinyesinde ayni zamanda
Mindfulness yiiksek lisans programlari da var.

Ayrnica Stanford, UCLA, Nottingham, Utah, New Castle ve
IOWA iniversitelerinde de Mindfulness uygulama ve aragtirma
merkezleri bulunuyor.

Tiirkiye’de MEF Universitesi’nde benim basinda oldugum
YOK onayh bir farkindalik uygulama ve aragtirma merkezi agil-
mugtir. Bu merkezde Mindfulness temelli yaklasimlardan Mind-
fulness temelli stres azaltma programi ve Mindfulness temelli bi-
ligsel terapi uygulamalari, aragtirmalar ve projeler yiriitiilmekte
aym zamanda da sirketlere egitimler verilmektedir.

Bunlarin yani sira diinyada bu konu ile ilgili birgok enstiti,
egitim merkezi ve egitici egitmenlikleri vardir.

Kisacas1 bilim diinyasi, Mindfulness’t mercek altina alali
¢ok oldu. Verilmis olan tabloda Mindfulness ile ilgili yayinlan-
mig bilimsel makalelerin her yil ne kadar da ¢ok artarak devam
ettigini gorebiliyoruz.

Bahsettigim tiniversitelerde ve diinyadaki seckin aragtirmaci-
lar tarafindan yapilmig aragtirmalardan 6rnek vermek istiyorum.

Creswell ve arkadaglari tarafindan UCLA ve Carnegie Mel-
lon Universitesi’nde yiiriitiilmiig bir galismada, MBSR programi-
na katllmig olmanin, 6zellikle yaghlarda saglik problemlerinin
baslica sebebi olan yalmzhig azalttig: gozlemlenmigtir. Yaglar1 55
ila 85 arasinda degigen yetiskinlerle yapilmig bu ¢aligma sadece
yalnizligi hafifletmemis, kandan aldiklar1 bagigiklik hiicre 6rne-
gini olgerek iltihaplanmayla iligkili olan genlerin aktivasyonunu
azalttgini gozlemlemiglerdir. Ayrica, iltihaplanmanin bir belirtisi
olarak goriilen C-reaktife proteininde de bir azalma olmustur.

Bu bulgular potansiyel olarak ¢ok 6nemlidir ¢iinkii bu iltihabin
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kanserin, kardiyovaskiiler hastaliklarin ve Alzheimer’in ana ele-
menti oldugu diigiiniilmektedir. Buna iligkin olarak, daha 6nce
ozel olarak sosyal izolasyonu ve yalnizhig: diigiirmeyi hedeflemig
bir¢ok ¢aligma bagarisiz olmustur.®

Ayrica konuyla ilgili sinirbilim alaninda da genig ¢aph arag-
tirmalar yapiliyor.

MBSR, MBCT (Mindfulness Temelli Biligsel Terapi) ve
Mindfulness temelli programlarin beyindeki etkileri hakkinda
yapilan nérobilimsel aragtirmalarin da ¢ok heyecan verici olduk-
larini s6yleyebilirim.

Hozel ve arkadaslar1 tarafindan Massachusetts General
Hospital’da ve Harvard Universitesi’nde yapilan bir diger ¢ahs-
mada ise fMRI beyin goriintilleme teknolojisiyle 8 haftalik bir
Mindfulness temelli stres azaltma programinin beyinde 6grenme
ve hafiza, duygu diizenlemesi, benlik algis1 ve bakis a¢is1 alma ile
ilgili farkh bolgelerinde kalinlagtigi; ayn1 zamanda beyinde alg-
lanan tehditleri degerlendirme ve tepki vermeden sorumlu olan
amigdalanin MBSR’dan sonra daha ince oldugunu bulmuglardir.
Bu incelme derecesinin aslinda algilanan stresi azalttg) gézlem-
lenmigtir.¢ 7 Bu, bize Mindfulness’1 geligtirmek amaciyla yapilan
uygulamalarin beynin yapilanmasinda tekrar bir organizasyon
sagladig1i ve noroplastisite (Ilerleyen boliimlerde bu kavrama
daha detayli olarak deginecegim) denilen fenomene de bir 6rnek

oldugunu gostermektedir. Aymi ¢aligma yasam kalitemiz ve iyi

5 Creswell, J. D., Irwin, M. R,, Burklund, L. J,, Lieberman, M. D, Arevalo, J. M,, Ma, J.,
... Cole, S. W. (2012). “Mindfulness-Based Stress Reduction training reduces loneliness

and pro-inflammatory gene expression in older adults: A small randomized controlled
trial.” Brain, Behavior, and Immunity, 26(7), 1095-1101.

6 Holzel B. K., Carmody J., Vangel M., Congleton C., Yerramsetti S.M., Gard T., Lazar
S. W. (2010). “Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter
density.” Psychiatry Research: Neuroimaging.

7 Holzel BK, Carmody J, Evans KC, Hoge EA, Dusek JA, Morgan L, Pitman RK, Lazar
SW. (2010) “Stress reduction correlates with structural changes in the amygdala.” Soci-
al Cognitive and Affective Neurosciences. 5(1):11-7.
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olug halimiz i¢in 6nemli olan bakis agis1 alma, dikkati diizen-
leyebilme, 6grenme ve hafiza, duygu diizenlemesi ve tehditleri
degerlendirme gibi fonksiyonlarin MBSR egitimi yoluyla olumlu
yonde etkilendigini bulmugtur.

Bir diger arastirmacinin bulgularindan 6rnek verecek olursak:

Beynin yonetim merkezi olan prefrontal korteks, aym za-
manda uzun siiredir meditasyon yapan kigiler ve MBSR kati-
limcilar1 ile de galigmalar yapmig olan Wisconsin-Madison
Universitesi’'nde Psikoloji ve Psikiyatri Profesorii ve Waisman
Merkezi’'nde Saghkli Zihin Aragtirma Merkezi’nin Kurucusu,
Bagkani Richard Davidson’un galigma alanmidir. Bulgularina
gore, prefrontal korteksin sag ve sol kisimlar1 duygular: farkl
sekilde regiile eder.

Sol prefrontal korteks korkuyu ve endiseyi azaltma ozel-
ligi ile duygusal zorluklara kargi dayaniklilikla eglestirilmigtir.
Davidson’a gore, “Dayanikli bir kigideki sol prefrontal korkteks-
teki aktivasyon orani, diger kisilere gore ti¢ kat daha fazladir.”®

Ayrica Richard Davidson’un aragtirmasinda MBSR progra-
mina katilan kisilerin beyinlerindeki aktivasyon oraninda sag-

dan sola dogru bir degisim gozlenmistir.
Popiiler Yagamda Mindfulness

NBA’in Basgarisinin Sirri: Mindfulness

Kitlelere 6nciiliik eden yenilik¢i ve aragtirmaci tinliller de
konuya hig de ilgisiz kalmadilar.

Mindfulness ve meditasyon, bilinen kigilerin yasamlarinda
da ilgi odaginda...

8 Davidson R., Begley S. (2012) The Emotional Life of Your Brain. Hudson Street press,
NY.
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Emma Watson, Angelina Jolie ve Oprah Winfrey, Mindful-
ness uygulamalarini yagamlarina gegirdikten sonra hayatlarinda
nelerin degistigini yaptiklari gazete ve televizyon roportajlarinda
uzun uzun anlatiyorlar.

NBA basketbol kogu Phil Jackson, Oprah Winfrey’le yaptig
bir roportajda “NBA takiminin basarisinin ardinda Mindfulness
uygulamalari yatiyor” diyor.

Takim oyuncularinin fiziksel giiglerini yapilandirmakla
birlikte onlar1 zihinsel agidan da giiglendirmenin ciddi farklar
yarattigim anlatan Phil Jackson, Mindfulness uygulamalar: sa-
yesinde, odaklanmig bir dikkatle sahaya ¢ikan oyuncularin isler
kotiiye giderken bile yenilenme becerisi gosterebilmeleri sonucu
¢ok mag kazandiklarinin altini giziyor.

110 milyon Instagram takipgisi bulunan, hentiz 24 yasinda-
ki diinyaca iinli sarkici Selena Gomez, ¢ocuk yaglarinda yaka-
ladig1 g6hretin agir yiki altinda ezilerek birtakim psikolojik so-
runlar yasamaya basladiginda, benlik saygisin1 da kaybediyordu.
Bu yiizden sahneye ¢ikmadan 6nce kuliste kisa siireli panikatak
nobetleri yagamaya baglamigti. Sonunda Mindfulness uygulama-
larina yonlenen Gomez, duygularini diizenleyebilmeyi bu sayede
6grendi. Mindfulness temelli terapilerin ardindan 2016 yilinda
yeniden yasama uyum saglayabilen gsarkici, halen haftada 5 giin
bireysel olarak Mindfulness temelli terapi almaya devam ediyor.

Politikada Mindfulness

Mindfulness politikacilarin da gozde yontemlerinden biri...
Basta Ingiltere Parlamentosu olmak iizere Galler, Hollanda, Dani-
marka ve Isveg’te 250 politikact Mindfulness egitimlerinden gegti.

Ingiltere Parlamentosu tarafindan Mindfulness egitimlerinin
bilimsel etkileri hakkinda bilimsel bir aragtirma gergeklestirilmis.

42



Bir yil boyunca siiren bu aragtirmanin 2015 yilinda alinan sonug-
lary, iilkenin ulusal raporlar kapsaminda da yayinlandi.’

Mindfulness’in toplumun refahi agisindan umut vaat edici
oldugunu saptayan bu raporda toplumsal politikanin dort alan-
da kullanilmasi 6nerilmis.

Bu alanlar:

Adalet, saglik hizmetleri, egitim ve igyerleri...

Bunun iizerine Ingiltere Parlamentosu kapsaminda galisan
memurlar da dahil olmak iizere biitiin milletvekilleri Mindful-

ness egitimi almigtir.
Google’dan Mindfulness Tegviki

Google da Mindfulness uygulamalarinin duygusal zekay:
arttirdigim kegfettikten sonra galiganlarinin motivasyonlarini
arttirmak ve potansiyellerini iist seviyede kullanabilmelerine fir-
sat vermek agisindan 2007°de olusturdugu “Search Inside Your-
self” programiyla galiganlarim Mindfulness uygulamaya tegvik
etmistir.

Mindfulness, (bilingli farkindalik) dayaniklhilig: ve dikkati
de arttirdig igin diinyaca iinli biiyiik sirketler Mindfulness uy-
gulamalarina yer veriyorlar.

Apple, Lululemon, P&G, General Mills ve Target gibi ulus-
lararasi girketler st diizey yoneticilerinden itibaren biitiin gali-

sanlarim1 Mindfulness uygulamalarina yonlendiriyor.

9 Mindful Nation UK-Report by the Mindfulness All-Party Parliamentary Group (MAPPG)
2015.
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. BOLUM
MINDFULNESS
VE
BIYOLOJIK TEMELLERI

Uyaran ve tepki arasinda bir bogluk var ve o boglukta bizim
tepkimizi se¢me 6zgiirlitk ve kudretimiz yatar. Tepkimizde de
gelisme ve Gzgiirliigiimiiz saklidir.

Viktor Frankl







Peki, biz “mindful” muyuz yoksa degil miyiz?

Bu soruyu cevaplamak gergekten kolay degil. Tabii ki bir-
cok aragtirma bireylerdeki Mindfulness diizeyinin varligimi ve
gelisimini olgmeyi hedefliyor. Bunu 6l¢mek igin gelistirilen 6l¢me
araglar1 da var (Ornegin Bilingli Farkindalik Olgegi, 5 Faktorlii
Mindfulness Olgegi, vb.).

Mindfulness seviyemizi 6lgen araglar, durumsal ve bir kisilik
ozelligi olarak Mindfulnessr ele alir. Mindfulness’a ruhsal yat-
kinlik (dispositional mindfulness) olarak da tanimlanan, kisiligi
ayiric1 bir 6zellik olarak olgen MAAS (Mindfulness Attention
Awareness Scale) Tiirkgeye de uyarlamis oldugum BIFO-Bilingli
Farkindalik Olgegidir.

Bu olgegi siz de kendiniz uygulayarak bilingli farkindalik

diizeyinizi 6lgebilirsiniz.
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BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI (BIFO)

Agiklama: Agagida sizin giinlitk deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum
verilmigtir. Liitfen her bir maddenin saginda yer alan 1 ila 6 arasindaki
6lgegi kullanarak her bir dencyimi ne kadar sik veya nadiren yasadigimizi
belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gergekten neyin etkiledigini g6z 6niinde bulundurarak cevaplayiniz. Liitfen
her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 S 6
Hemen . . Oldukga | Hemen he-
hemen her (ogu Bazen Nadiren Seyrek men higbir
zaman zaman zaman

1- Belli bir siire farkinda olmadan baz duygulan yasa-

yabilirim. 1)2 |3]41]15]¢6
2- Eyyalars dzensielik, dikkat ctmeme veya .._kmww; SRR R
- i diigiindigiim igin kirarim veya di : 314 15]6
3- Su anda olana odaklanmakra zorlamrim. 112 |3 ]4
4- G ldwdﬁxmym, yolda olup: ankr(: dlkkat enneksrm-; oy B LR fom
huzliea yariiverek gitmeyi tercih ederim. Jrp2.p3 g4 sfe

5- Fiziksel gerginlik ya da rahatsizhk iceren duygulari,
gercekten dikkatimi gekene kadar fark etmeme egi- | 1
limim vardir.

o
o
o
wn
o

6 Bir ka;mm mmm, hana sé:ylmdﬂm:n hemm snma' L R e R
- unutorum. : S ; B e R R

7- Yaptugim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglan-

muy gibi yapiyorum. 112 13]4]5]6
:8- Ai;tmt{:k!n Bﬂ'sekte e olduklanna dlkkat ermeden. R 500 S N
©acele ile yerine getivicim, 0 e A

9- Basarmak istedigim hedeflere dyle cok odaklanirim ki,
0 hedeflere ulagmak igin su an ne yapiyor oldugumun |1 |2 |3 |4 |5 |6
fa rkmd.: ol mam.

11- Kendimi bir Luhglmla birini dinlerken; aym zamanda

baska bir seyi de yaparken bulurum. 1 |12 |3 |4 ]|5]6

__'-13- ‘Gidecegim yerlere farkinda olmac
da oraya neden gittigime gaginyorum,

1
13- Kendimi gl.:lg.'u:k veya geqm:gk’ n1{‘:§gu] bulurum. 1
14- Kendimi yapugim islere dikkatimi vermemis bulurum. | 1

S A
wl|]w |
v | & - | S
o |l |on

15- Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtiriyorum. 1
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Peki, tamamen mindful oldugumuzu nasil anlariz?

Farkindaligin bir tist sinir1 yok... Yani hi¢ kimse “en far-
kinda” degil. Fakat isin giizel yami farkindahgin gelistirilebilir
olmas. Bilingli farkindalik bir beceridir ve 6grenilebilir.

Hayatimiz boyunca her zaman kendimizle, bagkalariyla ve
diinyayla ilgili pek ¢ok yenilikler fark ederiz.

Bu noktada ii¢ 6nemli beyin fenomeninden bahsetmek gerekir.

1- Noroplastisite:

Aragtirmalara gore beynimiz, beynimizdeki néronlar ve
merkezi sinir sistemimiz bizim davraniglarimiz ve duygularimiz
degistiginde, farkhlasabiliyor.

Noroplastisite, duygular, diigiinceler ve davranglar degisti-
rildiginde beynin de degismesidir.

Kisacasi hangi davranisi edinmek istiyorsak o davranigi bi-
lingli olarak tekrarladigimiz siirece beynimizin yapisini da degis-
tirebiliyoruz. O zaman sahip oldugumuz genetik yatkinhgimiz
bizim kaderimiz degil. Sigaray1 birakamamak, kilo verememek,
bize zarar veren ve degistirmek istedigimiz her sey alhgkanhga
doniigsmiis otomatik tepkiler olabilir...

“Benim yapim bu ben sinirliyim,”

“Benim kaderim bu ben tatlisiz yasayamiyorum.”

“Benim bagimlihgim bu, ben sigaray1 azaltamiyorum.”

Aslinda higbiri kisinin kaderi olarak kalmak zorunda degil!

Bu noktadaki anahtar kelimcler “6grenmek” ve “doniig-
tiirmek”.

Biraz daha bilimsel bakis agisindan ve aragtirmalardan bah-
setmek istiyorum. 2006 yilinda Maguire, Woollett ve Spiers ta-

rafindan 6nemli bir aragtirma gergeklestirilmisg.!°

10 Maguire, E. A., Woollett, K., Spiers, H. J., (2006). “London Taxi Drivers and Bus Dri-
vers: A Structural MRI and Neuropsychological Analysis.” Hippocampus, 16: 1091-1101.
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Aragtirmaya goére Londra’daki taksi siiriiciilerinin beyinleri
otobis siiriiciilerinkinden daha biiyiik ve daha aktif hippocam-
puse sahip... Ciinkii beynin hippocampus boliimii, yer-y6n bul-
mak ve karmagik konumsal bilgileri islemekten sorumlu ve taksi
stiriiciileri seyahat ederken bir¢ok cadde ve sokaktan gegerek be-
yinlerinin bu béliimiinii yogun bir sekilde kullaniyorlar.

Londra’nin simgesi olan siyah taksilerde siiriicii olabilmek
i¢in iki y1l sehrin tim sokaklarimi motorla tek tek gezerek bii-
tiin rotalari, sokak isimlerini 6grenmek ve iki yil sonunda da
bunlarla ilgili bir sinava girmek gerekiyor. Ve daha sonrasinda
da her giin siiriiciiler farkli yerleri bulabilmek igin bu bilgileri
kullanmiyor.

Otobiis siiriiciileri sadece belirli bir rotay: izleyerek giinle-
rini gegiriyor. Yani zamanla daha karmagsik bilgiler ve bunlari
kullanmak igin beceriler geligtirmek aym zamanda beynimizi de
degistirebilir.

Mindfulness hakkinda iyi haber aslinda hepimiz bu beceriye
zaten sahibiz ve zaman zaman da yasamlarimizda bunu dene-
yimleriz. Ama daha da iyisi bunu egitimle gelistirebilir, derinleg-
tirebilir ve siirdiirebiliriz.

2- Epigenetik:

Bahsetmek istedigim ikinci fenomen ise epigenetik. Buna
gore deneyimler, davranglar, yagam stiliyle ilgili yapilan se¢im-
ler, kromozomlardaki genleri bile degistirebiliyor. Ustelik bu
degisim anne karnindayken baglayip yetigkinlige kadar siiriip
gidiyor. Epigenetik; deneyimlerimizin, davranmiglarimizin, hayat
secimlerimizin hatta tutumlarimizin kromozomlarimizdaki hangi
genleri doniigtiirdiigiini ve hangi genleri de doniigtiirmedigini
kegfetti. Genetik mirasimiz bazi hastaliklara duyarlihgimiz: et-
kileyebiliyor. Ama biz bu mirasin tutsag degiliz. Ozellikle fetiis
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ve ¢ocuklarin beyinleri, stres ve gevresel faktorlerden fazlasiyla
etkilenir ve bunlara kars1 hassastir. Onlarin beyinlerinin saghkl

gelisimi i¢in bu igsel ve digsal faktorler 6nemlidir.

3- Telomerler:

Bilim ve tiptaki iigiincii devrim ise telomer ve onlar diizelten
telomer enzimlerinin kegfiyle ortaya ¢ikti. Telomerler, kromozom-
larin ucundaki yapilardir. Hiicrelerin boliinebilmesi igin gerekli-
dirler. Her hiicre boliindiigiinde telomer boyu da giderek kisalir.
Telomer tamamen kisaldiginda, hiicreler de artik ¢ogalmazlar.

2009 yilinda Nobel Odiilii alan Elizabeth Blackburn, stre-
sin telomer boyunu kisalttigini saptamigtir. Mindfulness, algi-
lanan stres diizeyini etkileyerek telomer boyunun kisalmasini
onleyebiliyor.

Stresin telomerleri kisalttign kesfedildikten sonra, Black-
burn ve arastirma ekibi Mindfulness ve diger meditasyonlarin
telomerlerin kisaltilmasindaki etkisini arastirmaya basladi. Artik
biliniyor ki, telomerlerin uzunlugu dogrudan hiicresel seviyeler-
deki yipranmalariyla ve buna bagh olarak ne kadar yasayacag-
muzla alakalidir. Ne kadar stres altinda kaldigimiz ve bununla
nasil basa giktigimiz telomerlerimizin kiigiilme seviyesini ve ki-

salmasin etkiler.!!
Beyin ve Mindfulness

Literatiirde Mindfulness’in kisa dénem ve uzun donem etki-
leri, bilingli farkindaligin dikkat ve beyin fonksiyonlar: iizerin-
deki etkisi ile ilgili aragtirmalar giderek artmaktadir. Ozellikle,
beynimizin amigdala béliimii tizerindeki etkisi.

11 Epel, E., Daubenmier, J., Moskowitz, J. T., Folkman, S., & Blackburmn, E. (2009). “Can

Meditation Slow Rate of Cellular Aging? Cognitive Stress, Mindfulness, and Telome-
res.” Annals of the New York Academy of Sciences, 1172(1), 34-53.
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Beynin medial temporal lobunun derinlerinde néronlardan
olugan badem geklindeki amigdala, duygusal hafiza ve duygu-
sal tepkilerin olugmasinda oncelikli etkiye sahip bir bolgedir ve
limbik sistemin yani duygudan sorumlu sistemin bir pargasidir.
Amigdala, algilamayla ilgilidir ve bu yiizden de ¢ok 6nemlidir.
Ciinkii beyin neyi nasil algilarsa ona gore tepkiler olusturur.

Aragtirmalar 100 dakikalik meditasyon sonrasinda bile
amigdalanin tepkilerinin kontrol edilebilir hale geldigini gos-
teriyor.

Bir kez daha hatrlamakta sakinca gormedigim igin aym
ciimleyi yine tekrarlayacagim:

Beyin esnektir ve birtakim ¢aligmalarla ya da uygulamalarla
degistirilebilir!

Memelilerin kaydedilmis duygulara sahip bir beyne ihtiya-
c1 vardir. Ciinkii kayith duygular, evrimlesme siireci igindeki en
o6nemli hayatta kalma fonksiyonudur.

Beynin her saniye hatta her an aldig: veriler, cogunlukla
duygusal kortekse gider. Verilerin kiigiik bir boliimii de amigda-
lada kendine yer bulur.

Amigdala “bu bir tehdit mi?” diye tarama yapar. Bu evrim-
lesmedeki sabit sorudur.

Amigdala hizli tepki verir. Bagka bir deyigle: “Uzgiin olaca-
gina, giivende ol!” der.

Amigdala tehlikeyi ya da tehdidi hemen algilar ve bedenin
biitiin hiyerargik siralamasimi degistirerek tamamen tehlikeye
odaklanir ve ani reaksiyonlar gelistirir.

Ornegin kopekten korkan birini diigiiniin. Kargisinda kes-
kin diglerini gosteren bir kopek havlayarak bu kisiye dogru
kosuyor olsun. Bu kisi gidecegi yere ¢cok gecikmis ve gidecegi
yerde hemen kopegin ona dogru yaklagtig: yerde. Aslinda arka-
sina baksa, arkasinda kopegin sahibi o anda kopekle oynuyor
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ve kopek de sahibine dogru kogsmakta. O anda tek diisiinecegi
sey “kagmaliyim” olacaktir. Dolayisiyla yolunu uzatip bagka bir
yola dogru kosarak, gidecegi yere gecikip gecikmedigini, kope-
gin aslinda nereye dogru kostugunu sorgulamadan o anda ya-
samsal tehdit olarak algiladigi durumdan kagip hayatta kalmaya
yonelik tepki vermektedir.

Peki, bu siireg nasil ilerler?

Resim giderek bulaniklagmaya basladiginda “HPA Axis”
(kompleks geribildirim mekanizmalarina sahip néroendokrin
bir yolak) tetiklenir ve yogun bir gekilde stres hormonu iiretir.
Beynin biitiin bilgi oncelikleri degisir. HPS Axis eger korkuyla
tetiklenmigse korkuyu yaratan faktoére bagh olarak beynin ve
bedenin biitiin ilgi odaginda artik o korkuyla bag edebilmenin
stresi vardir.

HPA Axis, dikkati ele gecirmigtir ve hafizadaki hiyerarsiyi
degistirmistir. Hayatta kalma onceligine gore tepki iireterek ya
savas ya kag¢ ya da donakal diyecektir.

Dolayisiyla amigdala, “savas, kag, donakal” tepkilerinin
kaynagidir.

Amigdalaya sahip olmak hayatin devamlilig igin son derece
gereklidir. Tehlikeyi ve tehdidi siiratle algilayip yiiksek stres hor-
monu sayesinde etkili tepkiler olugturabilmek, beynin en giigli
meziyetlerindendir.

O halde sorun ne?

Neden amigdalanin tepki verme siiresini geciktirmenin yol-
larini aniyoruz?

Problem aslinda amigdalanin bugiin de her zaman oldugu
sekilde faaliyet gostermesi.

Giinimiiz modern yagaminda ortada ¢ogunlukla yagsamsal
bir tehdit ya da tehlike olmadig1 halde amigdala bunu bir tehdit
olarak algilayip bizi ani tepkiler vermeye itiyor. Sembolik tehditler

53



aslinda o anda mevcut olarak orada olmayan ve ge¢gmiste yagan-
mug, gelecekte olma olasihigi olan veya belki de hi¢ yaganmayacak
olan durumlar, diigiinceler ve duygulardan olusur. Bunlar ani, diir-
tiisel ve se¢imimiz olmayan tepkiler vermemize neden olur.

Ornegin bir bag agrisim sadece bir bas agris1 olarak al-
gilamak yerine bunu bir tehdit olarak goriip “ya hep devam
ederse, ya hig¢ ge¢mezse, ya beynimde tiimor varsa” gibi dii-
siincelerle aniden bir korku hatta kaygi hissedip onunla sava-
sabilir veya onu diisiinmemeye ve bastirmaya ¢alisarak ondan
kagabiliriz.

Ya da bize yonelik sGylenen bir s6zii tehdit olarak algilar ve
gigli duygusal tepkiler gostererek tartigmaya baglariz. Boylece
ortalik toz duman olur. Sonrasinda pigmanlik duydugumuz duy-
gusal tepkiler verebiliriz.

Amigdala bir impuls (diirtii) aldiginda alin bolgesinin orta
yerinde bulunan “prefrontal korteks (PFC)” yani beynin yone-
tim merkezi veriyi degerlendirir.

Yénetim merkezi, sembolik tehditleri fark edecek sekilde
egitilmigse sana “savas, kag ya da donakal” komutu ulagmadan
evvel, “Kargindaki adam senin patronun, konuyu kisisellestirme,
giliimse ve ge¢” der.

Bu bilgileri destekleyen bir bilimsel aragtirmadan bahsetmek
istiyorum:

Stanford Universitesi’'nde arastirmaci nérobilim uzmamn
Philippe Goldin, James Gross ve aragtirma ekibi sosyal kayg:
bozuklugnu tanisi. almig bireyler ile Mindfulness Temelli Stres
Azaltma Programu (MBSR) oncesinde ve sonrasinda fMRI be-
yin goriintilleme yontemini kullanarak yaptiklari galismalarinda
MBSR’1 tamamlayan bu kisilerin anksiyete ve depresyonlarinda
azalma ve benlik saygilarinda artma oldugunu belirtmislerdir. Bu

kigilere fMRI goriintiileri alinirken nefes farkindaligi uygulamasi
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yapilmigtir. MBSR almug olan grup daha az olumsuz duygula-
nim deneyimi yagamig ve ayni zamanda amigdala aktivitelerinde
bir azalma gozlemlenmistir. Dikkat diizenleme ile sorumlu beyin
bolgelerinde daha fazla hareketlilik meydana gelmistir.?

Saglik ve Mindfulness

Diinyada bir¢ok hastanede agri klinikleri bulunmaktadir. Bu
kliniklerde Mindfulness uygulamalarn gesitli saglik nedenlerinden
dolay: 6zellikle biyolojik kaynakh agrisi olan kisilerde destekleyici
olarak kullanilmaktadir. Mindfulness uygulamalarindan faydala-
nan hastalari; ozellikle tedavi siirecinde olan kanser tanisi almig
kigiler, kalp rahatsizlig1 yagayan hastalar, diyabet tanis1 almig kisiler
olarak siralayabiliriz. Ayrica sirt agrilari, migren, fibromiyalji send-
romu (agr hastalig1), ¢6lyak hastaligi ve gesitli otoimmun hastalik-
larinda (cilt ve doku hastaliklar1), bunun yan sira kronik yorgun-
luk ve hassas bagirsak sendromu tedavilerinde de kullanilmaktadir.

Mindfulness uygulamalari ayrica hamilelerde olas1 dogum
sancisini hafifletmek amaciyla kullanilmaktadir.

Bu kullamimlar diginda, klinik deneyimler Mindfulness’in
kronik agrilar ve hastaliklardan dogan endise, stres, depresyon,
sinirlilik ve uykusuzluk gibi olumsuz semptomlari azalttigini
gostermektedir.

Binlerce sayida hakemli dergilerde yayinlanan aragtirma-
lar Mindfulness’in aciy1 azalttigini, zihinsel ve bedensel iyi
olug halini ise arttirdig1 ve giinliik hayattaki stresle baga k-
makta bireylere yardimci oldugunu belirtmektedir. Agagidaki
maddeler bu kamitlardan, yani Mindfulness’in yararlarindan
bazilaridir:

12 Goldin P. R., Gross J. J. (2010) “Effects of Mindfulness-based stress reduction (MBSR)
on emotion regulation in social anxiety disorder.” Emotion. 10: 83-91.
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¢ Mindfulness aciy1 ve aciya verdigimiz duygusal reaksiyonu
azaltiyor.!3 14

* Mindfulness fibromiyalji sendromu ve sirt agrisi gibi kronik agn
kosullarinda hayatin kalitesini ve iyi olug halini destekliyor.!*

¢ Mindfulness, yaraticiig gelistiriyor, dikkat siiresini, fiziksel ve
ruhsal dayaniklihg: arttiriyor ve diirtiisel tepkileri azaltiyor.'¢

Mindfulness duygusal zekayi (EI) geligtiriyor."”

¢ Mindfulness kayg, stres, depresyon ve tiikenmiglik ile bag et-
mekte destek ¢ikiyor. Diizenli olarak meditasyon yapan kigiler

zorlayici duygular1 daha az yasiyorlar ve mutluluk diizeyleri
daha yiiksek.!®

13 Kabat-Zinn J., Lipworth L., Burney R.. Sellers W. (1986), “Four-Year Follow-up of a
meditation-based program for the self-regulation of chronic pain: Treatment outcomes
and compliance.” Clin J Pain, 2, p.159; Morone, N. E, Greco, C. M. & Weiner, D. K.
(2008), “Mindfulness meditation for the treatment of chronic low back pain in older
adults: A randomized controlled pilot study,” Pain, 134(3), pp. 310-19; Grant, J.A. &
Rainville, P. (2009), “Pain sensivity and analgesic effects of mindful states in zen medi-
tatitors: A cross-sectional study,” Psychosomatic Medicine, 71(1), pp. 106-14.

14 Brown, C. A,, & Jones, A. K. (2013). “Psychobiological Corrclates of Improved Mental
Health in Patients With Musculoskelctal Pain After a Mindfulness-based Pain Manage-
ment Program.” T he Clinical Journal of Puain, 29(3), 233-244.

15 Morone, N. E., Lynch, C. S., Greco, C. M, Tindle, H. A., & Weiner, D. K. (2008b). “I Felt
Like a New Person.” The Effects of Mindfulness Meditation on Older Adults With Chronic
Pain: Qualitative Narrative Analysis of Diary Entries. The Journal of Pain, 9(9), 841-848.

16 Jha, A, et al. (2007), “Mindfulness training modifies subsystems of attention,” Cognitive
Affective and Behavioral Neuroscience, 7, pp. 109-19; Tang, Y., Ma, Y., Wang, J., Fan,
Y., Feng, S, Lu, Q, et al. (2007), “Short-term meditation training improves attention
and self-regulation,” Proceedings of the National Academy of Sciences (US), 104(43),
PP. 17152-6. McCracken, L. M. & Yang, S. -Y. (2008), “‘A contextual cognitive-behavi-
oral analysis of rehabilitation worker’s health and well-being: Influences of acceptance,
mindfulness and values-based action,” Rehabilitation Psychology, 53, pp. 479-85; Ortner,
C. N. M., Kilner, S. J. & Zelazo, P. D. (2007), “Mindfulness meditation and reduced
emotional interterence on a cognitive task,” Motivation and Emotion, 31, pp. 271-83;
Brefczynski-Lewis, J. A., Lutz, A., Schaefer, H. S., Levinson, D. B. & Davidsson, R. J.
(2007), “Neural correlates of attentional expertise in long-term mcditation practioners,”
Proceedings of the National Academy OF Sciences (US), 104(27), pp. 11483-8.

17 Brown, Kirk Warren, Ryan, Richard, M. (2003), “The benefits of being present: Mind-
fulness and its role in psychological well-being”, Journal of Personality and Social
Psychology, 84(4), pp., 822-48; Lykins, Emily, L. B. & Baer, Ruth A. (2009), “Psycho-
logical Functioning in a Sample of Long-term Practioners of Mindfulness Meditation™,
Journal of Cognitive Psychotherapy, 23(3). pp. 226-41.

18 Ivanowski, B. & Malhi, G.S. (2007), “The psychological and neurophysiological con-
comitants of mindfulness forms of meditation”, Acta Neuropsychiatrica, 19, pp. 76-91;
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* Mindfulness en az bir ilag ya da depresyon tedavisi terapileri

kadar iyi ve etkilidir. Mindfulness Temelli Biligsel Terapi adiy-
la bilinen program, bugiinlerde Ingiltere’nin NICE (National
Institute for Health and Clinical Excellence) saghk ve klinik
alanda en milkkemmel 6rneklerin uygulamalarinin yapildig

kurulugta tercih edilen bir tedavi yontemidir."

® Mindfulness, yasal olmayan ilag kullanimi veya agir1 alkol tii-

ketimi gibi bagimhlik yapan ve kisinin kendi kendine zarar

veren davramglarini azaltir.?°

¢ Mindfulness beynin fonksiyonunu gelistirir. Oz-farkindalik, em-

19

pati, irade ve dikkatle iligkili olan beyindeki “gri madde (gray

matter)” alanlarini arttirir.?! Beyindeki stres hormonunu iire-

Shapiro, S. L., Oman, D., Thorsen, C. E., Plante, T. G. & Flinders, T. (2008), “Cul-
tivating mindfulness: effects on well-being”, Journal of Clinical Psychology, 65(7),
pp- 840-62; Shapiro, S. L., Schwartz, G. E. & Bonner, G. (1998), “Effects of mindful-
ness-based stress reduction on medical and premedical students”, Journal of Behavioral
Medicine, 21, pp. 581-99.

See NICE Guidelines for Management of Depression (2004,2009). Ma. J. & Teasda-
le, J. D. (2004), “Mindfulness-based cognitive therapy for depression: Replication and
exploration of differential relapse prevention effects”, Journal of Consulting and Clini-
cal Psychology, 72, pp. 31-40; Segal, Z. V., Williams, J. M. G. & Taesdale, J. D., Mind-
fulness-based Cognitive Therapy for Depression: A new Approach to preventing relapse
(Guilford Press, 2002); Kenny, M. A. & Williams, J. M. G. (2007), “Treatment-resistant
depressed patients show a good response to Mindfulness-Based Cognitive Therapy”,
Behaviour Research & Therapy, 45, pp. 617-25; Eisendraeth, S. J., Delucchi, K., Bitner,
R., Fenimore, P., Smit, M. & McLane, M. (2008), “Mindfulness-Based Cognitive The-
rapy for Treatment-Resistant Depression: A Pilot Study”, Psychotherapy and Psychoso-
matics, 77, pp. 319-29; Kinston, T., et al. (2007), “Mindfulness-based cognitive therapy
for residual depressive symptoms”, Psyckology and Psychotherapy, 80, pp.193-203.

