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(074

Bilingli farkindalik, iyi olusa dogrudan katki saglayan ve giinlik yasamla
derinden iliskili olan ¢ok eski bir Budist uygulamasidir. Bati’daki psikoterapi
uygulamalarinda yontem olarak ilk kez 1980°1i y1llarda John Kabat-Zinn tarafindan
kullanilmigtir. Bu baglatici hareketle etkili ve kapsamli ¢ok sayida terapi modelleri
gelistirilmistir. Bunlardan biri de baslangicta depresyon niiksiinii 6nlemek iizere
gelistirilen Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi’dir. Bu ¢aligmada
Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi’ni kapsamli bir sekilde
incelemek amaglanmigtir. Bu amacgtan hareketle, literatiir arastirmasi yontemi
kullanilarak 6ncelikle bilingli farkindalik kavrama, bilingli farkindalik bilesenleri
ve bilingli farkindalikla ilgili yapilan aragtirmalar ele alinmis ardindan Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi’nin amaci, teknikleri, oturumlari,
uygulanmasi ve etkililigi incelenmistir.
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MINDFULNESS BASED COGNITIVE THERAPY:
A REVIEW STUDY

ABSTRACT

Mindfulness is a very ancient Buddhist practice that directly contributes to
well-being and is deeply associated with everyday life. It was first used by John
Kabat-Zinn in the 1980s as a method in psychotherapy practices in the Western
psychotherapy. With this initiative, many effective and comprehensive therapy
models have been developed. One of them is the Mindfulness Based Cognitive
Therapy Program, which was originally developed to prevent depression
recurrence. In this study, it is aimed to comprehensively examine the Mindfulness
Based Cognitive Therapy Program. Based on this purpose, first of all, concept of
mindfulness, mindfulness components and researches that regarding mindfulness
were examined with literature review, and then the aim of the Mindfulness Based
Cognitive Therapy techniques, sessions, implementation and effectiveness were
scrutinized.

Keywords: Mindfulness, MBCT, Cognitive Therapy, Depression, Well Being.
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GIRIS

Dogu gelenekleri, agriy1 ve 1stirab1 azaltan bununla birlikte iyi olusu gelistiren
meditasyon ve bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalarindan yiizyillardir
yararlanmaktadir. Psikoterapi literiine dahil edilmesi yakin bir ge¢mise dayaniyor
olsa da bilingli farkindaligin olumlu faydalarmma yonelik artan kanitlar, giin
gectikge belgelendirilmeye devam etmektedir. Son iki yil iginde yapilan bazi
meta-analiz ¢aligmalari incelendiginde, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin
mevcut depresif semptomlar (Goldberg, Tucker, Greene, Davidson, Kearney ve
Simpson, 2019), anksiyete semptomlar1 (Zhou ve dig., 2020), yeme bozuklugu
(Sala, Shankar Ram, Vanzhula ve Levinson, 2020), dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (Cairncross ve Miller, 2020) gibi gesitli psikolojik sorunlar iizerinde
faydali olmasinin yaninda ¢ocuklardan yashlara dek farkli yas gruplariyla da
olumlu sonuglar gostermesi olduk¢a umut vericidir (Bamber ve Morpeth, 2019;
Dawson ve dig., 2020; Dunning ve dig., 2019; Li ve Bressington, 2019).

Bilingli farkindalik, simdiki anin deneyimlerine karsi yargilayici ve tepkisel
olmayan bir sekilde duygulari, diisiinceleri ve bedensel duyumlar1 ve bununla
birlikte gérme, isitme ve koklama gibi dissal uyaricilari i¢ine alan bir farkindalik
bigimidir (Baer, Lykins ve Peters, 2012; Kabat-Zinn, 2005b). Bilingli farkindalik
temelli terapiler Hayes (2004) tarafindan {igiincii kusak davranisc¢i terapiler
olarak kapsamli bir bigimde siniflandirilmistir. Tarihsel olarak ilk nesil davranisgi
terapiler Skinner, Wolpe, Eysenck gibi Onclilerle davraniglardaki degisimi baz
alarak 1960’larda laboratuvar calismalari ile dogmustur. ikinci kusak terapiler
ise davranisin yanina algi ve biligleri de ekleyen 1970’lerdeki bilissel devrim ile
giinlimiize uzanan kapsamli terapileri ifade etmektedir. Ellis ve Beck’in bagini
cektigi Biligsel ve Davranisci1 Terapiler duygusal rahatsizliklarin bilislerden ve
algilardan kaynaklandigini ve bunun duygu ve davraniglardaki etkileri beraberinde
getirdigini vurgulamaktadir. 1990’larda filizlenen ii¢lincii kusak terapilerde ise
dil ve bilise yapilan vurgu devam etmektedir ancak bu vurgu Biligsel Davranisgi
Terapilerden farklidir. Ugiincii kusak terapilerde bilislerin icerigini degistirmekten
cok hatal1 bilisler ve fonksiyonel olmayan inang¢larin meydana getirdigi sikinti
verici deneyimlere karsi yargisiz ve kabul edici bir tutum gelistirme vurgulanir
(Hayes, 2004; Herbert ve Forman, 2014). Psikolojik olaylar1 dogrudan
birinci dereceden degisim stratejileriyle degistirmeye odaklanmak yerine bu
miidahaleler, olaylarin islevini ve bireyin onlarla kurdugu iligkilerini farkindalik,
kabul veya biligsel ayrisma gibi ikinci dereceden degisim stratejileri araciligiyla
degistirmeyi amaglamaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006).
Bilingli farkindalifin igebakis yonelimli meditasyon uygulamalarina karsin
Bilingli Farkindalik Temelli Terapiler i¢gdrii yonelimli degil Biligsel Davranisei
yonelimler arasinda yer almaktadir. Bunun temel nedenlerinden biri bilingli
farkindaligin Biligsel Davranig¢1 Yaklagimin kavramlarindan olan iistbilis, dikkat
regiilasyonu, duygu diizenleme, maruz birakma ve yeniden degerlendirme gibi
kavramlarla iliskilendirilmesidir (Ogel, 2015).
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Bilingli farkindaligin sistemli sekilde psikoterapide kullanilmasi bu alanda 6ncii
olan Jon Kabat-Zinn’in 1980°1i yillarda geleneksel Budist meditasyon pratikleriile
Batinin birikimli psikoloji anlayisini Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi
(Mindfulness-Based Stress Reduction-MBSR) olarak adlandirdig: ayri bir bilingli
farkindalik programinda biitiinlestirmesi ile baglamistir (Karremans, Schellekens
ve Kappen, 2015). Bir grup terapisi olarak bu program, oncelikli olarak kronik
hastalik ve agr1 yasayan bireylere yardim etmek; kronik agri semptomlarinin ve
buna dayali stresin hafifletilmesinde hastalarin farkindalik becerileri edinmelerini
saglamak igin diizenlenmistir (Catak ve Ogel, 2010; Seligman, 2010). Kabat-
Zinn’in agtig1 bu yolla birlikte giiniimiizde Dogunun bilingli farkindalik kavrami
ile Bat1 psikolojisinin pek ¢ok kavram biitiinlestirilmis, heyecan verici ve etkili
cok sayida kapsamli terapi modelleri gelistirilmistir (Seligman, 2010). Bunlardan
en ¢ok bilinenleri Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy-MBCT), Diyalektik Davranig Terapisi (Dialectical Behavior
Therapy-DBT) ve Kabul ve Kararlik Terapisi (Acceptance and Commitment
Therapy-ACT)’dir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999; Linehan 1993; Segal,
Williams ve Teasdale, 2002). Bu calismada Segal ve meslektaglar1 (2002)
tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi
(MBCT) incelenecektir. Calismada arastirma yontemi olarak literatiir arastirmasi
kullanilmistir. Bu amagctan hareketle Oncelikle bilingli farkindalik kavramu,
bilingli farkindalik becerileri ve bilingli farkindalikla ilgili yapilan arastirmalar
ele almacak ardindan Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi’nin
amaci, teknikleri, oturumlari, uygulanmasi ve etkililigi degerlendirilecektir.

Bilincli Farkindalik Nedir?

Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindaligi en kapsamli ve en bilenen tanimiyla
“simdiki zamanda an be an ortaya ¢ikan deneyimi yargilamadan, bilerek
ve isteyerek dikkat verme yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik durumu” olarak
tanimlamigtir. Bu tlir bir farkindalik bir seye her zamankinden fazla dikkat
gostermekten ziyade dikkat veris tarzini gelistirmek; bireyin bedenindeki tiim
kaynaklar1 ve duyular1 kullanarak tiim kalbi ve zihni ile farkli bir sekilde ve
akillica dikkatini yoneltmesi demektir (Williams, Teasdale, Segal ve Kabat-Zinn,
2015). Bilingli farkindaligin nihai temeli, mevcut anda yasanan deneyimlere
kabul edici ve dostane bir tavir ile yaklasip bu deneyimleri belli kategoriler ya
da on yargilarla 6rnegin iyi, kotii, hos veya nahos olarak sinirlandirmayarak
yani yargilamayarak merak ve agiklikla algilamak ve gozlemlemektir (Ameli,
2016; Ozyesil, 2011). Birgok arastirmact bilingli farkindaligin anlasilmasi, tarif
edilmesi ve kesin terimlerle tanimlanmasinin zor olduguna dikkat ¢ekmektedir.
Bu nedenledir ki ¢ok sayida betimlemesi ve tanimi mevcuttur (Bear, 2011).
Bilingli farkindalik kapsamli bir bigimde; simdiki anin gercekligi iizerinde
yiiksek bir farkindalik ve odaklanma, mevcut durum hakkinda diisiinceler ya da
duruma kars1 duygusal reaktivelere saplanmadan onu tanimak, gézlemlemek ve
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kabul etmek olarak kavramsallagtirilmaktadir (Bishop, 2002). Ek olarak bilingli
farkindalik, ne kadar aci1 verici olursa olsun kisinin kendi deneyimlerine kars1
davet edici, merhametli ve degerlendirici-elestirel olmayan bir tutum takinmasi
olarak daha genis bir kavrami ifade eder (Kleen ve Reitsma, 2011).

Bilingli farkindalik, kdkenlerini Dogu’da uygulanan Budist i¢gorii meditasyon
pratiklerden almaktadir. Budizm’in asamalar1 bulumaktadir ve meditasyonun
iki temel tiirli olan Vipassana (i¢gérii) ve Samatha (konsantrasyon ve siiklinet)
da bu asamalara dayanmaktadir (Ogel, 2015). Bilingli farkindalik meditasyonu
tipik olarak Theravada Budizm’den koken alan Vipassana ile es anlamli olarak
kullanilan ve bilingli farkindaligin asamali olarak gelismesi i¢in tasarlanmig
bir pratiktir (Davis ve Hayes, 2011). Linehan ve Willks (2015) de bilingli
farkindaligi, “Dogu’nun (Zen) geleneksel pratiklerinden transfer edilen beceriler”
olarak betimlemiglerdir (s. 99). Dogu perspektifi ile kavramsallastirilan bilingli
farkindalik, Budist geleneklerinden kdken alsa da iginde Budizm ile iliskili dini
ve kiiltiirel bilesenleri icermemektedir. Bu anlamda yalnizca Budist olmakla ilgili
degil dikkatle ilgili evrensel bir gereklilik, dogustan gelen bir insan kapasitesini
yansitmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Brown ve Ryan (2003) da paralel olarak
insanlarin belli bir diizeyde bilingli farkindalik ile diinyaya geldiklerini
belirtmislerdir. Benzer sekilde Ameli (2016) de “Farkindalik basittir ama kolay
degildir. Basittir ¢iinkii hepimiz farkinda olma kapasitesine sahibiz. Kolay
degildir, ¢linkii disiplin gerektirir” (s. 7) demistir. Cogu insan bilingli farkindalik
kapasitesine sahip olsa da bireyler zaman iginde farklilagir ve muhtemelen
bilingli farkinda olma egilimi bir kisiden digerine de farklilik gosterir (Bear,
Smith ve Allen, 2004). Bunun yaninda ¢evresel faktorlerin de bireylerin bilingli
farkindalikla hareket etme kapasitesinin gelisiminde pozitif ya da negatif etkisi
olabilmektedir (O’Kelly ve Collard, 2012). Dolayisiyla bilingli farkindalik, tiim
insanlarin dogustan sahip oldugu bir kapasiteyken ayni zamanda pratiklerle
gelistirilen bir beceri olarak goriilmektedir (Giluk, 2010).

