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OZET

Bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalarinin yaygin sekilde kullanimi ile birlikte diinyanin bir ¢ok yerinde bilingli
farkindalig1 temel alan programlar hazirlanmistir. Bu programlarin temel amaci bilingli farkindalik yaratarak ¢agimizda bir ¢ok
hastaligin arkasinda yatan stresle basa ¢ikma yollarii gelistirmektir. Tiirkiye'de bilingli farkindaligi temel alarak hazirlanan
programlarin pek olmadigi goriilmektedir. Bu ¢alismanin amaci bilingli farkindalik unsurlarmin kiiltiire duyarh bir stres
azaltma programinda kiiltiire 6zgii sekilde kullanilmasina temel olusturacak kuramsal temeli olusturmaktir. Bilingli farkindalik,
yaklasim olarak Amerikali Kabat-Zinn tarafindan ortaya ¢ikarilmis ve Bati iilkelerinde daha yaygin kullaniliyor olmasina
ragmen temel olarak dogudan; Budist felsefeden dogmustur. Bu agidan Asya kokenleri olan kiiltiiriimiize daha yakin olmasi ve
kiiltiire 6zgii karsiliklari ile bir programda yer almasinin daha etkili programlara yol gosterecegi diisiiniilmektedir. Hazirlanacak
programlara temel olmasi agisindan kuramsal olarak yapilan bu c¢alismanin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Yasadigimiz
cografyadaki olaylarin yarattig: stresten hemen her insanin maruz kaldigi sinav stresine kadar bir ¢ok stresor ile basa ¢gikmada
etkili programlarin hazirlanmasina da temel olusturmasi diisiiniilen bu calisma ile bilingli farkindalik kavraminin ve
unsurlarinin kiiltiiriimiize 6zgii karsiliklar1 ele alinmigtir. Literatiirde son ¢aligmalarda dokuz temel unsurdan bahsedilse de
Kabat-Zinn'in ortaya att11 sekilde yedi temel unsur ve kiiltiire 6zgii karsiliklari bu ¢alismada ele alinmigtir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, stres programu, kiiltiire 6zgiiliik.

ABSTRACT

With the widespread use of mindfulness applications, programs based on mindfulness have been prepared in many parts of the
world. The main purpose of these programs is to create mindfulness perspective and to develop ways of coping with the stress
which is behind many diseases in our age. It can be said that there is not many programs based on mindfulness in Turkey. The
aim of this study is to adapt mindfulness elements to a culture-sensitive stress reduction program. Although mindfulness has
been appeared in literature by American Kabat-Zinn as an approach, and although it is more widely used in Western countries,
the concept has origins mainly from eastern; Buddhist philosophy. In this respect, it is thought that as it is closer to our culture
whose Asian origins, the mindfulness will lead to more effective programs with its culture-specific counterparts. In order to be
the basis of the programs to be prepared, this study which is prepared theoretically is considered to be important. This study,
which is thought to be the basis for the preparation of more effective programs to deal with many stressors, from the stress
created by the events in our geography to the exam stress of almost every human faced, has been dealt with the culturally
specific responses of the concept of mindfulness and its elements. In the literature, although nine main elements are mentioned

! "Kiiltiire Duyarli Stres Programinin Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Stres Diizeylerine Etkisi" isimli tezden iiretilmistir.
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in the recent studies, as mentioned by Kabat-Zinn, seven basic elements and culture-specific responses have been discussed in
this study.
Keywords: Mindfulness, Stress Program, Culture-specific.

1. GIRIS

Insan hayatin1 olumsuz sekilde etkileyen kotii stresin cok yaygin oldugu bir dénemde stresle basa ¢cikma
yollarmin diinyanin farkl: yerlerinde farkli programlar ile ele alindigin1 gérmekteyiz. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin bu kadar yaygin oldugu bir donemde, bu temel ile hazirlanan programlarin etkililigini
kanitlayan bir ¢ok ¢aligmanin oldugu g6z oniine alindiginda iilkemizde buna yonelik bir ¢ok programin
hazirlanmas1 gerektigi diisiincesi olusmustur. Bu agidan hem bilingli farkindaligin kuramsal yonden
literatlirtimiize katkisinin olacagi, hem de temel unsurlarinin kavramsal ve kiiltiire 6zgii karsiliklarinin
ele alinmasinin hazirlanacak programlara katki saglayacagi var sayilarak bu ¢alismay1 hazirlama ihtiyaci
duyulmustur. Bu a¢idan ilk olarak bilingli farkindalik kavrami detayli sekilde ele alinmistir.

Bilingli Farkindalik (mindfulness), dikkatin anlik yasantilara odaklanmasini ve igsel deneyimlerin
gozlemlenmesini igeren bir zihin ve beden pratigidir. Bilingli Farkindalik, kisinin dikkatini belli
teknikler araciligiyla su andaki deneyimlere yogunlagmasini saglayan psikolojik bir siirectir. "Bilingli
Farkindalik" terimi, Budist geleneklerin 6nemli bir unsuru ve bir Pali terimi olan "sati" ile iliskilidir.
"Sati" farkindalik, dikkat ve zihnin var olmasi anlaminda 'hatirlama' anlamlarina gelir (Germer, 2004).
Budist dgretilerde, bilingli farkindalik, aydinlanma ya da acidan tam 6zgiirliik olarak tanimlanmasina
yol agan 6z-bilgiyi ve bilgeligi gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Son otuz yila yakin bir siiredir Kabat
Zinn (2005) tarafindan ortaya atilan, diinyanin bir¢ok yerinde kabul goren ve yaygin hale gelen bir
uygulama olmustur. Bu kavramin kdkenleri Dogu'da uygulanan meditasyon pratiklerine dayanmaktadir.
Meditasyon agirlikli olarak uygulanan bu pratikte, dikkatin siirekli bir sekilde nefes alip verise, beden
duyumlarina, duygu ve diislincelere yani zihin akisina odaklanmak temel amactir. Biitiin bu igsel
deneyimler, yargisizca ve kabullenmeyle gozlemlenmektedir (Kabat-Zinn, 2005).

Bishop ve arkadaslar1 (2004), bilingli farkindaligin belli teknikler ile gelistirilebilen i¢sel bir siireg
oldugunu, meditasyonu temele alan uygulamalar araciligiyla gelistirilebildigi ve bilingli farkindaligin
pratikteki karsiligin1 anlamanin 6nemli oldugunu 6ne siirmiistiir. Klinik yaklasimlar agisindan bilingli
farkindaligin dogasini anlamak oldukca zordur. Ciinkii bir taraftan farkli klinik yaklagimlar1 kendi tedavi
bakis acilarindan bu kavrama farkli tanimlar yiikleyebilmektedirler, bir taraftan da bu kavrami baglantili
olan duygu diizenleme, kendini kontrol etme gibi benzer kavramlar ile ele alabilmektedirler. Ayrica
bilingli farkindaligin tecriibe edilen bir olgu olmasi ve uzun yillar bu sekilde kullanilmasi literatiir
acisindan kavramsallagtirilmasini zorlastirmistir. Bunun yani sira bilingli farkindaligin en yaygin tanim
icinde yasanilan zaman diliminde yani su anda meydana gelen olaylarin farkinda olma durumu olarak
yapilabilir (Brown ve Ryan, 2003).