20 Bowen, S., et al. (2006), “Mindfulness Mediation and Substance Use in an Incarcerated

2

1

Population”, Psychology of Addictive Behaviours, 20, pp. 343-7.

Holzel, B. K., Ott, U., Gard, T., Hempel, H., Weygandt, M., Morgen, K. & Vaitl, D.
(2008), “Investigation of mindfulness meditation practioners with voxel-based morp-
hometry” Social Cognitive and Affective Neuroscience, 3, pp. 55-61; Lazar, S., Kerr, C.,
Wasserman, R., Gray, J., Greve, D., Treadway, M., McGarvey, M., Quinn, B., Dusek,
J.,, Benson, H., Rauch, S., Moore, C.i & Fischl, B. (2005), “Meditation experience is
associated with increased cortical thickness”, Neuro Report, 16, pp.1893-7; Luders,
Eileen, Toga, Arthur W., Lepore, Natasha & Gaser. Christian (2009), “The underlying
anatomical correlates of long-term meditation: Larger hippocampal and frontal volumes
of gray matter”, Neuroimaging, 45, pp. 672-8.
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ten alanlar1 yatigtirir?? ve iyi olug halini ve 6grenmeyi arttiran
alanlan yogunlagtinir.* Hatta yaglanmayla birlikte dogal ola-
rak incelen bazi alanlarin incelmesini azaltr.2

¢ Meditasyon bagigiklik sistemini gelistirir. Diizenli meditasyon
yapan kigiler, hastanelere kanser, kalp rahatsizliklari ya da ge-
sitli enfeksiyon hastaliklar1 nedeniyle daha az bagvururlar.?s

¢ Mindfulness hiicrelere olan etkisiyle kromozom saghgini des-
tekleyerek yaglanmay azaltir.?

¢ Meditasyon ve Mindfulness, tip II diyabetlerinde kan gekeri
kontroliinii geligtirir.?’

¢ Meditasyon kan basincimi ve hipertansiyon riskini azaltarak
kalp ve dolagim saghgim arttinir. Mindfulness kalp ve damar

yolu hastaliklar1 sebebiyle olan 6liimlerin riskini azaltir.?®

22 Tang, Y., Ma, Y., Wang, J,, Fan, Y,, Feg, S, Lu, Q, Yu, Q, Sui, D, Rothbart, M., Fan,
M & Posner, M. (2007), “Short-term meditation training improves attention and self-
regulation”, Proceedings of the National Academy of Scienes, 104, pp. 17152-6.

23 Davidson, R. J. (2004), “Well-being and affective style: Neural substrates and biobe-
havioural correlates”, Philosophical Transactions of the Royal Society, 359, pp. 1395-
1411.

24 Lazar, S., Kerr, C., Wasserman, R., Gray, J., Greve, D., Treadwat, M., McGarvey, M.,
Quinn, B., Dusek, J., Benson J., Rauch, S., Moore, C. & Fischl, B. (2005), “Meditation
experience is associated with increased cortical thickness”, NeuroReport, 6, pp. 1893-7.

25 Davidson, R. J., Kabat-Zinn, J. Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D., Santorelli,
S. FEi Urbanowski, F.,, Harrington, A., Bonus, K. &Sheridan, J.,, F. (2003) “Alterations
in brain and immune function produced by mindfulness meditation”, Psychosomatic
Medicine, 65, pp. 564-70; Tang, Y., Ma, Y., Wang, J., Fan, Y, Feg, S, Ly, Q., Yu, Q.,
Sui, D., Rothbart, M.i Fan, M. & Posner, M. (2007), “Short-term meditation training
improves attention and self-regulation”, Proceedings of the National Academy of Sci-
ences, 104, pp. 17152-6.

26 Epel, E., Daubenmier, J., Moskowitz, J. T., Folkman, S., & Blackburn, E. (2009). “Can
Meditation Slow Rate of Cellular Aging? Cognitive Stress, Mindfulness, and Telome-
res.” Annals of the New York Academy of Sciences, 1172(1), 34-53. 1172; Longevity, Re-
generation, and Optimal Health Integrating Estern and Western Perspectives, pp. 34-53.

27 Walsh, R. & Shapiro, S. L. (2006), “The meeting of meditative disciplines and Western
psychology: A mutually enriching dialogue”, American Psychologist, 61, pp. 227-39.

28 Ibid.
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IV. BOLUM
DUSUNCELERIMIZ
VE
MINDFULNESS

Diigiinceler hayatimizin biiyiik bir par¢asidir. Cogumuz
hikayelerin ve diisiincelerin zibinsel diinyasinda yagamak igin
¢ok vakit harcariz. Mindfulness wygulamalar: bu diigiinceleri

durdurmaz, ancak ortaya ¢ikmus diigiinceleri izlememize yardim
eder ve bu da daha dengeli hale gelmemize yardimci olur, boy-

lece fiziksel, duygusal ve zihinsel yanlarimiz bir arada ¢aligrr.







Yasamda diigiincelerimizi ve onlarla kurdugumuz iligkiyi
fark etmek bilyikk 6nem tagir. Onlar fark ettigimiz ve belli bir
niyet ve tutumla onlarla kurdugumuz bu iligki 6zellikle yagam-
la kurdugumuz temas: ve algilarimizi anlamamizi kolaylasgtirir.
Bu boéliimde sizlere diigiincelerimiz, diisiincelerimizin dogasi ve
onlarla olan ilisgkimizden bahsetmeden once bizim i¢in daha so-
mut olan ve diigiincelerimizi anlamamizi, onlar1 fark etmemizi
kolaylastiran bir duyumdan bahsetmek istiyorum: “Duymak.”
Duyduklarimiz disaridan bize gelen sesler iken, diigiincelerimiz
ise aslinda i¢imizdeki sesler yani kendimizle olan igsel diyalogla-
rimizdir. Buradan yola ¢ikarak biraz sesler ve duymaktan bah-
setmek istiyorum...

Ses ve seslerin arasindaki bogluklar kulaklarimiza ulagirken
asla durmazlar. Herhangi bir yerde derin diisiinme yaparken ya
da mesela su an maksath olarak kendinizi duymaya birakin...
Simdiki anda isittiginiz her geyi yalnizca duyun, daha fazlasim
degil.

Cogunlukla sesleri duymak igin 6zel bir ¢aba sarf ederiz,
hatta sesin kaynagina dogru kulagimizi yéneltiriz. Bu sefer bira-
kin sesler size gelsin, tipki bir alic1 gibi tiim seslerin size geldigini
farz edin. Peki, onlar1 bu sekilde duyabilir miyiz? Simdi onlan
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hogumuza giden veya gitmeyen diye ayirmadan, degerlendir-
meden, yargilamadan ses ve sesler arasindaki boslukla anbean
beraber olabilir miyiz? Elbette bunu maksath olarak miizikle
yapabiliriz, bu zenginlegtirici ve harika bir egzersizdir. Burada
zorlayic1 olan sey hangi ses olursa olsun zaten var olan bir ses
ile uygulama yapabilmektir ve eger el degmemis bir yerde yasa-
miyorsaniz, bu sesler muhtemelen pek de hosunuza giden scsler
olmayacaktir. Fakat bu egzersizde, hosa giden veya gitmeyenden
bagimsiz olarak uygulamayi yapacagimiz igin fark eden bir du-
rum olmayacaktir.

Bu deneyim sadece duymak ile ilgilidir, duyduklarini izle-
mektir. Sadece duyarak anin iginde kalabildiginizi gozlemleyin.
Bu siiregte elbette ki zihniniz, duyduklarimiz hakkinda olan di-
stincelere gidecek, diisiincelerinize duygulariniz eslik edecek, ses-
lerin amimsattiklarina gére hosa giden ya da gitmeyen bir dizi
diisiince belirecek; belki anilar zihninize gelecek, belki hayaller
kurulacak, belki de hi¢bir ey olmayacak. Tim buna benzeyen
durumlarda, bagka higbir sey kalmayana dek tekrar ve tekrar
farkindaliginizin merkezine yalmzca duymay: alin; hatta, belki
de dinleyen “siz” olmayana dek bunu yapin. Her seyden once
yalmzca duyun, boylece yalnizca duymanin agik deneyimi sizinle
olsun.

Bu sekilde kendinizi dinlemeye verip, anbean agik farkinda-
likla kalarak ve zihninizin arka planinda olan bir geye gittigini fark
ettiginizde, dikkatinizin odagim tekrar ve tekrar nazikge seslere
geri getirmek... Zihniniz arka planda olan bir geye gittigi anda,
orada diisiinceler vardir ve dikkatinizin odagim degistirmek bi-
raz gaba ve dikkati sabitlemeyi gerektirecektir. Ansizin ve yeniden
“siz” ve etrafimzdakiler belirecek ve ayni sekilde sadece duymaya
geri doneceksiniz. Boyle zamanlarda tekrar ve tekrar niyetiniz yal-

nmizca duymak, dikkatinizin odagimi yeniden sabitlemek ve bunu
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siirdiirmek olsun. Aslinda, boyle anlarda kendinizi tamamen aki-
sina birakabilir; bir kez daha seslere, sesler arasindaki bogluklara
ve seslerin iginde gizlenen “sessizlige” kendinizi agabilirsiniz.

Bu, ilk basta yalnizca kisa ve anlik bir deneyim olsa bile,
duyan kimse ve dinleyecek higbir sey kalmayana dek duyma ile
kalmak, duyma haline gelmek, duyma ile birlegmek...Yalnizca
duymak, duymak ve duymak: Merkez ya da gevresi olmadan,
herhangi bir 6znesi veya nesnesi olmadan her zaman ziyaret edi-
lebileceginiz ve egzersizleriniz derinlestikge aligacagimz bir saf
farkindalik olacaktir.

Insanlar Mindfulness uygulamalarinda kullanilan meditas-
yonun amacinin, diisiinmeyi birakarak sessiz bir zihin olugtur-
mak oldugunu ya da tamamuyla derin diigiince ve dikkatimizi
diigiincelere odaklamak oldugunu sanirlar. Bu, bazen gergekle-
sebilir ancak meditasyondaki niyetimiz bu degildir. Diigiince-
lerimizi; kurtulmamiz gereken, bizi rahatsiz eden, dikkatimizi
dagitan olarak gérmek yerine onlarla arkadag olmaya ¢alsiriz.
Mindfulness’da, diigiinceleri onlarla birlikte yasadigimiz herhan-
gi bir mesguliyetin iistesinden gelir gibi durdurmaya ¢aligmayiz.
Tipki biraz once seslerden bahsederken onlar1 duymak igin mii-
cadele vermememiz gibi.

Ozcllikle de kayg: ile iliskili problemli durumlar yasayan
bireyler, bu problemli durumla ilgili tasalanmay: aslinda gele-
cegi ongorme ve sorunlarla bagsa ¢ikma yolu olarak kullanmaya
meyillidirler.?’ Bu bireylerin baglangicta problemlerini diigiin-
mek ve onlara tasalanmakla iligkili olumlu tutumlar: vardir.
Ornegin soyle diisiiniirler, “lyice diigiiniip problemimin ¢ozii-

miinii bulabilirim”, “Eger diisiinmezsem, problemli durumlar

29 Wells, A. (2009). Metacognitive therapy for anxiety and depression. New York: The
Guilford Press.
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kontroliimden ¢ikabilir”, “Yeterince diisiiniirsem beni zorlayan
bu durumun veya duygunun nedenlerini bulup ¢6zebilirim.”

Bir siire sonra bu sekilde tasalanmaya devam etmek, bu
durumla ilgili olumsuz bir tutum gelistirilmesine neden olabilir.
Burada birey: “Daha fazla diigiinmek istemiyorum”, “Unutmak
istiyorum”, “Artik diigsiincelerimi kontrol edemiyorum”, “Daha
fazla digiiniirsem aklimi kaybedecegim”, “Diisiincelerim beni
kontrol altina ald1” gibi diigiincelere sahip olabilir.

Ne diisiindiigiimiiz kadar, disiincelerimize kargt olan tutu-
mumuz yani onlari nasil ele aldigimiz da 6nemlidir.?® 3 Adrian
Wells, diigiincelere karsi olan iki tutumdan bahseder: Odaklan-
mig tutum ve ustbiligsel (gozlemci) tutum. Odaklanmig tutumda
bahsedilen, bireylerin ¢ogunlukla diisiincelerini ve inanglarim “ig
olaylar” olarak gormekten ziyade gercek dogrularmig gibi ele al-
malaridir. Dolayisiyla diisiinceleri ile aralarinda bir mesafe yok-
tur. Ustbiligsel (gozlemci) tutumda ise bireyler diisiincelerini goz-
lemleyerek onlara zihinsel olaylar olarak bakarak, diigiincelerini
ve inanglarin1 deneyimlerinden ayirabilirler. Diigiincelerimize bir
gozlemci olarak bakabilmek, diisiincelerin sadece birer diigiince
oldugunu ve dig gergekligin birebir aymisi olmayabilecegini fark
ederek, onlarla aramiza mesafe koymamiza olanak verir.

Mindfulness’in eger bir mottosu olsaydi o da “BU NEDIR?”
olurdu. Ciinkii “NEDEN” sorusunun cevabi bazi zamanlarda bizi
yoran, diigiinmek istemedigimiz, kalabalik zihnimizle miicadele
etmekte yetersiz kalir. Oysa “Bu nedir?” sorusu mevcut diigiince
ile 6zdeglesmeden bizi sadece onu tanimlamaya yonlendirir.

Mindfulness igerikten ¢ok siirece odaklanir. Baslangi¢ olarak
basit¢e diigiiniiyor oldugumuzu kabul etmektir. Meditasyonda,
Mmon‘onal disorders and metacognition: Innovative cognitive therapy.

Chichester, UK: Wiley.

31 Wells, A. (2009). Metacognitive therapy for anxiety and depression. New York: The
Guilford Press.
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diisiinceler 6n veya arka planda oldugunda ve bizi su andaki far-
kindaliktan uzaklagtirdiginda, tek yapmamiz gereken mindful bir
sekilde nefes almay: siirdiirmektir. Tipki onlara digaridan isittigi-
miz sesler gibi bakabilmek: Bu béliimiin baginda nasil ki sesleri
dinlerken onlari anlamlandirmaktan 6te sadece birer ses olarak
duyabilmeyi ve onlarin 6n planini ve arka planimi fark edebilme-
ye davet edilmigtiniz, aymi tutumu diisiincelere de uygulamamz
oneriyorum.

Giigli diigiinme aligkanhklar1 bilyiik oranda disiinceyle
Ozdeslesme ve megguliyetten tetiklenir. Diigiincelerimizi agik-
¢a gozlemleyerek sadece tanimlamak yoluyla onlarla miicadele
etmenin ya da onlar tarafindan sarmalanmanin digina gikariz.
Boylelikle, diigiincelerimiz daha sakinlesir ve dikkatimizin arka
planina geger. Ancak, diisiincelerle olan megguliyetimiz, onlar1
kolayca birakabilmemize olanak saglamadiginda ve ¢ok daha
giclii oldugunda, Mindfulnesst diisiincenin ortaya ¢ikig anin-
dan itibaren onlarin farkinda olmak igin yonlendirebiliriz.

Bazen diisiinmek, farkinda oldugumuz halde bile giigli
ve zorlayicl olabilir. Boyle bir durumda, Mindfulness bu dii-
siincenin bedendeki duyumsamalarina ve yansimalarina, onu
nasil etkiledigini fark etmeye bakar. Bedenimizde bu hogumu-
za gitmeyen disiincelerin yansimalarimi fark etmek, ornegin
bedenimizdeki gerginlik, kasilma ve kontrol edilemezlik hissi
dayanilmaz gibi algilanabilir. Mindful bir gekilde, gerginlik
duygusunu, baskiy1 veya kegfedilen her seyi hissetmenizi sagla-
yin. Bu 6nceden diisiiniilmiis diisiincelerin oykiisiine kapilmak
kolaydir. Ancak diigiincenin fiziksel tepkilerini hissettiginizde,
diisiincelerin 6ykiisiinden ziyade simdiki ana dikkat veriyor-
sunuzdur. Belli bir diigiince zihninize tekrar geldiginde, muh-
temelen giiglii bir duygu tarafindan da tetiklenir. Bu durumda

nefesinize tekrar doniin.
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Digiinceler hayatimizin biiyitkk bir pargasidir. Cogumuz
hikiyelerin ve diigiincelerin zihinsel diinyasinda yasamak igin
¢ok vakit harcariz. Mindfulness uygulamalar1 bu digiinceleri
durdurmaz, ancak ortaya ¢ikmig diigiinceleri izlememize yardim
eder ve bu da daha dengeli hale gelmemize yardimci olur, boyle-

ce fiziksel, duygusal ve zihinsel yanlarimiz bir arada ¢ahgr.
Diisiincelerle Olmak

Bu noktada Mindfulness, tetikleyicilerin kendiliginden bizi
zorlayan bir tepkiye neden olmadig: gergegini gosterir. Tetikleyen
durumu nasil algiladigimiz, zorlanip zorlanmayacagimiz: belirler.

Ornegin, sinavlara girmek veya konugmalar yapmak pek
¢ok kisi tarafindan zorlayici durumlar olarak algilansa da tek
baglarina zorlanmaya neden olamazlar. Bazi insanlar aslinda si-
navlardan ve halka agik konugsmadan hoglanirlar.

Bunu akilda tutarak Mindfulness, kararlara ve diigiince ka-
liplarina dikkat etmeye odaklanur.

Mindfulness siirecinde diigiincelerin direkt gergeklikler degil
sadece birer diigiince oldugunun farkindahg gelistirilir ve bu da
diisiincelerle aramiza mesafe koymak igin yardimcidir. Ornegin,
formal olan Mindfulness uygulamalar: (Belli bir disiplinle yap:-
lan diizenli egzersizler 6rn; meditasyon) sayesinde kronik agrisi
olan kisiler, kendilerini acilariyla tanimlamaktansa bedenlerinin
act hissettigini fakat bunun onlari tanimlayan tek sey olmadigim
gorebilirler. Aslinda gektikleri ac1 belki de azalmayacak ve hala
hissedeceklerdir fakat artik aciya dair diisiinceler onlarin hayat
secimlerini daraltmayacak ve diigiinceleri eskisi kadar onlan
meggul etmeyecektir.

Disiincelerimizin (kararlar da dahil olmak iizere) 6nemini

ve zorlayic1 durumlarin gelisimini anlamak...
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Birgok geleneksel s6z, zorlayici duygu ve durumlarin biyiik
6l¢iide zihnimizden ortaya giktigini belirtir. Mindfulness uygula-
malarinda, zorlayici durumlan tetikleyen diigiincelerimizin far-
kina varabiliriz. Zamanla, diigiincelerin kavramlar ya da zihinsel
olaylar oldugunu daha net goriip kendi iginde gergek olmadik-
larin1 kabul ederiz.

Yargilamalar, yildirimlarin gékyiiziinden diigmesi gibi, he-
men hemen ayni anda gergeklesgir. Oturma meditasyonu gibi uy-
gulamalar, disiincelerin kalici olmadigim gérmemize yardima
olur. Formal (Belli bir disiplinle yapilan diizenli egzersizler 6rn;
derin diigiinme) ve informal (Mindfulness uygulamalarinin giin-
lik hayat deneyimlerine uyarlanmasi, 6rn; Mindful olarak ye-
mek yemek) zamanla bizi zorlayan diigiinceleri daha bilingli bir
bigimde fark etmemizi saglar ve onlarla olan iligkimizi kegfede-
riz. Bu, genellikle boyle diisiincelerle 6zdeslesmek yerine onlara
mesafe alinmasi veya onlardan kagmak ve onlar1 bastirmaya,
yok etmeye, unutmaya galigmaktansa; onlarla miicadele etme-
den onlari fark etmek ve kabul etmektir.

Mindfulness uygulamalarini diizenli olarak yapan kisiler zi-
hinlerinin ne kadar yorgun oldugunu ve diisiincelerinin ge¢mis
ve gelecek arasinda nasil kayip gittiginin daha fazla farkinda ol-
duklarim soylerler. Bazi kisiler, 6zellikle de baglangig agamasin-
da, bedenlerindeki acinin ve hoga gitmeyen diigiincelerin daha
farkinda olduklarini belirtirler. Mindfulness, daha ¢ok aciya ya
da hosa gitmeyen diisiincelerin olugmasina sebep olmaz. Sadece
onlara kars1 daha tetikte olmamizi saglar ve boylelikle daha 6nce
farkinda olmadigimiz ya da bas edemeyecegimizi diisiindiigiimiiz
i¢in goz ardi ettigimiz, géormezden geldigimiz diisiincelerimizden
korkmadan onlar: fark edebilme becerisini gelistirir.

Bu aynmi1 zamanda kendi diisiincelerimiz ve hislerimize karst

yargilayici olmayan bir yaklagim gelistirmekle ilgilidir. Bu sekilde
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genellikle bizi zorlayan durumlara neden olan digiinceleri tekrar-
lamamizin oniine geger.
Takip eden egzersiz, diisiinceleri diisiince olarak gozlemle-
mekle ne demek istedigimi daha iyi anlamaniza yardimai olabilir.
Bu uygulamay: yapmak igin sessiz ve rahatsiz edilmeyecegi-
niz bir yer segin.

Uygulama
Sesler ve Diistinceler Mechtasyonu

. [Ik olarak rahat ve dik bir pozisyon ahn. Sandalycde, kane-
pede, vatakta ya da meditasyon rnmdex_';nde oturabilirsiniz.
Kiirek kemiklerinizi birbirine yanastirin, boylece gogsiiniiz
agilacakti. Omuzlarimz rahat ve esnek olsun. Sirtimiz dik
_gﬁgsﬁni_iz agik. .. Bu digsal durus ayni zamanda size icsel bir
durug versin. Saglam oz-kaynaklarmiz var, giclii bir durusu-
nuz, aynt zamanda acik ve sicak bir kalbiniz var. Bu durus ve
tutumu tum uygulama boyunca korumaya gayret edin.

e Durugunuzun ve bedeninizde var olan duyumlarin farkinda
olun. Belki oturdugunuz yer ile temas eden'_ bedeninizin bo-
limlerini hissedebilirsiniz. Ornegin, sandalyeyle temas eden

 kalgamz ya da minderle temas eden bacaklarimz gibi.

* Daha sonra durusunuzu dégigrirmeden bittiin bedeninizi ayni
anda hissctmeye galisin. Duyumlarinizi fark etmek ya da be-
deninizi oldugu gibi hissetmek icin biraz zaman ayirin. .

» Simdi nefesitize odaklann ve bedeninizin nefes ahg verigini his-
sedin. Bunu yaparken higbir seyi degistirmenize gerek yok. Me-
sela nefesinizi kontrol 'e_tmeye, daha derin nefes almaya ya da
herhangi bir sekilde degistirmeye cabsmaniza gerek yok. Sadece
nefes alis verisinizi en ivi geklldehissetmeklgmkéhdlmm bi-
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* Eger sinema salonunda oturma onerisi yardime olmuyorsa bagka
bir hayali durum secebilirsiniz, mesela gokyiiziindeki bulutlar
 diigiinceleriniz olarak hayal ei‘me_k de etkili olabilir. Ya da kendi-
nizi nehir kenarmda oturup diigiincelerinizin bagimzin tizerinde-
ki sonbahar agacindan kopup 6niiniizdeki nehre diigen ve nehrin
akisinda ilerleyen yapraklar olarak hayal edebilirsiniz.

* Her bir diigiincenin gelip gegisini gﬁzlémleyin. Onlan iyi, kot
ya da dogru, yanhs olarak ayirmadan sadece izleyin. Diigiince-
leri, tipk: bize gelen, isittigimiz degisen ve gelip gegen dis sesler
gibi ig sesler olarak algilayin. On piandaki diigiinceleri ve arka
plandaki diisiinceleri fark edin. On plandéki diistinceleri arka
plana, arka plandak; diisiinceleri 6n plana alin.

* Bir siire daha gozlemledikten sonra dissiinceler yavas yavas uzak-
lagirken dikkatinizin 6n planina bedeninizi ve nefesinizi alin.

» Hazir oldugunuzda birkag derin nefes alabilix, bedeninizi esne-
tebilir ve gozlerinizi acabilirsiniz.

Bu uygulamada digiincelerimizi gozlemlerken geriye dogru
bir adim attik ve onlarla 6zdeglesmeden ve neden sorusunu sor-
madan sadece basitge gozlem yaptik ve birer zihinsel olay olarak
baktik. Bunu giin iginde sadece birkag saniye bile deneyimledigi-
nizde, otomatik pilota gégme egiliminizden sizi uzaklagtiracaktir.

Bu egzersiz bittiginde sizin igin 6zellikle ilging ve yeni olan
hangi diisiincelerin geldigini fark etmek ve diigiincelerinizi goz-
lemlerken ne deneyimlediginizi hatirlamak ve dencyiminizi sin-
dirmek igin birkag dakika ara verin. Eger diisiincelerinizi siirekli
gozlemleyemediyseniz endige etmeyin. Bu ¢ok normal. Bu uy-
gulamay: yaparken stresli oldugunuzu diigiinityorsaniz daha az
stresli oldugunuz bir zamanda tekrar deneyin.

Mindfulness uygulamalari, diigiinen zihnimizi fark etmek,

diigtinceleri siniflamadan ve yargilamadan tanimlamak ve onlar
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degistirmeye ¢aligmadan serbest birakabilmek temeline dayanir.
Ardinda yatan temel tutum, “Ben diisiincelerim degilim, sadece

su an icin bu diigtincelere sahibim “dir.

Hosumuza Gitmeyen Diisiincelerimizle fligkimiz Nasil Degisebilir?

Baz1 diigiince siireglerimiz yogun 6l¢lide inatg1 ve direngli
olabilir ve hatta duyguyla ¢ok yiikli olduklarinda objektif bir
gozlem yapamayacagimiz kadar iginde kaybolabiliriz. Baz1 dii-
stinceler ¢ok giiglii olabilir ve farkinda olmadan ¢ok derine go-
miilmiis olabilir.

Bu durumlarda diisiincelerin igerigini sorgulama ve gergek-
lik kontrolii yapma gibi biligsel stratejiler de ¢ok yararh olabilir.
Bu tiir stresli ve hosa gitmeyen diigiinceler belirdiginde atilacak
ilk adim, diigiincelerle savasmadan bilingli olarak farkinda ol-
mak ve onlar yiizeye ¢itkmadan kendimizi elestirmemek olmali-
dir. Kendimize karsi nezaket, kendimizi ve diisiincelerimizi oldu-
gu gibi kabul etmek, 6zellikle de zor durumlarda ¢ok yardima
olabilir. Sonra da eger diisiinceler stres verici, ¢alkantili ve 1srar-
ciysa bunlan bir siireligine durdurmak ve gerekli sorgulamay:

yapmak icin farkindalik egliginde karar verebiliriz.

Kendimize Yineleyen Zor Diisiincelerle lgili Sorabilecegimiz

Yardimci Sorular

¢ Bu diigiince dogru mu? Bunu kanitlayan bir sey var mi?

¢ Bu diigiince olmak istedigim yere ulagsmakta bana gergekten
yardim ediyor mu?

¢ Benim durumumda olmayan biri ne diigiiniirdii?

¢ Buna daha sonra nasil tepki verecegim, yarin ya da gelecek yil?

¢ Olabilecek en kotii sey ne? Eger olursa gergekten korkung ola-
cak gey ne?

¢ Bu durumla ilgili en kotii senaryo ne olurdu?
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¢ Yasamimda daha 6nce bu gibi bir durumla kargilagtim mu, kar-
silagtiysam nasil bag ettim?

¢ Eger bir arkadagim bu durumda olsaydi ona ne séylerdim?

e Iyi bir arkadas bu durum hakkinda bana ne soyler?

¢ Bu durumda daha giivende ve cesur hissetmemi saglayacak bir

sey var m1?

Ozellikle diisiindiigiimiiz seyler bizde sugluluk ve utang
ortaya ¢ikartiyorsa bu diisiinceleri kabul edebilmek ve onlarla
miicadele etmeden mesafe alabilmemiz i¢in kendimize sunu soy-
lemek ¢ok yardima olabilir:
¢ Hata yapmaya hakkim var. Bir geyi bagaramamaya hakkim

var. Baz1 zayifliklarimin olmasina hakkim var.

Degistirilemeyecek durumlarda bakis agimizi degistirmek
i¢in kendimize gu soruyu sorabiliriz:
¢ Bu durumdan ne 6grenebilirim? Bu durumda ne gibi bir anlam

veya anlayis bulabilirim?

Diigiincelerimize ve davramglarimiza verdigimiz bilingli bir
dikkatin eksikligi diginda farkindahigimiz1 engelleyen en 6nemli
bir diger neden de 6nceden yaptigimiz planlarimizi kati bir sekilde
uygulamaya ¢ahismadaki israrimizdir. Ornegin niyetlendigimiz is
bir yemek hazirlama, misafir agirlama, sirkette bir sunum, hatta
¢ocugu parka gotiirmek gibi giindelik hayatin bir pargasi olabilir.
Yaptigimiz plamn, her ne olursa olsun planladigimiz gibi gitme-
siyle o kadar ilgileniriz ki, i¢inde bulundugumuz anda gergekten
neler olduguna bakamayiz. Hosa giden veya gitmeyen, o anda
yasananlarin bize kazandirdigina yeterince dikkatimizi vere-
meyiz. Planladigimiz seylere, belki de aklimiza gelmeyen bagka
sekillerde ulastigimizda bunu fark edemeyecek kadar kafamiz-
daki hikdyenin bigimselligine takilmig olabiliriz. Bu da, firsatlar
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fark etmemizi, beklenmedik giizel deneyimleri yetcrince takdir
etmemizi, kargilagtigimiz ¢esitli zorluklardan saglam tecriibeler
kazanmamuzi engelleyecek bir tutuma doniisiir.

Aslinda biraz olsun digiindiigiimiizde, bizim i¢in 6nemli
gordiigiimiiz ve kati1 bir sekilde pek ¢ok diger onceligimizden
taviz vererek gergeklestirmek istedigimiz hedeflerimizin ¢ok
azimin bizim igin gergekten onemli oldugunu fark edebiliriz.
Ornegin hayatimizin sonuna yaklagtigimizda genellikle daha
bagaril, daha zengin, daha giiglii olamadigimiz igin iziilmeyiz.
Bizimle artik devam edemeyecek diger yiizeysel hedeflerimize
ulagamadigimiz igin o kadar pismanlik duymayiz. Ancak, yakin
iligkilerimizi iyilestirmekle meggul olmadigimiz ve hayatimizin
siradan goriinen siireglerine daha fazla ihtimam etmedigimiz igin
pismanlk duymamiz daha muhtemeldir. Buna ragmen, hayati-
muza gergekten anlam katacak ve bagkalarinin iyiligini de ilgilen-
direbilecek yakin insani iligkilerimizi ve degerlerimizi nasil olsa

her zaman ulasilabilir diisiincesiyle hep ertelemis olabiliriz.
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V. BOLUM
DUYGULARIMIZ
VE
MINDFULNESS

“Stiphe ediyorsan sabret, duygularin degisince onlar: goriirsiin.”

Mevlana







Duygu Nedir?

Duygular yasgamimizda zihinsel, bedensel ve davranigsal ola-
rak kendini gosteren yapilardir. Yagamimizi zenginlestirir, renk-
lendirir ve yasamla bag etmede bize yardim eder.

Bazen tanimlanmas zor, bize 6zgii ve igsel duygular hisse-
deriz. Bu duygularla anlagabilmek igin onlar1 isimlendirmemiz
gerekir: Uziintii, kizginhk, korku, utang, kiskanghk, mutluluk,
hayal kirikligi, can sikintisi... Aralarindaki ayrimi tanimlamak
bazen kolay olmasa da aslinda hepsi birbirinden farkli kendine
has duygu inceligine, tonuna ve yogunluguna sahiptir.

Bir¢ok duygu bizim diigiindiigiimiizden daha hizli gelir ve
gider. Dogal akisinda, duygular birkag saniye veya dakika siirer.
Su soruyu soruyor olabilirsiniz: Neden bazi1 duygulari sanki hig
gecmeyecekmis gibi veya ¢ok uzun siire yasariz? Bu duygular
muhtemelen siirekli bir baska duygu, diigiince veya durum ta-
rafindan tetiklenerek dongiisel bir gekilde yaganiliyor olabilir.
Uzun siireli yasanan duygular “mod” olarak adlandirilir. Mod-
lar duygular kadar yogun degildir. Negatif bir mod biitiin giin
siirebilir ama biiyiik bir 6fke ¢ok daha kisa siirecektir.
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Duygular da insanlara ait diger 6zellikler gibi bireye 6zgii-
diir. Herkesin duygulari, yagama bigimi biriciktir. Bazilar1 hem
hosa giden hem de hosa gitmeyen duygulari digerlerine gore
daha yogun yasar. Bazilar1 daha ¢ok hosa giden, digerleri daha
¢ok hosa gitmeyen duygu yasayabilir. Cogu insan bir tane baskin
duyguyu birgok. farkh durumda hisseder. Ornegin, eger kendi-
nizi siirekli huzursuz hissediyorsaniz, genel olarak gergin veya
endigeli biri oldugunuzu diigiinebilirsiniz. Eger hep negeliyseniz,
hoga gitmeyen duygulariniz olsa bile siz “mutlu” biri olarak ta-
nimlanabilirsiniz.

Hissettigimiz duygu her ne olursa olsun, bu duyguya es-
lik eden dusiinceler, bedensel hisler ve ani tepkilere neden olan
diirtiiler de deneyimleriz. Duygularimiz1 bazen sadece onu ifade
eden duygu sozciikleri ile tanimlamak yetersiz kalabilir. Duy-
gularimiz1 daha kolay anlamak i¢in ona eslik eden diigiinceler,
bedensel hisler ve motivasyonlardan ve bunlarin nasil ortaya ¢ik-

tigindan bahsedebiliriz.
Duygularimiza Eglik Eden Diisiinceler

Diigiinceler, ciimle ve ifadelerle sekil alir. Eger bir pigmanlik
duyuyorsamz, daha ¢ok “kegke” iceren ciimleler dusiinebilirsi-
niz veya hayal kiriklhigina ugradiysanmiz, “Boyle olmasimi bekle-
miyordum” diyebilirsiniz. Eger kaygiliysaniz veya korktuysaniz,
“Burasi ¢ok tehlikeli” ya da “Ya bagima kotii bir sey gelirse?”
gibi diigiinceler aklinizdan gegebilir.

Kizginsaniz genelde, “Bu nasil bir sey, hi¢ dogru degil!” ya
da “Bundan nefret ediyorum” gibi diigiinceler igerir.

Cogu insan duygularini hissederken aklinda bir resim hayal
eder. Birini ozlediginizde onunla kargilagtigimiz an1 hayal ede-
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bilirsiniz. Eger sinava gireceginiz igin gerginseniz sinav aninda
heyecanlanmig, kizarmig suratimzi veya zor sinav kagidini hayal

ediyor olabilirsiniz.

Duygulara Eslik Eden Bedensel Duyumlar

Eger heyecanliysaniz, kalbinizin daha hizl attigini, avug ig-
lerinizin terledigini ve yiiziiniziin kizardigim hissedebilirsiniz.
Sinirliyseniz kaslarimzin gerildigini veya yumrugunuzu siktigi-
nmiz1 fark edebilirsiniz. Hogumuza gitmeyen duygular agirhk ve
yavaghk getirirken, hogsumuza gidenler ise bizi daha enerjik ya-
pabilir. Bazi duyumsamalar birden fazla duyguyu ortaya ¢ikabi-
lir. Ornegin, yiiziimiiz heyecanlandigimizda, utandigimizda veya
kizdigimizda kizarabilir. Enerjik hissetmek seving ve kizginhk

gibi tamamen farkl iki duyguda bile ortaktir.