Bilingli farkindaligi daha iyi kavramak i¢in tam tersi olan “farkinda olmama”
(mindlesness) durumunu ele almak da islevsel olabilir. Ogel (2015) farkinda
olmamay1 en iyi aciklayan kavramin “otomatik pilot” oldugunu belirtmistir.
Otomatik pilot kavrami, bireyin yasanan ana iliskin duygu ve diislincelerinin
bilincinde olmadan ya da bilingli bir amac1 olmadan hareket ettigi bir zihin
durumunu ifade eder. Otomatik pilot kavramini agiklamak i¢in yemek yeme
davranmigt gibi rutin giinlik isleyisimize goz atmak yeterli goriilmektedir
(Williams ve dig., 2015); hemen hemen nerdeyse hi¢ farkinda olmadan yemek
yenir, bu sirada konusulur ya da ¢ok farkli seyler disiiniiliir ancak bu tarz bir
yemenin asir1 kilo probleminin nedenlerinden biri oldugunu da belirtilmistir. Bu
otomatik bilisler i¢in de boyledir ki biligsel gevis getirme olarak bilenen ruminatif
diisiincelerin ¢ogu kisinin farkindaliginin disinda gerceklesir ve duygular
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da olduk¢a olumsuz etkiler (Ogel, 2015). Bilingli farkindalik durumunda ise
diisiinceler ve duygular onlarla asir1 sekilde 6zdeslesmeden, otomatik ve alisilmis
tepki kaliplariyla yanit vermeden zihinde olusan olaylar olarak goézlemlenir. Bu
kendini gozlemeye iliskin tarafsiz durus, kisinin algis1 ve tepkisi arasinda yer
alan ‘boslugu’ gosterir. Boylelikle bilingli farkindaligin kisilerin olaylara karsi
daha diisiinceli tepki vermelerine olanak saglayan bir zaman aralif1 yarattigi
diisiiniilmektedir (Bishop ve dig., 2004). Otomatik pilotun yaninda bir diger
onemli durum ise “deneyimsel kaginma”dir. Deneyimsel kaginma, bir kiginin
icsel deneyimleriyle (6rn. bedensel duyumlar, duygular, diisiinceler, anilar,
davranigsal egilimler) temas halinde kalmak istememesi ve bu olaylarin ve
baglamlarin bi¢imini veya sikligini degistirmek icin adimlar atmasiyla ortaya
cikmaktadir. Ancak bu girisim zararli sonuglara ve patolojilere yol acan bir
olgudur (Hayes ve dig., 1999). Farkindaligin gérevi, insan olmay1 tiim halleriyle
deneyimleyebilmek ve hos gorebilmektir buna karsin deneyimsel kaginma tersine
duygular, diisiinceler ve bedensel duyumlardan uzak durma g¢abasidir (Ameli,
2016). Diger yandan aslinda bu ¢abalar ya da girisimler bir dereceye kadar herkes
icin tanidik, yaygin bir insani egilim olarak goriilmektedir ¢iinkii insanlarin
hayatta kalma siirecinin dogal ve ¢ok 6nemli bir pargasi da olumsuz duygulardan
kaginma giidiisiidiir (Ogel, 2015). Buna karsin, kisa siireli bir rahatlama saglar ve
islevsellikte uzun donemli hasara yol agabilir (Silberstein, Tirch ve Leahy, 2012).
Ozetlemek gerekirse bilingli farkindalik kavrami, otomatik bir isleyisten ziyade
biitlinciil bir farkindalik durumunu, bu farkindaligi gelistiren bir pratigi, bilgi
islemenin bir modunu ve bir yatkinligi ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Davis
ve Hayes, 2011). Diger bir deyisle, bilingli farkindalik hem bireyin sahip oldugu
bir kapasite olarak yasaminda yargisal olmayan farkindaligi sergileme egilimini
hem de belirli pratikler yoluyla gelistirdigi bir iistbiligsel modu yansitmaktadir.

Bilingli Farkindalik Bilesenleri

Bazi arastirmacilar bilingli farkindaligin farkli becerilerin biitiinii oldugunu,
bazilar1 tamamlayic1 farkli bilesenlerden olustugunu, digerleri ise farkli
mekanizmalardan meydana geldigini ifade ederek ¢ok boyutlu bir yap1 olduguna
isaret etmislerdir. Incelendiginde kiiciik farklililar gosterseler de literatiirdeki bu
farkli kullanimlarin ayni psikolojik yapilara igaret ettigi sdylenebilir. Bu boliimde
hem kavrama dair yapilan tanimlarda hem de ¢esitli degerlendirme araglarinda
bilingli farkindaligi olusturan yapilar1 (faktorleri) daha iyi karsilayabilecegi
diisiiniildiigii i¢in “bilesenler” ifadesi kullanilmigtr.

Daha 6nce de deginildigi gibi bilingli farkindaligin arastirmacilar tarafindan ele
alman pek ¢ok tanimi vardir. Bu tanimlarda kavramin farkli ancak ayrilmaz ve
birbirini tamamlayan pek ¢ok bilesenine dikkat ¢ekilmistir. Ornegin Kabat-Zinn
(2003) bilingli farkindaligt mevcut anin deneyimlerine bilerek, niyet ederek ve
yargilamaksizin dikkat vermeile olusan farkindalik durumu seklinde tanimlamistir.
Bishop ve meslektaslar1 (2004), bilingli farkindaligi dikkatin 6z diizenlemesi
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ile merak, aciklik ve kabul olarak iki bilesenden olusan bir model baglaminda
operasyonel sekilde tanimlamislardir. Herbert ve Cardaciotto (2005) da bilingli
farkindaligi iki farkli faktérden olusacak sekilde: i.) mevcut deneyimin tiimiiniin
genisletilmis farkindaligi ve ii.) bu deneyimin yargisal olmayan bir sekilde
kabuliinii iceren bir tutum olarak tanimlamislardir (s. 198). Shapiro, Carlson,
Astin ve Freedman (2006) ise “niyet etme”, “dikkat verme” ve deneyim alaninda
meydana gelen seyleri, derinden dile getirilen istek ve beklentilere aykir1 olsa
bile “kabul, nezaket ve agiklik ile karsilamay1 ifade eden tutum” olmak iizere ii¢
aksiyomu i¢inde barindiran bir kavram olarak tanimlamislardir. Cernetic (2016)
ise bilin¢li farkindaligin etkilerinin, iki boyutlu bir farkindalik modeline gore
gruplandirilan bes mekanizma yoluyla elde edildigini belirtmistir. Deneyimsel
farkindalik boyutu {i¢ mekanizmayi igerir: (a) otomatik tepkilerin zayiflamasi,
(b) deneyime kars1 objektifligin artmasi ve (c¢) dikkat odagmin genisletilmesi.
Deneyimsel kabul boyutu iki mekanizmay1 igerir: (d) deneyimsel kaginmanin
zayiflamasi ve (e) maruz kalma ve duyarsizlastirma. Incelendiginde, tiim bu
bilesenlerin bilingli farkindalik temelli terapilerin ve miidahalelerin daniganlara
kazandirmak istedikleri beceriler oldugu da dikkati ¢ekmektedir. Ornegin
meditasyon teknikleri genellikle simdiki zaman deneyimlerini gozlemlemeye
iligkin dikkati 6gretmek icin kullanilir. Bu pratiklerde uygulayicilar, segilmis
bir odaklama nesnesi (nefes gibi) ile dogrudan temas halinde kalmak, dikkat
dagiticilardan kurtulmak ve zihin dagildiginda dikkati odak nesnesine geri
yonlendirmeyi amaglamaktadir (Lindsay ve Creswell, 2017).

Bilingli farkindalik bilesenlerini kapsamli ve biitiin olarak siniflandirmak igin
bilingli farkindalig1 6lgen degerlendirme araglar1 da incelenebilir. Gelistirilen
cesitli 6lgeklerde yer alan faktorler teorik olarak bilingli farkindaligi yansitan
yapilar da ifade etmektedir (Bkz. The Freiburg Mindfulness Inventory-FMI,
Buchheld, Grossman, ve Walach 2001; The Kentucky Inventory of Mindfulness
Skills-KIMS, Baer, Smith ve Allen, 2004; The Cognitive and A ffective Mindfulness
Scale-Revised CAMS-R, Feldman, Hayes, Kumar, Greeson ve Laurenceau,
2007; The Southampton Mindfulness Questionnaire, Chadwick, Hember, Symes,
Peters Kuipers ve Dagnan, 2008; The Five Facet Mindfulness Questionnaire-
FFMQ, Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006; The Philadelphia
Mindfulness Scale-PHLMS, Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra ve Farrow,
2008; The Toronto Mindfulness Scale, Lau ve dig., 2006). Bu dogrultuda bilingli
farkindalik yapilar incelendiginde genel olarak ana odaklanma, gozlemleme
(icsel ve dissal deneyimleri gézlemleme), dikkat regiilasyonu, i¢sel deneyimlere
kars1 dostane merak ve agiklik, yargisizlik (duygu ve diisiinceleri igeren igsel
deneyimler ile dissal deneyimleri yargilamama), kabullenme, biligsel ayrigsma
(serbest birakma, mesafe koyma ve merkezsizlesme) ve duygular tanimlama ve
isimlendirme boyutlarin yer aldigi dikkat ¢ekmektedir. Her bir 6l¢ek benzer
fakat 6zdes olmayan operasyonel tanimlara dayanmaktadir (Iani, Laouriola ve
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Caforo, 2017). Bunlara ek olarak bilingli farkindalik temelli terapi programlarinin
her biri uyumsal sonuglara destek veren bilingli farkindaliga 6zgii ortak bilesenleri
ve bilingli farkindaliga 6zgii olmayan ortak bilesenleri (6rn. grup tartismalar1 ve
sosyal destek) icerir (Lindsay ve Creswell, 2017).

Farkindalik temelli terapilerin her birinde bilingli farkindalik terapinin kalbinde
yer alsa da terapi hedeflerinin farklilagsmasina bagli olarak bilesenlerine yapilan
vurgu da farklilagmaktadir. MBCT’de ise ele alinan temel bilesenlerin igsel
deneyimlere karsi dostane bir merak ve ilgi, bedensel duyumlarin farkinda
olma, onlar1 yargilamamadan gézlemleme, duygu diisiince agik ve kabul edici
bir yonelim gelistirme ve mesafe koyarak merkezsiz bir tutum gelistirme oldugu
goriilmektedir (Ogel, 2015; Bear ve dig., 2004). Bu ¢alismada bilingli farkindalik
becerileri olarak da ele alinan bu bilesenler kisaca agiklanacak 6zellikle MBCT’de
vurgulanan ve oturumlarin yapisini olusturan beceriler iizerinde durulacaktir.