Siegel ve arkadaglart (2009), bilingli farkindaligi, aciyr azaltma amacinda olan tiim tecriibeler ile icli
dislt olma ve kisisel gelisim agisindan olumlu bir adim atma agisindan basit bir yol olarak dile
getirmektedir. Kabat-Zinn’e (2012) gore, yargilamadan, simdiki ana, amacgli bir sekilde dikkat
vermektir. Bilingli farkindalik uygulamalarindaki temel amag¢ devamli bir sekilde igsel siireci ve dis
cevreyi gozlemleyen, bilin¢lilik durumunun arka planindaki bir gézlemevi gibi gorev yapmaktadir.
Bireyin dikkat merkezi disinda bir¢ok uyaranin da farkina varabilme yetenegi vardir. Bunun yani sira
bu uygulamada amag dikkatin bilingli farkindalig1 yiikseltilmis bir 6zenle tecriibenin belli bir kismina
konsantre olmaktir (Kabat-Zinn, 2005). Farkindalik ve dikkatin standart islevlerinde siirekli bir 6zellik
olarak bunu gérmek miimkiin olsa da bilingli farkindalik su andaki deneyime yonelik arttirilmis bir
farkindalik ve dikkat seklinde tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003). Su anki deneyimle agik bir sekilde
iligkilendirilme olarak bilingli farkindaligi ele almak miimkiindiir. Bishop ve arkadaslari (2004),
"kendini gozlemleme" ve "kendini bilme" kavramlariyla bilingli farkindaligin yakin oldugunu ileri
stirmektedir ve bilingli farkindaligin, "dikkat regiilasyonu" olarak agikladigi su anki zihinsel siirecleri
tanimak amaciyla deneyim iizerinde dikkati siirekli hale getirme ve "anlik deneyimi yonlendirme" olarak
acikladigr su anda meydana gelen deneyime karsi meraklilik ve kabul edicilik anlamlarina gelen iki alt
boyutundan bahsetmistir. Bunun yan1 sira bilingli farkindalik, biligsel bir esnekligi barindiran duygusal
bir denge ve igsel siiregleri kabullenme, duygu durumunu diizenleyebilme yetenegi olarak da goriilebilir
(Hayes ve Feldman, 2004).
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2.  TARIHSEL ACIDAN BILINCLi FARKINDALIK

Bilingli farkindaligin ge¢misinin Dogu'nun spritiiel geleneklerine dayanmasinin yaninda psikoloji
alaninda son otuz yilda ele alinmaktadir (Bishop ve ark., 2004). Bu alanda bilingli farkindaliga en fazla
katki saglayan bilim adamlarindan biri olan Kabat-Zinn bilingli farkindaligin baska bir tanimi olarak
dikkatin istemli ve yargisiz bir sekilde su anki deneyimlerin akigina aktarilmasi olarak dile getirmektedir
(Kabat-Zinn, 2003). Siegel ve arkadaslar1 (2009) ise 6znel deneyimlerin ayrimi ve bu deneyimlerin
kabulii olarak agiklamistir. Yukaridaki tanimlar agisindan bakildiginda bilingli farkindaligin ¢ok sayida
operasyonel tanimi yapilmaktadir ve bunun nedeni de daha once bahsedildigi gibi uygulamanin
gecmisinin daha ¢ok pratige dayali olmasidir. Birgok taniminin olmasi da bu kavramin birden fazla
boyutunun ve bileseninin olmasina neden olmustur. Alan yazindaki tanimlar dikkate alindiginda su ana
odaklanmis dikkat, yargisizlik, kabullenme, icsel ve digsal gozlem temel bilesenler olarak ortaya
cikmaktadir.

Son yillarda &zellikle Bati'da yaygin sekilde uygulanan bilingli farkindalik temelli uygulamalar
katilimeilarin bilingli farkindalik diizeyini arttiran bir kisim teknik ve aligtirmalar igermektedir ve
bunlarin bir boliimiinii meditasyon egitimleri olusturmaktadir (Kabat-Zinn, 1982). Bunlarin disinda
kullanilan teknikler genel anlamda biligsel ve pratiksel alistirmalart igermektedir (Linehan, 1993).
Bilingli farkindalik uygulamalari; stres (Kabat-Zinn, 1982), depresyon (Barnhofer ve ark., 2009), kaygi
(Roemer ve Orsillo, 2002), yeme rahatsizliklar1 (Kristeller ve ark., 2006) ve madde bagimlilig
(Witkiewitz ve ark., 2005) benzer bir¢ok ruhsal probleme kars1 kullanilan bir yontem olmustur.

Bilingli Farkindalig: iist-bilis ile iligkilendiren bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Wells, 2002; Bishop ve
ark., 2004; Corcoran ve Segal, 2008). Wells'e (2002) gore bilingli farkindalik uygulamalarinda ist
biligsel bilgi isleme yapilmaktadir ve nesnesel bilgi isleme diizeyinden uzaklasmayi saglamakta
boylelikle iist biligsel bilgi isleme diizeyine gegilmektedir. Bu perspektif ile bilingli farkindalikta zihin
akis1 gozlemlenerek iist biligsel bir i¢ gorii ortaya g¢ikarilmaktadir. Bunun arka planinda, bilingli
farkindalik uygulamalar1 ile diisiincelerin zihinden akip gecen bir siire¢ oldugunu ve gercegi
yansitmadiklar1 kavrama becerisi kazandirilmak amaglanir. Bilingli farkindalik temelli biligsel
terapilerde bu bakis agisi temel alinarak disiinceler ile mesafe birakmaya yonelten bir beceri
kazandirilmak istenir (Teasdale ve ark., 2002). Teasdale ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yiiriitiilen bir
calismada Farkindaligm iist bilissel i¢ goriiyii arttiran etkisi gosterilmistir (Catak ve Ogel, 2010).

Bilingli farkindaligi temele alan uygulamalarin kazandirmaya calistig1 en 6nemli becerilerden birisi de
duygusal diizenleme olarak bilinmektedir. Lynch ve Bronner (2006) yaptigi calismada bilingli
farkindaligin bireylerin duygusal diizenleme becerilerinde olumlu etkiye sahip oldugunu ortaya
koymustur. Bir bagka calismada ise Gross (1998) duygusal diizenleme iizerinde bilingli farkindaligin
onemli etkileri oldugunu belirtmistir. Tepkiyi tetikleyen ve tepki odakli olmak iizere iki sekilde ele
alman duygusal diizenleme iizerine yapilan ¢alismalarin bir boéliimiinde tepkisel diizenleme iizerine de
dikkat ¢ekilmistir (Gross, 1998; Brown ve Cordon, 2009). Bunun yani sira Nolen-Hoeksema (1991) ve
Wegner (1994) sirasiyla ruminasyon ve bastirma iizerinde bilingli farkindaligin etkililigini inceleyen
calismalar ortaya koymustur. Bu g¢aligmalarda bilingli farkindaligin bu degiskenler iizerinde etkili
oldugu ifade edilmistir. Duygusal diizenleme becerisi, bireylerin stresorlere kars1 mesafe kazanmasinda
o6nemli bir etkiye sahiptir.