Duygulara Eslik Eden Motivasyonlar

Motivasyon (eyleme egilim) belirli bir sekilde davranmak
icin olugan isteklerdir. Bazen bu motivasyonlara gore hareket
ederiz diger zamanlarda ise kendimizi engelleyebiliriz. Cogu
duygu, belirli eylemler igin gerekli olan tetikleyicileri igerir. Eger
depresif hissediyorsaniz motivasyonunuz biitiin giinii yatakta
gecirmek olabilir. Eger 6fkeliyseniz bagirmak, kiifiir etmek, ka-
pilar1 garpip bir seyleri firlatma motivasyonunuz olabilir. Kay-
giliyken motivasyonunuz o kaygidan kurtulmak olabilir. Hosa
giden duygular yasanirken, kahkaha atmak ya da sevdigimiz

birine sarilmaya dair motivasyonunuz olabilir.
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Uygulama
Duygulann Farkindahg
Herhangi bir duygu yasadigimizda...

Su anda hissettigim duygu nedir?
{Orn: Su anda kizgimim)

Ne diistiniiyorum? | Bedenimde ne his- | Bu duygu beni

sediyorum? hangi eylem
igin motive
ediyor?
“Bu yasadigim hig | Dislerimi sikiyo- Bagirmak ve
adil degil.” rum, omuzlanm aglamak istiyo-
gergin. rum,

Sorular1 sormak mevcut duyguyu fark etmek, anlamak, ta-
mmlamak ve sonucunda diizenlcyebilmek igin bize olanak saglar.

Kisilerin duygularina kargi farkindahik sahibi olmasi 6nce-
likli olarak onlar1 olumlu ya da olumsuz degerlendirmek yerine,
deneyimsel agidan dikkat etmeleridir. Bu gekilde duygulara kargi
gelistirilmis olan bir farkindalik yaganan tiim duygularin kisiyi
daha giiglii kilacag inancim getirir. Ancak duygularin kontrolii
konusunda yasadigimiz yetersizlikler, yagamla bas etmede ye-
tersizliklerimizin 6énemli bir nedenidir. Bir olaya yonelik geligen
duygularin taninmas: ve ifade edilmesi, bu duygulara verilen tep-
kilere kars1 bilingli farkindalig: arttirir ve bu sayede duygularin

diizenlenmesine yardima olur.
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Duygularin diizenlenebilmesi ruh saghg: agisindan en 6nem-
li ctkenlerden birisidir. Duygu regiilasyonunun/diizenlenmesinin
ruh saghg tizerine etkisine dair bir¢ok aragtirma vardir.? 33 3¢ Bi-
reyin kendi duygularinin farkinda olmasi ve onlar1 diizenleyebil-
mesi, ona iliskilerinde kolayhk saglar. Ayrica duygulan diizenle-
yebilmek, hissettigimiz duygular bizi zorlayan duygular bile olsa,
onlardan utanmadan, sugluluk duymadan yagamumizda onlarn
zorlanmadan ifade edebilmemizi kolaylagtirir ve bu da kendimizle
ve baskalariyla olan iligkilerimizi olumlu yonde etkiler.

Psikolojik problemlerin ve zorlayici duygu durumlarinin en

onemli nedeni, daba fazla aci cekmekten korkmakts.

Paul Gilbert

Mindfulness Ac1 Cekmeye Son Verir

Aa standarttir, yasamda vardir ve bu gergekligi degistireme-
yiz. Ac1 gekmek ise opsiyoneldir, bizim segimimiz olabilir. Yani
ac1 ve ac1 gekmek birbirinden farkhdir.

Giinegsli giinlerde, 1lik riizgarlar sagimiza dokunurken igimiz-
de huzur varken, vicdanimiz rahat ve her sey yolunda giderken
higbirimizin aklina yagamla bas etmek ve bunun igin yontemler,
yollar aramak gelmez. Kendimizi bile hissetmeyebiliriz; her sey

stkintinin davetsiz bir misafir olarak kapimizi galmasiyla baglar:

32 Hill, C. L. M. & Updegraff, J. A. (2012). Mindfulness and its relationship to emotional
regulation. Emotion, 12(1), 81-90. DOI: 10.1037/a0026355.

33 Chambers R, Gullone E, Allen NB: Mindful emotion regulation: an integrative review.
Clin Psychol Rev 2009, 29:560-572 http:// dx.doi.org/10.1016/j.cpr.2009.06.005.

34 Chiesa A, Serretti A, Jakobsen JC: “Mindfulness: top-down or bottom-up emotion
regulation strategy?” Clin Psychol Rev 2013, 33:82-96 http://dx.doi.org/10.1016/j.

cpr.2012.10.006.

81



Iste 0 zaman, “Eyvah ben simdi bununla ne yapacagim?”
deriz.

Kapiy1 hi¢ agmayip evde yokmusg gibi mi yapsam? Ya da
igeri davet edip ona kotii davransam ve bir daha gelmemesini mi
saglasam?

Yoksa kapiy1 agip bagka misafirlerim oldugunu ve onun igin
yerim olmadigini mi séylesem?

Ya da davet edip ona iyi davrandiktan sonra gidince ne
kadar ¢ok kaldigini ve sikict oldugunu ama bunun tamamiyla
benim sugum oldugunu diisiiniip, kendimi mi suglasam? gibi de-
vam eden bir¢ok ben ve bana dair kafanizda deli sorular olabi-
lir. Acy, sikint1 ben ve bene dair seyleri daha fazla diisiinmemize
ve hissetmemize, kendimizle daha fazla meggul olmamiza neden
olur.

Bazen kendimizi fiziksel veya duygusal aa tarafindan sikig-
mug hissederiz. Onunla savagsir, direnir veya kurtulmaya ¢alisiniz.
Bir siire sonra ¢abalarin bosa gittigini veya bir siireligine ise ya-
radigim gérmek kaginilmazdir.

Bu sorular ve bag etme yontemlerinin degistiremeyecegi bir
tek sey vardir, o da zorlayic1 duygu ve durumlari yasamdan ¢ikar-
manin miimkiin olmadigidir. Ne kadar akilly, bagarily, giiglii, kut-
sal, zengin, ¢ok sevilen veya iyi olursak olalim, acidan kagamayiz.
Yasamlarimizda o veya bu gekilde, bazen daha az bazen daha ¢ok
aci1 var olacaktir. Aci gekmek (fiziksel veya psikolojik) her zaman
geri gelir... Belki bagka bir formda...Yasanilan deneyime agik ol-
mak ve anbean onunla olmak, aktif ve gergekgi bir cevaptir. Boy-
lece garesizlik ve bu duygularin kurbam olundugu hissi de yok
olur ve bu bize gimdiki an1 buna ragmen degil bununla beraber
yasamayi Ogretir, durum ve sartlar her ne olursa olsun.

Acinin neden oldugu ruhsal rahatsizliklar diinyada giin geg-
tikge artig gostermektedir.

82



Zor duygular zihnimizi arada meggul eden ziyaretgiler ola-
rak gorebilmek Mindfulness yaklagiminin onlarla iligki kurma
bigimini anlamakta ¢ok 6nemlidir. Zihnimizi bir kap su, zor duy-
gular1 da riizgir olarak nitelendirelim. Riizgr ne zaman esse,
kabin yiizeyindeki suyu dalgalandiracaktir. Yiizeyin altinda ka-
lan su ise kabin dibinde gizlidir. Bu 6rnekte goriildiigii iizere zor
duygular suyun yiizeyini bozarak dibini gérmemizi zorlastirir.
Zor duygular beraberinde uziinti, sagkinhik, umutsuzluk duy-
gularim da getirir. Mindfulness uygulamalar1 su kabinda olan
olaylar1 gérmemizi ve bunun egliginde sakin kalmamizi saglar.
Bu duygularla onlardan kaginmadan ve korkmadan yiiz yiize
gelmenin bir yoludur.

Mindfulness her seyden 6nemlisi belki de bir tiir aciy1 an-
lama, onunla saghkl iligki kurma yoludur. O size acinin gelip
gecici oldugunu 6gretir. Aciy1 nezaketle, sakince gozlemleyebil-
meyi Ogretir ve boylece acinin gézlerinizin 6niinde eriyip gittigini

gorebilirsiniz.
Mindfulness Bunu Nasil m1 Yapar?

Bir siire sonra bilge bir farkindalikla acimin iki bi¢imde gel-
digini anlariz: Birincil ve ikincil acilar olarak. Her biri farkli bir
sebeple gelir ve sirf bunu anlamak bile aciy1 diizenleyebilme ko-
nusunda oldukga yardimaidir.

Birincil acilar hastalik, yaralanma, bedendeki veya bagisik-
lik sisteminde olan bir hasarla meydana gelir. Bunu, bedenden
beyine yollanan saf bilgi, islenmemis veri olarak diigiinebiliriz.
Ikincil acilar daha giiglii ve daha sikintilhidir, bunlar birincil aci-

lara zihnin verdigi tepki olarak diisiiniilebilir.
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Birincil ve Ikincil Acilar

Birincil ac1 igin daha ¢ok bedende hissedilen ve bizi zorlayan
duygular diyebiliriz. Onun iizerini kaplayan sey ise diisiinceler,
hisler, duygular ve aa ile ilgili anilardan olusan ikincil acilardir.
Bunlar kayg, stres, endise, umutsuzluk hissi ve tiikenmisligi ige-
rebilir. Hissedilen ac1 ve sikintilar bu birincil ve ikincil acilarin
birlegimidir.

Mindfulncss 6niimiizdeki acinin farkh bilesenlerini gérme-
mizi saglar. Ve bu bakig agisiyla bakildiginda, dikkate deger bir
seyler olur: Acilarin sanki bir yaz sabahinin sisi gibi yavagca ¢o-
kiip yok olduguna sahit oluruz.

Aciya dair duyumsamalar zihin tarafindan yaratilsa da, aci-
nin ger¢cek oldugunu anlamak 6nemlidir, ger¢ekten onu hisse-
dersin. O vardir ve yogundur. Ama bir kez acinin altinda yatan
mekanizmayi anladiginda, onun senin tizerindeki giiciinii ve et-
kisini azaltabilirsin.

Mindfulness aciya kargi olan algilarimizi gergekten de de-
gistiriyor mu? Bu sorunun cevabini bulmak igin Fadel Zeidan
ve ekibi, bir grup 6grenci iizerinde acinin algilanmasina dair bir
aragtirma yapt1.

Zeidan ¢aligmasinda iki gruptan biri olan plasebo grubuna,
aslinda yapmadiklari halde, onlarin Mindfulness meditasyonla-
rin1 yaptiklarina inanmalarini saghyor. Herhangi bir kritere bag-
Ii olmadan segilen bu gruba (tesadiifi 6rneklem modeli) 4 giin
boyunca, tipki gergekten meditasyon yapiyormus gibi, sirtlan

dik bir pozisyonda, gozleri kapali bir gekilde derin nefes alma

35 Zcidan, Fadel, Martucci, Katherine T., Kraft, Robert A., Gordon., Nakia S., McHaftie,
John G. & Coghill, Robert C. (2011), “Brain Mechanisms Supporting the Modulation
of Pain by Mindfulness Meditation”, Journal of Neuroscience, 31(14), pp. 5540-48.
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uygulamasina dair yonerge veriyorlar ve Mindfulness uygulama-
lar1 yaptiklari s6yleniyor.

Deney grubu ise gergek Mindfulness meditasyonlari yapma-
ya dair yonlendirme aliyor. Bu demek oluyor ki ger¢ek Mind-
fulness meditasyon yonergeleri veriliyor (Ornegin; nefesimizi
yargisizca fark etmek, hissettigimiz her seyi kabul etmek, goz-
lemlemek, zihnimiz her ugustugunda onu nazikge simdiki ana
getirmek gibi).

Her iki grupta da verilme siiresi ayni. Her iki meditasyonun
(deney grubu ve plasebo grubu) etkisini gézlemlemek igin beyin
taramasi yapihyor (fMRI) ve bu siiregte sicak bir metalle ac1 ve-
rici bir 1s1 veriliyor.

Sonuglar agik¢a gosteriyor ki, gercek Mindfulness meditas-
yonu yapan grupta act %44 oraninda azahyor.

Aragtirmanin gagirtic1 yani ise, bir doz morfin %20 oranin-
da aay1 azaltirken; plasebo grubunda olan kisilerde bile acida
%24 oraninda azalma gozlemlenmistir.

Bu aragtirmanin beyin tarama sonuglarinda ise beynin aci
giderme, azaltma merkezi yani “aciya anlam veren” bolgesinde
degisimler oldugu bulunmus. Bu alanlar ac1 bilingli bir sekilde
hissedilmeden onun duyumsandigi ve ona anlam veren yerlerdir.
Meditasyon yapan kigilerde bu alanlarin daha fazla aktivite ol-
dugu ve onlarin daha az ac1 gektigi gozlemlenmistir.

Mindfulness birincil odag1 aciy1 yok etmek degildir, onu
yargisizca gozlemlemektir. Gergekten de bu sonug ile tutarh
olarak Mindfulness meditasyonu yapan kisilerin verdigi ropor-
tajlarda aciy1 hissettikleri fakat onun yalnizca “o anda” oldu-
gunu, acinin gelip gegiciligini bildiklerini ve akigina biraktikla-

rint s6ylemislerdir.
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Acinin Baglarin1 Gevgetme

Ikincil acilar yani aciya verdigimiz tepkiler aciya kars1 da-
yamklhlik olarak diigiiniilebilir. Aciya karsi direnmek ve ¢aba-
lamak oldukga dogaldir; onu bastirmayi, yok etmeyi isteyebilir
veya ondan kurtulmak igin her geyi yapabilirsiniz, bu tamamen
anlagilir bir seydir.

Peki, ya bu yaklagim tamamen yanligsa?

Ya aciy1 yok etmek yerine aslinda daha ¢ok aci yaratiyorsa?

Bu aymi zamanda Zeidan’in aragtirmasindan (yukarida bah-
settigimiz aragtirma) ve diger bir¢ok aragtirmadan ¢ikartilan
ders, yalnizca aa igin degil ayrica diger bir¢ok hastaligin semp-
tomlari igin de gegerlidir. Stres, tikkenmiglik ve depresyon onlara
kars1 direng gostermekle daha da kotiiye gidebilir.

Acya kargi direnmek onu daha da kotilestiriyorsa, onun
tam zitt1 da dogrudur. Aciy1 kabul etmek onu azaltir hatta ondan
tamamen kurtulmayi saglayabilir.

Soyle bir deyis vardir: “Neye direniyorsak o devamlihik
gosterir.” Daha agikga soylemek gerekirse, zihnimizin ve bede-
nimizin bize gonderdigi mesajlara karsi direnirsek, bu mesajlar
onlari kabul edene kadar gonderilmeye devam edilir, Bu yalnizca
acidan gelen mesajlar igin degil aym zamanda disiinceler, hisler,
duygular, anilar ve yargilar icin de gegerlidir; onlar gorevlerini
yerine getirip yavagca yok olurlar.

Mindfulness meditasyonlar1 aciy1 duyumsama ve ondan ge-

len mesajlari kabul edebilmek igin konforlu bir alan yaratir.
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Uygnlama

: 15 Mmda Zor Duygulaﬂa Bu‘hkte Kalabﬂnmk
Lutfen, biraz zaman ayirip hatlrlamaya cabgin: ..
-~ Sizi zorlayan deneyunlenmzde surekh nnaya ;tkan baskln ug'
- duygunuz nedir?
. Simdi Jcmdr:n bmm segm ve onu tekrardan mrnlendmn
' Hangi durumlarda ortaya annyﬁr? :
Herhangt belirgin bir tetikleyicisi var mi? Duygunun oluatu
£u zamam duslinmck i¢in biraz zaman ayinin. Y
" Duyguyu bedeninizin neresinde hussﬁedtyorsunuz? Midenizde,
 gOgsiintizde, boynunuzda. omuzlarinizda hissediyor musunuz?
o -Duygu bu durumda meveutken nasil tepki verdiniz? (kisa ara)
) Bastltduuz, yargzladlmz, nnemsmlestxrdlmz, uzennde q:ok'
omu durdunuz"‘ {k}sa ara). S !
. Bu duyguyu hmsemgmu igin. kendlmz!c ﬂglh ne dugundnnuz?
- Bu zor durum igin kendinizi ya da digerlenm sugladimz m2
. Bu kez sadece tcpkmm not cdm ve olablldigmce yarg:lamak~
‘fan kagmm (klsa ;3 RN 3
~ Simdi sizi bu duygunuza farkh blr }folla bakma deneylmlne_'
‘daver edlyorum S
Oncelikle kendmlze sorun Bu duygu hakkmda gergekten en‘
kotu olan : sey nvc? N : ¥
 Sonra: Eger bu tiuygu konu§abtlse¢ ne st}ylcrdx? |
Deneylmiedigmiz bu duyguyn cgtr srz!nle ok &dﬁiqmzs;
olarak hlssédl}'ﬂm bunun. sadece size ait olan birgok seydcﬁ :_
biri (():negm. duygular, zihinsel olaylar, bedensel du}?umsamaff.
lar) olduﬁunu fark edin. Kendmm “Ben 6fkemden daha fazlasi-
yzm, Qﬂtﬁ sadece su anda sahip oldugim; bir duygu” ya da “Ben
igim kaygidan daha fazlasiyim” diyebilirsiniz.
Ve bedemmzde bllu:u;h Earkmdahk]a ve duygu]arm fizik
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Genellikle farkl olan duyumsamalar tipki denizdeki dalgalar
gibi yiikselir ve algalir yani yapisi ve yogunlugu siirekli degisir.
Anbean bu farkh duyumsamalari kesfettikge, onlarin tipki gok-
yiiziindeki kara bulutlar gibi oldugunu kabul ederiz; duyumsama-
larimizin bulutlar gibi yiikseldigini, bir yerde toplandigini ve yok
olduklarini g6zlemleriz. Zihnimiz burada bir gokyiizii; diitincele-
rimiz, duygularimiz ve duyumsamalarimiz ise farkh tiirdeki bulut-
lar gibidir. Bu durumda Mindfulness bu “hava durumunu” go6z-
lemlemeyi Ggretir ve ne olursa olsun gokyiiziiniin yani zihninizin
tiim bu gelip ge¢en hava durumunun ardindan kendi dokusundan
bir sey kaybetmeden 6ylece, oldugu gibi kalmasini saglar.

Kabul etmek, kadere boyun egmek ve kabul edilemez seyle-
ri bile kabullenmek degildir.

Mindfulness durumlari oldugu gibi kabul etmeyi kapsar. Bu
kabul etme ve kendi haline birakma, miicadeleye son verir. Ve bu
miicadele dindiginde, onun yerine huzur gelir. Ardindan ikincil
acilar yavagga azalir ve sonrasindaysa birincil acilar...

Aciy1 kabul etmek zor olabilir.
Deneyimle Farkl Bir iliski Bicimi Olugturmak

Mindfulness uygulamalarinin bize yardimci olabilecegi bas-
ka bir konu da duygularimizin kigisel olmayan dogasin1 bize
gostermesidir. Boylelikle onlar1 daha hoggériiyle kargilariz. Ken-
dimizin daha biiyiik bir diinyanin pargasi oldugunun farkinda
olarak, her an benligimizin ayn bir sekilde yapilanisin1 goriir;
onu dig etkenlerden koruma ile daha az mesgul oluruz. Bu bas-
kalarina karsi davraniglarimizda ve tepkilerimizde bize miithig
bir esneklik kazandirr.

Ancak, duygularimizi tanimiyorsak, onlari hos gorebilme-
miz miimkiin olmaz. Bilingli farkindalik uygulamalar tolerans
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etkisini geligtirir ve boylece iligkilerimizde bize daha fazla 6zgiir-
likk saglar.

“Tolerans (hoggorii) etkisi” ifadesi, ruh saghgi uzmanlarinca
duygulardan uzaklagmaksizin onlar hissetme yetenegi igin kul-
lanilir. Hoggorii insanlarin birbirleriyle iyi iligkiler kurabilmesi
ve geginebilmesi igin 6nemli bir 6zelliktir. Ciddiyetsizlige kagma-
dan ve oyalanmadan, hem hoglandigimiz hem de hoglanmadig-
miz deneyimlere zaman harcayarak daha toleransh olabilir veya
bu tolerans: gelistirebiliriz.

Biz her zamanki duygularimizla daha az 6zdeglesmeye bag-
ladigimizda, onlara tahammiil etmek ve hog goérebilmek ¢ok
daha kolay olur. Negatif duygular dahi can sikmak yerine ilging
gelebilir. Boylece biz onlarin geligini ve gidisini izleyebiliriz.

Mindfulness uygulamalar: siiresince duygularimizi diizen-
lemenin en becerikli yolu, ortaya ¢ikigim1 gozlemlemek ve on-
lar1 bedenimizde nasil deneyimledigimize odaklanmaktir. Biz
kendimizi degil, bedenimizde ortaya ¢ikan korkunun veya kiz-
ginligin gerilimini, negenin bedenimize verdigi agiklik hissini
deneyimleriz.

Bu bakis agis1 duygulara olan esnekligimizi de arttir. Nasil ki
bir bardak suyun igine atilan bir miktar tuz onun igilmesini zor-
lagtirirsa ve aymi miktarda tuzu gole attigimizda onun tadini de-
gigtirmezse, bilingli farkindalikta buna benzer bir etki saglar yani
zihnimizi agik bir gol haline getirir. Boylece, zorlayic1 duygular
daha az ac1 verir. Zihnimizi bir bardaktan bir gole doniigtiiriip
genislettigimizden, nahog duygulardan kurtulmak zorunda ya da
onlardan kagmak igin hos duygulara tutunmak zorunda hisset-
meyiz. Bu pratigi hayatimizdaki herhangi bir durum kargisinda
ya da iligkimizde yapabiliriz. Verdigimiz yanitlarin esnekliginin

yan sira duygularimizin incinmesinden de korkmayiz.

89



Mindfulness hogumuza gitmeyen seyleri degistirmek ile ilgili
degildir.
Giiglii duygu ve diisiinceleri uzaklagtirmaya ¢aligtigimizda,

daha giiglii bir gekilde geri gelerek kendisini gosterir. Uzaklas-
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tirmaya ¢aligmadigimizda ise duygularin dalga gibi oldugunu
fark ederiz. Dalga yiikselir, kiyiya vurur ve geri gider. Mindful-
ness duygular ve diigiinceleri dalga gibi kabul edip fark etmeyi
ve anlamay1 amaglar.

Hos olmayan duygularla yapia bir gekilde nasil basa cika-
bilirim?

Normalde hangi diigiincelerin ve duygularin ortaya ¢ikaca-
gim kontrol edemeyiz, ancak igimizde olusana bilingli farkinda-
likla cevap verme segenegine sahibiz.

Bilingli Farkindalikla Zor Duygulara Yaklagmak

e Zorlayia duygulardan kaginmak, bir diger deyisle zorlayici
duygular: hissetmemek igin ¢abalamak ve daha hogunuza gi-
den duygularla onlar degistirmeye ¢alismak kisa vadede size
kendinizi iyi hissettirse de, uzun vadede daha zorlayan ve ¢6-
ziimlenmeyen bir bigimde karsiniza gikabilir.

¢ Bilingli farkindalikla duygulan algilayarak, hos olmayan his-
lerle kalabilmeyi ve onlardan daha fazla kagmamayi 6greniriz.

¢ Igimizde ne olustuguna dair farkindaligimiz gelisir. Basa ¢ika-
madigimiz duygularimizi 6grenebiliriz.

* Durmayi ve harekete gegmeden 6nce gozlemlemeyi 6greniriz.

¢ Duygularin kendisi olmadan o duygulara sahip oldugumuzu
goruriiz.

 Bu, kendimize giivenimizi giiglendirir.

¢ Duygularimizla iletisime gegtigimizde daha canl hissederiz,
ancak bu ayni zamanda iglerin bazen daha can sikici olabile-
cegi anlamina da gelebilir.

¢ Diizenli meditasyonla daha sakin oluruz ve berrak ya da taraf-

siz bir bigimde duygularimizla ne yapacagimizi goriiriiz.
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¢ Diizenli meditasyon uygulamalariyla, diigmanhk/kine egilimi-

miz azalir ve rahatlama becerimizi giiglendiririz.
Duygularla Bag Etmede Miimkiin Olan Destekleyici Adimlar:

® Durun ve nefesinizi hissedin.

® Bedeninizdeki duyguyu deneyimleyin, o andaki bedensel du-
yumsamalariniza odaklanin ve onlar tanimlayin. Ornegin:
“Ellerim terledi”, “Yanaklarim kizardi”, “Kalbim daha hizh
atmaya basladi” gibi.

* Yargisiz bir sekilde o anda hissettiginiz duygulari isimlendirin.
Ornegin: “Bu korku duygusu” ya da “Korku duygusu yiik-
seliyor” veya eger duygu isimleri ifade etmek zorsa bir hava
durumu olarak ifade edin. Ornegin: “Igimde firtina gikn”,
“Yagmur yagiyor” gibi.

® Onlar hakkinda diigiince ve yargilarimizin gegmis ve gelecek
baglantilarini fark edin. Ornegin, hissettiginiz duygunun hig
gecmeyecegini digiiniiyor olabilirsiniz. “Ya 6fke hi¢ gegmezse
ve kontroliimden ¢ikarsa” ya da “Gegen sefer de boyle olmug-
tu ve ¢ok zorlanmigtim” gibi.

* Bu gecmis ve gelecek baglantilarindan bagimsiz, sadece duy-
guyu mevcut anda oldugu haliyle ilk defa hissediyormug gibi
deneyimlemeye ¢aligin.

® Duyguyu hissetmemeye ¢aligma veya tamamen yok etme ve
degistirme ¢abasimi bir kenara birakip orada kalmasina izin
verin, gozlemleyin ve onunla kendinizi tanimlamadan bilingli
farkindalikla iletisimde kalin.

¢ Bu duyguyu hissettiginizde, gecirmeye ¢alismadan ona verdigi-
niz tepkileri yani birincil duygulara verdiginiz ikincil tepkileri

fark edin ve miimkiinse bu ikincil tepkileri diizenlemeye ¢aligin.
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e Eger ¢ok zor bir duruma doniisiirse, her zaman nefesinize do-
niin ve yeniden baglayin.

¢ Duygunuzla miicadele etmeyi birakip, var oldugu sekliyle ka-
bul etmeye goniillii olduktan sonraki agamada giinlitk yagami-
nizda bir eyleme karar verin:

¢ Simdi neye ihtiyacim var? Bana ne iyi gelir, ne yardimci olur?

Ozet olarak duygunuzu fark edin, onunla 6zdeslesmeden
veya kaginmadan bu duygu her ne ise hissediyor oldugunuz anda
varhigini kabul edin, tanimlayin ve o anin iginde ona ragmen de-
gil onunla beraber kalmaya niyet edin ve durum bunu gerektiri-
yorsa eyleme gegin.

Duygularimizi ve onlara eslik eden bedensel ve zihinsel tep-
kilerimizi fark etmek iizere Mindfulness Temelli Stres Azaltma
Programr’nin (MBSR) 6nemli bir uygulamasi olan hosa giden ve

gitmeyen anlar takvimi uygulamasini sizlere tamtmak istiyorum.

Uygulama

Hosa Giden Anlar Takvimi

Bu bir hafta boyunca hosa giden anlar takvimini doldur-
mamzi oneriyorum. Bu uygulamay: yaparken hosa giden anlan
sadece birer an oldugunu aklinizda bulundurun.

Hos bir olay oldugunda onu fark edin. Asagidaki sorulari
farkindahiginizi, deneyiminiz gergeklesirken olayin detaylarma
odaklanmak i¢in kullamn.
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Hosa Giden Anlar Takvimi

Deneyim neydi?

Olay olurken hos hisle-
rinin farkinda miydin?

Bu deneyim sirasinda
bedenini nasil hisset-
tin, ayrintih bir gekilde
agikla.

Hangi ruh hali, duy-
gular ve diigiinceler bu
olaya eslik etti?

Bunu yazarken zih-
ninden hangi di-
stinceler gegiyor?

Ornek: Disani ¢iktigimda
yliziime vuran 1hk riizgar.

Evet

Bedenimde bir hafiflik,
yenilenmiglik hissi ve
yiiziimde giilimseme.

Rahatlama, keyif. “Bu
guzel”, “Ne kadar da
huzur verici”, “Digarida

olmak ¢ok rahatlatic1”

Ufak bir seydi an-
cak fark ettigime
sevindim.

Pazartesi

Sali

Cargamba

Pergembe

Cuma

Cumartesi

Pazar




Bu takvimi doldurduktan sonra muhtemelen hosa giden anla-
rin ashinda ¢ok da biiyiik seyler olmadigini anlayacaksiniz. Sadece
anlar, fakat zaten hayat anlardan ibarettir. Bu anlar bir ¢ocugun
giliigii, daldaki bir gigek, yiiziiniize degen riizgar, iginizde aniden
beliriveren bir heyecan, lezzetli bir yemegin ilk lokmasi olabilir.

Gordiiniiz mii? Aslinda ufacik ve anlik yasantilar. Iste yasa-
min anlardan ibaret olmasi bu kiigiik anlarin yavag yavag birik-
mesiyle olugur. Her bir hoga giden an onemsendik¢e daha ¢ok
artar, daha fazla dikkatinizi gekmeye baslar. Yagamda neye dik-
kat edersek o fazlalasir ve 6n plana gikar.

Daha 6nce beynin biyolojik ve evrimsel dogasindan bahse-
derken belirttigim gibi bizler aslinda olumlu geylerden daha ¢ok
olumsuzlara dikkat etme egilimindeyizdir. Giizel bir giinde kafa-
nizda higbir problem yokken ve dilediginizce sehir turu yapar-
ken son durakta bir magazaya ugradigimizi hayal edin. Magaza-
daki gorevli sizinle ilgilenmedi ve yardim talebinizi umursamadi,
biraz ilerde arkadaglariyla sohbette, giderek sinirleniyorsunuz
ve onu uyardiginizda sizi tersleyip kaba olmakla sugluyor, ara-
nizdaki tartigma giderek biiyiiyor ve en sonunda sizi magazanin
giivenlik gorevlisiyle oradan yaka paga attiriyor. Aksam eve gel-
diginizde o giine dair aklinizda en ¢ok ne olur? “Magazadaki
tatsizhik” dediginizi duyar gibiyim. Kimimiz olayi tekrar tekrar
diigiiniir, goziinde canlandirir ve nerede yanhs yaptigimi bulma-
ya ¢aligir. Bazilar1 kendine kizar, bazilari magazadaki gorevliye.
Kimimiz intikam planlar: yapar, kimi insanlarin ve yasamin gok
acimasiz olduguna dair bir kamit daha bulmustur. Bazis1 “Ne-
den?” sorularinin iginde kaybolmus ve cevap bulamamaktan
yorgun diigmiigtiir ve artik daha fazla diigiinmek istemiyordur.
(Bu keske elinde olsa!) Kimimiz akhna geldigi anda direkt ola-
rak g6z ardi etmigtir bile, “Aman ne var bunda iiziilecek sen de

bagka derdin mi yok?” deyivermistir kendi kendisine (Umarim
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boyle diigiiniince boyle de hissedebilmigsindir). Kimi arkadagina
anlatip rahatlar, kimi suya. Kimi hirsim1 yemekten ¢ikarir, kimi
temizlikten. Kimi biraz ugragip bagka mesgalelere dalar, kiminin
uykusu ¢oktan kagmugtir bile. Sonugta herkes bununla bag etme-
ye ¢aligt1.

O giiniin igindeki giizel anlar da biz bunlarla ilgilenirken
ugup gitti belki de. Sonugta neyi beslersek o gelisir...

BiR HIKAYE

_'Kurtl.a_tnn Savasi

[htiyar bir Kizilderili torunu ile kamp atesi kenarinda oturu-
yormug. Hava kararmig ve odunlar qitirdarken kivilaimlar goge
dogru yitkseliyormus. '

Bir siire sessizce oturduktan sonra ihtiyar Kizilderili konus-
maya baslamig: “Bazen kendimi nasil hissediyorum biliyor mu-
sun? Sanki kalbimde iki kurt arasinda bir savas varmis gibi.

Kurtlardan biri kalbinden yara almug; g1 kizginlik, kiskang-
lik, kaygt, hirs, kendine acima, yalan, kibir ve bencillik ile dolu.

Digeri ise yumusak ve ici sevgi, nese, barig, umur, dingin-
lik, iyilik, merhamet, yardimseverlik, sikran, giiven ve gercek
ile dolu.”

Torunu sormus: “Bu kurtlardan hangisi kazamyor?”

Bﬁyiikbaba yahlt verir: “Bcsled_ii,‘w,iniz....” |

Dikkatinizi hosa gidenlere yonlendirirseniz o anlarin arttigs-
n1 gozlemlersiniz. Bu hoga gitmeyenleri goz ardi etmek onlardan
kagmak degildir. Her ikisinin de varhigini kabul ettikten sonra
kendi hiir iradenizle se¢iminizi hosa gidenden yana kullanmak-
tir. Ciinkii zaten zihnimiz bu konuda yanl ¢alisiyor, daha ¢ok is-
tenmeyene odaklaniyor. Bunun altinda yatan neden ise evrimsel
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bir aligkanlik aslinda, yasamda kalmak. Tehlikeleri fark etmek
ve miimkiin oldugunca ¢abuk ve otomatiklegmis tepkiler ver-
mek. Onlarla savagmak ya da onlardan kagip kurtulmak.

Simdi hosa gitmeyenleri de yok saymayalim. Onlari da fark
etmek, kabul etmek ve anlamak lazim. Birincil ve ikincil tepki-
lerimizi bilmemiz 6nemli. Hosa giden anlari fark edip not ettik.
Bir diger hafta boyunca da hogunuza gitmeyen anlarda bedcni-
mizde, kalbimizde ve zihnimizde neler oldu nasil tepkiler verdik
buna bakalim ve hosa gitmeyen anlar takvimine kaydedelim.

Uygulama

Hosa Gitmeyen Anlar Takvimi

Hos olmayan bir olay oldugunda onu fark edin. Asagidaki
sorulan farkindahginizi, deneyiminiz gerceklesirken olayin de-
taylarina odaklanmak icin kullanin.
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Hosa Gitmeyen Anlar Takvimi

Deneyim neydi?

Olay olurken hosg ol-
mayan hislerinin far-
kinda miydin?

Bu deneyim sirasinda
bedenin nasil hisset-
ti, detayli bir gekilde
actkla.

Hangi ruh hali, duy-
gular ve diigiinceler bu
olaya eslik etti?

Bunu yazarken zih-
ninden nasil diigiin-
celer gegiyor?

Ornek: Disar1 giktigimda
yiiziime vuran 1hk riizgar.

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar




Bu egzersizin sonunda hoga gitmeyen anlarin aslinda sadece
birer an olmadigini gogu anin gegmis ve gelecekle baglantili ol-
dugunu fark etme olasihgimiz ¢ok fazla. Ciinkii genelde bu anlar
gecmis ve gelecek paketiyle beraber gelir.

“Gegmiste de boyle olmustu ya da bu gegmiste yapmig veya
yasamig oldugum su durumdan kaynaklaniyor.”

Ya da gelecek baglantisi, “Ya daha kotii olursa ya hig geg-
mezse gibi gelecek senaryolar ile beraberlerdir.”

Sikintiy1 istemiyoruz, bu gayet dogal. Ama onu istemiyor ol-
mamiz, onu higbir zaman deneyimlemeyécegimiz anlamina gel-
miyor. Hayatta anlamh buldugumuz her sey, az ya da ¢ok sikint1
igeriyor. Istedigimiz kariyere ulagmak, deger verdigimiz kisilerle
anlaml buldugumuz iligkiler kurmak, degerli buldugumuz kav-
ramlar i¢in miicadele etmek. Zorluklarla her an birlikteyiz. O
halde sikintidan kurtulmaya ¢aligmak yerine, neden sikintiyr
siirecin dogal bir pargasi olarak kabul etmeyelim? Dahasi, si-
kintilarimiz1 segerek, anlamli buldugumuz yolda kiigiik adimlar
atarken karsimiza ¢ikacak sikintilari yagamaya neden gonilli
olmayalim?
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V1. Boliim
MINDFULNESS VE BEDEN:
BILINCLI FARKINDALIKLA

BEDENIMIZLE ILISKI KURMAK

Beden, problemin bir par¢as: degildir, aksine ¢oziimiin en
onemli kismidir. Bedensel hislerimize, deneyimlerimize kars:
agik olmak ve onlara ragmen degil onlarla beraber kalabilmek
iya olug halimizi destekler. Ciinkii bedenin farkindaligs, hoga gi-
den bir seylerin olmasina bagls olmayan bir huzur ile iligkilidir.