Simdiki Ana Odaklanma: Simdiki ana karsi farkindalik, ¢evrenin Onemli
ozelliklerine ve kisinin kendi tepkilerine olan duyarhiligimi artirir ve bodylece
bireyin kendini yonetmesi ve uyumlu basa ¢ikma becerileri gelistirmesi igin
kolaylastiric1 bir islev saglar (Hayes, Villatte, Levin ve Hildebrandt, 2011). Budist
felsefesinde uzun bir siiredir bilingli farkindalik siireci ve pratiklerinin, zihin
gegmis ya da gelecege odaklandigi zaman yasanan gii¢liikkleri hafifletecegine
inanilmaktadir (Dove ve Costello, 2017). Bu diislincenin temeli, yasanan
deneyimleri yargilamamak ve degerlendirmemek bunlar1 basit¢e algilamaktir.
Boylece bireyler gelecek ile ilgili daha az endise duyar ve siirekli gegmis ile ilgili
ayni seyleri diistinmekten kaginmig olur (Ameli, 2016). Buna karsin simdiki ana
iligkin farkindalik diisiik oldugunda, bireyleri yonlendiren igsel ve derin korkular
kontrolil ele alir ve bu durum otomatik davraniglar ve iliskili pek ¢ok zararl
sonuglar1 beraberinde getirir (Ozyesil, 2011). Bilingli farkindalik, bireyin beyninde
yer alan otomatik pilotu bilerek ve isteyerek devreden ¢ikarmasi ve bu sekilde
zamaninin ¢ogunu ge¢cmise gomiilerek veya gelecek ile ilgili endiseler duyarak
gecirmekten kendini kurtararak simdiki anda olmasidir (Williams ve dig., 2015).
Boylece simdiki ana odaklanma becerisi, her an yasananlarin farkinda olmay1 ve
zihnin nasil gereksiz kaygilar yarattigini1 anlamak i¢in i¢gdrii kazanmay1 saglar
(Siegel, 2010). Ciinkii bu, bireyin olumsuz duygular ortaya ¢iktiginda onlar
degistirmeye ya da bastirmaya caligmadan, ayn1 zamanda onlardan kagmadan,
kendini yargilamadan, olumsuz duygulara iligkin a¢ik diisiinmesidir (Neff, 2003).
Bu dogrultuda da ana odaklanma becerisi, anda ortaya ¢ikan diisiince, duygu ve
duyumlar1 yargilamama becerisi ile birliktedir.

Yargilamama: Bireyler deneyimlerini kategorize ederler ve bir anlamda onlari
iyi kotii ya da notr olarak etiketlerler. Bu zihnin otomatik bir davranisidir ve
bireyi kisitlar. Bu noktada bilingli farkindaligin yargilamama becerisi devreye
girmektedir. Bilingli farkindaligin yiliksek olmasi bireyin deneyimleri iyi-kotii
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veya saglikli-sagliksiz seklinde degil su anda olduklar gibi kabul etmesini saglar.
Bu ayn1 zamanda olumsuz yargilamay1 ortadan kaldirir, 6z elestiriyi hafifletir ve
kendini anlamay1 yiikseltir (Baysal ve Demirtas, 2012). Bu bakimdan yargisizlik
becerisinin, i¢sel deneyimlere kars1 kaliplasmis bir etiket ya da sonugtan ziyade
onlara merak, acgiklik ve ilgi ile yaklasmak ve onlar1 yorumlamak yerine 6nce
gozlemlemek oldugu ifade edilebilir.

Icsel Deneyimlere Karst Dostane Merak, Agiklik ve Ilgi: Bilingli farkindalik
durumunda diisiinceler ve duygular dikkatlice kayda alinir, merakla arastirilir ve
sefkatle nezaketle kabullenerek kibarca tutulur (Ameli, 2016). Davranislara dikkat
vermek, hayati 6nem tasir ki dikkat; soguk, elestirel nitelikler igerebilir ya da agik
yiirekli, dostca bir varlik ve ilgi duygusuyla sevecen, merhametli bir nitelik de
igerebilir. Shapiro ve meslektaglari (2006) bireylerin kendi i¢ ve dig deneyimlerine,
degerlendirmeden veya yorumlamadan katilmay1 6grenebildiklerini ve deneyim
alaninda meydana gelenlerin, derinden dile getirilen istek ve beklentilere aykir
olsa bile kabul, nezaket ve agiklik ile yaklasabileceklerini ifade etmislerdir.

Gozlemleme: Bilingli farkindalik 6zellikle bilincin izleme ve gozlemleme
kapasitesi olarak goriilmektedir (Brown ve Ryan, 2004). Gézlemleme becerisiyle
bireyler igsel varliklarini derin ve yogun bir sekilde dinleme ve ig¢sel diinyanin
ne soyledigi konusunda uyanik ve bilingli olmaktadir. Kendinin farkina varma
ile iletisimde digerlerine karsi gosterilen tepkiler ve yasami zorlastiran olaylar,
kor noktalar bununla birlikte sahip olunan belirli gii¢ler ve yetenekler de anlasilir
(Walsh, 2012). Oyle ki Deci ve Ryan (1980) bilingli farkindaligin tehlikede
oldugu durumlar arasinda bireyin karsisindaki kisinin davramislarina dikkat
etmeden ve farkinda olmadan diirtiileriyle veya otomatik olarak davranmasini
da eklemislerdir. Bu baglamda bilingli farkindaligin gézlemleme becerisi ile
duygular ve diislinceler aliskanlik olarak yerlesmis tepki bi¢imleri kullanilmadan
zihinden gegen olaylar olarak gozlemlenir. Ayrica belirtilmelidir ki bilingli
farkindalik becerileri birbirini tamamlar niteliktedir. Ornegin gdzlemleme
becerisi simdiki zamana dikkati vermeyi ve yargilamayan, reaktif olmayan bir
gozlemlemeyi igerir.

Dikkat Regiilasyonu: Bilingli farkindalik dikkat vermenin simdiki zaman odakli,
alic1 ve yargilayici olmayan 6zelliklerle karakterize 6zel bir bigimi olarak ele alinir
(Kabat-Zinn, 2005a). Bishop ve meslektaslar1 (2004) da bilingli farkindaligin
dikkat verme ozelligine vurgu yaparak bilingli farkindaligi siirekli bir dikkat,
dikkat degisimi ve ayrintili islemenin (elaborative processing) engellenmesini
iceren dikkatin 6z diizenlemesi olarak tanimlamiglardir. Bu baglamda, bilingli
farkindalik bir {istbilissel beceri olarak diisiiniilebilir. Bilingli farkindalig: iistbilis
ve yirltiicli islevler ile iliskilendiren pek c¢ok caligma vardir (Chiesa, Calati
ve Serretti, 2011; Solem, Thunes, Hjemdal, Hagen ve Wells, 2015; Wells ve
Matthews, 1996).

163



Istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi - [AUD - ISSN: 2757-7252, Ocak 2021 Yil 13 Say 1

Kabul: Kabul, anlik deneyimi gdzlemlemek igin objektif, reaktif olmayan
bir mercektir (Lindsay ve Creswell, 2017). Kabul etme, diger kabulle iliskili
bilesenleri de igine alan bir semsiye terimdir. Bu anlamda kabul etme, mevcut
anin deneyimleri degistirmeye ¢alismadan (igsel deneyimlerden kaginma) onlarin
ortaya ¢ikmasina ve ge¢ip gitmelerine izin verme yetenegi (baglanmama-serbest
birakma) ile deneyimleri iyi, kotii gibi degerlendirmeksizin (yargilamama)
simdiki anda yasanan deneyimlere katilma istekliligidir (Lindsay ve Creswell,
2017). Kisinin deneyimlerini iyi ya da koti, saglikli ya da sagliksiz, kiymetli
ya da degersiz olarak yargilamasi yerine tiim kisisel deneyimlerini (diislinceler,
duygular, olaylar...) basitge su an da meydana gelen seyler olarak kabul etmesidir
(Cormier, Nurius ve Osborn, 2009). Burada dikkat edilmesi gereken husus sudur
ki kabullenme kavrami pasiflik ya da boyun egme ile esdeger degildir. Bunun
yerine kabullenme, zihnin yasanan olayla asir1 mesgul olmaksizin ya da deneyimi
bastirma yoluna gitmeksizin olaylar1 tam olarak deneyimleme yetenegidir
(Keng, Smoski ve Robins, 2011). Bilingli farkindalik ve kabul etme teknikleri,
bir kisinin i¢sel deneyimleriyle olan iliskisini hedefler ve bireyin reaktif olarak
tepki vermeden proaktif olarak yanit vermede daha biiyiik bir kapasiteye sahip
olmasini saglayarak davranig lizerinde alternatif etkiler yaratir (Morris, Garety
ve Peters, 2014).

Merkezsizlesme (Serbest Birakma, Bilissel Ayrisma ve Mesafe Koyma):
Merkezsizlesme (decentering), kisinin diigiincelerini ve duygularini bagimsiz ve
mesafeli bir sekilde gdzlemleme yetenegi olarak tanimlanir. “Gozlemci perspektifi”
olarak da adlandirilan merkezilestirme “kisinin diisiincelerini ve hislerini zihninde
gecici olaylar olarak ne zorunlu olarak dogru olan ne de benligin yansimalari olarak
gormeyerek iliskisi koparilmis bir sekilde gézlemleme yetenegi” olarak tanimlanir
(Soler ve dig., 2014). Cormier ve meslektaslar1 (2009) da bilingli farkindaligin
en onemli klinik uygulamasini, diisiincelerin kesin gergekler ya da direktifler
olarak goriilmesinden ziyade sadece bir diisiince olarak goriilmesini ifade eden bir
“gbzlemleyen benlik” kapasitesi gelistirmesi olarak vurgulamiglardir. MBCT’nin
odak noktast da bireylere diisiincelerin ve duygularin daha genis, merkezsiz bir
perspektifle “zihinsel olaylar” olarak iligkilendirmelerini 6gretmektir (Teasdale,
Segal, Williams, Ridgeway, Soulsby ve Lau, 2000). Depresyonla baglantili
diistincelere ve duygulara ayrigsmis, merkezsizlesmis bir iliski gelistirme, bireylerin
potansiyel bir niiksetme durumunda negatif diisiince kaliplarinin yiikselmesini
onleme becerilerinin de bir merkezidir (Teasdale ve dig., 2000) Merkezsizlesme
ile yakindan benzer bir kavram da daha ¢ok ACT’de ele alinan biligsel ayrisma
(cognitive defusion) kavramidir. Bilissel ayrisma bireylerin kendine zarar verici
bilislerle miicadele etmesi yerine onlardan bagini koparip nesnel bir pozisyona
gecerek bu diisiincelerin kendiliginden yok olmasina izin vermesidir (Ogel, 2015).
Temelde ortaya ¢ikan paradoksal etkidir ve bu etki olumsuz duygularm yol agtig
sonuglar1 da ortadan kalkabilir (Demir, 2014).
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Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

Bilingli farkindalik temelli programlar psikoloji, tip, saglik hizmetleri ve
egitimdeki genis bir bilimsel gelisme baglami ile i¢ icedir. Ilk gelistirilen
bilingli farkindalik temelli program olan MBSR, kronik saglik problemleri ve
bu problemlere eklenen psikolojik ve duygusal stresin verdigi sikintilar1 yasayan
insanlar i¢in yasam miicadelelerine yeni yollarla baglanmayi 6grenmelerinde
bir egitim ve dgretim olarak gelistirilmistir (Kabat-Zinn, 2013). Bunun yaninda
MBSR, oncelikle tip bakis agist ve kiiltlirii icinde hastalarin iyilesmeyi ve
doniistiirmeyi 6grenmesi icin kendi kaynaklarini kesfetmesi ve yararlanmasini
saglayan katilimei tibbin bir parcasi olarak olusturulmustur (Crane ve dig.,
2016; Kabat-Zinn, 2003). MBCT’ nin gelisimiyle bilingli farkindalik temelli
miidahaleler psikoloji alaninin i¢ine dahil edilmis ve tanitilmistir (Crane ve dig.,
2016). Segal, Williams ve Teasdale (2002), Kabat-Zinn’in programini tekrarlayan
depresyon hastalart i¢in “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi” (MBCT)
adiyla uyarlamiglardir. Arastirmacilar yaptiklari ¢alismalar sonucunda ii¢ veya
daha fazla sayida depresyon vakasi yasamis kisilerde depresyonun geri gelme
riskinin yartya indigini ve antidepresanlarin da bireylerin bunlar1 almaya devam
ettigi siirece depresyonun iistesinden gelmeye yardimct oldugunu belirtmiglerdir
(Williams ve dig., 2015).