Duygusal diizenlemenin yani sira diger dikkat ¢eken beceri ise duygusal tolerans kavramidir (Roemer
ve ark., 2008). Duygusal tolerans, istenmeyen duygular1 kabullenmeyi kolaylastirmakta ve olumsuz
duygulara karst daha fazla tolerans kazanma anlaminda kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinda temel bir bilesen olarak ele alinmaktadir (Teasdale, 1999). Duygusal diizenleme ve
duygusal tolerans gibi temel bilesenleri iceren bilingli farkindaligin kendine 6zgii bir dikkat bigimi
vardir. Bu noktaya dikkat ¢eken bircok calismada bireyin iyi olusu ile olumlu iligkiler saptanmistir
(Brown ve Ryan, 2003; Zvolensky ve ark., 2006; Bennet ve Dorjee, 2016). Bu ¢alismalarda ayrica
bilingli farkindaligin dikkat iizerine etkisi bakilmis ve dikkat yonelimi ve uyariminda artis
gozlemlenmistir. Bilingli farkindaligin siirekli dikkat iizerinde olumlu etkilerinin oldugu diger
calismalar ile ortaya konmustur (Chambers ve ark., 2009; Song ve Lindquist, 2015; Anderson ve ark.,
2007; Schmertz, 2009).
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3.  BILINCLi FARKINDALIGIN KULTUREL KARSILIGI

Bilingli farkindalik, meditasyon temelli bir yaklasim ve bilissel bir siire¢ oldugundan kisinin diinya ve
ahret mutlulugunu saglama temeline dayali olan Islam dininde de bu kavram kisinin kendi i¢ dinamikleri
ile bedensel biitiinliigliniin farkina varmasi olarak karsilik bulmustur. Tasavvuf anlayisina gore Din;
[lim, Amel (ibadet, ahlak, vs.) ve ihlas (samimiyet) iicliisii iizerine temellendirilmektedir. Bu noktada
{inlii mutavassif Yunus Emre’nin “ilim ilim bilmektir ilim kendin bilmektir” sézii bir bakima Din
olgusunun insanin kendisini bilmek yani bir bakima farkindalik ile alakali oldugu manasina gelmektedir.
Kisinin diinya saadeti, bilissel ve bedensel saghigim kapsadig icin Islam’m ve islam Tasavvufunun
bilissel ve bedensel sagligi tehdit eden oluslara (stres, depresyon, anksiyete gibi) karsin bazi
enstriimanlar (ibadet, zikir, iyi amel isleme gibi) ile kars1 koymas1 gerekmektedir. Tasavvufta Kisilik
(Nefs); "Nefsi Emmare", "Nefsi Levvame", "Nefsi Miilhime", "Nefsi Mutmainne", "Nefsi Radiyye",
"Nefsi Marziyye", "Nefs-i Kamile" seklinde siralamaktadir (kétiiden iyiye) ve bu kademeler arasindaki
gecisi nefis tezkiyesi olarak isimlendirmistir.

Bunlardan ilki olan nefs-i emmare kisminda nefis yani gsahis heva ve hevesleri pesinde kosacaktir. Bu
noktada stresin olugsmasi muhtemel hale gelmektedir. Her sey kotii goriiniir, 6z bilincin ve farkindaligin
en asagl mertebesi bu noktada karsimiza ¢ikmaktadir. Nefs-i mutmaine kisminda ise tatmin olmus 6z
bilince ve yeterliligine kavusmus bir kisilik olusturmak anlamina gelmektedir. Bu noktada ise birey
nefiste yer alan hirs diye bilinen afete kars1 gelerek galip c¢ikar ve bu afetin devre disina ¢ikmasini
saglayabildigi i¢in goriir ki Allah onun i¢in birgok sey ihsan etmistir ve o bunun farkina varamamaistir;
iste o anda farkina varir ve doyuma ulasir. Bu sekilde karsimiza ¢ikan insanin kendini tanimasi ve bunun
farkinda olarak bir yasam siirmesi gerekliligi ortaya cikmaktadir. insanin farkindaliginin arttirilmasi
sadece stres ile basa ¢ikma da degil hayatinin her kademesinde ise kosmasi gereken bir farkindalik
diizeyine sahip olma liizumu ile karg1 karsiya kalmaktadir. Farkindalik uygulamalarinda Kabat-Zinn
tarafindan ortaya konan temel unsurlarin Budist felsefeye dayali oldugu goz oniine alindiginda yine
Dogu Felsefesinin bu isin temelinde oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu minvalde hem Dogu kiiltiiriine hem
de Islami temellere dayanarak yillardir siiregelen kiiltiiriimiizde bu unsurlara karsilik bulmak
kolaylagsmaktadir. Asagida yer alan unsurlarin kiiltiirel karsiliklarina yer verilmeye ¢aligilacaktir.

4, BILINCLI FARKINDALIK UNSURLARI VE KULTURE OZGU
KARSILIKLARI

Bilingli Farkindalik uygulamalarinda tiim benligi siirec icerisinde ise kogmak ve zihnin gercekten tam
olarak acik olmasi durumunda 6grenmede ve yasamda degisikliklerin olusmasi miimkiin hale
gelebilmektedir (Kabat-Zinn,2009). Bilingli farkindalikta birey rahat hissetmek i¢in sihirli bir
dokunusun olmasini bekler ise uygulama igerisinde yapilan tekniklerin ise yaramadigini diigiinmesi
normal olur. Bundan dolay1 uygulama siiresince bireyin yeni bir yol 6grenmesi ve neye ihtiyaci
oldugunu saptamasi 6nem arz etmektedir. Ciinkii insanlarin zihninde nereye varmak istedigini bilmek
diisiincesi yerlesmistir ve hedefe varmak igin 6nlerine ¢ikan her seyi kontrol etmek isterler. Bu da bilingli
farkindalik agisindan aykir1 bir durumdur (Kabat-Zinn, 2009). Bilingli farkindalik sadece dikkat vermeyi
ve yargisiz sekilde her seyi oldugu gibi kabul etmeyi gerektirir ve aksine bir seyleri zorla degistirme
cabasi gerektirmez (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik uygulamalarinda daha evvel bahsedilen
temel bilesenlere ek olarak bu baslik altinda ele alimacak temel unsurlar1 dikkate alan tekniklerin
uygulanmasi sirasinda uyanik olma ve rahatlama agisindan dogru ortamin yaratilmasi 6nemlidir. Ciinkii
birey kendini zorlayarak gevseyemez aksine gerginlesir ve uygulamaya olan inancini kaybeder (Kabat-
Zinn, 2009). Bunun yani sira birey uygulama siirecinde 6gretilen tekniklere kars1 ac1 ya da rahatsizlik
hissettiginde olumsuz diisiincelere kapilirsa ya da saglam bir inang ile ise baglamisken isin ¢ok fazla
efor gerektirmedigini disiiniirse bu tutumu romantik bir inang¢ olarak kalacaktir. Bu acidan bilingli
farkindalik uygulamalarina dahil olacak bireylerin uzun pratiklere ve yeni beceri kazanma fikrine sicak
bakiyor olmasi 6nemlidir. Bu baglamda Bilingli farkindalik uygulamalarinin baglangicinda ve pratigi
icerisinde yedi 6nemli temel unsur bulunmaktadir. Bu ¢aligmada da temele alinan bu yedi unsur ve bu
unsurlarin kiiltiire 6zgii yanlar asagidaki bagliklar altinda ele alinmaktadir.