Beden, evrendeki evindir.







Neden Bedenimize Odaklanmaliyiz?

Saghgimizla ilgili ¢ok biiyiik bir problemimiz veya bedensel
bir engelimiz olmadiginda, bedenimizi fark etmeyebiliriz. Bede-
nimizin muhtegem becerilerini dikkate almayiz. Yiiriiriiz, koga-
riz, bir seyler tagiriz, goriiriiz, isitiriz, konusuruz, duyumsariz,
tataliriz ve en 6nemlisi nefes alip veririz. Bu mucizelerin higbirisi
icin bedenimize minnettar degilizdir. Bu zaten onun gérevi diye
diigiiniiriiz.

Grup ¢aligmalarinda bireylerden bedenleri ile ilgili iki dilek-
te bulunmalarini isterim. Gelen cevaplarin ne oldugunu tahmin
etmek gii¢ degil...

Birincisi, saglikli olmak...

Ikincisi, iyi gériinmek...

Kimsenin bedenini fark etmek ve beden farkindaligini arttir-
mak konusunda herhangi bir dilegi yoktur.

Opysaki bedenimizi fark etmek aslinda bedenimizin bu anim
yani simdiki am fark etmektir. Bedenimiz hakkinda diigiinmek-
ten farkh olarak bedensel hislerimizi ge¢mis ve gelecek zaman-
dan bagimsiz hissedebilmektir. Ornegin, durusunuzun farkinda
olabilmektir.

103



Size “interoception” bir diger deyisle “beden farkindahg:”
kavramindan bahsetmek istiyorum.

Eklemleriniz ve kaslarimizdaki alicilar size beden béliimleri-
nizin nerede oldugunu soyler. Beden farkindalig: eklemlerin bos-
luktaki pozisyonunu, konumunu, hareketini algilama duyusu
olarak da bilinen “proprioseptif” duyumunun temelidir. Mesela
adim attiginizda ayaginmizi onu diisiinmeden ve planlamadan yer-
den uzaklastirdiginizi bilirsiniz.

Beden farkindaligy da buna benzer bir kavramdir. Tipki ek-
lemlerinizde ve kaslarimizda alicilarin oldugu gibi ayni1 zamanda
organlarinizin i¢inde ve hatta derinizde de ahcilar vardir. Bu ahi-
cilar beyninize bedeninizin i¢i hakkinda bilgi gonderir. Bu bilgi-
lendirme bedenimizin sicakligy, aghk, susuzluk, sindirim ve kalp
hiz1 gibi yagamsal fonksiyonlarimiz1 diizenlememizi saglar.

Beden farkindaligi, bedeninizin iginde olup biteni anlama-
niz1 ve hissetmenizi saglar. Beden farkindalhgiyla kalbinizin hizh
attigini veya derin bir nefes almanmiz gerektigini bilirsiniz. Tuva-
leti kullanmaniz gerektigini fark etmeniz, karnimizin ag veya tok
oldugunu, iigsiimiig, sicaklamig veya susamig oldugunuzu bilme-
nizi, karniniz agnidiginda veya gidiklandiginizda bunu hissetme-
nizi saglar.

Bedenlerimiz diinyay1 deneyimlememiz ve onunla iletigime
girmek igin sahip oldugumuz diizeneklerdir. Higbir seyi hisset-
meyen veya giiven vermeyen bir bedende yagamanin nasil bir sey
olacagini diigiiniin. Beden farkindahigin yeniden pratik ederek
kendimize bedenimizle ve boylece de diinya ile iligki kurabilecek
yeni bir yol sunariz.

Bu agiklamalardan da anlagilacag gibi bedenimiz hissede-
rek deneyimler. Bedenimizdeki duyumsamalar, diger duyumla-
rimiz gibi bizim mevcut anda kalmamiza yardimci olur; mesela

bedenimizdeki bir sicakligi, agriy1 veya nefesimizi hissettigimiz
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anlar1 buna 6rnek gosterebiliriz. An’a dikkat etmek ve bu an’
fark etmek temeline dayanan Mindfulness egzersizlerinde be-
den ¢ok onemlidir. Ciinkii bedensel duyumlar, diigiinceler gibi
ugugmazlar.

Hep soyledigim gibi Mindfulness’in eger bir mottosu olsay-
di 0 da “Bu nedir?/Bu yasadigim nedir?” olurdu. Bedenimizi fark
etmek, duygu ve diisiincelerimizi tanmimlamak gibi mevcut anda
yagsadigimiz bedensel hislerimizi/duyumlarimizi tamimlamakla
miimkiindiir.

Nasil mr?

Otururken, ayaktayken, hareket ederken veya dinlenirken
her zaman farkli bedensel duyumlar hissederiz. Bedensel duyum-
lar1 sadece ortaya giktiklari anda direkt olarak deneyimleyebiliriz.

Kim diin bedenindeki kaginmayi veya yarin ortaya ¢ikacak
aciy1 hissedebilir?>- Tamam nasil oldugunu hatirlayabilirsiniz ya
da tahmin edebilirsiniz, fakat bu hi¢bir zaman o anda ortaya ¢I-
kan deneyimin ta kendisi gibi olmayacaktir. Hatirlamak, tahmin
etmek, diigiince boyutuna ge¢gmektir. Diigiinceler simdiki andaki
deneyimden her zaman en az bir adim uzaktadir. Digiinceler de-
neyimler hakkindadir, deneyimin ta kendisi degildir. Deneyimin
tizerine sOylenirler, hatta onu basitge oldugu haliyle tanimlamak-
tan ¢ok onun iizerine yorum katarlar, fakat hi¢cbir zaman yagani-
lanin ta kendisi degildirler.

Cogunlukla aym anda birgok seyi yapabilirmisiz gibi gorii-
nebiliriz, fakat ayni anda birden ¢ok megguliyetimiz oldugunda
farkinda olmadan otomatik pilota gegeriz. Ozellikle de bunlar
her zaman yaptigimiz, bizim agina oldugumuz aktiviteler ve bun-
lar ilgili genel duygu ve diisiincelerimiz olumlu veya olumsuz ye-
rine notr ise.

Dikkatimizi bedenimizdeki duyumlarimizin detaylarina
yonlendirdigimizde zihnimize sakinlesecek bir yer bulmus

105



oluruz. Dikkatimiz mevcut andadir. Gergek bir merak ile be-
densel duyumlar gibi spesifik tek bir seye odaklandigimizda,
yasadigimiz geyin tam olarak iginde oluruz, dikkatimiz bu an-
dadir, i¢inde bulundugumuz ani tiim zenginligiyle deneyimle-
yebiliriz. Bilinmektedir ki dikkatin kapasitesi limitlidir, eger
bedenimize odaklanirsak aym anda diisiincelerimiz dikkati-
mizin merkezinde olamaz.

Mindfulness uygulamalarinda ¢ok 6nemli bir yeri olan be-
den taramasi egzersizinde dikkatimizi anbean bedenimizin farkh
bolgelerine yonlendirirken dikkatimizin dagilip diigiincelere git-
tigini fark edebiliriz. Buradaki tutumumuz “Zihnimiz tabii ki
dagilacak, fakat onu her seferinde, sabirla ve nezaketle bedeni-
mize geri getirebilirimdir.” Bir siire sonra dikkatimiz dagildig:
anlarda bunu fark eder, acele etmeden ve sugluluk duymadan
tekrar bedenimize, simdiki ana geri donebiliriz.

Zihnimize hogsumuza gitmeyen, se¢imimiz olmayan tepkisel
digtinceler geldiginde veya bizi sikintiya sokan tepkisel duygu-
lanim anlarinda, dikkatimizi bedenimizdeki fiziksel duyumlara
yonlendirmek bize yol gosterir. Sakinlesmek, se¢imimiz olmayan
tepkilerden segilmig becerikli tepkilere gegebilmek igin bogluk
yaratir, zaman verir.

Fiziksel duyumsamalarimiza dikkat etmek beden farkindah-
ginda ilk adimdir. Bedenimizle en ¢ok mesgul oldugumuz anlar,
genelde bedenimizde bizim hogumuza gitmeyen hisler oldugu
anlardir, yani agn ve ac1 oldugu zamanlar. Boyle zamanlarda
da genelde ilk anda fark eder sonrasinda ya onu yok saymaya,
bastirmaya ya da nedenlerini ve ¢oziimlerini bulup gidermeye
cahsiriz.

Eger bedenimiz ac1 igindeyken biz ona karg1 direnmeye ve
bu agriy1 hissetmemeye ¢aligiyorsak bu yalnizca digariya kargi
“iyi gorilnmek” olur. Bu, zorlayici bir deneyimdir. Diger yandan
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da fizyolojik bir agriy1 nadiren sadece bir agn olarak goriiriiz.
Cogunlukla agrimizin nedenlerini bulmaya ¢alisir ya da daha
¢ok artmasindan, bazen de hig gegmemesinden korkariz.

Beden problemin bir pargasi degildir, aksine ¢6ziimiin en
6nemli kismidir. Mindfulness bedenimizle yeniden tanigmay:
ve onu sevmeyi igerir. Bu sanildigindan biraz daha zor bir gey-
dir, fakat onu anlayarak kendinizi uzun yillar zorlayici durum-
lardan koruyabilirsiniz. Bedensel hislerimize, deneyimlerimize
kars1 agik olmak ve onlara ragmen degil onlarla beraber kala-
bilmek iyi olug halimizi destekler. Ciinkii bedenin farkindaligy,
hosa giden bir seylerin olmasina bagli olmayan bir huzur ile
iligkilidir.

Beden, evrendeki evindir.

Bedenimiz daima simdiki anda ve buradadir, dolayisiyla
bizler de dikkatimizi bedensel duyumlarimiza odakladigimiz
zaman, gegmiste veya gelecekte degil, simdiki anda ve burada
oluruz. Bedenimize dikkat ederek, onu farkindalik igin bir ¢apa
olarak kullanabiliriz.

Bedenimize odaklanmak “temellendirme” etkisine sahiptir.
Dikkatimizi bedenimize getirdigimizde diinya ile de temasa ge¢-
mis oluruz. Bedenin yeryiiziinde kapladig: bir agirhig: vardir, be-
den siirekli diigiincelere giden ve ugusan zihni dengelemek adina
iyi bir yardimcidir. Beden farkindahigy ile dikkatimizin odagini
ucusan zihnimizden uzaklastirabiliriz.

Bedensel hislerimiz, diisiincelerimizle ve duygularimizla
yakindan iligkilidir. Ornegin, iizgiin ya da neseli hissetmek ayni
zamanda bedende de etki gosterir. Kendimizi genelde diisiin-
celerimizden ibaret saniriz ama bu her zaman dogru degildir.
Diigiincelerimiz tarafindan siiritkklenmek, kendimizi sanki dii-
siincelerimizden ibaretmisiz gibi bir hisse kapilmak oldukga ko-

laydir ve dogaldir; fakat dikkatimizin odagin diigsiincelerimizin
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ve duygularimizin bedensel duyumlarimizdaki yansimalarina
yo6neltirsek, diigiincelerimiz ile aramiza mesafe koyabiliriz.
Diigiinceler, duygusal tepkimelerle birlikte fiziksel duyum-
samalar1 da dogurur. Diisiincelerimizi ve duygularimizi birer be-
densel duyum olarak anlamak belki de kendimizi daha somut
bir bigimde anlamak igin en kolay yoldur. Bazi durumlarda ana
diisiincemiz ya da duygumuz ¢ok belirgin olmayabilir ve yalmz-
ca bedensel bir duyum hissediyor olabiliriz. Beden farkindaligy,
stresi yagandig1 anda fark etmemiz ve o kontrolden ¢tkmadan
once ona miidahale edebilmemiz igin bize firsat tanir.
Bedenimizi yargilamadan algilayabilmek, bizi i¢inde bulun-
dugumuz mevcut an ve ortamla baglantiya sokar. Bu sayede duy-
gulan ve diigiinceleri gegici ve ¢abuk ¢ogalan tabiatlarina rag-
men bedende yani somut bir alanda yakalariz. Ik bakista ugsuz
bucaksiz goriinen diigiinceler, duygular; anlasilabilir, sinirh ve
basa cikilabilir gériiniir. Beden algimizi kegfettigimizde ve giig-
lendirdigimizde, yogun hisler ve sikigtiran diigiincelerin yaninda
tarafsiz bir alg1 boyutu agtigimiz igin yiikiimiizii hafifletiriz.
Metaforik olarak anlatacak olursak beden algisi bir kiseye
benzetilebilir, iginde duygular ve diigiincelerin hareket ettigi ve
cogmaya izinlerinin oldugu bir kise. Bu kise simdide durur ve
somut gevreyle baglantiyi korur. Tarafsiz bir alg1 boyutu her du-
rumda duraksamaya, algilamaya ve degisimleri gozlemlemeye
yardimar olur. Dikkatimiz yogunlukla kasenin igine yani duygu-
lara ve disiincelere ¢ekildiginde bedenimizle ilgili nétr duyum-
samalar yani bedenimizi hissetmeme egiliminde oluruz. Bir diger
deyigle bu bedenimizi hissetmeme durumumuz kasenin igindeki
duygu ve disiincelerle 6zdeslesmeye baglamamizin sonucunda
olusur. Tekrar tekrar bedene déniip: “Su anda bedenimde ne his-
sediyorum?” sorusuyla bedenimizle temas kurarak, diigiincclere

ve duygulara igsel bir mesafe yakalariz.
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Ornegin ayak tabanlarinizdaki duyumsamalarinizi hissede-
bildiginizi fark edin; ayak parmaklarimz, bilekleriniz ve topuk-
larimzdaki her bir duyumsamayi ayri ayr hissedin ve onlar1 bir
biitiin olarak hissedin. Bu ger¢ek bir bedensel duyumdur yani

beden iizerine meditasyon yapmaktir.

Nefes ve Beden

Nefes almak hepimizde her an mevcut olan bir eylemdir,
buna ragmen su anda nefesimizi nasil hissettigimizin ¢ogunlukla
farkinda degilizdir. Bilingli bir bigimde nefesimize odaklanirsak
i¢inde yasadigimiz anla temas etmis oluruz. Bu 6zelliginden dola-
y1 genellikle bilingli farkindalik uygulamalarina, nefesin farkin-
daligiyla baglanir. Yagamimizda bilingli farkindahk igin 6nemli
bir deneyim nefesimizin farkindahgidir. Ciinkii nefes bilince agi-
lan en kisa yollardan biri oldugu gibi ayn1 zamanda bedenimiz
ile diigiincelerimizi birlegtiren bir képriidiir. Zihnimiz diisiince-
lerle karigtiginda nefesimizin farkindaligi sayesinde zihnin kari-
sikhgini dizginleyerek varhigin bitiinliigiinii hissedebiliriz.

Dolayisiyla ne zaman zihnimizi dagilmig ve biling tizerinde
kontrolii kaybetmis veya farkindalik hali iginde olmadigimizi
hissedersek, nefes izleme yontemiyle kontrolii tekrar ele almamiz
ve su andaki deneyimine geri déonmemiz miimkiindiir.

Zihnimizi i¢inde bulundugu karmasadan farkindalik hali-
ne gelmek iizere nefesimizi bir koprii olarak kullaniriz. Nefesin
farkinda olmak ve nefesi sakin ve diizenli hale getirmeye nefes

izleme uygulamasi denir.
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Uygulama

Nefes Izleme

Nefes izleme uygulamasinda nefes alisverislerimizi birden
baglayarak sayariz. 107a geldigimizde tekrar bastan baslariz.
Saymayi unuttugumuzda veya sayarken farkindahgmizi kaybet-
tigimizde durup tekrardan 1'den baslariz. Nefesimizi sakinlegti-
rip diizene sokuncaya ve nefesimizin farkindaligim ve kontrolii-
nii kazanincaya kadar bu uygulamaya devam ederiz. Bu sayma
yontemi farkindahigimizi nefesimize baglayan bir ip gibidir.*®

Nefesi kullanmay), dinlemeyi ve nefesi takip etmeyi 6gren-
dikge, nefes beden boyunca geligir. “Nefes, beden ve zihin arasin-
daki temel bir bagdir.”

Beden hislerine dikkat etmek nefesle birlikte hayati 6nem
tasir giinkii nefesin bedeninde nasil yol aldigini hissetmemize
yardimci olur. Ozellikle hareket ederken dogru sekilde nefes alir-
saniz gergekten daha ¢ok giice, daha az gerginlige ve daha faz-
la huzura sahip olursunuz. Bilingli farkindalikta nefes, 6zellik-
le terapotik (iyilestirici) bir unsur olarak kullanilmasindan ¢ok
dikkatimizi mevcut ana odaklayacak bir ¢apa gorevi goriir. Her
nefeste yeni bir ana gegeriz, dolayisiyla nefesimize odaklanmak
anbean degisen digiinceleri, duygular, digsal uyaranlar:1 ve be-
densel hislerimizi fark etmek igin bize yardima olur. Dikkatimiz
her dagildiginda nazikge tekrar nefesimize geliriz. Bu uygulama-
larda niyetimiz tamamiyla gimdiki anda olmaktan ¢ok (Ciinkii
bu biyolojik olarak da miimkiin degil), dikkatimiz her dagildi-
ginda fark etmek ve onu belli bir tutumla (nazikge ve yargilama-
dan) simdiki ana nefesimiz araciligiyla dondiirebilmektir.

36 Ozyesil, Z. (2011). Oz-anlayis ve bilingli farkindalik.
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Bedensel duyumsamalarimiza olan farkindaligimizi arttirmak

icin:

1.

Giiniin herhangi bir zamaninda, oturdugunuz yerden yalnizca
bedensel duyumlarinizi gézlemleyin ve onlar tanimlayin. (Or-

nek: Su an ¢arpinti var, nabzim artiyor!)

. Gin iginde, giincel anda olan bedensel duyumsamalarimizin

farkinda olmaya ¢aligin.

. Giin i¢inde ne zaman iiziicii bir olay yasarsaniz, o an yalmzca

durun ve bedeninizin ne hissettigine odaklanin.

. Giin iginde ne zaman sizi sevindiren bir olay yasarsaniz, o an

yalmzca durun ve bedeninizin ne hissettigine odaklanin.

. Kendinize bedensel duyumsamalarimzin farkinda olmayi sag-

lamaniz i¢in hatirlatici olacak bir aktivite secin. Bu dis firga-
lamak, yiiz yikamak, yiiriimek ya da telefona cevap vermek

gibi giinlilkk yaptigimiz bir aktivite olabilir. Yalmzca durun ve
dikkat cdin.

. Telefon alarmimizi her iki-ii¢ saatte ¢alacak sekilde ayarlayin,

boylelikle kisa da olsa bu alarmlar size bedensel duyumsama-
lariniz1 0 anda hissetmeniz gerektigini hatirlatacakur.

. Evinize, arabaniza ya da is yerinize giincel anda bedensel du-

yumsamalarimiza odaklanmaya dair hatirlatic1 olacak notlar
yapistirin.

. Stresli oldugunuz zamanlarda dikkatinizi bu stresi bedeninizin

neresinde hissettiginize odaklayin. Nefesinizin o bolgeye ulag-

tigini hayal ederek nefes alin ve verin.

Mindfulness i¢in Onemli Bir Egzersiz:
Beden Taramasi1 Nedir?

Beden taramasi beden farkindaligimi geligtirmek, bedensel

duyumlarimizi anbean yargisiz ve kabul edici bir bigimde al-
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gilayabilmek igin dikkati belli bir sira dahilinde bedenin gesitli
boliimlerine odaklama siirecidir. Beden taramasinda amag ne
rahatlamaktir ne de kendini iyi hissetmektir. Bedenimizle ilgili
higbir seyi degistirmemiz gerekmez. Bu uygulamada dikkatimizi
bedenimizin farkli boliimlerine y6nlendirir ve mevcut olan his-
leri algilariz.

Nefes farkindaligina benzer bir sekilde, beden taramasi si-
rasinda da tiim siire¢ dikkat ile baglar, bedenimizi tararken/goz-
den gegirirken her bolgesinde duyumsama hissetmeyebiliriz; bu
da ¢aligma sirasinda sunulan bir alternatiftir. Caligmanin birinci
agamasinda duyumsamalari fark etmek varken daha sonra bun-
lar1 nasil kargiladigimiza bakariz. Bedenimizdeki duyumsamala-
r1 fark etmeyi bir kesif olarak gorebiliriz. Kegfedeceginiz hisler
hos, nahos veya nétr olarak deneyimlenebilir. Hogunuza giden
bedensel bir histe daha ¢ok kalma veya gitmeyenden kurtulma
ya da gormezlikten gelme egilimleriniz olabilir.

Kesfettigimiz hislere karsi verdigimiz tepkilcrin farkinda
olmaya ¢alisiniz. Buradaki diisiince kendi bedensel hislerimizin
yargisiz gozlemcisi haline gelmenizdir. Hosa giden, gitmeyen tiim
bedensel hislere ve onlara verdigimiz tepkilere, bizim i¢in bede-
nimizle ve dolayisiyla kendimizle ilgili bir kesif olarak bakilir.

Beden taramasi bedcnimiz hakkinda diigiinmek ile bedeni-
mizi hissetmek arasindaki farki anlamamizi saglar.

Biz genelde bedenimizle ilgili yorumlarda bulunuruz, beden
taramasi sirasinda da fark ettigimiz herhangi bir bedensel du-
yumun anlamini, nedenlerini bulmaya ¢alismak, onu ge¢migteki
deneyimlerimizle degerlendirmek veya akibetini tahmin etmeye
¢aligmak bedensel duyumlarimiz hakkindaki disiincelerimiz-
dir. Bedensel duyumlarimizla ilgili diigiincelerimizin olmas is-
tenmeyen bir durum degildir. Fakat hissetmek/duyumsamaktan

farklidir ve bu fark: fark etmek 6nemlidir. Beden taramasi aymi
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zamanda bir tiir ana odaklanma uygulamasidir. Dikkatimiz be-
densel duyumlarimizdan diisiincelerimize veya o anda ortamda
olan bir sese, bedeninizdeki tek bir hisse dogru kayarsa, dikka-
timizi nazik¢e o anda dikkatimizin odaginda olan siradaki be-
densel hisse (Bu ayni zamanda gimdiki ana y6nlendirmek oluyor,
ciinkii bedensel bir his her zaman mevcut andadir) geri getirdi-
gimizde mevcut ana tekrardan odaklanmay: uygulamig oluruz.

Ozetle beden taramasi bilingli olarak dikkatin simdiki ana
yonlendirilmesi, dikkatimiz dagildiginda fark etme, yargilama,
inkar ve kaginma gibi aligkanlik haline gelmis davramiglarimizin
farkina varma becerilerini somut ve simdiki anda olan bedeni-
mizde anlama siirecidir.

Beden taramasi bize bedenimiz hakkinda diigiinmek ile onu
farkindalikla duyumsamak arasindaki farki, agik/beklentisiz far-
kindaligy, kabulii, yargilarimizi fark etmeyi, sabr1 6gretir.

Beden Taramas: i¢in Ipuclan
(Aslinda Bunlar Tiim Mindfulness Uygulamalan Igin Gegerli!)

Beden taramasi egzersizini yaparken zihniniz diigiincelerini-
ze gidebilir, uykunuz gelebilir ya da sadece dikkatinizin odagim
bedensel bolgelerinize yonlendirmekte zorlaniyor olabilirsiniz.
Bu ¢ok dogaldur, siz sadece nazikge ilgili beden bolgesine doniin,
egzersizi yapmaya ve olanlar1 oldugu gibi kabul etmeye devam
edin. Yanlig veya dogru deneyim olmadig: gibi, beden taramasi
uygulamasinda da onu ¢ok iyi yapmak veya bagaramamak gibi
seyler yoktur. Bedeniniz ve kendiniz ile ilgili bir problemi ¢6-
ziimlemek, nedenlerini aragtirmak ve bulmak ¢abasindan miim-
kiin oldugunca uzak durun. Dikkatin odagini sadece bedensel
duyumsamalarimiza yonlendirebilmek bir beceridir ve bu da sik

stk uygulama yaparak gelisir.
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Beden Taramast: Girig / Hazirlik

1. Beden taramasinda dikkatini bedeninin farkhi bélgelerinde
gezdirmeye davet ediliyorsun. Bu ¢aligmanin esasi, bedeni ve
bedende olusan, hissedebildigin biitiin duyumsamalari uya-
nik, merakli ve en 6nemlisi kabullenici bir tutumla kegfetmek.

2. Bu ¢alisma igin rahatsiz edilmeyecegin yaklasik olarak 4§
dakikalik bir siire ayirmak yardima olacaktir. Rahatsiz edil-
meyecegin bir odaya yerles. Uzerinde rahat ettigin kiyafetler
olsun.

3. Bir ortii ve bir yastik al. Iginde uzun siire kalabilecegin bir
durus bul.

4. Kalin bir ortiiniin, matin veya bir yatagin lizerine yatabilirsin.

S. Ortii ile iizerini 6rtebilirsin, yastikla bagini veya belini destek-
leyebilirsin. Eger yatmak senin igin uygun veya rahat degilse
bagka bir durus segebilirsin.

6. Bu galigmada segtigin beden durugu belirleyici degil, 6nemli
olan igsel durusun: Farkinda olman ve kendine dost¢a dav-
ranman.

7. Nefes alig verigin, biitiin ¢aligma esnasinda kendin igin dogal
olacak sekilde aksin.

8. Uzanmak, uykunu getirse de, uyanik kalma niyeti ¢alisgmada
yardimci olur. Beden taramasinda uyuma degil, uyanik kal-
ma uygulamasi yapariz. Dikkatin kayarsa ve andan koparsan,
geri geldiginde dikkatini o anda konusulan beden bélgesine
geri getir. Dikkatinin kaymasi durumunda onu nazik bir ge-
kilde geri getirmek, bu ¢aligmada gelistirdigimiz 6nemli bir
beceridir.

9. Merakl ve farkinda olmak uygulamay: destekler, ancak ken-
dini fazla da zorlama. Anin iginde ne hissettigini hissetmeye
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izin ver. Bedeninin belli bolgelerinde agri veya gerginlik his-
sedersen bunu da diger duyumsamalar gibi agik bir dikkatle
fark et. Bir duyumsamay: fark ettikten sonra, farkindaliginla
yumugak bir sekilde devam edebilirsin.

10. Duyumsamalarin hepsini kabul etmeyi deniyoruz. Beklenti
olmadan, yargi olmadan. Ve yargiladigimiz zaman onu da
fark ediyoruz. Bunu yapmak da uygulamanin bir pargasi.

11. Dogru ve yanhs duyumsama yok. Anin iginde ortaya gikan
duyumsamalari, duygular: ve diigiinceleri algilamak ve bir
duyumsamayi yok saymadan veya ona bir sey eklemeden
devam etmek.

12. Bazen higbir sey hissetmeyebilirsin. O zaman higbir sey his-
setmedigini fark et.




4. Sonra d:kkanm nefesine goriir. Nefesini izlemek dikkatini §1m~
- diki zamanda saglamla;nrmaya yardimer olur. Nefes ahg ve-
rigini bedeninde kolayca ve canh bir aehide hxsﬁﬁdeblleeegm'
 bir yer segebilirsin. Bu yer burun deliklerin, gogils bo gen veya
karin bolgen olabilir. Dtk.katmx bedeninde bilingli bir §ek1ide'
 sectigiin yere yonlendir ve duyumsama!an fark ety nefes alir-
ken ve verirken, '
5. Sadece bu noktada olugan hareken tﬂe Belk1 bazz anlarda
~ dikkatinin baska yerlere _g:_t:@m_._gozleml_cyebdlrgln Farkh
sesler duyabilirsin, duygﬁlaﬁ hissedebilirsin 'vt':ya dﬁsﬁnéeleri—
ni, bedenindeki duyumsamalarl lekatm kaymasl ok dogal
L ve qahgmamn bir. pargast. Fatktndahgml kaybctt1§m1 aniad.l
£m an, yine farkmdasm \

6. Simdi uz.andxgm yeri h:sset, bedemnle yenn temas nokm!anm"
fark et ve her nefes ah; verx;mde aglrhgmm hu"
b:rakmaya izin. ver Yere doﬁm aénrlz@mak Belk: bu ;;eki!dc,
her nefes veriste, yere daha da fazla yakiagablhtsm.. '

s Slmdl d:kkahm sol ayagma gotur Sol ayak ba; patmaﬁm, kti~-
gk pammk ve aradaki parmakiar: da fark et ve ne. varsa onu.

 hisset. Belki karmcalanma, qekme, txtreme, mcak soﬁuk veya

N __on farkli duyumsamaiar olabilir. Ve ¢ belki bu bélgede hi;;bn- sey

htsseunlyuraundur,czamaﬁ bir @éy MSsctmedlﬁuu;f ik e,

8. Sadece s:mchkl zamanda nima}'a _bu'_ anda kalmaya izin vy

9. kakanm sol ayak tab kaydir v
hlsset .1' 3 3 A A

10 SOI ayaﬁm dk& kenan, ayak keman vc_chkkatml ayak topugu .

Lna kaydu, topug;m yerle temas noktast ve ayaﬁmusthsm; :

11. Bittiin sol ayagi, biitiin duyumsamalan ile alglla. N X

12. Sol. ayak bilegini hisset, belki sadece yiizey '.'}dfg.i , eklemin

 igine dcgtu hissetmek, hrssedﬁwek bir sey var m yok mu'
azic, metakhve an;jk{)l G N
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VII. Boliim
MINDFUL ANNELER
VE BABALAR/EBEVEYNLIKTE
MINDFULNESS

Aradigimiz seye sahibiz. O her zaman oradadir ve biz eger
zaman tamrsak, o kendisini bilinir hale getirecektir.

Thomas Merton







Biliyoruz ki diinya degisiyor ama ¢ocuklarin ve genglerin
anlagilmaya duyduklari ihtiyag eskisinden farkli degil, yani azal-
madi. Degisen diinyayla birlikte ¢ocuklarin diinyay1 yorumla-
masi, deger yargilary, zaman algilari, insanlar arasi etkilesimle-
ri, diigiince tarzlari ve duygularini ifade edig bigimleri gittikge
ebeveyninkinden farkl olmaya bagladi. Ebeveynler ¢ocuklariyla
etkili bir iletisim kurmak, ¢ocuklarina olumlu davranig ve alg-
kanliklar1 kazandirabilmek istiyorlar.

Kendine giivenen, gelecege umutla bakan, gegmisten getir-
diklerine sahip ¢ikan nesiller yetigtirmek igin gocuklarini daha
yakindan tanimaya ve anlamaya, buna bagh olarak ebeveynlik
tutumlarini ve ¢ocuk yetigtirme yontemlerini gézden gegirme-
ye ihtiya¢ duymaktalar. Iste tam bu noktada son zamanlarda
“mindful ebeveyn” kavrami/yaklagimi ortaya ¢ikti. Mindful
ebeveynlik, ebeveynlerin anbean farkindaligini ¢ocugu ile olan
iligkisine tagimasi ya da “bilingli farkindalikla hareket etmesi”

olarak tamimlanabilir.
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“Miikemmel” Olmaya Calisan Ebeveyn
ve Stres Kaynaklar:

Yiikledigi sorumluluk ve gerektirdigi ¢aba dikkate alindi-
ginda ¢ocuk yetigtirmek birgok kiginin hayatindaki en zor geydir.
Hem kendi yasamimizi hem de gocuk yetigtirip onlarin sorumlu-
lugunu almak hayatimizda; zamamimizi, dikkatimizi, enerjimizi
ve kaynaklarimizi nasil dagitacagimiz konusunda birgok degi-
sikligi beraberinde getirir. Cocuklarin sorumlulugu ve aile ya-
santimiz1 organize etmek ve bunu is yasamiyla dengede tutmak,
kendi yagamamizi unutmak ve kendimizi ikinci plana atmamiza
sebep olabilir.

Ebeveynler biitiin bu zorluklara ragmen ¢ocuklarini sevgiy-
le, hazla, gururla ve 6zveriyle yetigtirmeye ¢aligir. “En iyi” ve
“dogru davranan” ebeveyn olmay: arzularlar. Aileler genellikle,
¢ocuklarini yetigtirirken eksiksiz ve ideal ebeveyn olmaya ¢aba-
lar. Bu neredeyse hi¢bir zaman miimkiin olmadig: i¢in bu du-
rum anneleri oldukga yipratir. Ozellikle anneler yogun sugluluk
duygusu ve kendine giiven kaybi yagayabilmcktedir. Ancak bir
isi dogru yapmay istemek ve en iyi ebeveyn olmay: arzulamak,
ebeveynler i¢in stres kaynagi olabilir. Ruhsal olarak bu durum;
bunalima, yorgunluga ve bedensel birtakim gikiyetlere ve sonu-
cunda fiziksel bozukluklara bile neden olabilir. Ayrica stres altin-
da, ebeveynlerin bir¢ogunun bu becerisi ¢oker. Bag edemedikleri
yogun duygu donemlerinde ¢ocuklarina bagirabilir, onlar1 kor-
kutabilir ve hatta dovebilirler.

Giiniimiizde bazi ¢ocuklar iivey baba veya annesiyle ya da
iivey kardesleriyle yasamaktadir. Uvey anneler/babalar veya iivey
kardesler destek ya da eglence kaynag: olabilecegi gibi, zorlayici
duygu ve durumlara neden olabilirler. Bununla birlikte, birgok
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ebeveyn ¢ocugunu tek bagina biiyiitmekte ve ¢ocuk anne veya
babasinin birinden mahrum biiyiimektedir.

Evlilikle ilgili problemler de bir diger zorlanma kaynagidir.
Bu zorlanma ebeveynligi olumsuz bir gekilde etkilemekte ve etki-
sini 6zellikle babalar iizerinde gostermektedir. Babalar evden ve
aileden, dolayisiyla ¢ocuklardan uzaklagmaktadir.

Ebeveynlerin daha saglikli bir ebeveyn-gocuk iligkisine sahip
olmalari ve daha duyarli olmalari konusunda ne yazik ki kitap-
lar, televizyon programlari ve kurslar her zaman beklenilen ka-
dar yardimci olmayabilir. Ciinkii ebeveynlerin ¢ogu hem kursta
ogrendiklerini sonrasinda uygulamay: unutabilir hem de kendi
psikopatolojileri bunlar1 uygulamaktan onlan alikoyabilir.

Mindful ebeveynlik, ebeveynlere zorlayici duygu ve durum-
lar konusunda bedensel, zihinsel ve duygusal olarak deneyim
kazandirarak onlarin ebeveynlik stresinin farkinda olmalarim
saglamaktadir. Aym1 zamanda bu yaklagim, neyin yanhs oldugu-
nu sorgulamaktan ok, neye ihtiya¢ duyuldugu konusunda ebe-
veynlere yardimci olmaktadir. Anneler yorgun hissettiklerinde,
endiselendiklerinde veya geligki yasadiklarinda bu, patolojik bir
isaret degildir. Bu durumda bilingli farkindalik onlarin kendileri-
ne; “Bendeki hata ne? Neden bunun iistesinden gelemiyorum?”
yerine “Su an ne yapmam gerekiyor? Ne tiir bir destek bana
yardimci olabilir?” sorularini sormalarini tegvik eder. Bu durum-
lar dikkate alindiginda annelerin gocuklarini yetistirirken ihti-
yag duydugu bir diger beceri de 6z-gcfkattir. Mindful ebeveynlik
uygulamalarinda ailelerle 6z-gefkat igeren belirli uygulamalar
da yapilir ve bu (sefkat meditasyonu gibi) ailelere ¢ok yardimci
olabilir.