MBCT ozellikle depresif semptomlara sahip bireylere yardim etme amaciyla
tasarlanmistir (Greenberg, Shapero, Mischoulon ve Lazar, 2016; Ogel, 2015).
Program, Kabat Zinn ve meslektaslarinin gelistirdigi MBSR nin bilesenleri ve
Biligsel Davranig¢i Terapinin (CBT) depresyona bakis agisinin biitiinlestirilmesine
dayanmaktadir (Teasdale ve dig., 2000; Tomfohr-Madsen ve dig., 2016). Bu
biitlinlestirme ile ortaya farkli ve yaratici bir sentez ¢ikmistir. Zihni ve bedeni
tamimaya yonelik olan iki farkli yontemi harmanlayan bu sentez, bireylerin
negatif diisiince ve duygulartyla olan iliskilerinde koklii bir degisim yaratmalarina
yardimel olmaktadir (Williams ve dig., 2015). Bu anlamda Biligsel Davraniggi
Terapi (CBT) ve MBCT, Biligsel Terapinin degisik bi¢imleri olarak karakterize
edilebilir ancak temel olarak farkli anlayislar1 ve terapi teknikleri igerirler (Tovote
ve dig., 2017). Ciinkii CBT>den farkli olarak MBCT»>de olumsuz otomatik
diisiincelerin igeriginin veya 6zel anlamlarinin degistirilmesi {izerinde ¢ok az agik
bir vurgu vardir (Teasdele ve dig., 2000). Bu vurgu, degisimi yaratmak konusunda
bakis acilarinin farkli oldugunu gostermektedir. MBCT nin ana amaglari {i¢ genis
kategoride belirtilmistir (Tomfohr-Madsen ve dig., 2016): i.) bilingli farkindalig:
gelistirme (yargilamaksizin gsimdiki anda yasanan deneyimlerin farkindaligi),
ii.) pozitif ve saglikli bir tutumsal ¢erceve gelistirmek ve iii.) zorlayic1 duygusal
durumlarla bas etme becerileri gelistirmektir.

Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi’de Kullanilan Teknikler
Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi meditasyon egzersizleriyle
birlikte biligsel davranisgt teknikler icerir (Cladder-Micus, Vrijsen, Becker,
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Donders, Spijker ve Speckens, 2015; Nauta ve dig., 2017). Disiincelerin
gecerliliginin degerlendirmesi, degistirilmesi ve alternatif diislinceler gelistirmesi
temeline dayanan geleneksel Biligsel Davranigc1 Terapi (CBT) yaklasimlarinin
aksine MBCT’ nin 6ncelikli amaci bireyin diisiinceleri ve duygular ile olan
iletisimini ve farkindaligin1 degistirmektir. Teasdale ve meslektaglar1 (2000)
MBCT’de yer alan Biligsel Davranig¢1 Terapi yoniiniin Oncelikli olarak
“merkezsizlesmis” (decentered) iliskiyi, 6rnegin “Diisiinceler ger¢ek degildir”
ve “Ben diisiincelerimden ibaret degilim” anlayisin1 kurmay1 kolaylastirmak
oldugunu belirtmislerdir. Bu odak bilince ¢ikan fiziksel duyumlarin, duygu ve
diistincelerin her an daha fazla farkinda olmadir. Boylece bu farkindalik zaman
icinde diisiince, duygu ve bedensel duyumlara iliskin merkezsizlesmis iligkiyi
gelistirme potansiyelini ortaya ¢ikarir (Ogel, 2015).

MBCT’de kullanilan teknikler de meditasyon egzersizleriyle birlikte CBT
teknikleri icerir ancak tekniklerin kullanimi konusunda da MBCT’nin amaci
farklidir. CBT, davranigsal aktivasyona odaklanan ve bireylerin diisiinceleri,
duygulart ve davraniglar1 arasindaki baglantiyr anlamasina yardim eden sonug
olarak depresif ruh halinin slirmesinin altinda yatan bilisleri degistirmek amaciyla
yapilandirilmis teknikleri igeren bir programdir. Aksine MBCT, bilingli farkindalik
meditasyonu ve egzersizleri ile simdiki ana odaklanarak fonksiyonel olmayan
diisiince, duygu ve bedensel duyumlarin kabulii ve farkindaligimi saglayan
pratikleri igerir (Tovote ve dig., 2017). Katilimeilar ilk dnce negatif diisiince ve
duygularini onlar1 yargilamaksizin ya da tepki gostermeksizin olduklari gibi kabul
etmeyi ve gitmelerine izin vermeyi 6grenirler. Bu sayede kendi otomatik davranig
kaliplarin1 fark etmeye baslarlar. Aliskanlik haline gelmis davranigsal ve bilissel
kaliplarma (kaginma, rumimasyon vb.) daha biiyiik bir farkindalik yaratarak
katilimeilar onlarla baglantilarini kesmeyi ve onlar1 serbest birakmay1 6grenirler
(Cladder-Micus ve dig., 2015). Bu anlamda MCBT, sonuca ulagmaktan ziyade
siirece vurgu yapmaktadir. MBCT diisiinme siirecine odaklanirken CBT’nin
odag1 daha fazla diisiincelerin igerigi lizerinedir. Kullanilan teknikler bakimindan
MBCT’nin bir diger parcas1 meditasyondur. Bilingli Farkindalik Meditasyonu
MBCT’nin aktif unsurlarindan biri olarak kabul edilir ve diislinceler ile duygular1
yargilamaksizin ya da onlar1 bir sekilde degistirmeye calismaksizin bedenin ya da
nefesin bilingli farkindaligini igerir (Bojica ve Becerra, 2017).

Diger yaklasimlarda ele alinan miidahale ve teknik kavramlari, MBCT ve diger
bilingli farkindalik temelli terapilerde pratik ya da egzersiz olarak goriilebilir.
MBCT’de kullanilan egzersizler bahsedilen meditasyon egzersizleriyle birlikte
biligsel davranigg1 teknikler olarak iki genel birlesime ek formal ve informal
pratikler olarak da ayrilmaktadir. Hem MBSR hem de MBCT, program boyunca
formal ve informal olarak yapilandirilmis giinliik rutinde gelistirilen bilingli
farkindalik pratiklerinin énemini vurgular. Formal pratikler katilimcilara belirli
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bir siire araliginda yapilan bir meditasyon pratiginin dogas1 ve igerigini sunan
kilavuzlar igerir. Ornek olarak bu pratikler beden taramasi, oturma meditasyonu
ve farkinda hareket etme gibi egzersizleri icerir. Egzersizler haftalik toplantilarda
ogretilir ve katilimcilardan rehberli ses kayitlart ile evde giinliik meditasyon
pratigi yapmalar1 istenir (van der Velden, 2014). Informal uygulamalar ise
yiirliylis, yemek ve dus gibi aktiviteleri bilingli farkindalikla gergeklestirerek
giinliilk yagama uyarlamay1 amaglamaktadir (Cigolla ve Brown, 2011). Program
boyunca katilimcilar, bilingli farkindalig1 giinliik rutin deneyimlerine dondiiren
informal pratikleri uygulama ve bu sayede bilingli farkindalig1 genellestirmeleri
icin cesaretlendirilir. Bu pratikler daha az yapilandirilmstir, bu sebeple genellikle
bu pratikler igin belirli bir siire uzunlugu verilmez (loyd, White, Eames ve Crane,
2017). Bu baglamda informal egzersizler i¢in bireylerin kendilerinin kontrol
ettigi ve kendilerine uygun olarak uyarladiklar egzersizlerdir denebilir. Bu
bakimdan danisanlar giinliik rutinlerine daha kolay uyarlayip bilingli farkindalik
felsefini hayatlarina tagiyabilmeleri i¢in genellikle oturumlar arasi ev 6devi olarak
verilirler. Ayrica verilen haftalik farkindalik egzersizlerini iceren ev 6devleri igin
bir giinliik tutmalar1 rica edilebilir ya da haftalik olarak bu 6devleri iceren el
kitaplar1 sunulabilir. Bu kayitlar bir sdzlesme niteligi ve kontrol edilebilirligi
saglar (Bogosian, Hurt, Vasconcelos E Sa, Hindle, McCracken ve Cubi-Molla,
2017).

Formal Pratikler
Bu boliimde MBCT programinda kullanilan formal partiklerden ornekler
verilecektir.

Beden Taramasi: Beden taramasi dikkatin sistemli bir sekilde mevcut bedensel
hislerdeki bilincini artirmak igin sirayla bedenin ¢esitli boliimlerine odaklanma
stirecidir. Burada amag rahatlamak ya da iyi hissetmek degildir. Bu anlamda beden
taramasinda amag¢ gevsemek degil o anda oldugu haliyle bedenin farkindalig
icine girmektir: farkinda dikkati her viicut boliimiine yonlendirmek, bu bolimii
keskin bir odaga almak ve mevcut olan hisleri algilamaktir. Beden taramasinda
bazi1 bolgelerde hos olmayan hatta ac1 veren duyumlar da hissedilse tiimii olduklari
gibi kabul edilir ve degistirme c¢abasi igine girilmez. Zihin bu sekilde sakinlesir
ve bu nedenle gevseme hissi kendiliginden hissedilir (Ameli, 2016; Cormier ve
dig., 2009; Williams ve dig., 2015).

Beden tarama tekniginde, bireyin bedeni iizerine kapsamli ve anlik odaklanmasi
ile hem dikkat konsantrasyonu hem de zihinsel esnekliginin artmasina olanak
saglamaktadir (Koriikcii ve Kukulu, 2015). Asamalar1 genel hatlaryla su
sekildedir (Ameli, 2016; Koriikcli ve Kukulu, 2015): Bireyin sessiz bir alana
ihtiyact vardir. Genellikle sirtiistii uzanma tercih edilir ancak Onemli olan
bireyin rahat oldugu bir pozisyondur, dikkat i¢ diinyaya yonlendirir ve sakin
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bir sekilde karm bdlgesine nefes alinir ve burundan bosaltilir. Ardindan dikkat
bedenin farkl kisimlarina yonlendirir. Herhangi bir sey degistirilmeden sadece
var olan gbzlemlenir. Bu dikkati odaklama asamasindan sonra dikkat spesifik
viicut boliimlerine odaklamaya gegilir. Egzersize dncelikle sol ayak parmaklarina
odaklanarak baglanir; ayak parmaklari, tabani, topuk, ayak bilegi.. seklinde adim
adim takip edilir. Odak yavas yavas ayaga, bacaga, karin bolgesine, sonra sag
ayaktan karin bolgesine dogru kaydirilir. Adim adim olacak sekilde dikkat bele,
sirta, gogse, omuzlara verilir, en son da ellere, kollara, boyna, yiize, basin arka ve
on kismina verilerek egzersiz sonlandirilir. Solunumun bedenin her bir noktasina
etki ettigi hissedilir, diisiincelere ve duygulara tanik olunur. Beden taramasi
farkindalig1 gelistiren baslica pratiklerden biridir ve en 6nemli uygulamalardan
biri olan bilingli farkindalik meditasyonuna genellikle beden taramasi ile baglanir
(Cormier ve dig., 2009).

Farkinda Nefes Alma: Nefes farkindaligi, farkindalik kazanmanin en giicli,
esnek ve en basit yollarindan biridir (Ameli, 2016). Farkinda nefes alma ¢aligmasi,
bilingli farkindalik temelli terapilerde 6nemli bir yer tutar. Her seansin basinda
ve sonunda genellikle uygulanir (Ogel, 2015). Hanh (2015)’a gore bilingli
farkindaligi saglamak i¢in meditasyonun da bir gerekliligi olan nefes almay1
bilmek gerekmektedir. Ciinkii nefes almak dagilmay1 6nleyebilen, dogal ve ¢cok
etkili bir aractir. Nefes yagami bilinglilige baglayan, bedenimizle diisiincelerimizi
birlestiren bir kopriidiir. Zihnimiz ne zaman darmadaginik bir hal alirsa zihnimizi
yeniden denetlemenin bir araci olarak nefesi kullanmak etklidir.