4.1. Yargilamama

Yargilamama, bilingli farkindalikta bireyin deneyimlerine karsi tarafsiz bir sekilde yaklasmasini
saglama becerisidir. Zihin algilanan her seyi etiketlemekte ve siniflandirmaktadir (Mackenzie ve Poulin,
2006). Bireysel anlamda her seye yiiklenen anlamlar acisindan bir etiketlemeye gidilmektedir (Matchim
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ve Armer, 2007). Bir seyi yargilama, su ana odaklanmada bir ortli veya filtre haline gelmektedir ve
yasanilan her seyi bireyin kendi dar gercekliginden gérmesine neden olur. Yargilamakla, bireyin
kosullanmalarinin disindaki durumu agikca gosteren bir bilingli farkindalik olusturulabilir. Bu, kendi
deneyimlerimizle sinirh olmayan, tiim bakis agilarini i¢ine alan, tiim fikirleri hafifce tutan ve herhangi
bir durumda miimkiin olan en genis kapsami miimkiin kilan bir bilingli farkindalik tiiriidiir. Zihinsel
stireclere giren her deneyim hissettirdigi duyguya gore kategorize edilmekte ve iyi hissedilen seyler "iyi
kategorisine"; kotii hissettiren seyler ise "kotii kategorisine" eklenmektedir. Bunun nedeni herhangi bir
sekilde iyi veya koti hissettirebilir ve bu bireysel farkliliklar gosterebilmektedir. Bunun disinda
herhangi bir sey hissettirmedigi varsayilan ve bireyin ilgisiz kaldig1 seyler ise "ndtral" olarak zihinsel
stireglerden ge¢mektedir. Dikkat vermeye deger bulunmayan bu gibi olaylar, durumlar ya da insanlar
biling disina itilmektedir (Kabat-Zinn, 2009).

4.2. Kiiltiire Ozgii Yargilamama

Yargilamamanin kiiltiirel olarak karsiliginda en bariz 6rnek, Mevlana'nin "gel, ne olursan ol gel” diye
ifade ettigi sadece durumlara degil insanlara kars1 da bir yargida bulunmayan ylice bir goniilliige sahip
olma gelenegidir. Bu noktada onceki baslikta kastedilen noétrallik teriminin karsili§i olarak
kiiltiiriimiizde ve dini 6gretilerde tevekkiil oldugunu gormekteyiz. Hazreti Ali'nin “Daima haywr bulmak
isteyen, her seyi hayra yormali" s6zii ile tevekkiiliin olaylara ve durumlara karsi verebilecegimiz uygun
ve rahatlatici bir noktayi teskil ettigini gérmekteyiz. Yunus Emre’nin “Hak serleri hayr eyler. Zan etme
ki gayr eyler. Arif an1 seyr eyler. Mevla gorelim neyler. Neylerse giizel eyler” diye betimledigi Arif
aydinlanmis kisinin, yani 6zbilince, farkindali§a varmis kisinin isleri seyreylemesi, bunlar ilk etapta
yargilamadigi anlamina geliyor. Ve materyalist yontemlerden farkli olarak hayr bekledigini ortaya
koymaktadir. Ciinkii Islamda Said Nursi'nin (2008) belirttigi gibi, her seyde, hatta en ¢irkin goriinen
seylerde, hakiki bir hiisiin ciheti vardir. Evet, kainattaki her sey, her hadise, ya bizzat giizeldir, ona
hiisn-ii bizzat denilir; veya neticeleri cihetiyle giizeldir ki, ona hiisn-ii bilgayr denilir. Bir kisim hadiseler
var ki, zahiri ¢irkin, miisevvestir. Fakat o zahiri perde altinda gayet parlak giizellikler ve intizamlar
vardir. Burada esya olarak tabir edilen her sey (olaylar) miilk ve melekut denilen iki cihetle ele alinir.
Miilk goriinen yiizii demektir. Miilk cihetinde bazi nazari ¢irkinlikler olsa da melekut denilen hakiki ve
i¢ yiiziinde daima hayr vardir.

4.3. Sabir

Sabir, bilgeligin bir gerekliligidir ve olaylar ile durumlarin kendi zaman dilimleri icerisinde olmasi
gerektigini kavrayabilme ve kabul edebilme yetisidir (Witek-Janusek ve ark., 2008). Bilingli farkindalik
uygulamalarinda zihni ve bedeni egiterek sabir becerisi gelistirilmeye c¢alisilir. Bu uygulamalarda en sik
basvurulan yontemlerden biri olan meditasyon bireyin kendine kars1 sabirsiz olmasina gerek olmadigini
bireye hatirlatan en 6nemli tekniktir (Matchim, Armer ve Stewart, 2011). Yargi ifadelerinin zihinde
canlanmasi noktasinda aslinda onlarin yasamin ve gercekligin bir pargasi olarak varolduklarimi kabul
etmek gerektigi vurgulanir. Gergin ve karmasik bir zihne sahip olan bireylere sabir egitimi ¢ok dnemli
bir yardim sunmaktadir. Zihnin gereksiz yere yorulmasini énlemekte de sabir uygulamalar1 énemli bir
yer tutmaktadir. Kabat-Zinn'e (2009) gore sabir, yasamin her anina acik sekilde, bir biitiinliik icerisinde
her an1 kabul ederek her bir olayin ve eylemin olmasi gerektigi zamanda ortaya ¢ikacagini anlamak ve
buna gore diislinceleri organize etmektir.

4.4, XKiiltiire Ozgii Sabir

Sabir konusu kiiltiiriimiizde ii¢ sekilde ele alinmaktadir. Bunlardan ilki; belaya, musibete sabir, ikincisi;
ilim Ogrenirken gosterilen sabir, li¢lincii ise; glinah islememek ic¢in sabirdir. Bu konuda Kuran-i
Kerim'de bir¢ok ayet vardir. Bunlardan bazilari su sekilde meallerde yer almaktadir: “Ey iman edenler!
Sabredin, sabir yarisinda (diigmanlarinizi) geg¢in!”, "Andolsun ki sizi biraz korku ve aglikla, bir de
mallar, canlar ve Uriinlerden eksilterek deneriz.", "Sabredenleri miijdele. Onlar (sabredenler) ; baslarina
bir musibet gelince, 'Biz siiphesiz (her seyimizle) Allah’a aidiz ve siiphesiz O’na donecegiz' derler. Iste
Rableri katindan rahmet ve merhamet onlaradir. Dogru yola ulastirilmis olanlar da iste bunlardir.”