Mindfulness, ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki herhangi stresli
bir durumun nasil biiyitkk bir duygusal patlamayla sonuglana-

bilecegini goz ardi etmez. Tim bu etkilesimler olduk¢a hizli ve

129



kendiliginden meydana gelmektedir. Bir¢ok ebeveyn bu tiir diir-
tiisel tepkilerin sonrasinda pismanlik duyup kontrollerini kaybe-

dip yikic1 davranisglan igin utanabilirler.

Kosulsuz Sevgi Veya Fiziksel Cezalar Vermek Yerine
Sinir Koymak

“Mindful biri olmak” ve “Mindful bir ebeveyn olmak” as-
linda iki farkh sey olabilir.
Belki en 6n siraya alabilecegimiz ii¢ mindful ebeveynlik tu-
tumunu goyle siralayabiliriz:
® Cocugunuzla bir anlagmazlik yasadiginizda kendi duygumu-
zun farkinda olabilmek,
e Ofke ile tepki vermeden 6énce durmay: 6grenebilmek,
® Cocugunuzun bakig agisina katilmiyor olsaniz bile onu dikkat-
lice dinleyebilmek.
Bu beceriler zorlayict durumlarla bas edebilmeye dair iyi bir
rol model olmaniz1 saglarken aym zamanda ebeveyn-gocuk ilisg-

kisini korumaya da yardima olur.

Peki Mindful Ebeveynlik Nasil Bir Seydir?

George Mason Universitesi’nden Caitlin Turpyn ve Tara
Chaplin yaptiklar bir aragtirmada, ¢ocuklarin ve ebeveynlerinin
gercek zamandaki etkilesimlerini gozlemlemek iizere onlar: la-
boratuvarda incelediler.’’

Bu aragtirmada, daha once mindful ebeveynlik diizeyleri
6lgiilmiig ailelere, 12-14 yaglar arasinda olan ¢ocuklan ile ilig-
kilerindeki bir anlagsmazlhiga dair konugsma yapmalari isteniyor.

37 Turpyn, C. C., & Chaplin, T. M. (2015). “Mindful Parenting and Parents” Emotion Exp-
ression: Effects on Adolescent Risk Behaviors. Mindfulness,7(1), 246-254.
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Bu konugmalar kaydediliyor ve her ebeveynin olumlu duygula-
r1, olumsuz duygular1 ve ebeveynin ¢ocugu ile paylagtigi olum-
lu duygular ne kadar sergiledigi analiz ediliyor. Buradan ¢ikan
sonuglarla, ergenlikte olan ¢ocuklarin bildirdigi raporlardan
derlenen onlarin cinsel davraniglar ve madde kullanimini igeren
sonuglar birbiriyle karsilagtiriliyor.

Onceki aragtirmalarda ebeveynin olumsuz olma durumu, go-
cuklarimin riskli davramiglarda bulunmas: ile iligkili olsa bile; yal-
nizca olumlu ya da olumsuz duygu gostermenin ¢ocuklarin cinsel
davraniglari ya da madde kullanimlan iizerine etkisi pek yoktur.

Oncelikli olarak sunu bilmeliyiz ki, bunun pozitif olmak,
her zaman sakin ve mutlu olmakla iliskisi yoktur! Bir ebeveynin
gocugu ile duygusal olarak uyumlu olmas, etkilegimleri esnasin-
da olumlu ya da olumsuz olmasindan daha onemlidir.

“Mindful ebeveynlik, her durumda olumlu yaklagmak ile
ilgili degildir, daha ¢ok iletisim esnasinda uyumlu olmak ya da
duygusal uygunluk ile ilgilidir.” Hatta gergin bir konugma esna-
sinda gilimsemek, iizgiin olmamak sanildig1 kadar yapici bir
davranig olmayabilir.

Biitiin bunlar bir arada bakildiginda, daha mindful ve
uyumlu ebeveynlige tegvik etmek (ve agir cezalari veya bagir-
ma davranmiglarim azaltmak) dolayli olarak ¢ocuklarda 6zel-
likle de ergenlik doneminde, bu donemin getirdigi depresyon,
endige ve madde kullanimi gibi risklerden kaginmalarina yar-
dimai olur.

Mindful ebeveynlik yardimcidir ¢iinkii anne-babalar: ebe-
veynlik hedeflerine bagh tutar. Aileler ebeveynlik yaparken hep
dogru seyi yapmak isterler. Sicakkanl olmak, bir diizen sagla-
mak, ayni zamanda kurallar da koyabilmek ister ve bunlarin hep
ise yarayacagim digiiniirler. Fakat bazen ¢ocuklar, ebeveynlerin
onaylamadig: bir davranigta bulundugunda o anin iginde hata
yapmamak igin tiim bu teorik olarak bilinen “miikemmel” tu-
tumlar1 uygulamakta zorlanirlar. Iste bu aslinda mindful ebe-
veynligin devreye girdigi andir.
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Mindful ebeveynlik yogun duygulara, tepkisellige ve stre-
se odaklanir. Mindful ebeveynlik istenmeyen davramglari yaka-
lamak ve onlara miidahale etmekten ¢ok onlara karg tepkisel
olmadan onlarin o an i¢in en yogun ihtiyaglarin1 anlamay:1 ve
kargilamay: kapsar. Aileler daha az tepkisel olmay1 6grendikge
ve gercek¢i olmayan beklentileri biraktikga ¢ocuklari igin duygu-
sal olarak daha ulagilabilir olacaklardir; gocuklarini oldugu gibi
sevecekler ve sevgi goreceklerdir.

Peki ama bunu nasil 6greniriz? Nelere dikkat etmek ve bil-
mek gerekir?

Ebeveynlikte Mindfulness’in Uygulanmasi

Mindfulness’in ebeveynlere uygulanmasi ile ilgili ilk 6nemli
tartigma Myla ve Jon Kabat-Zinn tarafindan yayimlandi.’® Bu
onciil ¢aligma, temelleri Massachusetts Tip Merkezi’nde gelisti-
rilmig olan MBSR’a (Mindfulness Temelli Stres Azaltma Progra-
mi1) dayanir. Bu programin aile yasami ve ebeveynlige uyarlan-
masiyla ortaya ¢ikmigtur.

Kabat-Zinn’e gére, mindful ebeveynlik igin giinliik uygula-
malar ¢ocuklarin dogumlarindan geng yetigkinlige uzanan ve si-
rekli degisen geligimsel ihtiyaglarini g6z 6niinde bulundurmalidir.

Diinyada mindful ebeveynlik ile ilgili gelistirilmis ve aragtir-
malarla desteklenmis programlar mevcuttur. Bunlardan baglicasi
Susan Bogels’in mindful ebeveynlik programidir.®*

Yine bu konuda aragtirmalar yapan Dumas, Mindfulness
egitimlerini, ebeveynler i¢in faydali olmayan “otomatik” etki-
legsimlerini kirmalar igin tek yol olarak tanimlamigtir. Mindful-
ness egitimlerini “Ebeveylerin kendi davranmiglarini ve gocuklari-
nin davramglarimi yargisizca dikkate alabilecegi, hosa gitmeyen

38 Kabat-Zinn, J., and M. Kabat-Zinn. 1997. Everyday Blessings: The Inner Work of
Mindful Parenting. New York: Hyperion.

39 Bogels, S. M, Lehtonen, A, Restifo, K. (2010). “Mindful parenting in mental health
care.” Mindfulness, 1(2), 107-120.
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duygularina karg1 mesafe koyabilecegi, maksatli ve segilmis bir
eylem plani egliginde ebeveynlik hedefi gelistirebilecekleri uygu-
lamalar” olarak belirtir.*°

Kitapta daha once de bahsettigim gibi isler yolunda giderken
bizim ve ¢ocuklarimizin ihtiyaglar1 kismen de olsa kargilanmig ol-
dugu durumlarda nasil bir ebeveyn oldugumuza veya nerede yan-
lig yaptigimizi ve neler yapmamiz gerektigini diigiinmek genelde
yaygin degildir. Mindful ebeveyn olmak bunlari sorguladigimiz
veya sorgulamadigimiz her an igin gegerlidir. Ve igler yolunda gitse
de sahip olmamiz ya da sahip oldugumuzu fark etmemiz 6nem-
lidir. Ciinkii zorlayic1 duygu ve durumlari deneyimledigimiz an-
larda boyle olmayr hatirlamak zordur. Burada yazilanlar her ne
kadar basit ve zaten var olan geyler gibi goziikse de boyle anlarda
korku, ofke, kizginlik ve panik i¢inde aklimiza gelmez ve uygula-
yamayiz. Onun igin bu uygulamalari deneyimleyerek ve kendinize
zaman tamyarak yasamimza dahil edebilirsiniz. Buna bir deney
goziiyle bakin. Kendinizi ve ¢ocuklarimzla olan iligkinizi kesfet-
mek icin. Iste boyle zorlayic1 anlarda mindful sekilde basa ¢tkmak
i¢cin benim 4D diye adlandirdigim bir model akilda kalmas: ve

temel ilkeleri gostermesi agisindan yardima olabilir.

40 Dumas, J. E. (2005). Mindfulness-based parent training: Strategies to lessen the grip of
automaticity in families with disruptive children. Journal of Clinical Child and Adoles-
cent Psychology,34, 7T719-791.
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Yeterince Iyi Olmay: Yasamimiza Getirmek

Bir diger dikkat edilmesi gereken nokta ise “yeterince” ke-
limesini yagamimiza getirmektir. Genellikle farkinda olmadan
“miitkemmel” kelimesi giiniimiizde birgok anne ve babanin ken-
dileri igin koyduklari hedef haline gelmistir. Yapabilecegimizin
en iyisini yapmak genelde neyin bizim ve ¢ocuklarimiz igin en
iyisi oldugunu unutmus ve pusulasininayari bozulmug bizler igin
bir kriter olmasi zordur. Sosyal medyanin da etkisiyle; cocuklar
i¢in en besleyici, hijyenik yiyecekleri hazirlayan, eslerin siirekli
birbirine gocuk bakimi konusunda destek oldugu, tiim bunlan
yaparken bir yandan mutlulugundan ve giizel dig goriiniiglerin-
den higbir sey kaybetmemis ebeveynler... En az bir miizik aleti
calabilen, sporda bagarili ve en iyi egitimi alan mutlu proje ¢o-
cuklar... En mutlu, en becerikli ve en anlarin paylasildig sosyal
medya hesaplari... Sizin de bunlari yapmamzin bir kitap oku-
makla miimkiin olacagimi soyleyen yazarlar... Dogru yanhs, iyi
kotii, miimkiin ve miimkiin olmayan ayarimiz bozuldu. Cocugu-
nu ihmal ve istismar eden ebeveynlere zaten s6ylenecek bir sey
yok. Onlarin ebeveynlikteki rol modelleri, ilham kaynaklan bu
degildir herhalde...

O Zaman Yeterince Iyi Olmak Nedir?

Kendimize ve ¢ocuklarimiza yiiksek standartlar koymak
ve bunlara erisememek ya da erismek igin kendimizden ve iyi
olusumuzdan 6diin vermek dogru yolda olmadigimizin bir
belirtisidir. Oysa ki, ¢ocuklar zaman zaman basarnisizliga ug-
ramal ve bizler de zaman zaman yetersizligimizi, garesizligi-

mizi hissedebilmeliyiz. Eger bu gergegi reddedersek ¢ocuklar,
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olumsuz yanlarini gizlemeden, oldugu gibi insan olmanin ne
demek oldugu gergegini kavrayamazlar. Bu birbirinden aynil-
maz kusurluluk ve bagarisizhk anlari, onlar igin sefkat, 6gren-
mek, telafi etmek, affetmek, mizah, diristliik ve nezaket igin
birer firsata doniisebilir.

Sefkat ve Nezaketi Gelistirmek

Belki de higbir sey aile olmaktan daha zorlayici, miicadeleci
ve kalp kirici degildir. Anne-baba olmakta bir ¢ikis, bir kagig ya
da bir “bitig ¢izgisi” yoktur. Cogunlukla kendimiz i¢in, sefkat ve
nezaket gelistiremeyiz.

Ebeveynlik ¢ok zor olabilir, beklentiler bunu daha da zor-
lastirabilir. Kendimizi oldugu gibi kabul ederek, kendi biitiin-
lugiimiizii daha ¢ok buluruz ve gergekgi olmayan beklentileri
birakmay:1 6grenebiliriz. Cocuklarin ebeveynlerinin kogulsuz
sevgilerine ihtiyaglari vardir fakat unutmamaliyiz ki, kendimiz-
de sahip olmadigimiz bir geyi onlara veremeyiz.

Bu yiizden oncelikle kendinizi kabul ederek ve sefkat gos-
tererek baglamalisimiz. Bunlar daha sonra daha fazla ve daha
fazla olarak ¢ocuklariniza akacaktir. Tipki ugaklarda yapilan
anons gibi “Tehlike aninda oksijen maskesini 6nce kendinize
sonra ¢ocuklariniza takiniz.”

Su soruyu egitimlerimde hep duyarim: “Kendime gefkat gos-
termek nedir?” _

Sefkat de diger tiim duygular gibi ilk olarak kendi kendimize
gosterilerek olugur. Yani kendimize sefkat gostermeden ¢ocukla-
rimiza ve diger aile bireylerine gergekten sefkat gosterebilmemiz
pek miimkiin degildir. Sefkat 6ncelikli olarak zorlayici bir duygu
ve durumda ortaya ¢ikar.

Okula giden gocuklari olan aileler bilirler, ig giinii sabahlar

en stresli zamanlardan biridir. Uyanmayan ¢ocuklar, kiyafetini
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giymek istemeyenler, 6devini yapmadig1 veya sinava yeterince
hazir olmadig igin aglayanlar; kahvalti etmek istemeyen, ¢an-
tasini hdla hazirlamamig olanlar; 6dev yaptig defteri, kitabi bu-
lamadig igin teror estiren, servise geg kalan, okula gitmek iste-
meyen ¢ocuklar. “Eger ¢aligiyorsaniz, bir yandan ige yetigsmeye,
tistiiniizii bagimz1 toparlamaya ¢algirken, bir yandan da kah-
valti sofrasi. Cogu zaman da bu olaya sadece gozlemci olarak
dahil olan diger ebeveyn. Ve ¢ildirmak iizere olan siz. Zaman
kisitlamasi, kaotik duygusal ortam...”

Peki, boyle bir durumda ne hissedersiniz? Ne diigiiniirsiiniiz?

Ben size bana gelen cevaplardan birkag tanesini yazayim:

“Ofkeli, garesiz, engellenmis, yalmz, donmus, yorgun, sinir-
li hissederdim.”

“Bunu hak etmiyorum, acaba nerede yanhs yaptim? Bunu
kabul edemem, beni dinlemeliler, bu durumu kontrol altina al-
mam gerek! Neden bunlar tek bagima halletmek zorunda ka-
liyorum? Diger aileler bunu nasil bagariyor? gibi diigiincelerim
vardir.”

Boyle bir ortamda nasil davraniyorsunuz? Ya da siz olsaydi-
niz nasil davranirdiniz?

“Bagirdim, soylendim, agladim, onlar1 6ylece birakip ka-
¢ardim, donakaldim, daha sonra onlari cezalandirirdim, yardim
alirdim.”

Boyle bir durumda kendine sefkat gostermek kimin aklina
gelir? Kendime nasil sefkat gosterebilirim. Kristin Neff*! 42 (Oz-
sefkat kavraminin annesi) kendimize karsi gefkat gostermenin iig

bileseninden bahseder:

41 Neff, K. D. (2003a). Self-compassion: An altermative conceptualizati-
on of a healthy attitude towardoneself. Self and Identity, 2(2), 85-101.

42 Neff, K. D. (2003b). The development and validation of a scale to measure self-
compassion. Self and Identity, 2(3), 223-250.
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1. Kendimize Karsi Nazik Olmak: Genellikle boyle zor-
landigimiz zamanlarda fazlasiyla digtan giiddimlii degilsek once
kendimize ve hatalarimiza bakariz. Ben nerede yanhs yaptim?
Ya da fazla taviz verdigimizi, iyi niyetimizi digerlerinin suisti-
mal etmesine izin verdigimizi diisiinebiliriz. Iste kendimize sefkat
gostermek tam da o anda, yani sikinti yasadigimiz anda veya
sonrasinda bunu diigiiniirken gereklidir.

Fakat... Ebeveynler genellikle kendilerinin en acimasiz eleg-
tirmenidir.

Mindful yaklagim ebeveynlerin, anne-baba olmaya dair bir
sonuca ulagmaya odaklanmalarindansa, ebeveynligi siireg ola-
rak gormeleri ve siire¢ boyunca kendi ¢abalarimi da kabul et-
melerini saglar. Bu, kendimize nezaketle yaklasmamizdir. Tipki
bunu bize anlatan ¢ok sevdigimiz ve incitmek istemedigimiz bir
arkadagimiza davranir gibi. Agir ve kaba elegtiriden ziyade, na-
zik olmak.

2. Ortak Paydasim: Yine boyle bir zamanda bu zorlayia
durumu yasayan tek insan oldugumuzu diigiinebiliriz. Bizim di-
sitmizdakiler boyle bir durumdan ustalikla ¢ikabilir veya zaten
boyle sabahlar gegirmezken tiim bunlar1 yagiyor olmamiz hak-
sizhkmig gibi gelir. Kendimize acir ve zavalli olarak gorebiliriz.
Oysa ki, yakinlarda veya uzaklarda birileri su anda, daha 6nce
veya sonra benzer bir durumu yasadi, yasiyor veya yasayacak.
Kendimize sefkat duymak sikintinin, stresin ve zorlanmanin ev-
renselligini anlamakur.

3. Mindfulness/Bilingli Farkindalik: Sefkat ve bilingli far-
kindalik ashnda birbirlerinden ayn- degildirler. Mindfulness ol-
madan sefkat, sefkat olmadan da Mindfulness olmaz. Zorlayici
bir durum yasadigimizda, yani bu sabah yasanan stresi ele alir-
ken; ebeveyn olarak siz daha 6nce de benzer durumlar yagadi-

gz igin ve gelecekte de bu durumun devam etme ihtimaline
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inandiginiz i¢in mevcut olay1 ge¢mis ve gelecekten ayri olarak
diigiinemeyebilirsiniz. “Ya daha kotii olursa”, “Kontrolii tama-
men kaybedersem”, “Bunu daha 6nce 6nlemeliydim” gibi dii-
siincelerle mevcut olay1 oldugu an iginde degerlendirmekte giic-
liikk ¢ekebilirsiniz.

Eger bizi sikintiya sokan bir duygu ve diigiince varsa onunla
fazlasiyla 6zdeglesir ve o an veya giin boyunca onun tiim yasan-
timiz1 kapsamasina izin veririz. Yani olumsuz duygu ve diigiince
ile fazlasiyla meggul oluruz. Bunu belki su 6rnekle hepimiz daha
iyi anlayacagiz. Ugakla seyahat ederken ugak bir bulut kiime-
sinin igine girdiginde go6ziimiiz ugagin penceresinden digariya
takilmigsa gokyiiziiniin tamamen bulutlarla kapl oldugunu dii-
stnebiliriz. Fakat ugak bulutlardan uzaklagsmaya bagladiginda
aslinda bir siire 6nce gokyiiziindeki bulut kiimeciklerinden yal-
nizca bir tanesinin iginden ge¢mis oldugumuzu fark ederiz.

Mindfulness, ebeveynlik siiresince kargilagtigimiz zorlayici
duygu ve durumlan yasandigi andaki haliyle daha objektif bir
bigimde degerlendirmemizi, onlarla 6zdeslesmek yerine mesafe
almamiz1 ve boyle zamanlarda kendimize ihtiyacimiz olan gefka-

ti gostermemizi saglar.

Kendiniz ve Cocugunuzla ilgili Yargilarimz1 Fark Etmek
ve Buna Alternatif Olarak Kabul Etmek

Aileler, davraniglan ve s6zlii mesajlariyla gocuklarinin 6zel-
likleri ve yetkinliklerine dair inanglarin iletirler ve bu mesajlar
o ¢ocuk i¢in aslinda gergek¢i olmasa bile ebeveynlerin kendi
istekleri ile sekillenmig olan kendi diigiinceleri haline gelebilir.
Ebeveynlerin gocuklarinin 6zellikleri ve yetkinliklerine dair ba-
kig agilari, onlarin beklentilerini, degerlerini ve en nihayetinde
gocuklarinin davraniglarini etkileyebilir.
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Mindful ebeveynlik kiginin kendisinin ve ¢ocugunun kigisel
ozelliklerini yani davramglarini, duygularini ve diigiincelerini
yargisizca kabul etmeyi igerir. Bu baglamda kabul etmek; disiplin
olmadan ve gerektiginde rehberlik etmeden elini ayagini ¢ekmis,
kaderine birakmug bir sekilde kabullenis degildir. Bunun yerine,
fark etmeye ve dikkate dayanan ve tam anlamu ile anlamaya yol
agan mevcut anda olan biten ne varsa onu kabul etmektir.

Ayrica ebeveyn ve ¢ocuk iligkisinde miicadele gerektirecek
olan dusiinceleri de kabul etmek demektir. Ebeveynlik zaman
zaman zorlayic1 olabilir ve giiniimiiz diinyasinda biiyiimek ¢o-
cuklar igin de zorlayicr olabilir. Kabul etmek, karsgimiza ¢ikan
biitiin miicadelelerin, zorlayic1 durumlarin, yaptigimiz hatalarin
aslinda saghklh yagamin bir pargasi oldugunu bilmektir. Fakat
bu, ¢ocuklarimizin bizim beklentilerimizi kargilamayan davra-
miglarin1 onaylamak degildir. Bunun yerine, mindful ebeveynler
¢ocuklarina temel kabulii iletirler ve ayrica gocuklarina, onla-
rin hem kiiltiirel sartlarina hem dc gelisimsel diizeylerine uygun
olan davraniglarina dair agikga beklentilerini belirtirler ve gerek-
li standartlari saglarlar.

Burada bahsettigim kabul, okul zamam 6devlerini yapmak
yerine bilgisayarda oyun oynamak veya digar1 ¢ikmak isteyen bir
gocugun bu istegini onaylamak ve onu serbest birakmak degildir.
Kabul ve yargilarimizin farkinda olmak, ¢ocugun duygu ve di-
stincelerine dair bir 6n kabuldiir. “Nasil bir 6grencisin sen? Hep
bilgisayar bagindasin, zaten notlarindan da bu anlagihiyor, kar-
neni alinca goriigiiriiz, bu gidigle senden zaten bir cacik olmaz!”
yerine soyle diyebilmektir:

“Ders ¢aligmayi keyifli bulmaman anlasilir ve dogal olabilir.
Bilgisayarda oyun oynamak sana daha eglenceli geliyor. Ve tim
bunlarla beraber gu an ders ¢aligma zamani, 6devlerini ve gahs-
malarini bitirmelisin.”
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Bu iki ciimlenin de aslinda vermek istedigi mesaj aymdir.
Iki ebeveyn de ¢ocuklarinin su an igin ders gahgmasi gerektigi-
ni sdylemek istemektedir. Fakat birincisinde genelleme, gelecege
dair 6ngoriiler ve gocugun kisiligine dair yorumlar vardir. Ikinci
uyarida ise ¢ocugun istek ve diisiincesine saygi duyarsiniz fakat
bu saygi ve kabul onun istedigini yapacaginiz anlamina gelmez.

Cocuklarinin duygularini gostermelerine hoggoriili ve des-
tekci olan, onlar1 yok saymayan ya da ¢ocuklarinin hosa git-
meyen duygularim da goéstermesini, kendi olumsuz duygulari
ile kargilamayan aileler, cocuklarinin duygusal ve sosyal olarak
daha yetkin bir geng olmalarini desteklemis olurlar.

Ebeveynler ¢ocuklarinin ihtiyaglarin, isteklerini, duygulari-
m ve bakig agilarim anlamaya ¢alismadan, sadece ¢ocuklarim
kontrol etmeyi istiyorsa iletisime bir engel koyar, ¢ocuk kendini
ifade etmekten kaginir. Onu duygu ve diigiinceleriyle yargilama-
mak onun her istedigini yapmak degildir. Sadece onu kogulsuz
kabul ettigimize dair bir mesajdir. Kurallar ve sinirlar 6nemlidir,
tutarh bir bigimde uygulanmalidir. Yanlglar ve uyumsuzluklar
da onemlidir ve insana dairdir, onlardan da 6grenilecekler var-
dir. Nezaketle ve anlayigla yaklagilmalidir.

Gii¢ kullanimi, sicak ve giivenli bir iligki kurmaya ters diig-
mektedir. Ebeveyn aligkanlik olarak siirekli kontrol etme ya da
ebeveynlikte gii¢ kullamiminin getirdigi kisa siireli tatminin arayisi
igindeyse; bu, ya onlarin neyin uzun siireli mutluluk getirecegine
dair duygusal 6ngoériilerinin hatal oldugunu ya da hayatlarindaki
otomatik pilot dongiisiinii kirmadaki yetersizliklerini gosterir.

Ayni durumu kendimize de uyarlayabiliriz. Ebeveynlikle il-
gili olumsuz diisiince ve duygulara kapildigimizda bunun igin
sugluluk duyar, kendimizi iyi bir ebeveyn olarak gormeyiz veya
hogumuza gitmeyenleri gérmeme, g6z ardi etme egiliminde olu-

ruz. Iste kabul, bu hosumuza gitmeyen duygu ve durumun o an
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i¢in var oldugunu kabul etmek ve bunun igin kendimizle ile ilgili
olan yargilarimizi fark etmektir.

Aragtirmalar gosteriyor ki, gocuklari ile olan iletigimlerinde
yeterli ve etkili olduklarini diigiinen ebeveynler, ¢ocuklarinin et-

kili gelisimsel sonuglarina da katkida bulunmug oluyorlar.*3
Onlar icin Orada Olmak

Anne-baba olarak belki de gocuklarimiza verebilecegimiz en
degerli hediye beraberken onlar i¢in o anda orada olabilmektir.
Bir¢ogumuz aslinda fiziksel olarak ¢ocuklarimizla berabermisiz
gibi goriinsek de zihnimizdeki megguliyet aslinda onlar igin ora-
da olmamizi engeller. Digiincelere veya elimizdeki telefona dalip
gitmigken onlarin uzunca bir siiredir “Anne anne!” veya “Baba
baba!” diye sesleniyor olduklarini fark etmeyebiliriz.

Peki, onlarla gegirdigimiz her an onlar i¢in orada olabilme-
miz miimkiin midir?

Tabii ki degildir, fakat bu anlar1 arttirabiliriz! Ozellikle de
onlar bizimle konusurken...

Dinlemek onemli bir ebeveynlik becerisidir. $imdi, “Ne var
bunda? Herkes dinleyebilir” diyebilirsiniz. Fakat ¢ocuklarin er-
ken donemlerinde onlara genelde konugmayi ve yagami tanitmay1
ogretmek amach dinleriz. Sonraki vakitlerde de yasamlarina dair
bilgi almak ve giivenliklerini saglamak adina dinleriz. Stirekli bir
seyler isteyen, aglayan veya hep aym geyleri tekrar eden ya da er-
genlik ¢aginda sizi elegtiren birini dinlemek hi¢ de kolay degil bili-
yorum ama anlamak dinlemekle egtir. Onlari tanimaya, anlamaya

ve merak etmeye dair istegimizi hep canli tutmak gerekir.

43 Coleman, P. & Karraker, K. (2003). “Maternal sclf-efficacy beliefs, competence in pa-
renting, and toddlers behavior and developmental status.” Infant Mental Health Jour-
nal. 24. 126 - 148.
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Mindful olan ebeveynler ¢ocuklariyla olan konugmalarin
igeriklerine ve ayn1 zamanda da ¢ocuklarinin ses tonlarina, yiiz
ifadelerine, beden dillerine daha duyarhidir ve bu ipuglarini ¢o-
cuklarinin ihtiyaglarimi veya niyet ettikleri anlami bagarili bir
sekilde yakalamak igin kullanabilir. Cocuklarin ergenlige gecis
doéneminde onlari tiim dikkatinizle dinlemek 6zellikle 6nemlidir
¢iinkii bu dénemde ebeveynler geng ¢ocuklarinin davramglarim
fiziksel olarak kontrol edemeyebilir ve ebeveynlerin ¢ocuklari ile
ilgili topladiklar bilgiler direkt gozlemlemek yerine sézlii etkile-
simler aracihig: ile olabilir.

Sadece davraniglarina bakmak, ¢ocugu gormeyi birakmak-
tir. Onu ceza veya 6diil yoluyla yargilama niyetinde olmaya gi-
den bir yoldur. Eger davramglarinin 6tesine bakarsak, aslinda
miicadele eden insani goriiriiz. O, igimizdeki ve onun igindeki
yardima ihtiyaci olan ¢ocugu...

Cocuklarimzin, ¢ocuklarimizin igindeki yardima ihtiyac

olan ¢ocugu gérmek ve onlar i¢in orada olmak dilegiyle...
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VIII. BOLUM
COCUKLARDA MINDFULNESS

Cocuklar icin ne gegmis vardir ne gelecek, bizim pek paymmiza
diigmeyen bir seyin, simdiki zamanin keyfini ¢ikarirlar.

Jean de La Bruyére,
Karakterler (1688)







Cocuklarin Mindfulness ile kazanacaklar: becerileri, onlar
modern yagamin stresi ile tamgmadan, akademik yasamlarinda-
ki baskilar artmadan, finansal zorluklarla karsilagmadan veya
ailesel sorunlarla yiizlegmeden gelistirmek ideal olandir diye dii-
sunebiliriz.

Fakat gercek yasam boyle degildir.

Bir¢ok ¢ocuk zaten toplumsal degerlerin verdigi yiiklerin
altindadir. Toplum degerleri test sonuglarina, iyi para kazanma-
ya veya statii Ustiinligiine tek bagina bir iyi olug halinden daha
fazla 6nem vermektedir. Bunlara bagh olarak bilimsel aragtirma-
larin da belirttigi gibi birgok g¢ocugun ve gencin yagarm aslinda
stres i¢indedir. Bazilarina gore bu stresin nedeni modern diinya-
nin getirmig oldugu hizli ve sosyal medya odakh yagamdir; bazi-
larina gore ise bu stresin nedeni daha iyi bir Universiteyi kazana-
bilmeleri i¢in toplumun onlan “bagarili” olmaya zorlamasindan
kaynaklanir.

Yag, cinsiyeti, kokeni, egitim diizeyi veya sosyoekonomik
durumu fark etmeksizin birgok gocuk ve ergene dikkat eksikli-
gi, hiperaktivite bozuklugu, depresyon, anksiyete, obezite, yeme
bozuklugu, bagimlilik ya da intihar gibi kendine zarar verme egi-
liminde bulunma tanis1 konulmaktadir.

147



Mindfulness uygulamalarinin etki etmesi ve siirdiiriilebilir
olmas igin 45 yagina kadar beklemek, isini kaybetmek ya da
kalp krizi gecirmis olmak gibi bir 6n kogul yoktur. Mindfulness
cocuklarin kiigitkkken de kazanabilecegi ve yagamlarinin bir par-
¢asi olan strese karg: biitiin hayatlar1 boyunca kullanabilecekleri
bir beceridir. Hatta aragtirmalar uzun ve siirekli olarak yaganan
zorlayici duygu ve durumlarin hafizayi, duygusal zekiy, sosyal
geligimi ve ahlaki davramiglar1 olumsuz etkiledigini gostermigtir.
Bu yiizden Mindfulness’r daha erken yaglarda hayata kazandir-
mak bir erken miidahaledir bile denilebilir.

Cocuklar da giinlerini otomatik pilotta gecirebilmektedir.
Cocuklarin yetigkinlere gore simdiye daha iyi odaklanmig olabi-
lecekleri dogrudur. Arkadaslariyla keyifli bir oyuna ya da zevkli
bir aktiviteye dikkatle odaklanirlar. Duygularini tanimada ya da
dile getirmede zorluk gekseler bile, mevcut duruma tepki goste-
rerek hemen duygularini hissettirirler. Bununla beraber, ¢ocuklar
ne yapilacaginin soylenildigi bir diinyada yasarlar: Ne zaman
kalkilacagi, okula ne zaman gidilecegi, okuldayken yapilacak
her bir aktivite vs. Yaptiklar: sey hakkinda bilingli farkindalik-
lar1 olmadan giinliik gorevlerini rutine baglanmig sekilde yeri-
ne getirmektedirler. Bir ¢ocuga bir gece 6nce aksam yemeginde
ne yedigini sorun. Hatirlamamalar: sizin igin sasirtici olabilir.
Bu, sadece zayif bir hafiza yiiziinden degildir. O zaman dikkatli
olmadiklarindan olmasi kuvvetle muhtemeldir. Onlar belki de
sevdikleri bir televizyon programim seyretmek igin ya da fut-
bol antrenmanindan eve geldikten sonra 6nlerine konulani acele
ederek yediler.

Cocuklarin egilimi, giinlik yasamlarinda otomatik pilot
modunda islev gérmesine ragmen, genellikle yetiskinlere kiyasla
Mindfulness uygulamalarina daha ¢ok yatkindir.
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Bir bebegin yemek ile ilgili ilk deneyiminde bu daha belir-
gin goriilebilir. Bebek yemege bakar, dokunur ve tadar. Bebek ve
yeni yiiriimeye baglayan ¢ocuk her geyi tecriibe eder, her deneyim
taptazedir. Kiigiik ¢ocuklar anbean yasarlar. Ani bir durum kar-
sisinda duygusal olarak tepki verirler ve daha sonra hizla akigi-
na birakirlar ve bir sonraki deneyimine gegerler. Bunu aglayan,
bundan sonra 6fke krizi gegiren, sonra durup ayaga kalkan ve
bir oyuncakla oynamaya giden bir gocukta gozlemlemigsinizdir.
Cocuklarin ge¢misi unutmalar1 daha kolaydir. Bunu kiigiik bir
¢ocugun giinliikk aktiviteleri veya diger endigeleri diigiinmeden
hizla derin bir uykuya ge¢meleri seklinde fark edebilirsiniz. Ama
tekrarhyorum, bu onlarin mindful oldugu anlamina gelmez ¢iin-
kii bu onlarin arzularini ertelemek ve duygularini diizenleme
zorluklarini 6nleyememektedir.

Stres, anksiyete, depresyon ve yeme bozukluklari, ¢ocuk ve
ergenlerde oldukga yaygindir. Bu belirtileri tagiyan gocuklar igin
uyarlanmig Mindfulness uygulamalarinin 6zel faydalar1 bulun-
maktadir: Bunlardan ilki, farkindalik hafizay: geligtirebilir. Daha
once ifade edildigi gibi, ¢ocuklar ¢ogu zaman dikkat etmedikle-
rinden otiirdi unuturlar. Cocuklar, 6grenme ve spor konusunda
yardimci olabilecek seylere odaklanmusg iseler ve bunlarin farkina
variyorlarsa daha iyi hatirlarlar.*

Dikkat ve odaklanmay: geligtirme uygulamasi olarak
Mindfulness’1 kullanmak konsantrasyon problemleri igin fayda-
I1 olabilir. Mindfulness egitimi ayrica kendini kontrol etme ve
Oz-yonetimi tegvik etmesi Ozelligi ile agresif olan ¢ocuklar igin
yararh olabilir. Cocuklar, kendilerine odaklanarak ve daha fazla
biling kazanarak, diisiinme siiregleri ve akillarinin nasil galigtigi-
n1 6grenirler.

44 Fontana, D. & Slack, L (1997), Teaching Meditation to Children: A Practical Guide to
the Use and Benefits o f Meditation Techniques. Boston: Element.
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Cocuklara Mindfulness Ogretmek

Cocuklarda Mindfulness egitimi, tipk: dil 6grenmedeki gibi,
ne kadar erken 6grenilirse o kadar iyidir gibi algilanabilir. Co-
cuklarda Mindfulness’in yararlarinin yetigkinlikteki yararlari ile
benzer yonde oldugu soylenebilir:

e Dikkatlerinin odagim degistirmeyi 6grenmek,

¢ Daha az tepkisel/diirtiisel tepkiler vermek,

¢ Kendilerine ve bagkalarina sefkat gosterebilmek,

® Yagamlarinda siiregiden olaylardan daha ¢ok tatmin olabilmek.