Farkinda nefes alma calismasinda nefes diyaframdan alinmalidir. Solunum
sirasinda karna odaklanmak sakinlestirici olabilir. Karin solunumu daha dogal,
yavas ve derin oldugu i¢in stresle bas etmede gogiis solunumuna gore daha etkin
olabilir (Korikeii ve Kukulu, 2015). Nefes alirken kisiden nefesin viicudunda
izledigi rotay1 takip etmeye caligmasi; nefesin burun derinliklerinden girdigini,
akcigerlerine ve oradan karnina dogru hareket ettigini sonra ayni yolu izleyerek
disar1 giktigini fark etmeleri istenir (Ogel, 2015). Nefesinizi sakin ve diizenli birhale
getirmeye “nefesi izleme yontemi” denir. Bu yontem nefes alirken zihinden 1 diye
saymak, nefes verirken 1 diye saymaktir. Bu alistirmaya 10’a kadar devam edilir
ve sonra tekrar 1’e doniiliir. Hanh (2015) bu sayma yonteminin farkindaligimizi
nefesimize baglayan bir ip gibi oldugunu sdylemektedir. Nefes tiim pratiklerin
icinde yer alan bir gii¢c olarak kabul edilir. Meditasyon sirasinda ¢esitli duygu
ve diigiinceler bas gosterebilir, nefes farkindaligi uygulanmazsa bu diisiinceler
bireyi kisa siirede farkindaliktan ¢ikarir. Ancak nefes bunlar1 kovmanin bir araci
degil beden ve zihni birlestiren bir aragtir (Hanh, 2015). Esasen temel amag bu
tip diisiinceler ve duygular belirdiginde onlar1 kovmak, nefret etmek, bunlar
hakkinda endiselenmek ya da korkmaktan ziyade sadece su an bu deneyimlerin
yasandigim kabul etmektir (Ogel, 2015). Nefes farkindalig: gelistirmek giinliik
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yasam rutinlerine dahil edilip hayatin bir parcasi haline geldiginde anda kalmak,
ani ve diirtiisel tepkiler vermemek, duygusal ve fizyolojik sikintilar1 dnlemek i¢in
biiytik bir gii¢ saglar.

Meditasyon: Meditasyon, tarihsel olarak, farkindalik Budist meditasyonunun
“kalbi” olarak adlandirilmistir (Kabat-Zinn, 2003) ve daha genis bir perpektifie
meditasyon diger bilingli farkindalik temelli terapilerde oldugu gibi MBCT nin
de kalbidir. Belirtmek gerekir ki meditasyon bilingli farkindalikla olduk¢a
iligkilidir ancak tamamen onunla es degildir. CBT teknikleriyle tutarli olmasina
ragmen meditasyon bilingli farkindalig1r saglamakta ayri ve tamamlayici bir
islevdedir (Cormier ve dig., 2009; Ogel, 2015). Ornegin bilissel teknikler
danisanlarin problemli diigiincelerinin igerigini degistirmeye odaklanirken,
meditasyon danisanin o diisiincelerle olan iligkisini ya da o diigiincelere karsi
tutumunu degistirmeye odaklanir. Bu yaklagim negatif diisiince tipki koku ya da
ses uyarini gibi bir “diislince uyarani” olarak fark edilir ve benligin bir tanimini
dikte etmesinden ziyade dogal bir davranis olarak kabul edilir (Cormier ve dig.,
2009).

Meditasyon ger¢ek anlamda hicbir sey yapmamaktir denebilir. Bireyler zamanin
cogunda, siirekli bir seyler yaparak, ¢abalayarak, plan yaparak, eyleme gecerek
mesgul olarak siiriiklenir (Kabat-Zinn, 2013). Bireyin var oldugu yer ile gercek
anlamda bir iligkide icinde olmasi i¢in mevcut ana odaklanmasina olanak
saglacak bir siire duraklamasi1 gerekmektedir. Buna kargin ¢ogu zaman olup bitmis
yasantilar1 igeren gecmis ve heniiz meydana gelmemis gelecekle mesguliyet
halinde olunur (Ozyesil, 2011). Ancak belirtmek gerekir ki meditasyon bir kagis
degildir gergekle dingin bir karsilasmadir (Hanh, 2015). Hayes (2004) bilingli
farkindaligin igsel deneyimlerden kaginma ve asir1 6zdeslesme stratejilerinin tam
tersi bir mekanizma oldugunu vurgulamislardir. Bir dizi Budist bilgin ve dgretici;
konsantrasyon ve farkindalik/i¢gérii meditasyonu olarak iki tiir meditatif pratigi
tarif etmistir. Konsantrasyon meditasyonu nefes, sdzciik veya ciimle (mantra)
gibi i¢sel bir nesneye veya mum, mandala gibi digsal bir nesneye dikkatlice
odaklanmay1 igerir. Dikkat, nesneden (Ornegin, diislinceye) ¢ekildiginde,
yavas¢a ama sebatle nesneye geri getirilir. Konsantrasyon, huzur, dinginlik ve
zihinsel sessizlik konusunda oldukg¢a olumlu deneyimler iiretebilir ve farkindalik
meditasyonu i¢in sahne olusturabilir (Brown ve Ryan, 2004). Budist farkindalik
meditasyonu ise sistematik ve gelistirilen bir pratik olarak tanimlanabilir. Oturma
pozisyonunda bireyler, kendi duygusal nitelikleri de dahil olmak iizere, nefes
alma, viicut duruslari, viicut durumlari ve duyular ve algilarin odaklanmus, tarafsiz
ve yargilayici olmayan bir gozlemiyle baglar (Schlieter, 2017). Yonergeleri
basittir ve en dnemli nokta bireyin nefes aligverisine dikkatini verebilmesidir;
dikkati bagka bir noktaya kaydig1 zaman dikkat degisiminin bilincinde olmali,
zihninden diigiincelerin akip gitmesine izin vermeli yani onlar serbest birakmali
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ve kendini zorlamadan dikkatini yeniden solunumuna vermelidir (Koriikcl ve
Kukulu, 2015). Konsantrasyon meditasyonun tam tersine, farkindalik ya da
icgdrii meditasyonu su anki deneyimin anlik akigina yani duyusal izlenimlere,
diisiincelere, duygulara vb. kars1 bilingli farkindalik kazandirir ve bunlar benligin
kararl1 bir yansimasindan ziyade “sadece” diisiinceler, duygular veya beden
duyumlar1 olarak algilanir ve anlasilir. Birinin duygularmi tepki gdstermeden
fark edebilmesi duygu diizenlemesinde de iyilesmelere olanak tanir (Brown ve
Ryan, 2004). MBCT’de yer alan bilingli farkindalik meditasyonun da merkezi
yonii deneyimlere kars1 yargisiz bir tutuma izin vermektir.

MBCT diger bilingli farkindalik temelli terapiler gibi yaklasimin temel bileseni
olarak ev pratiklerini (6devlerini) icerir. Bu pratikler farkindaligi gelistirme,
deneyimlerle daha farkli sekilde baglantilar kurma, yeni zihinsel igleyisler
kazanma ve bdylece niiksetmeyi Onleme becerilerini 6grenmede birincil
araglar olarak kabul edilir (Crane ve dig, 2014). Hanh (2015) meditasyonun
yiirlirken ayakta dururken, uzanirken, ¢alisirken, elleri ve bulasiklar1 yikarken,
yeri siipliriirken, ¢ay icerken, dostlarla sohbet ederken yani yapilan her iste
uygulanmasi gerektigini belirtmistir: “Bulagiklar1 yikarken daha sonra i¢eceginiz
cay1 disiiniiyor olabilirsiniz ve bir an 6nce ¢ay igmek icin bulasiklar1 ¢abucak
ortadan kaldirmaya calisirsiniz. Ancak bu bulasiklar1 yikarken yasamadiginiz
anlamina gelir. Siz bulagik yikarken bulagik yikamak hayatinizdaki en 6nemli sey
olmalidir.” Bu anlamda meditasyon, farkindalig1 giinliik yasamda kullanilabilir
bir potansiyel olarak gelistirmeyi kolaylagtirmaktadir.

Ug Dakika Farkinda Nefes Alami (The Three-Minute Breathing Space): Bu
egzersiz MBCT programi tarafindan sunulan, olumsuz ruh hali dongiisiiniin bireyi
asiga dogru siiriikledigi anlarda giinliik yasamda bilingli farkindalik gelistirmek
i¢in 6zel bir arag sunar. Ug dakikalik farkinda nefes alma alani (The three-minute
breathing space) MBCT’de kullanilan olduk¢a yaygin bir egzersizdir (Niemiec,
Rashid ve Sipinella, 2012). Ayrica bilerek ve isteyerek gelistirilen kabul etmeye
dayali bir bag etme yontemi olarak diisiiniilebilir. Buegzersizle MBCT programinin
tim ogretilerini ic adimda uygulamak miimkiin olmaktadir (Williams ve dig.,
2015): 1. Adim farkinda olma ile bireyler su anda bulundugu yerden farkli bir
yere gitmeye ¢alismaktan vazgeger ve her zamanki zihinsel aligkanliklarindan,
0z elestiriden farkl bir yol dener. Bu anlamda ilk adimda katilimcilar tamamiyla
simdiye ve simdiki ana gelmeye ve otomatik pilotu devreden ¢ikarmaya davet
edilir. 2. Adimda dikkatin toplanmasi ile zihni toparlamaya ve dikkati nefes
duyumlarina odaklamaya gecilir. Bdylece zihin simdiki anda ve burada kalmak
icin egitilir. 3. Adimda zihni bu sekilde toparladiktan sonra {igiincii adimda
farkindalik alan1 tiim bedeni i¢inde alacak sekilde genisletilir. Bireyler bedeninde
herhangi bir rahatsizlik, gerginlik veya karsi koyma hissederse tam o bolgelere
odaklanmasi ve her nefes aliginda onlarin igine dogru nefes alma her nefes veriste
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de onlarin disa dogru nefes vermeleri istenir. Dikkat alaninin genisletilmesi ile
nefesin glicii kullanilarak kendini yatistirma ve duygularla kalma saglanmis
olunur. Ornek bir yonerge ve egzersiz adimlari su sekilde olabilir (Williams ve
dig., 2015):

Hosumuza gitmeyen duygulara viicudumuzdaki bazi duyumlar eslik eder. Eger
dikkatimizi sefkatli bir tarzla bu duyumlarin oldugu yere odaklayabilirsek hig
isimize yaramayacak kacinma egilimlerini fark ederek otomatik sekilde kaginma
davraniglarimizi dururabiliriz. Bu duyumlara fiziksel barometrenin isaretleri
de diyebiliriz. Bu sinyalleri aldigimizda kendimize sadece ii¢ dakika ayirmay1
taahhiit edebiliriz. Ug Dakika Farkindalik Alam1 Egzersizi bu olumsuz duygu
ve duyumlarla basa etmek i¢in kullanilabilecek faydali egzersizlerden biridir.
Simdi bunu denememizi ister misiniz? Kendinizi hazir hissettiginizde yasamizda
stirmekte olan bir gii¢liigii akliniza getirin. Bu gii¢ durum 6fkelendiginiz, pisman
oldugunuz veya kendinizi suglu hissettiginiz ya da bunlarla simirli olmayacak
sekilde bagka duygular1 barindiran bir durum olabilir. Eger akliniza bir sey
gelmiyorsa gecmiste sizi rahatsiz etmis olan bir yasantiy1 da secebilirsiniz.
Bunun i¢in kendinize zaman verin... Simdi litfen ona odaklanin ve sizde
hissettirdigi duyumlan fark edin... O olay ya da duruma iliskin diislincelerinizi
fark edin, diislincelere kulak verin... ardindan duygulariniz... bunlar1 hissetmek
icin kendinize vakit ayirin... Orada kalin ve acele etmeyin onlart hissedin,
viicudunuzdaki duyumlar1 fark edin.