Diger yandan Islam dininde sabir, Allah'in "Hakim" isminin tecelli etmesi olarak viicud-u esyada, tipki
bir merdivenin her bir basamagi gibi bir tertibin var olmasini bilmek demektir. Sabirsiz bir kisi, bir
sakinlik icerisinde hareket etmediginden bu basamaklar1 atlar ve diiser ya da hirsindan dolay1
mahrumiyetlere ugrar. Bu baglamda belirtildigi gibi olaylarin olugmasinda bir diizen vardir. Bu diizene
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riayet edilmemesi durumunda olaylarin gergeklesmesi igin gerekli basamaklarda yarim kalacaktir ve
istenilen elde edilmeyecektir. Bu da su anlama gelecektir ki, sabir su ana yonelik bir anlayistir.

45. Acemi Zihni

Su ana odaklanmanin ve bulunulan zaman igerisinde her seyin deneyimine varmay1 vurgulayan bilingli
farkindalik uygulamalarinda, i¢inde bulunulan zamanin deneyimindeki zenginlik yasamak asil olarak
yasamin kendi zenginligi demektir (Kabat-Zinn, 2009). Iginde bulunulan zamana ait essizlik ve
zenginlik kesfedilmeli ve sanki her sey ilk sefer yasaniyormus gibi hissetmeye arzulu bir acemi bir zihne
sahip olunmalidir (Tsang, Mok ve Lam, 2012). Her bir meditasyon uygulamasinda yapilan islem ayn
olsa dahi, hissedilen duygularin, uygulamalar sirasindaki ruh halinin farkinda olmak ve acemi bir zihin
ile faaliyetleri yerine getirmek gerekir (Kabat-Zinn, 2009). Acemi yani yeni baglayan zihin, mevcut an1
taze ve agik bir sekilde gormek anlamina gelir. Suzuki, “yeni baglayanlarin aklinda birgok olasilik
oldugunu; uzmanlarin ise aklinda ¢ok az sey oldugunu" ifade eder ve "ironik bir sekilde masum ve acik
bir tavra sahip olmak, yaraticiligi ve zekayi gelistirmeye yardimci olur.” der. Eylemler ve olaylar
hakkinda etiketlemelere veya yargilara sahip olmadan, tiim varlig ile o ana odaklanmak ve “kutunun
disinda diistinme” yetenegini giiclendirmek her birey icin gereklidir.

4.6. Kiiltiire Ozgii Acemi Zihni

Bilingli farkindalik uygulamalarinda 6nemli bir unsur olan acemi zihnin amaci su ana daha fazla
odaklanmaktir. Bu baglamda kiiltiirimiizde genel olarak yarina yonelik diisiincelerin 6nemi ¢ocuklara
aktarilirken iilkemiz sartlar1 diisiintildigiinde sinav mekanizmasina sikistirilan bireylerin su andan daha
¢ok ileriye doniik olmas1 toplum ve aile tarafindan empoze edilmektedir. Oysa kiiltiiriimiizde asil olarak
Camiu's Sagirin aktardig1 hadise gore "Hi¢ 6lmeyecegini zanneden biri gibi ¢alig, yarin dlecek gibi
tedbirli ol." su anin kiymetini bilmemiz gerektigi ve yaptigimiz islerin 6liimiin ne zaman gelecegini
bilmedigimizden su ana donill olarak yasamaliyiz. Diger yandan Mevlana'nin "Sen kendini
tanimadigindan neselenmedin, huzura kavusmadin. Eger kendini tanisaydin, sende kimin misafir
oldugunu bilirdin; memnuniyetsizlik, huzursuzluk denilen seyler sana bir daha gelmezdi." S6ziinden
anlayacagimiz iizere insanin kendini bilmesi i¢in su an1 ve neler hissettigini iyi degerlendirmesi gerekir.
Ayrica Islam’da tefekkiir her an uyanik bulunmak ile alakalidir. Yani kisi her vakit olaylarin arkasindaki
gizli eli gérmelidir. "Bir saat tefekkiir bazen bir sene ibadetten hayirlidir." Hadisi ile de tefekkiiriin ve
her anin farkinda olmanin 6nemi vurgulanmaktadir.

4.7. Bilingli Farkindahkta Giiven

Bir kisinin kendisine, diisiince ve duygularina giiven duymasi, bilingli farkindalik uygulamalarinda
tamamlayici bir rol oynar (Kabat-Zinn, 2009). Raingruber ve arkadaslarina (2007) gore tipki gercek
hayatta oldugu gibi bireyin kendi uzmanlik, sezgi ve duygularina giivenmesinin, ara sira hataya neden
olsa bile, hayat icerisinde ve uygulamalarda attigt adimlarim1 ve kararlarii kendi disindakiler
yonlendirmesinden oldukea farkli ve iyi oldugudur. Kendine, kendi bilgeligine ve erdemine giivenme
tutum ve davranisi, bilingli farkindalik uygulamalarinin 6nemli bir unsurudur (Tsang, Mok ve Lam,
2012). Bilingli farkindalik uygulamalarinda su noktalara dikkat cekilir; "Giiven, hayatimizdaki her
kiigiik seyin kontroliinde olmadigimizin ve hayatta kalmamiz i¢in hayati 6nem tasiyan bir¢ok seyin
stirekli olarak siirdiigiiniin ve buna giivenmemiz gerektiginin bir gostergesidir”, ayrica "Viicudumuzun
ve sezgimizin her an bize verdigi ince sinyalleri dinleyerek kendimize giivenebiliriz. Insanlarin kotii
yanini diislinmeyerek ve insanlara goriiniislerine, yaslarina, cinsiyetlerine veya etnik kokenlerine
dayanarak onceden karar vermeden, bir yargiya varmadan bagkalarina giivenebiliriz", diger taraftan;
Giiven, kendinize ve diinyaya da bir giiven tiiriidiir. Giiven, bir zayiflik olmadig gibi, saflik da degildir.
Arkadas ve diigman arasindaki farki ayirt edebilecegine giiven, siirmekte olan yargisiz farkindalik
stirecine, saglikli ve iyilestirici bir sekilde giivenin ve ayn1 zamanda zarafet ve haysiyetle zor durumlar
ele alabilecegimizi de ifade eder.