Cocuklar igin olan farkindalik uygulamasinin yetigkinler
icin olandan pek farki yoktur. Egzersizler farkli yag ve yete-
neklere uygun olacak gekilde adapte edilebilir. Cocuklar daha
somut diigiiniir. Bu nedenle talimatlar agik, somut ve anlagilir
olmalidir. Cocuklarin hayal giicii yitksektir. Film, ¢izgi film
ve fantezi kitaplardan zevk alirlar. Mizahin kullanimi da yar-
dima olur.

Okumaya baslarken ilk 6nce “A, B, Cyi”; sark:i soyle-
meyi 6grenmek igin ilk once “do, re, mi’yi” 6grenmek gibi,
Mindfulnesst 6grenmeye baglarken de ilk 6nce nefesle bas-
lariz. Cocuklara farkindalik 6gretiminde daha kolay dene-
yimleyecekleri bir uygulama ile baglamak 6nemlidir. Boyle bir
baslangic1 her zaman tercih ederiz. Ornegin, bir yetiskinde 10
dakika ile meditasyon galigmasina baglarken, bir ¢ocugun ig
dakika ile baglamasi daha uygun olur. Dis gevreye karsi daha
somut olan dikkatle ve nefesle baslama, daha sonra diger be-
densel duyumlarin deneyimine ilerleme, son olarak diigiince-
lerin ve duygularin farkindaligina yonelik meditasyon uygu-

lamalar olmahdir.
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Uygulama

Sessiz ve Sakin Yer Metaforu

“Merhaba sizlerle en sevdigim yerlerden birini paylasmak
istiyorum. Ben ona sessiz, sakin yer diyorum. Buras: arabayla,
trenle veya ucakla ulagsabilecegimiz bir yer degil. Buras: i¢imizde
olan ve gozlerinizi kapatarak ulasabileceginiz bir yer. Gézlerinizi
kapatin ve yavas, derin bir nefes alin. Sicakhg) ve mutlulugu his-
sedebiliyor musunuz? Buras: sizin sessiz sakin yeriniz. Biraz daha
derin nefes alin ve gercekten icine girin, Buranin en iyi yonu her
zaman iginizde olmasi ve ne zaman isterseniz ziyaret edebilme-
niz. Iginizdeki sessiz, sakin yeri ziyéret etmek ve oradaki sevgiyi
hissetmek her zaman giizeldir. Ozellikle sizin icin yardimer ve
rahatlancidir. Eger sinirli, iizgiin ve korkmus hissediyorsaniz bu-
ray: ziyaret edin. Sessiz, sakin yer bu duygularla konusmak ve
onlarla arkadas olmak icin iyi bir yerdir. Sessiz, éakin'yexi_ﬂi'zd't
dinlenirken ve onlarla duygularimizla konusurken duyguldnfﬁa»
zin o kadar da bityiik olmadigini goreceksiniz. Hatitlaym, bu-
raya ne zaman ve nerede isterseniz gelebilir ve istediginiz kadar
kalabilirsiniz.” : '

Bu uygulamayi kendi iizgiin oldugu durumlara kars: kullan-
mak igin hatirlayip kullanabilirler. Onlar diisiincelerinin, duy-
gularinin ve fiziksel hislerinin farkinda olabilirler ve yasamdaki
zorluklara karsi bir cevap olarak bu uygulamay: kullanabilirler.

Cocuklara farkindahk ogretiminde 6nemli bir nokta, 6gre-
ten kigilerin farkindalik egzersizlerini 6nceden kendilerinin de uy-
gulamig olmalaridir. Ogrettigimiz seyleri yasiyor olmamiz gerekir.
Kabat-Zinn’in® ifade ettigi gibi, “Farkindalik egitmeni, kendi haya-
tinda bunu uygulamadan sahici bir sekilde bagkalarina 6gretemez.

45 Kabat-Zinn, J. (2003) “Mindfulness-Based Interventions in Context Past, Present, and
Future,” Clinical Psychology Science and Practice, 10, 144-156.
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Bu bir seminerde 6grendiginiz veya hakkinda okumalar yaptigimiz
ve daha sonra birilerine iletilen bir gey degildir.”

Bazi ¢ocuklar meditasyon konusunda zorluk gekebilir ve
baglangigta bunu anlamayabilir ancak diger farkli meditasyon
cesitleri veya daha kisa zaman siireleri ile denemeye tegvik edil-
melidir. Bundan bir¢ok ¢ocugun zevk aldig1 gozlemlenmistir.

Baglarken, meditasyon konusu c¢ocuklarla tartigimahidir.
Meditasyonla ilgili sorulari ya da yanls algilamalari olabilir.
Meditasyonun transa girmek anlamina geldigine inanabilirler.
Transa girmekten ziyade gergekte Mindfulness meditasyonu,
mevcut duyumlar, diigiince ve duygularin farkinda olmay: ge-
rektirir. Ayrica ¢ocuklar meditasyonun sadece rahatlamak igin
kullanildig1 yanhs inancina da sahip olabilir.

Meditasyonun daha yavag kalp atig1 ile derin bir fizyolojik
gevseme durumu olusturdugu dogrudur.*® Ancak, odaklanma ve
farkindalik gerektirir. Meditasyon, gevsemeden daha fazlasidir.

Bazi ¢ocuklar, egzersizler sonucu yiiksek bir korku veya
kaygi deneyimlediklerini ve daha endigeli hissettiklerini soyle-
miglerdir. Bu durum, kendileriyle ilgilenirken go6zlemledikleri
diigtinceler, duyumlar, endigeleri ve korkularn ile iligkili rahat-
sizliklarindan dolay1 ortaya ¢ikabilir. Bunlari fark ederek artan
zorlayia duygulari hissedebilirler.*”

Mindfulness’a kargi olumsuz yaklagimi olan bir ¢ocuk igin
deneme ¢alismasina devam etmek ve ne tiir bir deneyim yasa-
digim1 belirlemeye ¢aligmak, zorlayici duygular yagsamasina yol
agar. Bu belki ¢ocugun olumsuz' diigiinceleri gozlemlemekten
hoglanmiyor olmasindandir.

46 LeShan, L. (1974), How To Meditate: A Guide to Self-Discovery. New York: Bantam
Books.

47 Kabat-Zinn, J. (1990), Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and
Mind to Face Stress, Pain, and Illness. New York: Delacorte.
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Bir bagka olasilik, ¢cocugun rahatlamayacagini hissetmesi ve
zorlayici duygularim artiracagi korkusuna sahip olmasidir. Bu
durumda Mindfulness’s kullanarak odaklanma, o anki kontrolii
artirmaya tegvik etmesi yoniinden yararl olacaktir. Uygulama-
dan sonra, ¢ocuk hili olumsuz bir deneyime sahipse, meditas-
yon gibi egzersizler o ¢ocuk i¢in dogru olmayabilir. Ancak, ¢evre
ve farkindalikla kuru iiziim yeme gibi aktiviteler yine de uygun
olabilir. Bir¢ok uygulamada oldugu gibi, dogru uygulamalarin

bireylere gore 6zellestirilmesi 6nemlidir.
Cocuklar I¢in Uygulamalar

Cocuklarla Mindfulness ¢aligmalari yaparken beklentileri-
nizi gozden gecirmek (Niyet 6nemli!) gerekir. Onlarin igsel ve
digsal siireglerinin farkina varmalarina yardimci olmak ve sonug
odakli olmamakta fayda var.

Bu beklentiler su gekilde olabilir:

e Dikkatlerinin ugustugu anlari fark etmeleri,

¢ Diigiincelerini sadece diigiinceler olarak gérmelerini saglamak,

¢ Duygularinin bedenlerindeki yansimalarinin farkina varmalar,

® Cocuklarda normal olan giiriiltii, 6fke nobetleri, kavga etme
gibi davraniglari tamamen ortadan kaldirmaz tabii ki... Fakat

diirtii kontrolii igin bir arag¢ saglamak.
Cevreyi Fark Etmek

Cocuklara farkindalik kavramini tanitmanin bir yolu, gev-
relerindeki seylere dikkatlerini yonlendirmektir. Asagidaki eg-
zersizler ¢ocuklarin dikkatini gevrelerine gekebilir ve farkinda
olduklar1 veya olmadiklar seylerin ortaya ¢ikmasini saglar.
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Bu ilk egzersiz Cocuklara Meditasyon Ogretimi adh kitapta
sunulan bir aktiviteden uyarlanmigtir:**

Cn_cuklardan bir nesne segmelerini isteyin. Nesne bir tele-
fon, ayakkabi, maka;_; veya bir saat olabilir. L;pi:_uklara nesne-
nin bir resmini gizmélerini soyleyin, Bazi ¢ocuklarda gerilime
neden olabiieceginden, aktivitenin ¢izme yeteneklerine Qdakl;
olmadigini ve sadece yapabileceklerinin en iyisini yapmalarini
hatirlatin. Daha sonra gercek hesncye bakarak ve ¢ok daha kii-
gtk ayrinulara dikkat ederek vakit gecirmesini isteyin. Ondan
sonra ¢ocuklardan nesneyi tekrar gizmelerini isteyin. Cizimleri
karsilagtinin ve onlardan ilk resimde eksik olan detaylar tespit
etmelerini isteyin. Cogu durumda, ikinci ¢izim daha dogru ve
gercekei olur. Tersi durumda nesneye bakarak vakit gegirmenin
nasil 6ldugunu sorumn. SN

Oznel Deneyimleri Fark Etmek

Ikinci adim, gevrelerinin farkina vardiklarinda, 6znel dene-
yimlerini yagamalar yoniindedir. Diger bir deyisle, kendi dikkat
ettiklerine (veya etmediklerine) odaklanirlar. Bu egzersizler eg-
lenceli olmalidir.

Cocuklara:
¢ Kendi deneyimi ile ilgili tim ayrintilara odaklanan bir kame-

rast oldugu soylenir.
¢ Deneyimlediklerini tekrarlayarak bu kameranin goziiyle aktar-
masi veya gocuga bir gazete muhabiri oldugu ve yasadiklarini

haber yapmas igin kaydetmesi istenir.

48 Fontana, D. & Slack, L (1997), Teaching Meditation to Children: A Practical Guide to
the Use und Benefits of Meditation Techniques. Boston: Element.
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e Deneyimlerini bir giinlitkte yazmas: istenebilir. Giinliik tutar-
ken gocuklardan sabah uyandiklarinda ne yaptiklarini adim
adim yazmalarini isteyebilirsiniz. Cocuk kiigiik ise siz onlar
adina yazabilirsiniz.

Daha sonra, onceki giin aldiklar1 notlara her sabah dikkat
edin, egzersizleri tekrarlayin ve eklemeler yapin. Ornegin, ilk
sabah, ¢ocuk uyandigini, tuvalete gittigini, giyindigini, kahvalt
yaptigini ve okula gittigini sdyleyebilir. Tkinci giin yiiziinii yika-
ma, sag tarama, dig fircalama ve yemegini paketleme gibi adim-
lar1 ekleyebilir. Ugiincii giin, gocuk kahvalt: igin neler yediginin
ayrintilarini ekleyebilir. Besinci giinde, ¢ocuk gozlerini agma,
oturup ayaklarini soguk zemine koyma, koridorda sekiz adim
yiiriime, tuvalete girme, yer dosemesindeki fark: hissetme, kapiy1
kapatma, banyoya girme, sifonu ¢ekme, lavabodaki suyu agma,
elindeki 1lik suyu hissctme gibi kiigitk adimlar ve ayrintilari dahil
etmeyi amaglamalidir. Cocuk herhangi bir noktada zorluk yagi-
yorsa, sonraki adimin ne oldugunu sorarak onu tegvik edilebilir
ve nasil bir geyler hissettigini ya da nasil koktugunu sorarak ay-
rintilara dair ipuglar: verilebilir.

Farkinda yemek: Kuru {izim (Mindfulness egzersizlerinde
siklikla kullanilir) veya herhangi bagka bir yiyecege bakmak,
koklamak, dokunmak, agzinizda aromas: iyice ortaya ¢ikincaya
kadar yavas yavag ¢igneyerek farkindalikla yemek.

Spiderman meditasyonu: Cocuklar i¢in kahraman olan bir
karakteri secip onun kuvvetli duyumlar1 oldugu, ¢ok iyi kokla-
dig1, gordiigi, dokundugu, isittigi ve tat aldigi séylenir. Daha
sonra onlardan tipki bu kahraman gibi koklamalari, gérmeleri

vs. istenebilir.
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Beden Farkindalig:

Cocuk ¢evreyi daha ¢ok fark etmeye bagladiktan sonra, bir
sonraki adim, kendi bedeni ile baglayan kendi deneyimlerine
dikkat etmektir. Yiriirken, ayakta iken veya yatarken, etrafa
veya Oniine bakarken, dans ederken, sallanirken, kolunu biiker-
ken veya uzatirken bedenini kullandiginmi fark eder. Boylece be-
deninin bir igle meggul oldugunu anlar.

Nefes alma arkadagi: Yerde sirt tistii yatip pelus bir oyunca-
g1 karin veya gogus bolgelerine koyup bu arkadagin egliginde ne-
fes alip verdigini hissedebilir. Her nefes alig veriginde karin veya
gogis bolgesindeki pelus arkadaginin yiikselip algaldigim fark
etmesi istenir.

Farkinda vyiiriiyiis: Cevreye dikkat ederek miimkiin oldu-
gunca yavas yiirime. Yiirirken her bir adimda yeni bir ana
gectiklerini fark etmeleri saglanir. Her bir adimda hareket eden
bedenlerine ve buradaki duyumsamalara dikkat etmeleri sagla-
nir. Yine yiiriirken etraflarinda goérdiikleri nesnelere bakmalar
ve ¢evrelerine dikkat ederek ve cevreleriyle baglantih bir bigimde
yiriimeleri desteklenir.

Cilgin yiiriiyiig: Her zaman yuridiklerinden farkh olarak,
yine yavas ama egilip biikiilerek ya da oturup kalkarak daha
cilginca ve yaratici bir bigimde yiiriimeleri istenir.

Duygularin Farkindahig:
Kendi hava durumunu belirlemek: Bu aktivite gocuklarin
su andaki durumlarini duygulariyla fazla 6zdeslesmeden fark et-

melerini saglar. Su andaki hislerini en iyi anlatan hava durumu-

nu bulmalar istenebilir. Ornegin: Giinesli, yagmurlu, firtinali,
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karly, riizgarh gibi. Daha sonrasinda onlara “Digaridaki havay:
degistiremeyiz ve aym bunun gibi duygularimiz1 ve hislerimizi dc
degistiremeyiz. Sadece onlara olan yaklaggmimizi, tutumumuzu
degistirebiliriz.” “Ben bu his degilim, bu sadece benim hissetti-

gim geylerden birisi” agiklamalari yapilir.
Siikretmek/Minnettar Olmak

Sahip olduklarini fark etmek... Bu tutum her egzersizin so-
nuna eklenebilir. Ornegin bedenleri ile ilgili bir caligma yaptik-
tan sonra, “Bedenime bu hareketi yapabilmeme olanak tamdig:
i¢in tegekkiir ediyorum” ya da “Bedenimin saghkh oldugunu
fark ediyorum ve bunun igin sansh oldugumu fark ediyorum”
gibi. Ya da, yemek yemeden 6nce bog tabaga bakarak, “Bugiin
karnimi doyuracak yemegim oldugu i¢in sanshyim, yeryiiziinde
karni a¢ ve yemek bulamayan birgok ¢ocuk var, bunun farkin-
dayim/siikrediyorum” gibi ciimlelerle sahip olduklarinin farkina
varmalari saglanabilir.

Duygular1 Diizenlemenin Mindful Yolu

Cocuklar diirtiisel hareketlerinin dogurdugu sonuglar1 kes-
federken onlari cezalandirmak yeni ve farkl/istenen davraniglar:
desteklememektedir. Diirtii kontrolii yapamayan (Aniden, her-
hangi bir mantik siizgecinden ge¢meden verilen, se¢imsiz/ istem-
siz tepkiler) cocuklar genellikle bu tiirdeki rahatsiz edici davra-
niglarindan dolay: cezalandirilirlar. Buradaki paradoks, diirtiisel
davraniglarin genellikle ¢ocuklarin kendilerini engellenmis veya
cezalandirilmig olarak algiladiklar1 bir durum sonucunda orta-
ya ¢ikmig olmasidir. Bu durumda Mindfulness bir alternatif su-

nar. Mindfulness, ¢ocuklarin dikkatlerinin dagildig: ya da kizgin
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hissedeceklerini 6nceden anlamalarini ve buna gore segimlerini
gozden gegirebilmelerini saglar. Zamanla Mindfulness diirtiisel
davranglari, bilingsiz yapilan hareketleri, gereksiz cezalandi-
rilmalar1 azaltir. Bedensel duyumlarinin, duygularinin ve di-
suncelerinin farkinda olan bir ¢ocuk, tehlikeli olarak algiladigi
bir uyarana ani tepki vermeden 6nce durabilir ve davranigim
segebilir.

Cocuklara farkindalik denilen siiregten once asla fark etme-
dikleri o anki seylere dikkat etmeye baglamalarini 6gretebilmeyi
amaglar. Her ne yapiyor olursaniz olun, kendinize “Ruh halim
nasil?” diye sorun.®”

Bu durumla baglantili olarak bir 6rnek: Bir¢ok 6gretmen
ogrenciler tarafindan sevilmek ve dersleri onlar igin eglenceli
hale getirebilme isteklerinden otiirii, bir siire her seye izin verici
bir hal alir ve 6grenciler daha da fazlasini istemeye baslar. Boyle-
ce sinifin kontrolii sanki ellerinden kayip gider. Artik o vakitten
sonra kizmak ve simir koymak zorlagir. Bu sinifla ilgili gegmi-
se baktigimda, baglangigta davraniglar konusunda belli sinirlar
koymak ve aymi zamanda onlarin davraniglarindaki digiinsel,
duygusal ve geligimsel eksikliklere karg: gefkatli olmak daha pro-
fesyonelce bir baslangi¢ olacakt: diye diigtiniiyordum...

Ozellikle de bunu bir 6gretmen okuyorsa ya da gocuklarini-
zin boyle bir sinif deneyimi olduysa bu 6rnek olay1 okudugunuz-
da size tanidik geleceginden eminim.

Sinifta gegen bu olay: bir 6gretmenin goziinden anlataca-

-

gim.

49 Sangpo, T. (1999), The thirty-seven practices of Bodhisattvas. Dalai Lama, Teaching,
The Beacon Theatre. p. 39.
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IX. BOLUM
iS HAYATINDA MINDFULNESS

“Yilmazlik zorlayici deneyimlerle yiizlesmek, iistesinden
gelmek ve batta onlar sayesinde giiclenebilmeye dair evrensel
bir beceridir.”

Edith Grotbery, Ph.D







Is hayatinda gogumuz mutluluk, basari, kazang gibi tatmin
edici duygu ve durumlar1 yasamakla birlikte gerginlik, stres, za-
mansizhk, tatminsizlik, yorgunluk ve tilkkenmiglik gibi olumsuz
duygu ve durumlari da kaginilmaz olarak deneyimleriz.

Mindfulness programlarinin gesitli alanlarda iyi olug hali
ve sagligi olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Mindfulness’in
sagladig1 bu yararlar kigilerin i yagamlarindaki performansla-
rin1 da stres seviyesi, tiretkenlik, takim lideri ya da iiyesi olarak
kigiler arasi etkilesim alanlarinda da olumlu yénde etkiliyor. Ig
yeri sadece para kazanmak, gecinmek igin bir arag olarak algi-
lanmamalidir, 6yle de degildir.

Bilingli farkindalik (Mindfulness) is yerinizde dikkatinizi ve
farkindahiginizi arttirarak, zamanimiz1 etkin kullanmanizi sagla-
yan giiglii bir yontemdir.

Stres ve tilkkenmiglikle bag etmenizi saglar.

Daha iyi karar vermenizi, performansinizi arttirmanizi saglar.

Kurumlarda, Isyerlerinde Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Uygulamalarini Bilmek Neden Onemlidir?

Asagidaki sorularin cevab sizler igin ¢ogunlukla “EVET”
ise ihtiyaciniz olan gey bilingli farkindalik (Mindfulness) uygula-
malarini bilmek ve yagama gegirmek olabilir.
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¢ Ofiste saatler gegirdiginiz halde giiniin sonunda aslinda higbir
sey yapmadiginizi fark ediyor musunuz?

® Bilgisayarin baginda dakikalarca aynmi sayfaya bakarken aslin-
da higbir sey yapmiyor musunuz?

¢ Daha kisa siirede bitirilecek bir igi bagka gereksiz seylerle ugra-
sarak daha uzun siirede yapiyor musunuz?

¢ Bedeniniz ofiste iginizin bagindayken zihniniz baska bir yerler-
de mi?

e [s yiikiiniizden dolay: kendinizi yorgun ve tiikkenmis mi hisse-
diyorsunuz?

» Kendinizi siirekli ge¢misi veya gelecegi diigiiniirken yakaliyor
musunuz?

e Ofiste bir yerlere gidip daha sonra oraya hangi amagla gittigi-
nizi unutuyor musunuz?

¢ Giin sonunda yapmaniz gerekenleri yapmamis ve aslinda o giin
yapmay1 planlamadiklarinizi yapmig oluyor musunuz?

¢ Potansiyelinizden ¢ok daha agag diizeyde bir performans ser-
gilediginizi diigiinilyor musunuz?

Kendi deneyimlerimden yola g¢ikarak verdigim kurumsal
egitimlerde ¢ogu caligan bu sorularin cevabinin zaman zaman
veya siklikla onlar igin evet oldugunu séyledi.

Peki, yukaridaki bu belirtileri giinlitk hayatta nasil yagariz?

Belki Mehmet’in yagadiklar size bir yerlerden tamdik geli-
yordur:

Mchmet, onemli toplantiya yetismeye galisiyordu ve goktan
gecikmisti. Araba kullamyordu. Gergin, endiseli hissediyordu
fakat bunun ¢ok da farkinda degildi. O, yol kavsagindaki trafik
wigma dogru yaklagirken éntinde zaten uzun bir arag trafigi olug-
mustu. Mehmet tam yavagca isiklardan gececegini diisiintirken,
trafik 1181 Once sart ardindan da kirmiziya dondi. Isigin tekrar
yesile donmesini bekleyecek kadar sabredemiyordu ama bunun
anlami ashnda toplantiya yalmizea birkag dakika ge¢ kalacagiydi.
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- Fakat bu Mehmete gore hoyle degxldt O an, Mehmet e
gore tam bir felaketti. R
: .“K_ i "_lde ok geg lcaldlm!" dlyc dusundu 1qmden, 0muz~
fan geri 1\, du-ekswunu e!lerlyle sikica kavradh ve zihni diisiince-
lerde uqu§maya baslach: “Ne sanssiz bir gﬂnumdey:m’ Nastl olur
da bu kadar geg kahrim? Asla beni bxx'daha cxddrye almayacak-
lar, top!amxya gec kalmak h;q profe e -'degm Geg kalmaktan
nefret ednyurum!” Sy i N
Kammda kasrlmalar bagladl ve
Derken butdn bedem gerddl ve

'numle ve pamkk toplant odasma gm:cekti N
. Peki, Mehmet sadece bir an icin bile fatkmtia nlsa nas:l
olurdu? Muhtemelen isler biraz daha farkit ilerlerdi. C)megm,
direksiyonu nasil bir anda sikica kavradigini fark ederdi, omuz-
lags ve kollarindan biitiin bedenine yayilan aci verici g_e:gmhgl
hissederdi. Bunun iizerine ellerini direksiyon iizerinde biraz daha
gevsetirdi ve bedenindeki gerilim azalirds. Biraz derin uefes ahrda
ve soyle dustintirdii: R .
“Tamam, yalnizca bl.r a:aba bemm oniime gct,n hu gok da
biiyiik bir deglglkllk yapmayacaknr $1md1 bu durumu en iyi na-
si géz:eblhrlm? Geg ka_ld_lgm__l icin ozur____tnu dllemelly;m yfoksa
aidifls e't'médeﬁ yalnizea toplantiya mi girmeliyim?”
. Yada Mehmet nasil hlsscmgmm farkinda olurdn
“Su an s:mrhyun Karmimda kasﬂmalar oluyor... Tamam,
yalmzca biraz sakinlesmeliyim, biraz nefesimi izleyebilirim. ..
Ya da Mehmet nasil diisiindiigiiniin farkinda olurdu:
~ “Evet, yine abarttim, karamsarlagnm. Toplantiya yalnizca
-'bli'k -dakika ge¢ kaldigim icin tim toplantiyr kafamdan gikar-
dm;- ‘iadecc brraz denn nefa almahyuu, bu durumu ms;i c;oze-
bthnm”‘ X
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Mindfulness egitimleri ile Mehmet stres aninda bilingli far-
kindahgimi digiincelerine, duygularina ve bedensel duyumsama-
larina getirmeyi 6grendi. Ne diisiindiigiinii, ne hissettigini, bede-
ninde ne duyumsadigini fark edebilme becerisi gelistirdi.

Mindfulness egitimlerine katilan katihmcilar, metakognitif
becerileri (ustbilig becerileri, yani diigiinceleri hakkindaki di-
siinceleri) dolayli yoldan, fakat etkileyici bir bigimde ogrenir.
Ornegin, meditasyon esnasinda bireylere nefeslerinin duyumsa-
malarina odaklanmalan istenir. Bu sirada, zihin bagka diigiin-
celere giderse tekrar nazikge dikkatlerini nefeslerine getirmeleri
sOylenir. Hatta “Eger zihniniz yiiz kere diigincelerinize gitse bile,
dikkatinizi yiiz kere nazikge nefesinize geri getirin” denir. Zihin
ugusur, siz sadece tekrar ve tekrar onun nereye gittigini fark eder
ve onu geri getirirsiniz.

Bu yolla katihmailara ii¢ asamada zihin ugugmasini, yani
dikkatin mevcut andan diigiincelere uzaklagmasini1 6nleme yo-
luyla becerilerini geligtirmeleri 6gretilir. Bu ii¢ agama:

1- Dikkatin aslinda olmasini istedikleri yerden bagka bir yerde
oldugunu fark etme:

“Yalmizca yaptigim wygulamada nefesime odaklanmak isti-

yordum fakat zibnimin birden diin yasadiklarvma dogru da-
gildigm fark ettim.”
2- Dikkatlerini olmasini istemedikleri yerden ayirabilme ve mev-
cut an’a odaklayabilme:

“Aslinda, bu uygulama sirasinda diin yagadiklarimu diigiin-

meme gerek yok. Onun yerine nefesime yani simdiki ana

odaklanmay: segebilirim...”
3- Dikkatlerini olmasini istedikleri yerde tutabilme:

“Dikkatimin on plamna birka¢ dakika boyunca nefesimi

alabilirim.”
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Bu ii¢ beceriyi tekrar ve tekrar uygulayarak, katilimcilar bu
becerilerde ustalagabilirler. Boylece Mindfulness’in yararlarin-
dan faydalanirlar. Hepimiz zaman zaman daha dikkatli odak-
lanmaya ihtiyag duyariz, dikkatin odagini degistirebilme is ye-
rindeki performans arttirir:

“Eve doniince hangi yemegi yiyecegim diye diigiinmektense,
tim dikkatimi goriisecegim miisterilerime veriyorum.”

Is Hayatinda Mindfulness’in Arastirmalarla
Desteklenen Faydalan

Bilingli farkindalik bilimsel olarak bulgularla her gegen
giin daha da fazla desteklenmektedir. Birgok tiniversite de sade-
ce Mindfulness baglikl yiiksek lisans programlari ve aragtirma
merkezleri olduguna 6nceden de deginmigtim. Mindfulness egi-
timi aym1 zamanda pek ¢ok iiniversitenin MBA (Isletme yone-
timi alaninda master) programi ve yonetici egitim kurslarinda
sunuluyor. Bu dersleri, egitimleri diinyadaki en iyi Uiniversiteler
vermektedir. Bu tiniversitelere Harvard, UCLA, Stanford, MIT,
Oxford, Yale, Cambridge iiniversitelerini 6rnek olarak goste-
rebiliriz. O zaman belki birazda aragtirmalarla Mindfulness’in

igyerlerine sagladigi katkilardan bahsetmek gerek:
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Mutluluk ve
Dayaniklihk
(Resilience)

ST lligkiler/ls
[ lsHayetnda Birligini
" Mindfulness’in Arttirma
. Arastirmalarla

 Desteklenen

. Faydalan 4R . Performans

L i -Liderlik

-Karar verme
-Yaraticilik ve yenilik
-Mindfulness aracigryla
organizasyonlarin déndgimii

Zihnin Durulugu ve Psikolojik Dayaniklilik:
Is yerinde Mindfulness ve Resilience

Yasam zorluklarla doludur. Cogunlukla bu zorluklarla kar-
silagma konusunda bir se¢im yapma sansimiz yoktur. Fakat bu
zorluklara verecegimiz yanitlar bizim se¢imimizdir ya da bu
miimkiindiir. Psikolojik dayaniklilik/yilmazlik zorlayici duygu
ve durumlarda onlarla yiiz yiize gelebilmek, uygun tepkiler ve-
rebilmek ve hatta sonrasinda giiglenerek devam edebilmektir. Bu
bir beceridir ve gelistirilebilir. Psikolojik dayaniklilik, ozellikle
is yerlerinde ve ig yasaminda 6nem verilen, is yeri egitimlerinin
igeriginde sik¢a kullanilan bir kavramdir.

Mindfulness uygulamalar1 bu yolda bir anahtar vazifesi go-
riir. Stres ve bunun gibi ruh saghgina bagh problemli durumlar
caliganlarin diizenli olarak ise gidememelerine veya igi birakma-
larina neden oluyor ve bu igyerlerine giderek biiyiiyen maliyet-

lere neden oluyor. Bu sebeple, isyerleri ¢aliganlarin ruhsal prob-
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lemleri igin miidahalelerden ¢ok onlar1 6nleyici yaklagimlarin
arayis1 igine girmiglerdir.
Kisilerin psikolojik dayanikhligimi destekleyen faktorlere

dair yapilan bir aragtirmaya gore:

¢ Kendini dayanikli olarak tanimlayan kisilerle yapilan bir arag-
tirmaya gore, katilimcilardan %901 bu dayamiklihg1 kendi
i¢sel kaynaklarindan aldiklarini belirtmiglerdir fakat bunlarin
yarisindan fazlasi igsel kaynaklara ek olarak kigiler aras: ilig-
kilerini gostermiglerdir.*’

¢ Sadece %20’si psikolojik olarak dayanikli olmalarinin kayna-
ginin meslekleri oldugunu bildirmigler ve bu kisilerin de yal-
mzca %12%i kuruluglarinin bu konuda onlar destekledigini
belirtmiglerdir.

¢ Aragtirmacilar aynmi1 zamanda kuruluslarin ¢aliganlarinin daya-
niklihginin gelisimine katkida bulunabilecegini ve bunun ise

liderlik gelisimi ile iligkili oldugunu belirtmiglerdir.

Is Hayatinda Bilingli Farkindahk Psikolojik Dayaniklihig:
(Resilience) Destekler Ciinkii:

e Stresin belirtilerini tanimalar1 ve ona etkili sekilde kargilik ver-
melerini saglar.

o I¢sel kaynaklarimizin farkina varmamizi, gelistirmemizi ve tii-
kenmelerine neden olan sebepleri gormemizi saglar.

¢ Digiincelerimizin ne kadar etkili oldugunu fark etmelerini ve
onlarla ustalikla ¢aligabilmenin yollarini bulmalarini saglar.

Is hayatinda bilingli farkindalik temelli programlarin; tii-
kenmiglik (burnout), mutluluk ve stres tizerindeki birgok olumlu
etkisi g6zlemlenmigtir.

51 Bond, S & Shapiro, G. (2014) Tough at the Top? New Rules for Resilience for Women's
Leadership Success.

169



Is Yerinde Mindfulness ve Iliskiler

Bu konuya evrimsel bakig agisindan yaklagirsak:

Tarimsal hayata kadar atalarimiz ava toplayia toplumlarda
genelde 150°den az kisiden olusan topluluklarda yasadilar.’? Yi-
yecek ararken ¢ogunlukla kendi gruplarinin iginde iirediler, yir-
ticilardan uzak durmaya ¢alistilar ve kisith kaynaklar igin diger
gruplarla rekabet ettiler. Bu zor gevresel kosullarda gruplariyla
dayanigmada bulunan ve ig birligi yapan kisiler daha uzun yasa-
yip daha ¢ok irediler.*

Ustelik giiglii takim becerileri olan gruplar digerlerini mag-
lup etti ve kaynaklara sahip olarak hayatta kaldilar, daha fazla
tirediler ve genlerini diger kusaklara daha ¢ok aktarabildiler.**

Bugiin ig hayatinda da aslinda aym kurallar gegerlidir:

Takim halinde ¢aligabilme ve takimdaki kisilerin birbirleri
hakkindaki diisiinceleri, yapilan igin ne kadar etkili bir gekilde
tamamlanacagin etkiler.

Iyi iligkiler iiretici takimlar olugturmada yardimci oluyor.

45 is yerinde yapilan bilingli farkindalik ¢alismasi, bilingli
farkindaligin i yerinde iliskileri, ig birligini ve ¢alisanlarin zor-
luklar kargisinda dayaniklhiliklarini geligtirdigini gosteriyor.* %

Bilingli farkindalk ig birligini arttirir!

Bunun yani sira, aragtirmalar mutlu ¢aliganlarin daha iret-

ken, yaratic1 ve daha iyi 6grenmeye egilimli oldugunu gosteriyor.s’

52 Noreyanzan, A. and A. F. Shariff. 2008. “The origin and evolution of religious prosoci-
ality”, Science 322:58-62

53 Wilson, E. O. 1999. Consilience: The Unity of Knowledge. London: Random House/
Vintage Books.

54 Nowak, M. 2006. “Five rules for evolution of cooperation”, Science 314:1560-1563.

55 Gathering the evidence base for mindfulness at work: scientifically evaluated and aca-
demic research (2016). Retrieved from http://www.mindfulnet.org/page18.htm.

56 Glomb, T. M., Duffy, M. K., Bono, J. E., and Yang, T. (2011). Mindfulness at work.
Personnel and Human Resources Management, 30, 115-157

57 Gallup, Inc. (2013). The state of the American Workplace. Retrieved from http://www.
gallup.com/services/176708/state-american-workplace.aspx
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Bilingli farkindahk egitimi alan 34 saglik alani ¢aligamyla
yapilan aragtirmada katihmailarin %93t is arkadaglariyla olan
ili§kilerindé gelisme kaydettiklerini s6yledi. Ayni egitimin sonu-
cunda katihmcilar Mindfulness egitiminin:
® Daha segilmis tepkiler vermek igin alan yarattiginy,
¢ Empati becerimizi gelistirerek takim g¢aligmasi ruhunu arttir-

diginy,
® Daha fazla 6z kabul gelistirmemizi sagladigin1 ve bunun da
performans artigin1 destekledigi aktardilar.

Is Yerinde Mindfulness ve Performans

Bu baghgin altinda performansin alt boyutlari olan liderlik,
karar verme, yaraticihik ve yenilik, Mindfulness aracigiyla orga-
nizasyonlarin déniigimii ile ilgili yapilan bilimsel aragtirmalarin
bulgularina yer verilecektir.

Son yillarda yapilan ig hayatinda Mindfulness egitimleri ile
ilgili aragtirmalara baktugimizda bu egitimlerin is yerinde is ve
gorev performansini, aidiyeti ve giivenlik gibi is yerlerinde per-
formansi etkileyen ana unsurlarla iligkili oldugu bulunmugtur.
2005-2015 yillan arasinda Mindfulness’in i yerindeki verimlilik
tizerindeki etkisine bakan 38 aragtirma yapilmigtir. Bu ¢aligmalar;
egitim, saghk, teknoloji, ¢agr1 merkezi, fabrikalar, giivenlik servis-

leri ve sosyal hizmetler gibi alanlarda ¢aliganlardan olugmaktadir.
Performans: Liderlik

Son yillarda yapilan bir dizi ¢aligmada liderlerin 21. yiizyil
gerekliliklerine gore daha etkin ¢aligabilmek igin birtakim yeter-
liliklere ihtiyaci oldugunu géstermektedir. Bunlar: Dayaniklilik,
is birligi ve karar vermedir.
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Mindfulness temelli liderlik gelistirme programlar: liderlerin
diigiincelerini ve sezgilerini bazi bakig agilarini kullanarak gelig-
tirmelerini saglar ve otomatik reaksiyonlar yerine segilmig yanit-
lar verebilme 6zgirligini getirir.