1. Adimm Farkinda Olun: Su sorular kolaylastirict olabilir, “Tam su anda
yasadigim sey nedir?”, “Zihnimden hangi diisiinceler gegiyor?”, “Simdi
ve burada hangi duygular i¢indeyim?”, “Simdi ve burada ne gibi
bedensel duyumlar igindeyim?” Tim bu ortaya ¢ikanlart kabul edin ve
gozlemleyin.

2. Adim Dikkatinizi Toplayin: Bu deneyimlere kendimizi agmak, bunlari
onaylamak ve ilgimizi siirdiirmek zor olabilir. Eski diisiince ve aligkanlik
kaliplarinin bireyi raydan g¢ikarmasi ¢ok kolaydir. Bu amagla ikinci
adimda zihni toparlamaya ve dikkati nefes duyumlarina; her bir nefes
alisa ve her bir nefes verise odaklamaya gecilir. Boylece zihni yatistirarak
ve dinginlestirerek simdiki anda ve burada kalmak i¢in vakit saglanmig
olunur.

3. Admm Dikkatlilik Alaninizi Genisletin: Zihni bu sekilde toparladiktan
sonra ligiincii adimda farkindalik alanini tiim bedeni i¢inde alacak sekilde
genisletmek yer alir. Bedeninizde herhangi bir rahatsizlik, gerginlik
veya karsi koyma hissettiginizde tam o bdlgelere odaklanin ve her nefes
alisinizda onlarin igine dogru nefes alin, her nefes verisinizde de onlarin
disina dogru nefes verin ve simdiki anda kalin.
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Duygu ve Diigsiincelere Mesafe Koyarak Dikkat ve Sefkati Gelistirme “RAIN
Yaklagimi”: Insanlar hem duygularina odaklanabilme hem de duygulardan
uzaklasabilme becerisine sahip olmadiklar1 siirece, duygusal yonden zeki
olamazlar ve kolaylikla duygularina kapilabilirler. Bu nedenle uygun zamanda
duyguya odaklanma ve gerektiginde duygu ile arasina mesafe koyma 6gretilmelidir
(Greenberg, 2018). MBCT’de temel alinan ve mesafe kazanma anlami tasiyan
merkezsizlesme kavramini, bireyin diistincelerini ve duygularini zihninde gegici,
objektif olaylar olarak gozlemleme yetenegi olarak tanimlanmigtir (Safran ve
Segal, 1990). MBCT’de ana amag bireylerin olumsuz duygu ve diisiinceleri
ile arasina mesafe koymasi ve iyilik halini artiran becerileri 6grenmesidir.
Programinda merkezsizlesme igin gelistirilen ve en ¢ok kullanilan teknik yukarida
ornek verilen U¢ Dakika Farkinda Nefes Alan1 (The Three-Minute Breathing
Space) teknigidir. Bunun yaninda diigiince ve duygulara karsi farkindaligi artiran,
onlarla mesafe koymay1 ve onlar1 kabullenmeyi iceren kullanmigh bir pratik de
RAIN Yaklasimi’dir. Bu yaklagim bilingli farkindaligin iki yoniiniin; dikkat ve
sefkatin diisiinceler ve duygular dahil tiim deneyimlere entegre edildigi pratik
bir farkindalik yontemidir; Recognition (Tanima), Acceptance (Kabullenme),
Investigation (Inceleme) ve Nonidentification (Ozdeslestirmeme) kelimelerinin
kisaltmasidir. RAIN Yaklagiminin duygulara uyarlanmasi su sekildedir (Ameli,
2016, s.183):

*  Duyguyu Taniym: Simdi dikkatinizi su anin duygusal ruh haline verin. Su
anki duygularimizin ne oldugunu sorun. Olumlu mu? Olumsuz mu? Hos
mu? Nahos mu? No6tr mii? Mevcut duygu nedir?

*  Duyguyu Kabullenin: Duyguya kollarimiz1 agm. Alici olun. Su an o
nerede? Onu hos bir misafir olarak diisiiniin. Duyguya merhaba deyin.
Iceri davet edin.

*  Duyguyu Inceleyin: Merakli kalin. Onu arastirm. Su an o ne? Kizgmlik
mi1? Uziintii mii? Nese mi? Heyecan m1? Arzu mu? Korku mu? En gok
gbze carpan ve en yiiksek sesle sizin dikkatinizi isteyen duyguyu segin.
Onun farkli 6zelliklerine yakindan dikkat edin. Yogunlugunu algilayin.
Bu duygu ile iliskili renkler veya goriintiiler var m1? Viicudunuzda bu
duyguya eslik eden herhangi bir his bulunup bulunmadigina dikkat edin.
Hislere eslik eden diislincelerin bulunup bulunmadigina dikkat edin.
Diisiinceler gibi duygular da gelir.. bir siire sonra gider.. Duygunun ne
kadar siire kaldigina dikkat edin. Bu duygunun viicudunuz iizerindeki
etkisi nedir? Bunu viicudunuzun neresinde hissediyorsunuz? Bu hislere
kalin. Sanki bu hislerden birinin i¢indeymigsiniz gibi derin nefes alin.
Viicut hisleri gectiginde duygu degisiyor mu? Bagka bir duygu var mi?

*  Duygu ile Ozdeslesmeyin: Duyguya bilincinizin genisliginde yer alan
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ayr1 bir olay gibi davranin Hissetmek igin yaratildiginizi hatirlaym. Bu
sizin doganiz. Bu sizin insani kosulunuzun bir pargasi, tiim insanlar
gibi.. Hissetmenin sizin kaderiniz oldugunu ve bunun sizi olusturan tek
sey olmadigini kabul edin. Siz diislinceleriniz ve duygularinizdan daha
fazlasisiniz.

RAIN Yaklagimi i¢in Oncelikle fazla zorlu olmayan bir duygunun secilmesi
onerilmektedir. Uzun siireli inat¢1 duygular i¢in kullanimi bu pratigi gelistirmek
i¢in uygun olmayabilir. Oncelikle asamali sekilde kiiciik adimlarla ilerlemek
gerekir. (RAIN egzersizinin korku duygusu i¢in uyarlanan bir 6rnegi i¢in bkz.
Ameli, 2016, 5.197). Ozetle RAIN birgok duyguya uyarlanabilecek duygulara
mesafe kazanma ve yeni bir perspektif i¢inde onlar1 kabul etme ve ardindan kendi
kendilerine degismeleri ve doniismeleri icin onlar1 serbest birakmaya yardim
eden bir uygulamadir.

informal Pratikler

Informal pratikler bilingli farkindalik pratiklerini bir yasam bigimine
doniistiirmeyi ifade eder. Bilingli farkindalik basit giinliik faaliyetlerin ve hafif
islerin dahi tiim dikkati vermeye deger oldugunu 6gretir. Bu bireyleri gereksiz
coklu gorevlere ve hayata karsi bir otomatik pilot oryantasyonuna kars1 korur
(Ameli, 2016). Giinliik yasamda uygulanan informal pratikler: Farkinda Ayakta
Durma ve Yiiriime, Sesleri Farkinda Dinleme, Farkinda Yeme, Rutin Aktivitelere
Farkindalik Gelistirme (bulasik yikama, temizlik yapma vb.), Farkinda Etkilesim
Kurma, Farkinda Tiiketim gibi pratiklerdir (Ameli, 2016; Ogel, 2015; Niemiec
ve dig., 2012). Yayinlanan Bilingli Farkindalik Miidahaleleri Egitim Programi
Kilavuzunda (MBI), MBCT igin ev pratikleri; haftanin 6 giinii 45 dk formal
bilingli farkindalik pratikleri ve program siiresince de informal pratikleri takip
etmek seklinde ana hatlartyla belirlenmistir (loyd ve dig., 2017).

Bilin¢li Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Oturumlari

MBCT haftada yaklasik 2,5 saatlik oturumlardan ve biri 6 saatlik sessizlik giinii
olmak tizere toplam 8 haftadan olusan bir grup terapisidir (Cladder-Micus ve
dig., 2015). Oturumlarda, bireylerin diislincelerinin icinde kayboldugu ya
da siirekli geri doniip bunlara tepki vermeye, yargilamaya, bagindan savmaya
calistigi, vakit kaybettigi anlarin farkina varmasi bununla birlikte bedeninin
isaretlerine ve sdylediklerine kapadigi kulaklarin1 agmasi ve kendisiyle olan
baglantisim1 kuvvetlendirmesi amaglanir. Bunlar ayn1 zamanda kazandirilmasi
hedeflenen bilingli farkindalik becerileridir. Oturumlarda amaclanan bireylerin
kendilerine kars1 daha fazla yapici, besleyici ve 6z-sefkatli olmalarinda yeni
yollar 6grenmelerine yardim etmektir.

Programdan dnce bireysel goriisme degerlendirmeleri ve oryantasyon yer alir. {1k
4 oturum i.) yargilamadan duyussal, biligsel ve fiziksel deneyimlere odaklanmay1
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ve dikkat vermeyi 0grenmeyi ve ii.) zihnin nasil dagilip gittigini ve depresif
diisiincelerin otomatikligini fark etmeyi vurgulamaktadir. 5-8. oturumda ise ana
vurgu, duygu durumdaki degisiklikler ve zor diisiinceler ve duygularla bag etmektir.
Ozellikle sunlar iizerinde durulur: i) bilingli farkindalik ile harekete gegirerek, su
andaki deneyimlerin degisimine ve akiciligina yonelterek, ii) rahatsiz edici duygu
ve diisiincelerin kabul ve sakli tutulmasi (kaginmak yerine). Dahasi bireyler artan
relaps riskini gosteren duyussal, davranissal ve biligsel kaliplarini belirlemeye
tesvik edilir. Son hafta, katilimcilar uzun vadede siirdiirebilmesi i¢in ihtiyag¢larini
karsilayacak bir ev uygulamasi gelistirmeye tesvik edilir (Van der Velden, 2014).
Asagida Tablo 1’de genel olarak bir MBCT programinda oturumlarin amaglari
ve giindemi ele alinmustir. Bu icerikler Bogosian ve meslektaslar1 (2017) ile Ogel
(2015)’in ¢alismalarindan derlenerek olusturulmustur:

174



Saadet ZUMBUL

Tablo 1. Ornek MBCT Programi Oturumlari

Hafta Amaclar Giindem
Bilingli farkindalik, =  Grup oryantasyonunu kurma
bireyin otomatik pilotta
Hafta 1: olma egilimini fark ettigi ~ |*  Grup kurallarini olusturma
Otomatik Pilot | V€ bunun disina gikip (6zellikl§ giz“.“?‘ Ve
her anin farkindaligi mahremiyetle iliskili)
icin en iyi sekilde adim L
atacagini 53renmeye =  Katilimeilari kendini tanitmasi
karar vermesi ile baglar. I i lere basl
Beden taramasi, bireylerin gzersiziere baglama
istediginde farkh yerlerde »  Egzersiz hakkinda tartisma ve
de dikkat regiilasyonunu ve paylasimda bulunma
farkindaligini kazanmasi
icin egitir. Builk oturumun (= Beden Tarama Meditasyonu
amaci farkindalig
gelistirmektir. »  (Odev: 6dev verme ve informal
pratiklerin 6neminden bahsetme
ve bu hafta 6 giin beden
taramasini yapmalari i¢in
cesaretlendirme.
Hafta 2: Beden iizerine daha ileri bir [ = Beden tarama meditasyonu
. odak, zihnin gevezeligini )
Nefesin ve zihnin giindelik olaylara |®  Odev kontroli
Farkindalig1

tepkiyi nasil kontrol etme
egiliminde oldugunu daha
acik bir sekilde gostermeye
baslar. Bu oturumun amaci
nefesin farkindaliginm
gelistirmektir.

Beden duyumlari hakkindaki
meraki gidermek

Farkinda duyma meditasyonu

Odev: beden taramas (haftada 6
giin), keyifli olaylar takvimi ve
rutin bir aktivitenin farkindaligi,
sabahlar1 a¢ik havada nefes
farkindaligini ¢aligmak.