4.8. Kiiltiire Ozgii Giiven

Gliven kavramina kiiltiiriimiiz ve dinimiz agisindan bakis agis1 su ciimle ile agik sekilde ifade edilebilir;
"giiven; inangtan, imandan, ihlastan beslenir ve yiirege yerlesir". Ayrica Muhammedii'l Emin lakabini
layik gordiigiimiiz bir peygamberin inancina sahip olmak da hem emanete hem dosta giiven besleyen
bir dinden beslenen bir kiiltiire sahip oldugumuzu gostermektedir. Kiiltliriimiizde giiven duygusu, belki
daha onceki nesillerde su anki durumun biraz daha Gtesine vararak sadece insanin insana degil, insanin
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komsusuna, insanin topluma ve toplumdaki gruplarin birbirine olan giivenine kadar daha kapsamli bir

haldeydi.
4.9. Bilingli Farkindalhikta Zorlamama

Oz benligi fark ettirmek ve beden ile zihnin sesini duymayr 6gretmeyi amaglayan meditasyon
farkindalik temelli stres azaltma programlarinda olduk¢a 6nemli bir yer tutar. Birgok yasamsal
aktivitenin bir amag ya da bir sey elde etme beklentisi i¢in yapilmaktadir (Matchim ve ark., 2011). Bu
da meditasyon igin énemli bir engel teskil etmektedir. Ornegin birey gerginse ya da agrisi varsa
gerginligine veya acisina yogunlagir. Zihnini yargilama yoniinde ilerler ise yargilarina odaklanir. Bir
onceki unsur goz Oniine alindiginda sabir ve siirekli yapilan pratikler ile birey ani anina yasama
becerisini kendiliginden edinir (Kabat-Zinn, 2009). Bu bakis agisiyla meditasyona engel olmayacak
sekilde birey kendini ¢ok iyi izlemeleri ve su an1 yagamanin tadina varmalidir. O an igerisinde aci da
olabilir, yargilar da; 6nemli olan zorlamadan her an1 kendi igerisinde yasamaktir. Bilingli farkindalik
agisindan yasanilan seyleri oldugu gibi kavramak 6nemli bir yer tutmaktadir.

4.10. Kiiltiire Ozgii Zorlamama

Kiiltiiriimiiz agisindan zorlamama, Islam dininin kabuliinden bu yana birgok ayetin ve hadisin halk
zihnine oldukga yerlesmesiyle sosyal agidan 6nemli bir yer edinmistir. Daha ¢ok insanlarin inanislar1 ve
yasam bicimleri agisindan zorlanmamasi gerektigi gibi algilansa da Islam dininden sonra insan agisindan
zorlanma olmadig1; yani iyi ile kotiiniin rahat sekilde ayirt edilmesi anlamina gelmektedir. Bunun yan
sira kanaat inancin yiizyillardir kiiltiiriinde tagiyan bir cografyada yasadigimiz diisiiniildiigiinde birgok
seyin kismet ve nasip ile aciklandigi, bazi durumlarin istenildigi halde olmamasi anlaminda
zorlanmamasi gerektigi diisincesi vardir. Zorlama ile iradenin ortadan kaldirilacag diisiincesi hakimdir.
Bu agidan da aslinda bilingli farkindalikta meditasyon araciligiyla 6gretilmeye calisilan zorlamama,
oldugu gibi kabullenmenin kiiltiiriin i¢erisine kadar iglemis dua ile bireylere aktarilmaktadir. Program
hazirlanirken meditasyonun yerine kiiltiiriimiizde yer alan dua ve tefekkiir, teknikler olarak programa
dahil edilmistir.

4.11. Biling¢li Farkindahikta Kabul

Yasanilan olaylarin ve durumlarin bulunulan zaman igerisinde yani su anda gergeklesmeye devam
ettigini gormek anlamin kabul, bilingli farkindalikta yerini almaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Ornek olarak,
fiziksel hastaliga sahip birinin bas agrisindan kansere kadar her tiirlii ger¢egi oldugu gibi kabul
etmesidir. Kabul siirecinin zorlugu, bireylerin uzun bir ofke silirecinden sonra inkar ddnemini
yasamasindan kaynaklanir (Tsang ve ark.,2012). Kabul etme siireci, pasif olmay1 reddeder; gerceklesen
seylerin oldugu gibi kavranmasi gereken aktif bir siiregtir. Gergeklesen seylerin olma bigimine direnme,
zihinsel ve duygusal acilarin ana nedeni olarak goriiliir ve gerceklige karsi bir savas anlamina gelir. Ayni
zamanda maneviyat ve ruh sagliginin en yanlis anlagilmis ilkelerinden biridir. Hicbir sey denemeden ve
degistirmeden devam etmek anlamina gelmez, bu yanlis kabul anlayisidir. Zen ustas1 Suzuki “Oldugun
gibi mikkemmelsin ve biraz iyilesme saglayabilirsin” der.

Doniistimiin baslayacagi en iyi yer, durumun agik bir farkindalikla kavranmasi ve belli bir kabul
diizeyine varilmasidir. Bilingli farkindalik yolunda ilerlemenin en biiyiik engellerinden biri de kabul
siirecinde yasanan 6fke ve inkar siirecinde fazla cabalama ile mesgul olmadir; bu da ilerleyen siiregteki
bilingli farkindalik yolunda iyilesme ve gelisme i¢in ¢ok az enerjinin kalmasina neden olur (Kabat-Zinn,
2009). Kisacasi, kabul, gerceklesen seyleri olduklar1 gibi gérmeye istekli olmak demektir. Kabul,
gergeklesen seylerin nasil oldugundan memnun olmak ya da hosa gitmeyen seyleri degistirmek icin
hicbir sey yapmamak gerektigi anlamina gelmez.

4.12. Kiiltiire Ozgii Kabul

Kabul konusunun kiiltiirlimiizde ve dinimizde biiyiik bir yeri vardir. Bu konuda her ne kadar farkli
aktarimlara sahip olsak da kader inanci imanin sartlarindandir. Bu anlamda kavram olarak "kader, Hak
Teala'nin, ezelden ebede kadar olmus ve olacak her seyin, her seyini ve her halini, zamanini ve mekanini,
stfatlarin ve ozelliklerini ezeli ilmiyle bilip, ona gore, takdir etmesidir". Kaza ise, "kaderde planlanan
bir seyin yaratilmasi, varlik sahasina ¢ikarilmasidir". Bu konuda telkin verilmesinin giinliik hayatta
karsilastigimiz stresorlere karsi etkili bir tarafinin oldugu giinlilk yasantimizda gérmek miimkiindiir.
Burada anlasiimasi gereken en 6nemli hususlardan biri Islam’daki Kader inanci oluslarin tiim
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nedenlerini Allah’a baglamiyor kula da ciiz-i irade denilen se¢im hakki tantyor. Bu noktada kadere
rizadan bahsetmek dogru olacaktir. Bu noktada Mevlana'nin soyledigi gibi, yine herhangi bir is
karsisinda hissedilen aczi yet Ilahi takdire, pismanliklar ise iradeye isarettir: "Aczimiz,
mecburiyetimizin isareti; mahcup olusumuz da irademizin delili oldu. Eger irademiz yoksa, bu iiziilme
, bu utanma nigin!" (Mesnevi, I). Bu noktada aslinda yine kanaat inanci 6nem kazanmaktadir. Bir
seylerin degistirilmesi i¢in halihazirdaki durumlar1 kabullenmek gerektigi 6nemli bir husustur. Program
gergevesinde bireylere olduklart her durumu kabullenmeleri agisindan 6dev olarak oturumlar arasinda
hayatlarina dair nelerin oldugunu igeren bir liste hazirlamalar1 istenmistir. Daha sonrasinda bastirdiklar
ya da gormezden geldikleri bir¢cok gerceklesen durumu kabullenmelerine hazir olmalar1 agisindan
tefekkiir egzersizleri yaptirilmasi uygun gorillmiistiir.