Performans: Karar Verme

Mindfulness egitimleri bize i¢gorii kazandirir. Bu iggori biz-
lerin bilgiyi nasil igledigimizi ve bununda davraniglarimizi nasil
etkiledigini fark etmemizi saglar ve karar verme siireglerimizdeki
otomatik zihinsel tepkilerimizin, duygularimizin roliinii anlama-
miza yardimci olur.

Karar vermede Mindfulness tarafindan sunulan gimdiki
anin farkindalig: ile kazandigimiz i¢gorii 6nemli bir rol oynar.
Kararlarimizdaki ge¢mis deneyimlerimizin ve gelecekle ilgili

beklentilerimizin roliinii anlamamizda yardimci olur.

Performans: Yaraticilik ve Yenilik

Yaraticilik sadece yeni iiriinler ve hizmetler icat etmek igin
degildir. Bireysel performans, problem ¢6zme ve daha etkili si-
regler ve yonetim teknikleri geligtirebilmek igin hayati 6nem ta-
sir. Yaratic1 diigiinebilen sirketler is yasaminda her zaman be-
lirgin bir gekilde 6n plana ¢ikmigtir. Son zamanlarda yapilan
aragtirmalar Mindfulness ve yaraticilik arasinda dogrudan iligki
oldugunu gosteriyor.*?

Mindfulness bireylere yaraticilhigini geligtirmelerinde gesitli
yollarla yardimei olur. Bunlardan bazilari: Odaklanma, diigiince

gelistirme becerisi ve esnek diigiinebilme becerisidir.

58 Ostafin, B. D., Kassman, K.T. (2012). “Stepping out of history: Mindfulness improves
insight problem solving”. Consciousness and Cognition, 21(2), 1031-1036.
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Google, Apple, P& G, General Mills, Lululemon, Target gibi
iyi bilinen birgok yaraticilik ve yenilik temelli sirketler Mindful-

ness programlarini uygulamaktadir.

Performans: Mindfulness Aracigiyla Organizasyonlarin
Déniisiimii

Organizasyonlarin tiiminii kapsayan Mindfulness uygula-
malan1 Mindfulness’in kurumda sosyal bir norm haline gelme-
si ve Mindfulness uygulamalarinin tiim ig yerinde siirece dahil
edilip rutinlegsmesini saglamaktadir. Bu tiir organizasyonlarda
calisanlar gevrelerinde olan bitene daha dikkatlidir, otomatik
pilotta iglevlerine dair farkindaliklar1 artmugtir. Yukarida sozii
gegen firmalar ayni1 zamanda Mindfulness’s kurumlarinda sosyal
bir norm haline getirmiglerdir.

Mindfulness ve Liderlik

Mindfulness simdiki an’a dikkat etmeyi, su anin iginde olan-

lar1 fark edebilmeyi saglar.

Bir kamu hizmeti §irketindéki CEO’nun yénetici kadroyla
yaptigs toplantida yuksek oranda rekabet ve direng hissctmesi
olagan bir durumdur. Olduk¢a uzun siiren tartls,malardan son-.
ra, topianta bitimine dogru belli belirsiz bir fikir birligi oiuslu‘.“
Ama CEO fark eder ki, aralarindaki uyusmazhk]ar ya{1§ma~
mustir; goriinen kismin aitmda ‘hala baz duygusal d:renmeler'
vardir. Bu yiizden, konusmasml durdurur, tim taklm arkadas-
larimin gozlerine bakar ve yerine oturur. “Tamam?, der. “Bu-
g.unluk bu giindemi birakahm. Burada su anda neler oluyor, su
anda herkes nasil .hi_sse.diyor?” -Bu.nun-iizerine.t_a.k:_rn arkadaslan
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kendi duygularindan, nasil olduklarindan bahsetmeye baslar.
Herkes hem kendinde hem de diger rakim arkadaslarinda neler
olup bittiginin farkinda olmaya baslar. Boylelikle o ana kadar
gikmaza girmis olan 'toplantl,-ar_tt.l'( daha yaratici ilerler.

CEO’nun farkindaligi, kendinde ve takim arkadaglarinda
olan duyumsamalar1 ve duygulari fark etmesini sagladi. Fikir
birligine ulagildi diyerek ve digerlerini yok sayarak otomatik bir
sekilde toplantiy1 sonlandirmaktansa, toplantiy1 beklenmedik bir
soru ile boldii ve aslinda herkesi simdiki ana davet etti. Kendini ve
takim arkadaglarini giindemden uzaklagtirarak etrafinda olanlari
fark edebildi, simdiki anin farkinda oldu ve takim arkadaglarini
da kendilerini diigiincelerinden, duygularindan ayirmalarini sagla-
di. Toplant: teknik olarak bitmisti fakat o, goriiniiste ne oldugun-
dan uzaklasip gergekte neler olduguna odaklanarak farkinda bir
segim yapti ve bunun etkisi herkes igin 6zgiirlestiriciydi.

Biz yagamimizda ne igin ¢aba sarf ederiz? Cogunlukla hedef-
lerimize ulasmak ve bagarili olmak igin... Liderlik egitimi aslinda
tipik olarak daha fazla bagari elde etmek, stratejiler, taktikler ve
bunlarin nasil yapildig: ile ilgili bilgidir. Liderlik egitimi daha iyi
kararlar almak ve diinyaya fayda saglamak, etki etmek veya bir
gorii ya da farkli bir goriig geligtirmek olabilir. Liderlik egitimleri
genelde yeterlilikler kazanmakla ilgilidir, etkili iletigim becerileri
gibi. Diger bir yonii de bilginin kullanilmasi, ne kullanilmali ve
ne zaman kullanilmah?

Liderlik ¢ogu kigiye ashnda A noktasindan B noktasina
miimkiin oldugu kadar gabuk, basarih ve kazangh gidebilme
olarak algilanir. Bu ¢ogunlukla dogrudur, fakat bu yaklagimi
Mindfulness yaklagimindan ayiran en 6nemli 6zellik aslinda he-
pimiz A noktasindan B noktasina bu gekilde ulagmak isterken

ayn1 zamanda biz B noktasina ulagirken akliselim sahibi olmay1
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da isteriz. Teknoloji bizi daha hirsh hale getirdi. Hedeflerimiz
daha yiiksek, tiim bu yiiksek hedeflere ulasirken bazen tiiken-
miglik yasiyoruz. Ailemizle yeterince zaman gegiremiyoruz. Ca-
higtigimiz, hizmet sundugumuz kigiler kizginlar, yoneticiler tat-
min olmuyorlar.

Bu yaklagimin liderlikle ilgili en 6nemli ayirici ozellikle-
rinden biri: “Biz basariy1 basitge hedeflerimize ulagmak olarak
tanimlayamayiz.” Basari, sadece hedefler ve varilacak nokta ile
ilgili degildir, bagar bir siiregtir. Bu siiregte bizde ve gevremizde
olan biteni ihmal etmemektir. Cogunlukla B noktasina ulagmak
igin acele ederken gevremizi, yagamimizi ihmal ederiz. Mindful
liderlik A noktasindan B noktasina tiim bu hirslarimiz, arzulari-
muz ile giderken yolda ¢evremizle ilgili yagadigimiz karmaganin
oniine gegebilmeyi saglar. En iyi liderler gevrelerine her zaman
ilham kaynag olmuglardur.

Kendimden 6rnek verecek olursam; 6. siniftayken her sey
yolunda olmasina ragmen lisede olmak istiyordum g¢iinkii bana
gore lisedekiler cok daha biiyiiktii ve daha 6zgiirlerdi. Liseye gel-
digimde tniversitede olmak istiyordum, onlar ¢ok havaliydi, for-
ma giymek zorunda degillerdi. Sonra yiiksek lisans, sonra dok-
tora, sonra ... Aslinda buradaki durum, hepimizin yagaminda
az ¢ok deneyimledigi bir durumdur, biz hep bir yerlere ulagmak
isteriz ve bu miimkiin oldugu kadar hizh, daha akillica, daha
kolay olsun isteriz.

Ozellikle Istanbul gibi biiyiik bir sehirde bir kuyrukta bek-
lerken diigiiniin kendinizi... Bir an 6nce bitirip gitmek hedefine
odaklayip, sabirsizlik yagamak ve bu siiregte yiikselen gerginlik...

Yine bir yerlere ulagmak isterken ¢ogu zaman baska birisi
olmak isteriz. Daha akilli olmak, daha zengin olmak, daha ba-

sarili, daha negeli...
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Hedeflerimizin olmasi yanhg veya kotii degildir. Onlar bizi
harekete gegirir, yasgamlarimiza anlam katar, ¢gabalamamiz sag-
lar fakat burada anlatmak istedigim oraya ulagirken kendimize
verdigimiz mesajlar ve bu hedeflerin mevcut durumumuzla olan
farklihgi. Psikoloji de, birgok yaklasim gergek ben (yani su an-
daki mevcut durumumuz) ile ideal ben (olmak istedigimiz ben)
arasindaki farkin agildikga yagamlarimizda daha fazla tatmin-
sizlik duygusunu hissettigimizi soyler. Ciinkii buradaki mesaj su
olabilir: “Ben su an iginde bulundugum durumda iyi degilim,
ancak istedigim yere ulagirsam mutlu ve daha degerli olacagim
ve tatmin olacagim.”

Mindfulness buna soyle yaklagirdi: “Isteklerim ve hedefle-
rim var fakat benim tek gergekligim iginde bulundugum mevcut
an ve bu andaki, buradaki durumum, daha iyi hissetmek igin
daha farkli olmama gerek yok, ¢iinkii belki de hi¢bir zaman iste-
digim kisi olamayacagim ve yagam erteleyemem.”

Bir akademisyeni diigiiniin, yillarca okumanin sonunda
bir bagar1 ve unvan elde ediyor ve artik bagka biri oluyor.
Daha basarili olmay: istemekte bir sorun yoktur, problem
baska biri olmak igin gabalarken, aslinda basitge kim oldu-
gumuzu ihmal etmemiz ve buna aldirmamamizdir. Tamamen
kimiz ve neredeyiz?

Mindful liderlikte kim 6ldugumuz ve ne oldugumuz en 6nem-
li seydir, su anda oldugumuz halimizle konforlu olabilmek...

Farkindalik, olasiliklarin dogum yeridir. Bagarmak iste-
digimiz her sey buradadir, su andadir. Yeni fikirler dogdukg¢a
onlarin giiglenmesi gerekir. Biitiin bunlar farkindalikla iligkili-
dir ¢iinkii yeni bir fikre sahip oldugunuz an, bir¢ok yol ¢ikar

karsimiza. Dogru yol bizi kendine dogru ¢agirir, bagar1 giinbe-
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gin kargimiza ¢ikan yollardaki adimlari agabilmeye dayanan
bir yolculuktur.

Mindful liderlik bagariyi, bilgiyi farkl kullanma, daha ¢ok
zihnimizi egitmekle ilgilidir. Cogunlukla zihnimizi egitmeyiz,
ona bilgiler yiikleriz fakat bu onu egitmez. Birgok liderlik egiti-
mi daha iyi iletisim becerilerine sahip olmak adina yeterlilikler
kazanma veya strateji ve taktikleri koordine etmek iizerinedir.
Kaynaklar1 yonetebilme becerisi kazanmak, yeni yeterlilikler
edinebilmek ve bunlar kullanirken daha giivenli olmak iizeri-
ne kurulmustur. Mindful liderlik aslinda ¢ok da yeterlilik elde
etmek ile ilgili degildir Daha 6nce de bahsettigim gibi zihni
egitmekle ilgilidir. Zihnimizi nasil egitiyoruz? Her sey, “su anda
olmak”la baghyor.

Mindfulness, digiinmek ile aymi sey degildir. Zihnimiz kar-
magik diilnyada yasadigimiz olaylarda kargimiza gikabilecek tiim
olasiliklar1 hesaplayamayabilir. Aslinda bu hepimizin bildigi bir
seydir. Bu yiizden her zaman yaptigimiz seylerde mantig1 ve ne-
denleri kullanmayiz.

Su anda olmayi hatirlamak, su an her ne oluyorsa farkinda
olmak...

Aslinda ona en ¢ok ihtiyacimiz olan zamanda yani; trafik-
te, ig yerinde problemler varken, biitiin igler sikigmig haldeyken,
yetismemiz gereken yeni bir ig giktiginda, ¢ocuklar sizi gildirtti-
ginda... Bunlar simdiki anda olmaktan en uzak oldugumuz za-
manlardir. Oyleyse soru su:

Bu hatirlamayla ilgili uygulamada hatirlamayi nasil hatirla-
yacagiz?

Boyle zamanlarda aklima su hikaye geliyor:
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Fikri Bey yolda Zihni Bey ile kargilagir: - i

“Merhaba Zihni Bey! Unutkanhk i¢in tedavi gordiigiiniizi
duydum, nasil gidiyor?” '

“Qoo, cok iyi! Bize kelimelerin cagrlgslmlanm gorselhk ca-
hgmalarim bir siiria hafiza teknikleri ile 6gretiyorlar.”

*0 zaman cok iyiymis bu. Bu merkezin adh ne?”

“Himmm... Neydi ya... (Uzun bir bosluk; disiiniis, taginir
ve sonunda birg giiliimseme olur.) Su §byi:. sapinda dikenleri olan
glizel kokan gigek nr.ydﬁ”

Gl mu2” ;

“Ha evet! (Yanindaki kadina seslenir) Guiiial! Benim gitti-
gim klinigin adi neydi?”

Onun igin hatirlamay:1 da hatirlamak gerekir... En 6nemli
sey, en onemli seyi hatirlamaktir...

Mindfulness bir teknikler paketi degildir bir varolug halidir.
Bu gelistirilebilir. Ama yukaridaki hikiyede oldugu gibi hatirla-
yabilmek gerekir. Birgok kisisel gelisim kitabu size belirli sayida
teknikler, yollar ile istediginiz seylere ulagabilmeyi vaat ederler.
Ornegin: Basarili bir lider olmaniz igin bilmeniz gereken 10 tek-
nik. 20 adimda herkese istediginizi yaptirin, is yerinde mutlulu-
gun 5 sihirli yolu gibi. Bunlar1 okudugunuzda gayet mantikh ve
dogru gelir. Aklimiza yatan birkag tanesini uygularsiniz, sanshy-
saniz ise yarar ve motive olur, bir daha denersiniz. Bazen de ige
yaramaz ve kendinizi daha basarisiz veya beceriksiz hissedersi-
niz. Ama buradaki en 6nemli detay size verilen bu teknikleri uy-
gulamayi hatirlamaktir. Bu kitaplary, listeleri hep yaninizda tagi-
saniz bile o ani karar vermeniz gereken yol ayrimlarinda boyle
bir seyin varhigini dahi animsamayabilirsiniz.

Bu teknikler ancak arkasindaki biitiinii ve anlayisi kavradi-

gimizda ve siklikla maksatl ve farkinda olarak tekrar ettigimizde
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‘yasamlarimiza girebilirler. Bu dogrultuda is yasamlarimizda sizin

i¢in faydal olabilecek uygulamalari ve alternatifleri siraladim.







* Yemek molanizda, gahsma masanizdan/alaninizdan uzaklagm
Yapablhyorsamz, telefonunuzu kapatin ve biraz hava almaya
cikin, biraz durun. Eger yemek molaniza is arkadaslarinizla
nglyarsamz is disinda bir geyler konugmaya cahgm.

* Haftada bir ya da iki ¢ Ogintniizi s&isnzhkle, belki de bu ngunicn
normalde oldugundan daha yavas ylyeblllmnm veya hcr oglen
 yemeginin ilk lokmasuu mindful bir bigimde yt}reblhrsmn

* Yiyeceginiz seye bakin; rengine, sekline dikkat edin. Ona dog-

1 yonelip koklaym, tadini alin, dokularim hissedin ve bu sii-
regte d1kkanmzm odaginda yediginiz yemek olsun.

* Giin u;mde an’a odaklanmak icin gundehk olaylar: hatlrlatma

 aract olarak kullanin, bu telefonunuz olablllr Boylelikle sizi
biri ararken relefonunuz her galdxémda size kendmwe donme-'

nm, kcndlmze bakmanm hanrlat:x : G

. E—maﬁ gondenrken gbndermeden om:e e madmize bakm, Bm

' kag samyc m.fesm;ze edakfam:i' ve bu e- math ve 1qeng1m ger~-'

.....

. EVII'IIZE donu; saan gcld;gmdc, ayr:lmdan bn(:e gununuzu
gazdt*n gegirin. Giin iginde neler yaptrgnuzn gozden geqirm ve
yann icin neler yapmamz getektlgmm hstesm; yapin Ve onu 15
yenmzde birakin. Bugun xgm yet‘ermce gal@tn’uzl i SR

. Evlmze dbnus yolculuﬁunu l!j halinizden ev halmlze geglgi 1§mj
kullamn Farkmdahkla yuruyun ada aracmm k hm_ Ace—-_..

le etmeym " e - :

.'.herkesie selamlagm ve gaz tem.ishtda huiunun 8 ya d;iﬁ da-
 kika scssxzhkle dunm Eger }ralmz yas:yorsamz, evin sessnzhgx—ﬁ-'
~ nin size ne h:ssemrd:gme size ait oi::n ortama gxrmanm nasﬂ-
X hlsscmrdlgme drkkat edm. RN i :
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X. Bolim:
MINDFULNESS TEMELLI STRES
AZALTMA PROGRAMI (MBSR)
VE
MINDFULNESS TEMELLI BILISSEL
TERAPI (MBCT)

“Diistincelerin merkezinden uzaklasma tekrar kétiilesme
zamamnda zihinde kendi kendini yenileyebilen diistinsel gevis
getirmeye yol acan olumsuz durumlars tanima ve 6zdeslesmeyi

onleme yetenegidir.”

Segal ve ark.







Eger Mindfulness’s anlamak istiyorsaniz ve yolunuz
MBSR’dan gegerse bu sizin igin ¢ok zenginlestirici olacak ve
Mindfulness’i kavramdan ¢ok bir yasantiya, bir deneyime do-
niigtirmek ¢ok daha kolay olacaktir. Mindfulness’r deneyim-
sel olarak anlayabilmek ancak deneyimsel olarak miimkiindiir.
Mindfulness, uygulamalarinin sistematik olarak asama asama

ilerledigi ve bilimsel olarak desteklenmig bir programdir.

Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi
(MBSR) Nedir?

Meditasyon ogretileri dahilinde mindful olmay1 6gretmeye
odaklanan bir grup programidir. MBSR, fiziksel veya zihinsel
acidan sikdyetci olan farkh o6zelliklerdeki hastalara uygulanan
stres azaltma amagh diizenlenen bilingli farkindalik yaklagimidir.

Bu program Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan geligtirilmig
ve ilk olarak 1979 yilinda MIT (Massachusetts Institute of Tech-
nology) Universitesi Mindfulness Merkezi’nde hayata gegirilmistir.

Onceleri sadece kronik agrisi olan hastalar iyilestirmek,

onlarin agrilarini azaltmaktan ziyade, onlarin agn ile olan
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iligki bigimlerini degistirmek igin hazirlanmig bir programdir.
Daha sonralan ise stres, zorlayici durum ve duygularla bag
etme amagh kullamilmigtir. MBSR programi destekleyici, onle-
yici, tamamlayici veya yalmzca kendisi bagh bagina bir yontem
olarak kullanilabilir. Bu kapasiteyi giinlitk hayatimizla biitiin-
lestirmek yogun bir gekilde fiziksel semptomlar ve zor duygu-

larla miicadele ederken dayanilabilecek bir kaynak saglar.’®
MBSR Kimler igindir?

Program su anda Amerika’da ve Avrupa’daki birgok saglik
hizmeti enstitiisiinde sunulmaktadir. Hedef gruplar; kronik fizik-
sel agrilan, kanser ya da kaygi, depresyon, tiikkenmiglik yasayan
kigileri de igerir. Ayrica, program klinik olmayan 6grenci, tera-

pist ve mahki{imlara da uygulanmistir.
MBSR Uygulayicilarinin Ozellikleri

Oncelikle uygulayicilarin gerekli sertifikasyonlar ve formas-
yon siirecinden ge¢mis olmasi 6nemlidir.

Fakat bu tek basina yeterli degildir...

Uygulayicilarin en 6nemli 6zelligi, kendi siireglerinden geg-
mis ve Mindfulness uygulamalarini formal ve informal sekilde
yagsamlarinda devam ettiren kisiler olmalaridir, giinkii bir sey
hakkinda bahsetmek ile onu deneyimlemek birbirinden bam-
bagka seylerdir. Anlamak igin siireglerden ge¢mek ve iizerinizde

uygulamak gerekir.

59 Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in every-
day life. New York: Hyperion.
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Siire¢ Nasil Gidiyor?

On Griigme

\ - Programa katlacak kigiler 6n goriigme ile
o ahnir.

~ Her hafta 2,5 saatten olugan, 8 haftalik
program

6. Haftada 6 Saatlik Sessizlik Gdnii
<‘ - Guniin amaci programin ve Mindfulness ;
- anlayisinin derinlegmesi, bireyin iggortisini i
artrmasidir. :

Va Egzersizier

r:/ - MBSR bir dizi bedensel, ruhsal ve zihinsel
) uygulamalar igerir.

Ev Uygulamalan

'] /,"' - Katlhmcilara rutin meditasyon galismalarina rehberlik
/ etmesi Igin ses kayitlari verilir ve program boyunca her
Y : \_ gun 45 dakika galigmalari ve giinliik aktivitelerini

., farkindahkla yapmalari igin tesvik edilir.

Diinyada ve Tiirkiye’de MBSR siireci aynidir, belirli prose-
diirlerin olmasi gerekir.

MBSR programina katilacak olan kisiler 6n goriisme ile ahi-
nir. Bu, akillara “MBSR’a herkes katilamiyor mu?” sorusunu ge-
tirmig olabilir. Aktif madde bagimliligy, intihara meyilli olanlar,
psikoz, stres sonrasi travma bozuklugu olanlar, akut depresyon
ya da diger major psikiyatrik tanilar1 olan kigilerin MBSR’a ka-
tilmasi uygun degildir.

Kabat-Zinn’in de dedigi gibi, “Mindfulness Temelli Stres
Azaltma Programu stres verici olabilir”. Programin bir¢ok uygu-

lamalari, ev uygulamalari vardir. Yasgamda degigsim ve doniigiim
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kolay degildir; aciyi, kendinizi, duygularimizi, diisiincelerinizi
gormek ve bedeninizi fark etmek bazen sikint1 verecek bir siireg
olabilir. Bu yiizden MBSR’a “Bu program herkes i¢indir” demek
uygun olmayabilir. Eger kiginin psikiyatri oykiisii ya da hala de-
vam ettigi tedavisi varsa terapisti ile de goriigme istenebilir. Prog-
rama katilmak isteyen kisileri korumak her seyden onemlidir,
bu yiizden 6n gériigme yapilir,

On goriismede programin igerigi anlatilir; mesela ev uygula-
malarindan bahsedilmelidir. Etkinlik ¢aligmalarinda ev uygula-
malar1 yapan ve yapmayan kisiler arasinda farklihk oldugundan,
genellikle merak uyandiran, hem herkesi heyecanlandiran hem
de biraz korkutan kisim olan 6 saatlik sessizlik giiniinden, her
hafta 2-2,5 saatten olugan ve 8 haftalik olan programin siirecin-
den bahsedilmelidir. Katilimcilara burada, ozellikle ev uygula-
malari konusunda, ig birligi vurgulamasi yapilir.

Katihmailar sekiz haftalik, 2-2,5 saatlik seanslara ve ek ola-
rak altinc1 haftada, hafta sonu, biitiin giin siiren bir seansa ka-
tilirlar. Bu seanslar normal Mindfulness ¢aligmasina ek olarak
grup isbirligini igerir. Grup tartigmalar1 katilimcilarin giinliik
yasamlarindaki stresli durumlar kargisinda yiiz yiize geldikleri
zorluklar ve basarilar iizerinde yogunlagsmaktadir.

® 6 Saat Siiren Sessizlik Giinii: Program siiresince sessizlik
giiniine dair bilgiler verilir, giiniin amaci anlatihir. 6 saatlik sessiz-
lik giiniinde program biraz daha derinlegir, giiniin amaci bireyin
i¢goriisiinii arttirmaktir. Sessizlik giiniinde, program boyunca
yapilmig olunan tim uygulamalar tekrar deneyimlenir. Sozli
veya sozsiiz iletisim yoktur. MBSR programinin icindeki sessizlik
giinii sonrasinda kazanilan en 6nemli seylerden biri; sessizlik ve
sakinligin aym sey olmadigidm, mesela bazen ¢ok sessiz birinin

ashinda icinde firtmalar kopuyor olabilir.
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¢ Ev Uygulamalari: Katilimcilara rutin meditasyon ¢aligma-
larina rehberlik etmesi igin ses kayitlari verilir ve program bo-
yunca her giin en az 45 dakika ¢aligmalari ve ginliik aktiviteleri-
ni (yemek yemek, yiiriimek, dug almak) farkindalikla yapmalari
i¢in tegvik edilir. Mindfulness uygulamalar ikiye ayrilir:

ilki, Mindfulness formal wygulamalar: belirli bir zaman ayrila-
rak sadece rehber esligindc veya kendi kendimize yapilan meditas-
yonlar, odaklanma egzersizleri gibi caligmalardir. Ikincisi ise Mind-
fulness informal wygulamalaridir, 6zellikle zaman ayirmak yerine
giinliik yasamsal aktivitelerimizin mindful bir bigimde yapilmasidir
(6rnegin, mindful yemek yeme, iletisim kurarken mindful olma vb.).

Formal egzersizler onemlidir ¢iinkii onlar olmadan giinliik
yasamimiza Mindfulness’ gegirmemiz zor olabilir. MBSR kati-
limcilarindan gelen en yaygin yorumlardan birisi giinlitk hayata
gecirmekte zorlandiklari, gogu zaman unuttuklari ya da hatirla-
yamadiklaridir. Formal uygulamalar, informal uygulamalarinin
referans noktasidir.

¢ Egzersizler: Beden taramasinda katilmalar dikkatlerini si-
rasiyla bedenlerinin farkli béliimlerine odaklarlar, yargilamadan
her bélgede var olan hisleri fark ederler. Mindful yoga postiirleri,
hareket esnasinda farkindalik geligtirmek amaciyla galigihr. Otur-
ma meditasyonunda katihmcilar nefes alip verirken beliren hislerin
farkindaligim bazal bir odaklanma olarak kullanirlar, bedenlerin-
deki diger hisleri fark ederken gevrede sesler, diisiinceler ve duygu

diizeyleri dikkatin 6n veya arka planina bilingli bir bigcimde alinir.

Temel MBSR Formal Uygulamalar:
m Beden taramasi

m Mindful yoga (Mindful hareket)
m Nefese odaklanma

m Nefes ve beden egzersizleri
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@ Oturma meditasyonu

& Mindful yiiriiyts

m Sefkat meditasyonu

m Hosa giden ve gitmeyen anlar takvimi
m GOrme egzersizi

Biitiin bu ¢aligmalarda temel alinan sey “anda kalabilmek-
tir”, uygulamalar yapilirken aslinda anda kalma becerisini ge-
ligtiriyoruz. Diger yonii ise bu yonlendirilmis meditasyonlarda,
hissettigimiz her ne ise, dogru veya yanligin olmamasidir. Her ne
olursa olsun hissettiklerimizi ya da hissedemediklerimizi gefkatli,
yargisiz ve agik bir bigimde ele almaktir. Biitiin yonlendirmeler
bu tutumlar geligtirme, o an da yasanan her ne varsa onu ol-
dugu gibi algilayabilmek iizerinedir. Bu egzersizler formal olan
egzersizlerdir; informal egzersizler ise biitiin bu 6grenilenlerin
giinlilkk yagama uyarlanmasidur.

Tipki Suziki Roshi’nin séyledigi gibi “En onemli sey, en
Onemli seyi hatirlamaktir”, giinliikk yasgamda da mindful olmayi
hatirlamak gerekir. Hatirlayabilmek igin de sunu bilmek gerekir
ki Mindfulness egzersizleri bir dost gibidir aslinda, iyi zamanla-
nmizda aramazsamz, koti zamanlarnmizda mubtemelen miisait

olmayacaklard.

Miidahale Nasil Caligir?

MBSR programy, stresi azaltmada ve duygular: diizenleme-
de bir 6z-diizenleme yontemi olarak bilingli farkindaligin siste-
matik egitimini saglar. Program, kabul edici bir tutum yoluyla

herhangi bir anda neler oldugunun daha da farkinda olunmasim
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amaglar. MBSR, insanlarda aligkanlik haline gelen negatif dii-
stinceler, duygular ve davrams kaliplarindan kaginmaya yardim
etmek amaciyla diizenlenmigtir. Onun yerine; artan farkindalik
ve kabul etme, yeni tepki yollarina ve insanin kendi ve daha ge-
nis diinyasiyla basa ¢ikmasina yardim eder. Bilingli farkindalik
egitimi, beynin duygu diizenlemesinden ve stres tepkilerinden so-
rumlu bolgelerinde degisimlerle baglantihidir. Bu degisimler de,
nefes alma, kalp atigi ve bagigiklik fonksiyonlar1 gibi biyolojik

siirecleri etkiler.60 ¢1 62

4 ana baslik altinda toplayacak olursak:

Psikoegitim Yoluyla Teorik Bilgilendirme: Bu kisimda kav-
ramsal bilgi verilir. Mindfulness teorik olarak tanimlanir, tutum-
lar agiklanir, bilimsel arastirma bulgular sunulur ve hikayeler,

siirler ve metaforlar yoluyla kavramlar soyutlagtirilir.

Diigiincelerin Farkindaligx:
m Diisiincelerimize verdigimiz reaksiyonlar: fark etme,
@ Disiincelerin ¢oklugunu ve gelip gegici olan dogasini anla-
yabilme,
m Diigiincelerdeki ge¢mis ve gelecek baglantisini fark edebilme,
m Diisiinceleri gergeklik olarak almaya karsi varsayim olarak
alma,

60 Davidson RJ, Kabat-Zinn J, Schumacher J, Rosenkranz M, Muller D, Santorelli SF, et
al. (2003) Alterations in brain and immune function produced by mindfulness meditati-
on. Psychosom Med. 65:564-70.

61 Lazar, S, Kerr, C., Wasserman, R., Gray, J., Greve, D., Treadway, M., McGarvey, M.,
Quinn, B., Dusek, J., Benson, H., Rauch, S., Moore, C.i & Fischl, B. (2005), ‘Medi-
tation experience is associated with increased cortical thickness’, Neuro Report, 16,
pp-1893-7.

62 Holzel BK, Carmody J, Evans KC, Hoge EA, Dusek JA, Morgan L, Pitman RK, Lazar
SW. (2010) Stress reduction correlates with structural changes in the amygdala. Social
Cognitive and Affective Neurosciences. 5(1):11-7.
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m Ve dolayisiyla diigiincelerimize karsi mesafe alma ve diisiince-

lerimizin merkezinden uzaklagma.

Duyumsal Farkindalik:

® Mevcut am duyu organlarimizla algilama,

m Deneyimleri salt duyular vasitasiyla algilama,

m Beden duyumlarinin farkindaligs,

m Bedensel duyumlara kars: verdigimiz reaksiyonlari fark etme.

® Mindfulness’da beden, bizim egzersizlerimizi yaptigimiz sinif-
tir, her seyi bedende hissetmek 6nemlidir. Bunun i¢in Mindful-
ness temelli yaklasimlarin odag: beden olur, ilk haftalarda hep
bedene yogunlagilir.

Duygularin Farkindaligs:

m Duygularla 6zdeglesmeye karsi mesafe alma,

® Duygular1 tanima ve ifade edebilme (Kendi duygu sozligu-
miizii geligtirme, mesela duygular ifade ederken mevsimleri,
renkleri, hava durumlarim kullanarak ifade etme),

m Duygularin gelip gegici dogasini anlayabilme,

m Zorlayici duygularin dogasini anlayabilme,

m Duygularimiza verdigimiz reaksiyonlarin farkina varma ve
bunlar secilmig yanitlara doniigtiirebilme,

m Diirtiisel duygulanimi fark etme ve duygular: diizenleyebilme.
Hafta Hafta MBSR Programi

MBSR programinda her haftanin bir temasi vardir. Her bir
oturum 2,5 saat siirer. Bu siirecte bu temalar ve egzersizler iize-
rinde durulur. Egzersizlerin grup i¢inde paylagilmasi 6nemlidir.
Paylagmak MBSR programinda 6nemli bir siiregtir ¢iinkii isim-
lendirmek, ehlilestirmektir. Egzersiz deneyimlerimizi kargimiz-
daki ile paylagtigimizda, ona karg1 verdigimiz 6nem de artmig
olur. Bazen anda yagadigimiz ufak bir deneyime 6nem vermemisg
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oluruz, bu yiizden onun hakkinda konugmak, o deneyime verdi-
gimiz 6nemi arttirir. Belki de degisim burada basglar, onu anlata-
rak, onu ifade ederek...

Cﬁ ) 1 Oturum - Otomatik Pilot ]

) 2. Oturum - Kendimize ve Diinyaya Bakigimiz/Algilarimiz l

) 3. Oturum - Mindful Hareket/Yoga (Limitlerimizi Kegfetmek) |

)4. Oturum - Stresle Baga Cikma [

6. Oturum - Sessiz GUn

) 7. Oturum — Mindful lletisim

) 5. Oturum - Zor Duygularla Bag Etmek/Sefkat‘ J
|
|

C) 8, Otururm — Veda ve Baslangig

Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (MBCT) Nedir?

Bilingli Farkindahk Temelli Biligsel Terapi (MBCT), depresyon-
daki bireyleri, tekrarlayan niikslere karsi savunmasiz kilan biligsel
siireglerin aragtirlmasiyla ortaya ¢ikt1.®® 10 yilhik arastirma ve kli-
nik uygulamalar sonucunda elde edilen bilgilerle 2002 yilinda Sie-
gel, Williams ve Teasdale tarafindan MBCT el kitabi olugturuldu.

MBCT, Ingiltere’deki uluslararasi saglik sistemine bagh olan
ve en iyi 6rneklerin yer aldigi Ulusal Saghk ve Klinikte Ustiin
Bagari Enstitiisii (NICE) 6neri listesinde depresyonun tekrar et-

mesini 6nlemekte en iyi yontem olarak sunulmugtur.®

63 Teasdale, J. D,, Segal, Z., & Williams, J. M. G. (1995). “How Does Cognitive The-
rapy Prevent Depressive Relapse and Why Should Attentional Control ( Mindful-
ness) Training Help?” Behaviour Research and Therapy, 33, 25-39. http:// dx.doi.
org/10.1016/0005-7967(94)E0011-7.

64 NICE Guidelines for Management of Depression. (2009).

193



Bu programin ortaya ¢ikigina vesile olan depresyon olgu-
sundan biraz bahsetmek istiyorum. Klinik depresyon (major
depresyon diye de bilinir) veya kalict depresif mod; uyku (asir1
uyku veya uykusuzluk), istahla ilgili problemler (agir1 istah veya
istahsizlik ve kilo kaybi), daginik konsantrasyon, yasama karg
ilgi ve istek kaybi, umutsuzluk, degersizlik, sosyal izolasyon ve
hatta tekrarlayan intihar diigiinceleri gibi fiziksel, sosyal ve ruh-
sal bir dizi belirti ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Depresyonun
tansi sadece bu unsurlarin hepsinin aym1 anda ortaya ¢ikip en
az 2 hafta siirdiigiinde ve bunlarin kiginin giinliik iglerine engel
olmaya basladiginda verilir.