175



Istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi - [AUD - ISSN: 2757-7252, Ocak 2021 Yil 13 Say 1

Hafta 3:
Anda Kalma Zihnin yargilara ve =  Farkindalik hareket meditasyonu
yararsiz diisiincelere nasil .
takilabilecegine iliskin = Odev kontroli
daha fazla farkindalik .
bu diisiincelerin ve =  Diisiik ruh hali-kayg1 dongiisiinii
duygularin bedene olan ve otomatik diisiincelerin roliinii
etkisinin de farkindaligina agiklama
yol acar. Bu Otl.lrumun . = 3 dakikalik nefes alma alani
amac1 merkezsizlesmeyi cozersizi
tanitmaktir. £
»  (Odev: haftanin 6 giinii beden
taramasi ya da bilingli hareket
meditasyonu, hosa gitmeyen
olaylar takvimi, 3 dakika nefes
alan1 egzersizini ¢alisma
Hafta 4: Zihin en ¢ok bazi seylere =  Oturma meditasyonu
tutunmaya ve diger }
Basa Cikma kaginmaya calistig1

= Kabul etmeye kars1 kaginma/
6zdeslesme kavramlarini
agiklama ve kaginma ya da
6zdeslesme ile baglantili
yararsiz bas etme stratejilerini
inceleme.

zaman dagilir. Farkindalik
bu anlamda olaylar1
gbzlemleyecegimiz bir
yer vererek, genis bir
perspektifie deneyimler
arasinda farkli baglantilar
kurmamiza yardim ederek
anda kalmamiza bir
olanak sunar. Bu oturumda |,

= 3 dakika nefes alani-basa ¢ikma

unat. Bu oturun Odev: oturma meditasyonu
merkezsizlestirme {izerinde (haftada 6 giin), 3 dakika nefes
durulur ve kabullenme alan1 egzersizini uygulama,
tanitilir. erken uyart isaretlerini inceleme
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Hafta 5: Farkl sekilde iligkilendirme, Oturma meditasyonu
yargilamaksizin ya da .
degistirmeye calismaksizin Odev kontroli
deneyime sadece oldugu gibi .
“izin verme” hissi getirmeyi Cevap vermeye kars1 tepki
igerir. Bu sekl'ld.e bir kgbul 3 dakika nefes alani-zorluklarla
etme tavri kiginin kendine

i e 3 basa ¢ikma

gosterdigi 6zenin ve eger
gerekliyse, neyin degismesi Odev: oturma meditasyonu
gerektigini daha agik bir (haftada 6 giin), 3 dakika nefes
sekilde gdrmenin biiytk bir alan1 egzersizini uygulama
boliimiidiir. Bu oturumda
kabul etme {izerinde durulur
ve 0z-duyarlik tanitilir.

Hafta 6: Negatif ruh halleri ve onlara Oturma meditasyonu

L eslik eden diisiinceler }
Digtinceler | qepevime farkls sekilde iliski Odev kontrolii
gercek degildir

kurma yetenegimizi kisitlar.
Diisiincelerimizin sadece
diisiince oldugunu fark
etmek ozgiirlestiricidir. Bu
oturum merkezsizlestirme,
kabul etme ve 6z duyarlik
kavramlarini bir araya
getirme tizerine kurulur.

Diisiince ve duygu egzersizi
(“yolda yiirimek™)

Merkezsizlestirme ve kabul
etmenin nasil kendine kars1 daha
kibar olmana sebep olabilecegini
tartisma

3 dakika nefes alan1 egzersizi

Odev: segme meditasyonlarla
egzersiz yapma, 3 dakika nefes
alan1 egzersizini uygulama
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Hafta 7:

Kendime en iyi
sekilde nasil
bakabilirim?

Sikintiliyken yapilabilen
bazi belirli seyler vardir. Bir
nefes alan1 almak basta gelir
ve sonra, eger varsa, ne ya-
pacagina karar vermek gelir.
Her kisinin sikintiya karst
kendine 6zgili uyar isaretleri
vardir, ama katilimcilar isa-
retlere en iyi yanit1 nasil ve-
receklerini planlayarak bir-
birlerine yardim edebilir. Bu
oturum merkezsizlestirme,
kabul etme ve 6z duyarlik
kavramlarini bir araya getirir.

Oturma meditasyonu
Odev kontrolii

Haz listesi ve beceri aktiviteleri
olusturmak

Bu aktiviteleri en iyi nasil prog-
ramlayacagini planlama

Farkinda bir sekilde eyleme
geeme igin 3 dakikalik farkinda
nefes alma alan1 egzersizini kul-
lanma

Odev: tiim egzersiz formlarindan
diizenli olarak kullanmay1
amagladigin bir model seg, 3
dakika nefes alani1 uygula

Hafta 8:

Gelecegi
planlama- 6g-
renilenleri
gelecekte ruh
halim i¢in nasil
kullanabilirim?

Hayatta bir dengeyi siirdiir-
mek diizenli farkindalik eg-
zersiziyle saglanir. Iyi niyet-
ler kisinin kendine 6zen gds-
termesi icin bu gibi niyetleri
pozitif bir nedene baglayarak
gliclendirilebilir.

Beden tarama meditasyonu
Odev kontrolii

Kursun tamamint gézden gegir:
ne 6grenildi?

Son 7 haftada hem resmi hem de
informal egzersizlerde gelistiri-
len momentum ve disiplinin en
iyi sekilde nasil devam ettirilece-
gini tartigma

Meditasyonu sonuglandirmak
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Asagida Tablo 2’de ise ilk oturum i¢in tiim adimlarin 6rnek bir zamansal sirlamasi
verilmistir. Oturumlarin amaglarina bagl olarak icerikleri degisebilir ancak genel
olarak oturumlari bu sekilde 7 adimda tanimlamak miimkiindiir:

Tablo 2. Birinci Oturumun Kronolojik Adimlar
Kaynak: (URL-1)

Adim Aktivite Siire (Toplamda 2-2,5 saat)
1 Aramiza Hos Geldin ve Tanigma 10 dk.
2 Katilimcilarin Birbirleri ile Tanigsmasi 30 dk.
3 Kigiik Bir Egzersiz 10 dk.
4 Beden Tarama Meditasyonu 30 dk.
Sunum-Bilgi Verme (6rn: ilk oturum igin
5 amagla baglantili olarak “Dikkat ve Simdi 30 dk.
An” igerikli bir sunum olabilir.)

6 Ev Odevi 5 dk.

Oturumu Sonlandirma 5 dk.

Devam eden oturumlarda genellikle her oturuma bir 6nceki oturumda yasananlarin
kisa bir 6zeti ve dnceki oturumda verilen ev 6devindeki pratiklerin uygulanmasi
sirasinda katilimcilarin deneyimleri ve paylagmak istedikleri ele alinarak baslanur.
Oturumlar kisa bir meditasyon egzersizi ile devam eder ve ardindan katilimcilar
bu egzersizle ile deneyimlerini, duygularini ve duyumlarini paylasmaya davet
edilir. Bu agamalardan sonra oturumda c¢alisilacak olan haftanin amacina baglh
olarak yeni bilingli farkindalik temas: tanitilir. Bunun hakkinda katilimcilara
sunum yapilabilir, brosiirler kullanilabilir. Bilgi vermek katilimcilarin o haftaki
caligmalarin1 anlamlandirmalar1 ve bilimsel temelini anlamalari, bu faydalar
konusunda daha fazla bilgi almalarinda onlan giidiileyebilir. Sunumun ardindan
tanitilan bu kavram ile ilgili meditasyon egzersizine gegilir. Tamamlan uygulama
sonrasi da paylasimlar yapilir. Son olarak bu ¢aligmay1 derinlestirecek informal
meditasyon pratiklerinin uygulandigi kisim olan ev 6devi verilir ve oturum
sonlandirilir.

MBCT Programu ile ilgili Yapilan Baz1 Arastirmalar

Bilingli farkindalik temelli programlarin etkiligi 6zellikle 1990 yilindan
giinlimiize degin pek ¢ok aragtirmada incelenmistir (Kabat-Zinn, 1982; Carmody
ve Baer, 2008; Bowen ve dig., 2009; Querstret, Morison, Dickinson, Cropley
ve John, 2020). Buna karsin tilkemizde bilingli farkindalik temelli programlarin
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etkililiginin ile ilgili yapilan ¢aligmalarin sayisi oldukg¢a sinirlidir. Demir (2014),
bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin bireylerin depresyon
ve stres diizeyleri lizerine etkisin incelemeyi amagladigi c¢alismasinda, yari-
deneysel bir yontemle kontrol grupsuz ontest-sontest deneme modeli kullanmig
ayrica on hafta sonra izleme 6l¢iimii yapmistir. Arastirmada deney grubuna
8 oturumdan olusan 75’er dakika siliren bir program uygulanmistir. Yapilan
analizler deney grubundaki 6grencilerin depresyon ve stres puanlarinin anlaml
diizeyde azaldigini ve bu azalmanin on hafta siiresince devam ettigi gostermistir.
Universite dgrencilerinin kaygi diizeyleri iizerinde MBCT temelli bir programin
etkililigini degerlendirdigi bir arastirmada da gelistirilen programin 6grencilerin
kaygi puanlariin azalmasinda etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (Demir, 2017).
Universite dgrencileri ile yiiriitiilen bir diger calismada, duygusal diizenleme
giicliiklerini azaltmada MBCT temelli programin etkisi incelenmistir. Arastirma
sonucunda programin duygu diizenleme giicliiklerini azaltmada etkili oldugunu
ve izleme Ol¢iimlerinde de bu etkinin devam ettigini raporlanmiglardir (Demir ve
Gilindogan, 2018).

Yurt disinda ise MBCT programinin, ¢esitli popiilasyonlarda psikolojik sorunlarin
azaltilmasindan iyi olusu artirmaya uzanan genis bir yelpazde degisen terapi
amaglartyla uzun bir aragtirma ge¢misine sahip oldugunu sdéylemek miimkiindiir.
Tekrarlayan depresyon hastalari igin gelistirilmesiyle uyumlu olarak MBCT nin
depresyon ve depresif semptonlar iizerindeki etkisine dair aragtirma kanitlar
oldukga genistir. Yasam boyu depresyon dykiisii ve mevcut artik depresifbelirtileri
olan yetigkinlerden olusan randomize kontrollii bir ¢galigmada, MBCT programi
uygulanan grupta kontrol grubuna gore pozitif duygulanim ve giinliilk hayat
deneyimlerinden duyulan memnuniyetin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir
(Geschwind, Peeters, Drukker, Van Os ve Wichers, 2011). Bir diger ¢aligmada
ise depresif semptomlari olan bir ya da daha fazla somatik agrilart olan bireylerle
bireysel temelli ve geleneksel grup programi temelli MBCT karsilastirilmagtr.
Aragtirmada 56 birey randomize bir sekilde grup programi ve bireysel terapi
caligmasina atanmistir ve veriler miidahale 6ncesi, miidahale sonrasi, 3 aylik takip
seklinde ii¢ ayr1 zamanda toplanmigtir. Arastirma bulgularina gére hem grup hem
bireysel temelli terapinin depresif semptomlardaki azalmanin yaninda anksiyete,
iyi olus, bilingli farkindalik ve 6z sefkatte anlamli bir yiikselme ile iligkili oldugu
sonucuna varilmigtir (Schroevers, Tovote, Snippe ve Fleer, 2016). Geleneksel
tedavi ile MBCT’ nin karsilagtirildigi randomize klinik ¢aligmalar, MBCT nin
lic veya daha fazla major depresyon epizodu olan hastalarda niiks oranlarini
yartya indirdigini gostermistir (Ma ve Teasdale, 2004; Teasdale ve dig., 2000).
MBCT nin depresyonda etkililigi kanitlanan 6nemli terapi yaklasimlarindan biri
olan CBT ile karsilastirildigi ¢aligmalar da mevcuttur. Bunlardan biri depresif
semptomlar gdsteren 91 yetiskinin 8 haftalik hazirlanan iki terapi programina
randomize sekilde atandiklar1 bir deneysel ¢aligmadir. Arastirma sonuglarina gore
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iki terapi arasinda etkililik bakimindan belirgin bir iistiinliik tespit edilmemistir
hem CBT hem de MBCT depresif semptomlarin tedavisinde etkili bulunmustur
(Tovote ve dig., 2017).