4.13. Bilincli Farkindalikta izin Verme

Birey igsel tecriibelerine odaklandiginda, gizli tutulmasini istedigi bazi duygu ve diistincelerin oldugunu
fark eder (Kabat-Zinn, 2009). Freud'un ortaya attig1 bastirma siirecinde zihin fark edilen bu duygu,
diisiince ya da durumlari uzun siire engelleme yoluna gider. benzer sekilde aci veren ya da hosnut
olunmayan her tiirlii deneyimden kaginmay1 secen zihin, kabul siirecinde biiylik 6nemi olan izin verme
durumuna biiyiik bir engel olur. Izin verme becerisini edinmek bilingli farkindalik temelli
uygulamalarda temeldir (Raingruber ve ark., 2007). Meditasyon araciligtyla i¢ diinyasina dénen birey,
kendisini bir seyleri yargilarken bulur, bu noktada bu yargilarin gegip gitmesine izin vermelidir (Tsang
ve ark., 2012). Kabat-Zinn (2009), bireyin bu esas beceriye ¢ok asina oldugunu hatta her gece uyumasi
icin gerekenin bu oldugunu ifade eder. Bu agidan izin verme becerisi uygulama siirecinde daha aktif
zihinler agisindan biraz gayret ile rahat sekilde 6grenilecek bir beceridir.

4.14. Kiiltiire Ozgii izin Verme

Izin verme becerisi kiiltiiriimiizde daha ¢ok tefekkiir inancinda yer almaktadir. Bu inangta insan
yaradilis1 diisiinerek Yaratanin varligina ve yarattig1 evren iizerine diisiinerek ¢evresinde olan biteni
oldugu gibi kavramaya calisir. Tefekkiir inancindaki yaradilisi ince ince diisiinmek ifadesi izin verme
becerisinin en biiyiik temsilidir. Bu noktada insan yaradilistaki bir¢ok seyi akliyla kavramaya ¢aligir.
Aklina gelen aykir diisiince ve duygulari bir kenara birakarak yaratilan her seyin bir gerek¢esi oldugunu
kavramaya gayret gosterir. Ogel'in (2009) "Farkindalik Calisma Kitabi"nda verdigi benzetme; kotii
diisiincelerin 1sirgan otu gibi oldugudur. Insan kétii bir diisiinceye kapildiginda 1sirgan otuna dokunan
bir insan gibi o bitkiyi tagimasa dahi kasmtisinin siirdiigiinii ifade eder. Bu noktada bireylerin kotii
diisiinceleri bastirmak yerine gelip gecmesini saglayacak bir zihin anlayigina sahip olmasi gerektigi
onemlidir. Izin vermek bu agidan kabullenme tutumunun 6n sart1 olarak kabul edilebilir.

5.  BILINCLI FARKINDALIK UYGULAMALARI

Daha o6nce uygulamasi yapilan ve etkisi kanitlanan bilingli farkindalik stres azaltma programlarinda
kullanilan tekniklerden ilki su sekildedir: Farkindalik temelli derin diisiinme, yani meditasyon; zihnin
yargilardan uzak sekilde an be an egitilmesidir. Bu agidan zihin beyinden ayr1 bir sekilde tanimlanir. Bu
noktada zihin biriken diisiinceler, tecriibeler, algilar ve beklentilerdir. Zihin sinirsiz ve sekil almaz bir
durumdayken beyin canli bir organ olarak ele alinir. Bilingli farkindalikta meditasyonun amaci, insan
zihninin su ana odaklanmasii saglayacak bilingli farkindalik durumlarina olduk¢a fazla sekilde
yonlendirmektir. Ciinkii 6rnek olarak zihin bir sahil kenarinda dolagmay1 becerirken beyin bulunulan
anda cakil kalabilir. Tlk olarak bireylerin igsel izlenimlerini arttirarak duygu ve diisiincelerini dikkatli
bir sekilde gozlemeleri istenir. Bu adimdan sonra ise bireylerin duygu ve diisiincelerin iginde
bogulmadan kalmalar1 ve diigiinceleri yargilamaksizin nasil gecip gitmelerinin saglanacagi 6gretilir.

Kabat-Zinn (2009) bu durumu soyle bir 6rnekle agiklar; bir insan gokyiiziinii seyre daldiginda yukarida
sadece mavi bir hava akimi gérmez, bunun diginda kuslari, bulutlari, bazen ugaklarin gegip gittigini de
goriir. Insan bu noktada havada gecip giden cisimlerin nasil aktigim diisiinmeli ve bilingli farkindalik
temelli meditasyonda bu cisimlerin kotli ya da olumsuz diigiinceler oldugunu diisiinmeli. Nasil ki
bulutlar ge¢ip giderken gokyiiziinii izlemek insana ferahlik veriyorsa kotii diislincelerinde bu uygulama
cergevesinde zihninden gecip gitmesine miisaade etmeyi 6grenmeli. Risk tasiyan bir gebelik donemi
yasayan kadin1 ornek olarak alirsak, gebe kadin her an dogum yapabilecegini ya da c¢ocugunu
kaybedecegini diisiinerek endiseye kapilabilir ve bu tamamen bir ac1 ¢ekme durumuna doniisebilir
(Koriikeii ve Kukulu,2015). Boyle bir durumda bilingli farkindalik temelli meditasyon egitimi ya da bu

I]shsr.com II Journal of Social and Humanities Sciences Research (ISSN:2459-1149) I editor.Jshsr@gmail.com I
4476




Journal of Social And Humanities Sciences Research (JSHSR) ‘ 2018 ‘ Vol:5 ‘ Issue:30 pp:4469-4480

calismadaki benzer karsilig1 olan tefekkiir egitimine sahip olmayan birey bu endiselerine kapilarak
sadece korkuya odakli kalabilir. Bu durum ise bireyin korkular igerisinde bogularak dis diinya
iligkilerine zarar verir noktaya gelir (Duncan ve Bardacke, 2010).

Bilingli farkindalik temelli bu uygulama araciligiyla 6rnekte verilen kadinin korkularimi bir kenara
birakarak bebeginin ve kendisinin herhangi bir zarara ugramadigi su ana odaklanmasi saglanir. Ayrica,
olumsuz duygulara kaynaklik eden diisiincelerinin farkinda olmasi saglanarak bu diisiincelerin gecip
gitmesine izin vermesi saglanmaya calisilir. Su ana odaklanmanin gelistirilmesi ile kotii diigiincelerin
gecip gitmesinin saglanmasi kolaylasir. Duygu ve diislincelerini yargilamadan su ana odaklanmay1
ogrenen birey, bulundugu andan keyif almaya baslar ve olumlu diisiincelerinin yayilmasina izin verir.
Bu uygulama cercevesinde esas olan seylerden biri bahsedildigi gibi olumsuz diisiince ve duygular
icerisinde bogulmama becerisini kazanmaktir.