Daha 6nce depresyon yasamug kigiler, arastirmalara gore
%50-80 arasinda bir oranda hayatlarinin bir déneminde tekrar
depresyon yasarlar.®® Depresyon giiniimiizde goz ardi edileme-
yecek kadar 6nemli bir tanidir. Depresyonun sebep oldugu en
belirgin seylerden biri intihara tegebbiistiir. Intihar riski her yeni
olayla daha da artar ve hastaneye yatmasinm gerektirecek kadar
siddetli depresyondan muzdarip olan hastalarin intihar ederek
6lme ihtimali %15’tir.

Daha énce de degindigim gibi; Diinya Saglk Orgiitii 2020
yihinda depresyonun kardiyovaskiiler rahatsizliklardan sonra
ikinci siradaki klinik tam olacagi, 2030 yili Diinya Saglik Or-
glitll Oongoriisii ise depresyonun birinci siradaki klinik tani ola-
cag iizerinedir.s’

Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT), Kabat-
Zinn tarafindan gergeklestirilen Bilingli Farkindalik Temelli

65 Judd L. L. (1997). “The clinical course of unipolar major depressive disorders”, Arch.
Gen. Psychiatry 54, 989 99110.1001/archpsyc.1997.01830230015002

66 World Health Organization (2001). The World Health Report 2001. Mental Health.
New Understanding. New Hope. Geneva WHO

67 WHOGlobal Burden of Disease (2008): 2004 update. Geneva: World Health Organiza-
tion. http://www.who.int/healthinfo/ global_burden_disease/GBD_report_2004update_
full.pdf (accessed Feb. 5, 2012)
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Stres Azaltma (MBSR) programinin depresyon igin biligsel-dav-
ramgsal terapinin 6gelerini biitiinlegtirir.

MBCT’de, MBSR siirecinin aymsi devam eder.

) On Goriisme
Programa katlacak kisiter on goriisme ile
' alinr

Her hafta 2 saatten olugan, 8 haftalik
program

6. haftada 6 saatlik sessizlik giini

MBCT Bir Miidahale Olarak Nasil Caligir?
MBCT’nin Temel Mekanizmalan:

F o % |
; MBCT’nin Temel I"i I

: Mekanlzmalan |

\
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1- Zarar Veren Diisiincelerin Yeniden Aktif Hale Gelmesi /
Biligsel Reaktivite

Bireyler depresyon tedavisi gordiikten sonra depresif diigiin-
celerde bir siire hafifleme yaganir. Depresyonu nitkseden/tekrar-
layan kigilerde gozlemlenen siire¢ genelde su sekildedir:

Birey yasaminda herhangi bir zorlanma, kendini zorla-
yacak bir duygu ya da durumun tetiklemesiyle beraber disiik
mod, yani digiincenin depresif modu, tekrar aktiflesir. Daha
once depresyon yasamis bireyler, herhangi bir moral bozuklu-
gu ile de negatif diigiinmeyi tetikleyebilirler. Biz buna “biligsel
reaktivite” deriz. Eger biligsel olarak tekrar aktif hale geldi-
gimizde miidahale edilmezse tekrar depresyona girme olasili-
g1 olur. Verecegim iki senaryo ile biligsel reaktiviteyi anlamak
daha miimkiin olacaktir.

Genelde hayatinda klinik olarak depresyon yagamamis, sa-
dece bazen kétii bazen iyi inig gikiglar yagamig birinin uyandi-
ginda kendini diigitk bir modda hissettigini varsayalim ve bunun
Ozel bir nedeni de yok.

Boyle bir kisi su sekilde diigiiniip davranabilir:

m “Kendimi kotii hissediyorum, giine galiba iyi baglamiyorum.”
m “Diin gece galiba uykumu alamadim.”

m “Mevsim degisikligi galiba beni etkiledi.”

m “Birazdan bir dug alip kahve igersem kendime gelebilirim.”

® “Bir an 6nce giine baglamam lazim, yapacak ¢ok ig var.”

m “Birazdan geger.”

Aym senaryoyu ge¢miginde bir veya birden fazla depresyon
yasamig birine uyarlayalim. Ozel bir nedeni olmadig halde dii-
siik bir modda hissederek-uyandigini varsayalim.

Bu durumda boyle bir kisi su gekilde diigiiniip davranabilir:
® “Ya bu kot hisler hi¢ gegmezse?”
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m “Daha once depresyona girdigimde yine boyle hissetmigtim ya
tekrar depresyona girersem?”

m “Yataktan gikacak halim yok, ¢ok bitkinim.”

m “Canim hicbir gey yapmak istemiyor, yalmz kalmak istiyo-
rum.”

m “Benim digimdaki herkes mutlu olmay1 becerebiliyor. Bir tek
ben beceremiyorum.”

m “Ne yaparsam yapayim iyi olamayacagim.”

Kisinin kendi
hakkinda normal
diginceleri

.=
e

.-
-
--"
-

-------- \ﬁ‘

------ H L 5 Hafizada
Depresyonda | ___________________ ;: ........ oo onyarpilar
Olmayan i LN

NNNNNNN Prd

-~
~~o
-

~
~-
_____

Yukaridaki tabloda goriildiigii gibi, daha 6nce depresyon
yasamamig bir kigi herhangi bir tetikleyici ile veya tetikleyici
olmadan zihnine onu rahatsiz edecek birtakim diisiinceler gel-
diginde veya onu zorlayan duygular yasadiginda kendi hakkin-
daki diigiinceleri ve tutumlari hemen degismez ya da bunlari gok
giiglii yasamaz. )

Bir siire bu diigitk modu yasasa da; bu, bireyin hemen umut-
suzluk, caresizlik ve degersizlik hissetmesine neden olmaz. Kisa-
casi kendisine, diger kisilere ve diinyaya olan algilarinin olum-

suzlagmasi o kadar kolay ve ¢abuk olmaz. Ya da bir siire boyle
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hissetse de, bundan kurtulmasi ¢ok zaman almaz. Eger uzun si-

rerse zaten ilk depresyonunu yagayacakutr.

Kiginin kendiyle
ilgili olumsuz
diigiinceleri

Hafizadaki
onyargilar

Depresif Ruh
Hali

Ighevsel
olmayan
tutumbar

Daha 6nce bir veya daha fazla depresyon deneyimlemis
kisiler, depresif bir ruhu yagsadiklarinda kendisiyle, diger kisi-
lerle ve diinyayla ilgili olumsuz diigiincelerinin olmasi ve bun-
larin sonucunda iglevsel olmayan tutumlar igine girmeleri ve
sonucunda kendilerini bitkin, umutsuz, ¢aresiz hissetmeleri,
onyargilarin olmasi daha ¢abuk ve kolay hale gelir. Bir diger
deyisle, bu kisiler ¢oktan dagin 6biir tarafimi gérmiis olduklar
i¢in onlar igin orayi tahmin etmek ve oraya ulagmak hig de zor
olmayacaktir.

Aragtirmacilar ¢ok uzun yillar 6nce depresyon yagsamus bi-
reylerin herhangi tetikleyici depresif bir ruh halinin belirmesi ile
tekrar depresyona girme olasiliklarinin daha 6nce hig depresyon
yasamamug bireylere gore daha fazla oldugunu arastirmalarla
desteklediler. Bunun en giizel ve literatiirdeki en ¢ok deginilen

ornegi John Teasdale’in 1988 yilinda yazmis oldugu “Tekrar
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Eden Depresyona Kars: Biligsel Hassasiyet” makaledir. Bu ma-

kalede agagidaki tablo ile durum agiklamigtir.%®

Kisinin kendiyle
Ugih clumsuz
diigiinceleri

Hafizadaki
onyargilar

islevsel
olmayan
rarumlar

Kiginin kendiyle
ilgili olurmsuz
diigunceler

Hahzadaki
onvargilar

Islevsel
olmayan
tutumlar

68 Teasdale, J. D. (1988). “Cognitive vulnerability to persistent depression™. Cognition
and Emotion, 2(3), 247 -274.
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Mindfulness tam da bu noktada devreye girer; biligsel re-
aktivite sirasinda depresif diigiinceler bireyin zihnine geldiginde
yani tomurcuk halindeyken mindful bir tutum onlarin biiyiiyiip,
yeserip, meyve vermesini engeller. Bu demek oluyor ki; birey ye-
niden o diigiincelere gittiginde direkt aglar atilmiyor, artik “Bir
dakika, kendimi iyi hissetmiyorum ama bir bakabilirim” diyebi-
liyor. Bununla birlikte depresif diisiince yapilarinin yeniden inga-
s1 onlenmig oluyor ve tam da bu agamada MBCT’nin depresyon
nitksiinii 6nledigi goriiliiyor.

2- Ruminasyona Miidahale Etme ve Diisiincelerin Merkezinden
Uzaklagtirma (Decentering)

Ruminasyonu en basit haliyle “diisiinsel gevig getirme” ola-
rak tamimlayabiliriz. Ruminasyon duygusal bir problemin ¢6zii-
mil i¢in olugturulmaktadir. Aslinda temelde yatan niyet onlari
¢oziimlemek ve bir neden iligkisi kurmak olmasina ragmen duy-
gusal hayatimiz ¢6ziilmesi gereken bir problem gibi algilanma-
malidir. Zihnimiz eger ruminatif bir duygusal ¢6zme modunday-
sa bu durum basgarisizlikla sonuglanmaya mahkiimdur. Bir siire
sonra bu kurtulmak, iistesinden gelmek istedigimiz bir durum
haline déniisiir. Oysaki mutsuzluk gibi hoga gitmeyen duygu du-
rumlari, diigiiniilerek ¢oziilecek bir sorun olarak gorillmemelidir.
Hosa gitmeyen duygular tipki hosa gidenler gibi insan olmanin
dogustan gelen bir getirisidir. Fakat gesitli yollarla bu duygudan
kaginmaya ¢aligmak (tamir etmek, manipiilasyon yapmak, mii-
cadele etmek gibi yollarla) gegici bir mutsuzlugun devaml bir
ruh haline doniigmesine sebep olabilir.

Bireyler bunu su sekilde yasar:

“Nerede oldugumu bilmeden 6nce, kafamda bir gitkmaza sap-

lanip kalirim. Biitiin bu diisiinceler ve duygular, kafamda vizildar”.

200



Bunu yapmak igin iyi niyetli nedenleri vardir:

Anlamak igin yararli ve gerekli goriiniir...

Boyle hissetmeme ne sebep oldu?

Gegmiste kotii seyler oldu, nasil olanlan daha farkli yapa-
bilirim?

Mutlaka bir gikar yol olmali.

Ve su soruyu sorarlar: Neden?

Ruminasyonun Etkisi:

Dikkatimizin kapasitesi sinirhidir. Belirli bir siire iginde sa-
dece sinirh sayida uyaranlara odaklanma yetisine sahiptir. Bu
durum, belirli deneyimlere dikkatimizi y6neltirken anhk dikka-
timizi ¢eken seylerin algimizin diginda kalmasina sebep olmak-
tadir.® MBCT bize ruminatif diigiinme (tekrarlayan olumsuz
diigiinceler) kalibinin digina gikabilmeyi 6gretir. Bunu 6ncelikli
olarak bedendeki duyumlara bilingli bir gekilde odaklanma yo-
luyla simdi ve burada olmamizi saglayarak yapar, dikkatimizin
kaynagim ruminatif diisiincelerden uzaklastirir.

Aslinda birgok hikayeyle bize verilen gizli mesaj eger ¢ok ¢a-
balarsak ve azmedersek problemlerin iistesinden gelebilecegimiz-
dir. Buna ¢ok da yanlig diyemeyiz. Bazen gergekten de diisiinmek,
¢oziimler bulmak ve ¢abalamak istedigimiz sonuglara varmamiza
yardimci olur. Ama daha 6nce de belirttigim gibi ozellikle kurtul-
mak istedigimiz, kurtulmak veya degistirmek istedigimiz duygu-
larimiz1 da igeren durumlarda onlari ¢6ziimlemeye ¢aligmak igin
fazlasiyla ¢abalama durumu daha da kotiiye gétiirebilir. Sizden
69 Teasdale J. D., Segal Z., & Williams J. M. G. (1995). “How does cognitive therapy

prevent depressive relapse and why should attentional control (mindfulness) training
help”, Behaviour Research and Therapy, 33, 25-39.
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¢ok bilinen ve anlatilan bir motivasyon hikiyesine bu gozle bak-
manizi isteyecegim.

Bu hikayeye gore “Azmin elinden ne kurtulabilir ki? Azme-
dersek her seyin iistesinden gelebiliriz” diyebiliriz. Fakat gergek
hayatta durumlar her zaman boyle ilerlemez. Bazen problemle-

ri ¢6zmeye caligtikga ve ¢6zemedikge daha iginden ¢ikilmaz bir

duruma gegis yapabiliriz yani bir de bu hikiyeyi s6yle okuyun:




Bu hikiye aslinda bize yagamimizla ilgili 6nemli bir ders ve-
rir: Onemli olan icinde bulundugumuz durumlardan ¢ok, bizim
onlars hangi tutum ile karsiladigmmzdsr.

Ruminasyonla bir diger bag etme yontemi ise diigiincelerin
merkezinden uzaklagmadir (de-centering). Bu diigiincelerimizin
sadece diigiince oldugunu veya dogrulanmay: bekleyen hipo-
tezler/varsayimlar oldugu algisiyla hareket etmeyi 6grenmektir.
MBCT seanslarinda diigiinceleri onlarla 6zdeslesmeden gozlem-
leyebilme becerileri 6gretilir. Ayrica olumsuz ruh hali ve bu du-
ruma eslik eden olumsuz diigiincelerin onlar1 degistirmeden veya
onlardan kurtulmaya ¢alismadan ortaya ¢ikmalarina izin verilir.
Bu diigiincelerin ve onlarla ilgili yargilarimizin fark edilmesi ve
gergeklikten ¢ok zihinsel olaylar olarak algilanmasi meditasyon
uygulamalari ile ogretilir.

3-Yaklasma ve Kaginma Modlarinin Farkina Varma

Beynimizde dogugstan gelen yagamda kalma diirtiisii vardir
ve bu diirtii tarafindan tetiklenen birbirine denk iki koruyucu
bulunur. Bu yapilardan birisi kaginmadir. Yagamimizi tehdit
eden bir uyaran karsisinda kaginma modu tetiklenir. Kendimizi
savunma ihtiyaci hissettigimiz ve yasamsal-tehdit gordiigiimiiz
durumlarda hepimizin bildigi en basit haliyle “savas veya ka¢”
tepkisi olugur. Kaginma modu bir¢ok farkli sebeple tetiklene-
bilir. Yolda karsiya gegerken yolun tam ortasindayken yolun
basindan hizla gelen bir araba olabilecegi gibi sabah umutsuz-
luk duygusu ile uyanmak da olabilir. MBCT’nin belirgin 6zel-
liklerinden biri kagindigimiz deneyimleri fark etmek becerisini
gelistirmektir. Istenmeyen duygu ve durumlardan kaginmak
herkesim belirgin diizeyde aligkin oldugu insani bir deneyimdir.

Bize sikint1 veren seylerden kagmak veya kaginmak anlasilabi-
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lirdir fakat bu sadece istenen kopmayi olugturmakla kalmaz
genel anlamda bir kopmayé sebep olur. Kaginma durumu zor
deneyimlere uygun bir bigimde karsilik verebilme kapasitesi-
ni azaltir ve bireyin bu kaginmay: saglayabilmek igin bir siire
sonra sadece hosa gitmeyen deneyimlere degil tiim deneyimlere
kapattigimi gozlemleyebiliriz.

MBCT programi bizim aligkin oldugumuz, belki de otoma-
tik olarak yerine getirdigimiz kaginma stratejilerini net bir ge-
kilde gormemizi saglayan bir 6grenme siirecidir. MBCT’ye gore
“Aci, hayatin bir cilvesidir ve asil duygusal zorlugu yaratan ka-
¢inmak i¢in olusturdugumuz mekanizmalardir.””°

Diger bir yap1 ise yaklagmadir. Burada deneyime yo6nelik bir
hareketlenme, deneyime karg1 agiklik ve deneyimi hos karsila-
ma hissi mevcuttur. Yaklagma durumundayken yasadiklarimiz
hosa gitmeyen deneyimler bile olsa onlara bilingli farkindalikla
bir kargilik verme imkanimiz vardir. Kargilama bi¢imimiz bizim
se¢imimiz olan bir bigimde geligir. MBCT siirecinde bireylerin
hosa giden veya gitmeden ayirt etmeksizin tiim deneyimlerini
fark etmeleri, kabul etmeleri ve onlarin olduklar: gibi var olma-
larina izin vermeyi igerir. BOylece yaganilan deneyimi degigtir-
mek yerine onu karsilama bigimimizi diizenler, deneyimle daha

uyumlu bir iligki kurariz.
4- Yapma Modu / Olma Modu

MBCT’nin temel varsayimlarindan birine gore zihinde dene-
yimlerimizin islendigi 2 temel mod vardir. Bunlar yapma modu

ve olma modudur. MBCT ile 6grenilen kilit nokta ise zihnin

70 Crane, R. (2009). Mindfulness Based Cognitive Therapy: Distinctive Features. Rout-
ledge
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hangi modunun o an aktif oldugunu anlamak ve iglevsel olma-

yan zihin durumundan iglevsel olana gegisi saglamakutir.

® Nerede oldugunla nerede olmak istedigini (gidilecek yer, iste-
nen sonug) ve nerede olmak istemedigini kargilagtir, (kaginilan
sonug)

m Sonra harekete geg (diizenle) ve hareketin sonuglarini izle
(Farklihk az mi ¢cok mu?)

Yapma Modu

Yapma modu, mantiksal diigiince (sezgisel olmayan) prob-
lemleri ¢6zmede oldukga etkilidir. Ancak sezgisel diye bilinen,
yaraticilik gerektiren problemlerle ilgili yetersizdir. Bunun nede-
ni yapma modunun nerede oldugunuz ve nerede olmak istedigi-
niz arasindaki boslukta kalmas ile ilgilidir.

Aslinda hosa gitmeyen duygular daha ¢ok hiiziin, 6fke, mut-
suzluk iizerinden tamimlansa da, bana goére en onemli hosa git-
meyen ve bizim uyumlu olmayan bas etme becerileri gelistirme-
mize neden olan duygu “tatminsizliktir.” Tatminsizlik hali veya
duygusunun en 6nemli kaynagi mevcut durumumuzdan mem-
nun olmamamiz, kendimiz igin bigtigimiz, kendimize gore daha
ideal olan bir durum olmasi ve bunun da su anki durumumuza
uzak olmasidir. Istedigimiz halimiz ile mevcut halimiz arasinda-
ki farklilik agildikga yagamdan tatminimiz de azalir. Kendimizle
ilgili hedeflerimizin olmas:1 bizi geligmemiz yoniinde destekler
fakat burada bahsettigim, bizim gitmek istedigimiz yere gidene
kadar mevcut durumumuzdan memnun olmamamiz veya ancak
oraya ulagtigimizda tam, tamam olacagimizi diisiinmemizdir.
MBCT’ye gore yapma modu tam da boyle zamanlarda devreye
girer. Bunlar ¢ok biiyiik yasamsal durumlar olabilecegi gibi giin-
liik aktivitelerde de olabilir.
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Kitabin 6nceki béliimlerinde degindigim gibi siradan bir
giin icinde yagadiklarimiz bile buna 6rnek gosterilebilir; yani eli-
mizi yiiziimiizii yikarken giyeceklerimizi diisiinmek, giyinirken
evden ¢ikisimizi, evden ¢iktigimizda binecegimiz araci, isteyken
evi, evdeyken isi...

Yapma modundaki temel tutumlarimiz:

1- Dikkatin gimdiki anda farkindalikla kalmasindan ¢ok ge¢mis
veya gelecekle meggul olmasi.

2- Deneyimi yagamak yerine deneyim hakkinda diisiinmek, 6r-
negin bir manzaraya bakarken o manzaray: deneyimlemek
yerine aslinda orada yasamamiz gerektigini, her giin bu man-
zaraya bakiyor olsak daha mutlu olacagimizi diigiinmek.

3- Zihin bir geylerin nasil olmasi gerektigi ile ilgili tasarimlarla
mesguldiir. Mevcut an veya deneyim oldugu gibi kabul gor-
mez. “-Meli, -mal, gerekli, lazim, ancak” ciimleleri siklikla
kullanilir.

4- Yagamla olan temas duyumlardan ¢ok diisiinceler vasitasiyla
kurulur.

5- Belirsizlige tahammiil azdir, bunun igin belirleme ve kontrol
etme ihtiyac fazladir.

6- Gegmis deneyimlerin ve gelecekle ilgili planlarin mevcut dene-

yim iizcrindeki etkisi vardur.
Olma Modu

Olma modu, “baglangi¢ ruhu” ile diisiincelere bir adim ge-
riden bakabilme ve onlara yaklagabilmede yardimcidir. Bu “iist
biligsel farkindalik” diye de adlandirilir ve bunun gelisimi biling-
li farkindalik (Mindfulness) meditasyonlari ile saglanabilir.

Bu modun tam olarak anlagilmasi igin dencyimlenmesi ge-
rekmektedir ve bu yiizden MBCT’de kullanilan egitim siireci, ka-

206



tihmcilar olma deneyimine yonlendirmesi amaciyla ¢ogunlukla

deneyimseldir. Katilimcilar daha sonra giinliitk yagamin zorluk-

larinin iistesinden gelmek igin kullanilacak bu yeni deneyimleri
kegfetmeleri igin desteklenir.

Olma modundaki temel tutumlarimiz:

1- Dikkatin odagy, i¢inde yaganilan andadir.

2- Mevcut anda yaganilan deneyimle olan temas duyumlarimiz
vasitasiyladir. Gormek, dokunmak, duymak, koklamak ve
tatmak gibi.

3- Mevcut anda yaganilan deneyimi degistirmek veya ondan kag-
mak yerine onun var oldugu sekliyle belirmesine izin verilir.

4- Kabul esashdir, kabul bir 6n kosul olarak goriiliir. Deneyim
her ne ise 6nce kabul edilir.

5- Olaylar tizerindeki kontroliimiiziin daha sinirli oldugu ve be-
lirsizligin iginde de konforlu olabildigimiz bir tutumdur. Bir
diger deyigle belirsizlige tolerans gosterilir.

6- Yagadigimiz deneyimin tizerindeki ge¢mis ve gelecek etkileri-
nin farkindalig) vardir.

Olma modu, yapma modundan daha iyi veya daha kéti
degildir; sadece ondan farkhdir. Yapma modu ve olma modu
birbirilerinden farklidir. Yagamimizda iki modun bir dengesini
bulmak 6nemlidir. Bazen yapma modunda olmak problemleri
¢ozmek, bagari elde etmek, planlar yapmak, daha gabuk ve pra-
tik olmak i¢in bize yardimci olur. Ama bu modun aliskanlk ha-
line gelmesi ve otomatik pilotta siirekli kullanilmasi uzun vadede
bizi ¢ikmaza sokabilir. Bunun igin olma modu yagsamlarimizda
dengeyi saglar.
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YAPMA MODU OLMA MODU

Otomatik Pilot ] — [ Bilingli Segim

C6zimlemek/Analiz Etmek] — [ Duyumsamak

Ugragmak J — [ Kabullenmek

| )
| )
e )= )
[ )
| )

Disiinceleri Sabit ve Gergek ] — [ Disiinceleri Birer Zihinsel

Olarak Algilamak Olgu Olarak Algilamak

MBCT sadece depresyonun niiksiinde degil aym zamanda
diger bir¢ok ruh saghg: ile ilgili alanda kullanilmaktadir. Bunlar,
saglik anksiyetesi,”’ uykusuzluk,” genel anksiyete bozuklugu olan
hastalarda kayginin ve duygu durum bozuklugu semptomlarinin
azaltilmasy,” intihara y6nelimli depresyon,’ bipolar depresyon,”

ruminasyon, ruh saghg uzmanlar ile ilgili caligmalardir.”

71 Surawy, C., Mcmanus, F, Muse, K., & Williams, J. M. (2014). “Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT) for Health Anxiety (Hypochondriasis): Rationale, Imple-
mentation and Case Illustration”, Mindfulness, 6(2), 382-392. doi:10.1007/s12671-013-
0271-1.

72 Heidenreich T, Tuin I, Pflug B, Michal M, Michalak J. (2006). “Mindfulness-based
cognitive therapy for persistent insomnia: a pilot study”, Psychotherapy and Psychoso-
matics. 75:188-189.

73 Evans, S., Ferrando, S., Findler, M., Stowell, C., Smart, C., & Haglin, D. (2008).
“Mindfulnessbasedcognitive therapy for generalized anxiety disorder”, Journal of An-
xiety Disorders, 22(4), 716-721. d0i:10.1016/j.janxdis.2007.07.005

74 Crane, C., & Williams, J. M. G. (2010). “Factors associated with attrition from mind-
fulnessbased cognitive therapy for suicidal depression”, Mindfulness, 1, 10e20.

75 Williams, J,, Alatiq, Y., Crane, C., Bamhofer, T., Fennell, M., Duggan, D, . . . Good-
win, G. (2008). “Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) in bipolar disorder:
Preliminary evaluation of immediate effects on between-episode functioning”, Journal
of Affective Disorders, 107(1-3), 275-279. doi:10.1016/j.jad.2007.08.022

76 Ruths, FA, de Zoysa, N, Frearson, SJ et al., (2013). “Mindfulness-Based Cognitive
Therapy for Mental Health Professionals - a Pilot Study”, Mindfulness, 4 (4), 289-295.
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Hafta Hafta MBCT Programi

C} 1. Oturum — Otomatik Pilot

n

& ) 2. Oturum — Zihnimizde Yagamak

U

) 3. Oturum - Zihin ve Beden

) S. Oturum — Deneyimle Farkh Bir iligki Bigimi Olugturmak

6. Cturum - Sessiz G

67. Oturum — Diglinceler Sadece Birer Diglincedir

|
|
|
) 4. Oturum — Kagindsgimiz Seyleri Fark Etmek ]
|
|
|

C) 8. Oturum — Veda ve Baglangig

Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programm (MBSR) ve Mindful-
ness Temelli Biligsel Terapi (MBCT) arasinda ne farkhiliklar vardir?

MBSR ve MBCT grup miidahale programlaridir. MBCT
aslinda %75’i Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programu,
%25’1 Kognitif Davraniggi Terapilerinden olusur. MBCT uy-
gulayicist olmak igin gerekli egitim, sertifikasyon, siipervizyon
ve uygulayicinin bireysel uygulamalar disinda ayn zamanda
uygulamali ruh saghgi alaninda diplomasinin olmasi gereklidir.
MBSR egitmeni olmak igin gerekli egitim, sertifikasyon, siiper-
vizyon ve uygulayicinin bireysel uygulamalari olmas: yeterlidir.
Diinyadaki MBSR uygulayicilar1 genelde daha uygulamanin
iginden gelen meditasyon, yoga ve spiritiiel uygulamalarin uz-
manlarindan olusmaktaydi. MBCT ise Oxford Universitesi’ne
bagl ruh saghgi merkezinde ortaya ¢iktigi i¢in klinisyenlerden
olugsmaktadir.

MBCT, MBSR’a gore daha klinik baglamlarda uygulan-

maktadir. Giiniimiizde her tiirlii grupla uygulanmasina ragmen
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depresyonun niiksii temel odaklandig: alandir. MBSR ise daha
genis alandaki uygulamalar ve baglamlarda kullanilmaktadir.

MBCT haftada 2 saatlik uygulamalardan, MBSR ise 2,5 sa-
atlik oturumlardan olusur. MBSR daha kalabalik gruplara uygu-
lanabilirken, MBCT’nin 6zellikle klinik ortamdaki uygulamala-
rinda en fazla 12 kisiden olugmasi onerilir.

MBCT klinik ortamlarda ve klinisyenler tarafindan uygu-
lanmasi nedeniyle igerigindeki 6zellikle biligsel siire¢ler ve meka-
nizmalari igeren psiko-egitim siireci ve teorik bilgiler MBSR’dan
daha fazladir. MBSR daha geleneksel ve uygulamalarla sunulur,
teorik kismi daha ortiiktiir.

MBSR ve MBCT iglerinde bu kuramlarin olusturuculan
olan Kabat-Zinn, Mark Williams’in da yazarlarindan oldugu
2016 yilinda yazilan makaleyle Mindfulness temelli programlar-
dan MBSR ve MBCT’yi alanda en ¢ok kanita dayali bilimsel
Mindfulness uygulamalar: ile birinci jenerasyon Mindfulness
temelli programlar olarak adlandirdilar. Bunun digindaki diger
Mindfulness temelli yaklasimlar ayn1 makalede Mindfulness’a
dair bilgilendirici yaklagimlar olarak adlandirmiglardir.””

Birinci jenerasyon Mindfulness temelli yaklasimlar olarak
adlandirilan MBSR ve MBCT’deki istenilen yonde doniigiim sii-

recinde meditasyon uygulamalarimi temel alir.

77 Crane, R. S., Brewer, J., Feldman, C., Kabat-Zinn, J., Santorelli, S., Williams, J. M.,
& Kuyken, W. (2016). “What defines mindfulness-based programs? The warp and the
weft”, Psychological Medicine, 47(06), 990-999. doi:10.1017/s0033291716003317
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Oturma meditasyonunda nefes alma, biitiin beden, duyular,

sesler, dusiinceler ve duygular gibi farkl fenomenlerin farkinda
olmaya ¢aligilir. Bu yolla ¢aligmak digiinceleri diigiince ve duy-
gular1 da duygu olarak tanimlamamiza yardima olur. Bu adim
stres tetikleyicilerinin olugturabilecegi otomatik reaksiyonlar
farkinda tepkilerle degistirmek igin atilacak 6nemli bir adim.
Otomatik reaksiyonlar eskisi kadar kolay ortaya ¢ikmayacags
icin kendimizle ve durumla daha derin bir iligski kurabiliriz.

215



Uygulama Not Formu

ISIME eveeneeeeeeeeeeeeeeeeeeceeeseeeenee

Giin/Tarih

Pratik
(evet/hayr)

Yorum

Tarih:

Tarih:

Tarih:

Tarih:

Tarih:

Tarih:

Tarih:
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SON

Umarim kendi bilgi birikimimi, aldigim egitimi, okuduklari-
mi, uygulamadaki deneyimlerimi ve en 6nemlisi kendi Mindful-
ness uygulamalarimi yansittigim bu kitap yasam yolculugunuz-
da size bir yol haritasi, destek ve rehber olabilir.

Kitabin iginde de siirekli bahsettigim gibi kisisel formal ve
informal uygulamalarimiz bu anlayigi yagamlarimiza dahil et-
mek i¢in en 6nemli arag olacaktir. Sizlere 6nerim kitapla birlikte
sunulan formal uygulamalar dinleyip uygulamaniz ve kitabin
i¢inde verilen giinliik hayata dair informal uygulamalar diizenli
olarak yagsamimza gegirmeniz olacakurr.

Bilingli farkindalik/Mindfulness her gseyden 6nce kendimize
yonelmek, kendimizi tanimak, anlamak ve kabul etmek ile iliski-
lidir. Kendimize dair gelistirdigimiz bu i¢gérii bizim diger insan-
lari, canlilar1 ve diinyayr tanimak, anlamak vec kabul etmemizi
genigletecek ve geligtirecektir.

Mindfulness bir tohum, bu kitap size bu tohumu ekmis ola-
bilir. Umarim yeteri kadar su ve giines ile bu tohumu besler, bii-
yiitiir ve triinlerini toplarsiniz.

Kitabin sonunda sizlere veda ederken iyi dileklerimi sunmak

istiyorum:
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Giivende olmaniz: diliyorum...

Huzuru bulmamz diliyorum...

Bilinmezligin i¢inde de konforlu olabilmenizi diliyorum...
Sevgi dolu olmamz diliyorum...

Kendinizi ve yasgami aktif bigimde kabul etmenizi diliyo-

rum...



BIR SURE SONRA

Bir siire sonra,
Bir eli tutmakla, bir rubu zincirlemek arasindaki ince fark:
Ogrenirsin,
Ve askin yaglanmak,
Birlikte olmanin da giivende olmak anlamina gelmedigini
Ogrenirsin.
Ve opiiciiklerin sézlegme
Ve hediyelerin de vaat olmadigim
Ogrenmeye baglarsmn.
Ve yenilgileri
Bagin dik ve gozlerin acik kargsilamaya baglarsin,
Bir cocugun iiziintiisii ile degil, bir yetigkinin zarafeti ile...
Ve ber seyi,
Bugiinii diigiinerek yapmay: da 6grenirsin,
Ciinkii yarm ile ilgili ber sey belirsizdir.
Bir siire sonra giines 15181nin
Eger fazla maruz kalirsan,
Yakict oldugunu ogrenirsin.
Bu yiizden ~
Bagka birisinin sana ¢icek getirmesini beklemeden
Kendi bahgeni yarat ve kendi rubunu kendin siisle.
Ve goreceksin ki, dayaniklisin
Ve kuvvetlisin

Ve degerlisin...

Veronica Shooffstall
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Bir yasam bicimi ve anlayisi olarak “Mindfulness”, yasamimiza deger katiyor.
Bizlerin acilarina ve yaralarina dokunacak bir anlayis gelistirmesi “Mindful-
ness” kavramini daha anlamb hale getirdi.
Gunumuz psikoterapisine en dnemli katkilardan biri de "Mindfulness” Temelli
Terapilerin gelistirilmesi ve uygulanmaya baslanmasidir. TUm dunyada sayi-
siz arastirmalarla etkinligi saptanan bu yontem ulkemizde de yayginlasmaya
baslacd,
Bu kitap "Mindfulness” kavramini her véniyle ele aliyor. Benzer kitaplarin
aksine, bu kitap sadece kisisel gérislere dedil, kavramin bilimsel temelleri-
ne de yer vermektedir, Bilimsel arastirmalarin ve teorilerin gésterdigi yonde
bir anlatim dikkati cekivor. Dolayisivla okurken, ugusan sozleri degil, gercedi
hissediyorsunuz.
“Mindfulness” kavramini anlatmak ve anlamak zordur. Ama bu kitapta kul-
larilan dilin herkese hitap ettigini séyleyebilirim. Derli toplu, net ve anlasilir
ifadelerle "Mindfulness" anlatim dikkati cekiyor
Zimra Atalay'in "Mindfulness” kavramiyla iliskili ilk kitalbi bu degil. Daha
6nceki kitaplarnim da okumustum. Ancak bu kitapta bilimsel arastirmalarla
kendi deneyimlerini, ilkesel goruslerle hayatin glinlik gercekligini ¢cok iyi or-
tUstlrdtgunia distntyorum.
Hayata odaklanmak icin okumanizi éneririm...

Prof. Dr. Kiiltegin Ogel

Anda ve burada olmanin olumlu etkisi Uzakdogu ogretilerinde yuzyillardir
biliniyor ve égretilivor. 30 yili askin bir stredir pozitif bilimle ugrasan insanlar
bu kavramin etkilerini deneysel olarak inceleyerek modern insanin kullani-
mina sundu. Kékenleri cok cesitli olsa bile pek ¢ok ruhsal sikintiya simdi ve
burada olmamn glcl ile meydan okuyabilmek harika bir sey. Bu kavrami
benzersiz kilan sey pratik bir ruhsal ve bedenslel egitimie kisinin kendine
derinden ve hizl bir sekilde yardimer olabilmesi.
Zumra Atalay bu konudaki uzun yillara dayanan bilgi ve deneyim birikimi-
ni bilimsel ¢galismalarla destekleyerek okuyucunun rahatlikla anlayabilecegi
bir forma getirmis. Orneklerin kendi toplumumuzdan secilmesi okuyucu igin
blyik kolaylik. Dogu ve Bati anlayislarini bilimsel bir zeminde bir araya geti-
ren Mindfulness kavraminin, her ikisinin tam da ortasinda olan Glkemiz oku-
yucusuna yardimei olmasi dilegi ile...

Dr. H. Alp Karaosmanoglu
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