Birey yasadigi olumsuz duygu ve diisiincelerin kendisini bunaltacak kadar arttigini kabul ederek
olumsuzluklarin zihninden akip gecmesine olanak tanir, kalict hale gelmelerine engel olur. Bu sekilde
birey rahatlayarak hayatindan daha fazla keyif almay1 6grenir. Bu uygulamadaki en 6nemli nokta ise
bireyin nefes egzersizlerini olabildigince diizenli yapmasidir. Bdylece nefes alisverisine dikkati
verebilen kisi su ana odaklanmay1 kolaylastirir. Her nefes alista temiz havanin bedene girigini ve
yayilisim1 hisseden sonrasinda kirli havanin bedenden ayrilisim1 fark etmelidir. Dikkatin dagildigi,
diisiince ve yargilara takilip kalindigi anlarda birey tekrar nefes aligverigsine odaklanmay1 denemelidir.
Her odaklanmada z,hinden diisiincelerin akip gitmesine izin verilmelidir. Bu ¢aba kendini zorlamadan
dikkati yeniden solunuma odaklama seklinde gergeklesmelidir (Kabat-Zinn, 2009).

Bir diger uygulama ise, Beden Tarama Teknigi'dir. Bireyin bedeni ile baglant1 kurmasini saglayan bu
teknik ile birey bedeni lizerindeki icsel ve dissal faktorlerin farkinda varmayr 6grenir. Bu teknikte
bireyin konsantrasyonunu arttirarak bedeni iizerinde detayli ve kapsali sekilde odaklanmasi saglanir.
Bedene anlik odaklanmalar soncunda birey zihinsel esneklik gelistirme becerisi kazanir. Bedenin farkli
noktalarina odaklanan birey rahat bir pozisyonda egzersizleri yerine getirir. Bu teknik ac¢isindan Kabat-
Zinn (2003) su noktalara dikkat ¢ekmektedir. Viicudun taramasinin, rahatlamada degil, farkindalik
icinde bir egzersiz oldugu unutulmamali. Viicut taramasinin bir sekilde olmasi gerektigine dair
beklentilerin farkinda olunmali. Ayrica, gerginlik veya yorgunluk alanlarimin farkina varilmali. Bu,
viicudun taramasindan kaynaklanmaz, sadece viicudun hislerine daha yakindan bakmay1 6gretir. Ayrica
bu, viicuda daha yakin bir sekilde yanit vermeyi saglayacaktir (6rnegin, yorgun oldugunuzda
yavaglayin!).

Her giin ayn1 zamanda pratik yapmak i¢in plan yapilamali; bu calisanlar i¢in giiniin herhangi bir
zamaninda yapilabilir. Neyin ise yaradigim1 bulmadan Once bazi deneyler yapilabilir. Gilinlik
kullanilabilecek bir oda veya yer bulunmali, burasi nispeten rahatsiz edilmeyecek bir yer olmalidir, bu
yiizden pratik yapmadan once, yasadiginiz yerde yasayanlari bilgilendirmek ve diger rahatsizliklart en
aza indirmek makul olacaktir. Destek almak i¢in gerekti§inde meditasyon yapabilmeniz i¢in kitap ya da
ses kayitlart kullanilabilir. Meditasyon pratigi, 6z anlayist ve farkindahigi gelistirmek ile ilgilidir.
Uygulama boyunca zorlanilan anlarda ya da uygulamaya karsi direngli olundugunda bu hatirlanmali.
Nefes egzersizleriyle birlikte 6grenilen odaklanma bu teknikte de ise kosulur ve bedenin her bir
noktasinda nefes alis verisinin etkisi izlenir (Kabat-Zinn, 2009). Genel anlamda bu teknik ve
uygulamalara, hazirlanan programda kiiltiire 6zgii karsiliklari ile yer verilerek bilingli farkindalik
temelinden uzaklasilmadan daha etkili bir g¢erceve sunulmasi saglanabilir. Ayrica bu uygulamalar
programda kiiltiirel 6geler icerisinde anlatilmaya ¢aligilmalidir.

6. SONUC

Birgok caligma agisindan temel olugturmasi ve literatiirdeki kuramsal a¢ig1 az da kapatmasi diisiincesiyle
hazirlanan bu ¢aligmada, bilingli farkindalik kavrami detayli sekilde ele alinmistir. Bunun yan1 sira bu
kavramin kiiltlirimiiz igerisinde nasil bir karsilik buldugu ve bilingli farkindaligin yedi temel unsuruna
ve kiiltiirel karsiliklar1 bu ¢alisma kapsaminda ele alinmigtir. Unsurlar detayli sekilde ele alindiginda
halihazirda kiiltliriimiizde karsiliklarim1  buldugunu gérmek miimkiindiir. Bilingli farkindalik
uygulamalarimin kiiltiirel kargiliklart ile aldigimiz zaman pratige dékmenin miimkiin oldugunu
gormekteyiz. Temel olarak dogudan ¢ikan bir felsefeye dayanmasi bu noktada iilkemizde hazirlanacak
programlarin daha etkili olacagini gostermektedir.
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Kiiltiiriin dini inaniga gore sekillenen bir yapisit oldugunu diisiindiiglimiizde ele aliman unsurlarin
karsiliklarini dinsel 6gretilerin yasama yansimalari i¢erisinde bulmak miimkiin olmustur. Bu kapsamda
ele alman unsurlar ile kiiltiiriimiizii derinden etkileyen Islami yasam faktdrleri arasinda bir bagin
oldugunu gormekteyiz. Bu noktadan yola cikarak hazirlanan programin etkililigine yaptigimiz tez
calismasinda baktik. Hazirlanan Kiiltiire Duyarh Stres Programinin bilingli farkindalik, yasam doyumu
ve stres diizeylerine etkisinin degerlendirildigi calismada, bahsettigimiz unsurlarin kiiltiirel karsiliklar:
ile birlikte etkili bir programin hazirlanabilecegi goriilmistiir.

Bu c¢ercevede yapilan bu c¢aligmanin baska programlara da destek olacagi disiiniilmektedir.
Hazirlanacak programlarin ya da halihazirda hazirlanan programin diger psikolojik faktorler tizerine
etkiliginin incelendigi ¢alismalar agisindan, bu c¢alismada bahsedilen kavram ve unsurlar kuramsal
olarak katki saglayacaktir. Bilingli farkindalik su anda kalarak insan psikolojisine katki sagladig: gibi
fiziksel saglik acisindan da onem arz etmektedir. Temel unsurlarinin iyi anlasilmasi ve programlara
saglayacagi katki ile her an strese maruz kalan insanlara yardimci olacag diistiniilmektedir. Sonug
olarak bilingli farkindalik kiiltiirel agidan ele alindiginda daha etkili bir yontem olarak stresle basa ¢ikma
yollar1 saglayacaktir.
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