Depresyona ek olarak, MBCT programinin ¢esitli psikolojik sorunlar iizerinde
de etkili oldugu bir¢ok calismada raporlanmistir. Bu g¢aligmalardan bazilarina
gore bipolar bozuklugu olan yetiskin bireylerle, depresyon ve kaygi bozuklugu
tanis1 almig bireylerle ve DEHB’li yetiskinler ile yiiriitiilen MBCT programi,
belirtilerin azalmasinda ve psikolojik saglikla iliskili ¢esitli faktdrlerin artmasinda
etkili bulunmustur (Bojica ve Becerra, 2017; Finucane ve Mercer, 2006; Evans,
Ferrando, Findler, Stowell, Smart ve Haglin, 2008; Janssen, de Vries, Hepark ve
Speckens, 2020).

Yapilan c¢aligmalar ayrica MBCT’nin klinik olmayan oOrneklemlerde g¢esitli
faydalarina isaret etmektedir. Klinik olmayan 6rneklemlerde yiiriitiilen ve 2006-
2019 yillar arasinda yapilan arastimalarin sistematik bir incelemesi ve meta-
analizinin yuriiltiigii bir ¢aligmada, psikolojik saglik ve iyi olus ile ilgili sonuglar
icin MBSR ve MBCT programlari incelenmislerdir (Querstret ve dig., 2020).
Toplam 49 arastirmanin dahil edildigi c¢alismada, programlarin ruminasyon/
endise, stres/psikolojik sikinti, depresyon ve kaygi semptomlarini Onemli
Olciide azalttig1 bununla birlikte yasam kalitesi/iyi olusu dnemli 6lgiide artirdigi
sonucuna ulagilmistir. Genel olarak, MBCT tiim sonuglar i¢cin MBSR’den daha
biiyiik etki boyutlar1 olugturmustur. Klinik olmayan bir 6rneklemle triitiilen bir
baska calismada ise ¢alismaya katilim kriteri olan Yasam Doyumu Olgegi’nden
25 puan ve diisiik alan 20-65 yas arasi bireyler MBCT grubuna veya bekleme
listesi kontrol grubuna rastgele dagitilmistir. Sonuglar, kontrol grubuna kiyasla
MBCT grubu i¢in yasam doyumu, bilingli farkindalik, 6z saygi, merhamet,
anksiyete ve kaygi ile psikolojik saglamlik gibi pozitif psikoloji ile iliskili bircok
degiskenden alinan puanlarin baglangi¢ ve miidahale sonrasi degerlendirmeleri
arasindaki ortalama degisimin anlamli diizeyde farkli oldugunu ortaya
koymustur (Sado ve dig., 2020). Yapilan bir diger ¢alismada ise MBCT programi
miikemmeliyetcilik nedeniyle zorluk ¢eken 6grenciler igin uyarlanmis ve kendi
kendine yardim CBT psiko-egitim rehberi ile etkisi karsilastirilmisti. MBCT
katilimcilariin kendi kendine yardim katilimcilarina gére mitkemmeliyetgilik
(hatalar ve kisisel standartlara iligkin endiseleri), klinik miikemmeliyetgilik ve
program sonrasi stres diizeylerinde anlamli diizeyde daha disiik seyrettikleri
goriilmiigtir. Miikemmeliyetgilik lizerinde bu faydalar, 10 haftalik izleme
caligmasiyla takip edilmis ve MBCT grubunun kendi kendine yardim grubuna
gore milkemmeliyetcilik seviyelerin daha diisiik kaldig1 gozlenmistir (James ve
Rimes, 2018). Psikolojik damigman adaylarimin &zyeterlik algilarini artirmada
MBCT programinin etkisinin incelendigi randomize kontrol gruplu bir deneysel
desen arastirmada ise programin hem psikolojik hem de néro-fizyolojik faydalar
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oldugu sonucuna ulagilmigtir. Psikolojik danisma 6z-yeterligine katkida bulunan
en belirleyici faktoriin bilingli farkindalik oldugu ve bunu psikolojik sikintinin
azalmast ile 6z sefkatin izledigi tespit edilmistir (Chan, Kai-Ching Yu ve Li, 2020).

MBCT’nin cesitli popiilasyon ve yas gruplarinda olumlu sonuglarla iliskili
oldugu da belirtilmelidir. Deney ve kontrol gruplarina randomize dagitilmig 30
kanser hastasiyla ytriittillen ve MBCT programinin etkililigini arastirilan bir
caligmada, deney grubundaki bireylerin program 6ncesine ve kontrol grubuna
gore negatif otomatik diigiinceleri ve fonksiyonel olmayan tutumlarinda anlamli
azalma gosterdigi tespit edilmistir (Mehdipour, Rafiepoor ve Alizadeh, 2017).
Nissim, Roth, Gupta ve Elliott (2020), ergen kanser hastalariyla yiirittiikleri
MBCT programinin etkliligini fizibilite ve kabul edilebilirlik, katilim oram
ve miidahale sonras1 memnuniyet 6l¢egi ile degerlendirmislerdir. Psikososyal
sonuglar ise 0z bildirim Sl¢timleri, depresyon, anksiyete, algilanan stres, yasam
kalitesi, farkindalik ve 6z-sefkat degerlendiren bir 6n-sonrasi anket paketi ile
degerlendirilmistir. Ayrica ¢aligma sonunda nitel goriismeler de yapilmistir. Altmig
katilimer (%85) sekiz oturumun en az altisina katilmis ve genel memnuniyet
oranlar1 yiliksek bulunmustur. Tiim psikososyal sonuglar, orta ila biiylik etki
biiyiikliikleri gostermistir. On dort katilimer ile yapilan nitel goriismelerde de
miidahale hakkinda genel olarak olumlu goriisler ortaya koyulmustur. Ayrica
hamile kadinlarda bu donemde olusan psikolojik stresin azaltilmasinda ve kronik
bakim saglayan saglik calisanlariin stres seviyelerinin azaltilmasinda ve iyi
oluslarini artirmada da etkili bulunmustur (Hente ve dig., 2020; Tomfohr-Madsen
ve dig., 2016).

Ozetle yukarida yer verilen bu arastirmalar MBCT nin, basta depresyon ve
depresif niikseleri 6nlemek amaciyla olusturulmus bir program olmasina karsin
hem diger duygusal sorunlar i¢cin semptomlarin azaltilmasi1 ve yasam kalitesinin
artirilmasi hem de saglikli bireylerin iyi oluslarinin yiikseltilmesi i¢in etkili bir
miidahale programi oldugunu gostermistir. Bununla birlikte MBCT’nin ¢ok
kiiltiirlii psikolojik danigmaya uygunlugunu inceleyen arastirmalarin sayisi
smirlidir. Yapilan bir ¢alismada Budist felsefiyi iceren dogu kiiltiirel perpektifi
ile batinin biligsel ve klinik perspektifi degerlendirilmistir (Bkz. Fennell ve
Segal, 2011). Ancak farkli kiiltiirlerdeki yansimalari, olasi sinirliliklar: ve farkls
kiiltiirlere uygun olacak sekilde nasil uyarlamalar yapilabilecegi gibi kiiltiirel
duyarlik agisindan yapilacak degerlendirmeler ve kiiltiirleraras1 karsilastirma
caligmalarina ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.
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SONUC

Kokenleri Dogu’nun Budist 6greti ve gelenegine dayanan bilingli farkindalik,
belirli bir inan¢ veya dini yonelime dayanmayan, sekiiler ve iyi olusla dogrudan
iligkili olan bilimsel temelli bir kavramdir. Jon Kabat-Zinn vizyonu ve ¢abasiyla
bilingli farkindaligt MBSR programiyla Bati tibbi uygulamalarin arasina
sokmustur (Ameli, 2016). Bilingli farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi
da ayn1 anlayis 1s18inda Segal, Williams ve Teasdale (2002) tarafindan 6ncelikli
olarak depresyon niikslerini 6nlemek amaciyla olusturulmustur. Ancak simdi
depresyon ile birlikte genis bir yelpazede pek ¢ok soruna uygulanabilen esnek
bir psikoegitsel ve gelisimsel programdir. Bilingli farkindalik temelli terapiler
ve bu ¢alisma 6zelinde incelenen Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’nin
depresyon, kaygi, stres ve birgok psikolojik rahatsizlikta bunun yaninda olumlu
duygulanim, psikolojik ve 6znel iyi olug gibi pozitif ruh saglig iizerinde etkili
oldugunu kanitlayan pek ¢ok arastirma bulunmaktadir.

MBCT, diisiince ve duygulari yargilamadan ve tepki goéstermeden zihinde
ortaya ¢ikmalarina izin vererek, kabul ederek ve bu diisiinceleri merkezden
uzaklastirarak, serbest birakarak diisiincelere eslik eden duygusal giiclik ve
sikintinin azaltilabilecegini gdstermektedir. Program 8 oturumdan olusan ve belirli
danisan gruplar i¢in de farkli sekilde uyarlanabilen esnek bir yapilandirilmis
programdir. MBCT programi hem MBSR programinin hem de CBT nin felsefesi
ve tekniklerinin yaratici bir sentezidir. MBCT’deki anlayis farki ise disiince,
duygu ve deneyimleri yargilamadan ve degistirmeden kabul etmek {izerinedir;
kullanilan tekniklerde bu temele dayanmaktadir. Diger bir ifadeyle, diislince ve
duygularin dogrudan degisimini hedeflemek yerine bireyin diisiince ve duygulari
ile kurdugu iliskiyi degistirmeye odaklanilmaktadir. Bu, igsel deneyimlerle
alisilanin disinda olan yepyeni iliski kurma tarzidir. Egzersiz ya da pratik olarak
ele alinan tekniklerin uygulanmasi ve katilimcilarin bunlari 6ziimsemesi bu
iliskinin filizlenmesi icin oldukc¢a onemlidir. Ozellikle nefes farkindaligi ve
meditasyonun giiciinden oldukca fayda saglanmaktadir. Programda yer alan
pratikler ve bunlarin giinlik hayata tasinmasiyla bireylerin negatif diisiince
ve duygularyla olan iligkilerinde koklii bir degisim yaratmalarina, yasadiklari
zorluklar kargisinda tepkisel ve sagliksiz bas etme becerileri yerine iyi olusa katki
saglayan bas etme becerilerini hayatlarina dahil etmelerine yardimci olmaktadir.
Bunun yaninda terapistler, MBCT ve diger bilingli farkindalik temelli terapileri
direkt paket olarak kullanarak degil, ¢esitli tekniklerini kendi yaklasimlarina ve
caligmalarina dahil ederek de yararlanabilir. Pek ¢ok ana akim terapiye destek
olarak kullanilmasinin oldukca etkili olabilecegi sOylenebilir. Ayrica yine
psikolojik danigmanlar ve uygulayicilar programi ya da i¢inde yer alan farkindalik
tekniklerini, ¢alistiklar1 danisan/danisan gruplarmin kiiltiirel 6zellikleri agisindan
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da degerlendirmelidir. Bu baglamda her ne kadar yapilandirilmis bir program
olsa da danisanlarin kiiltiirel 6zelliklerine gére programin igerigi ve miidahaleler
esnek sekilde uyarlanabilir.

Bu caligmada, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programim ayrintili
bir sekilde incelemek amacglanmigtir. MBCT yogun bir sekilde basta deneysel
desen arastirmalar1 olmak iizere pek ¢ok calismaya konu olmakta, pek ¢ok
danisan popiilasyonu i¢in uygulanmaktadir. Bu baglamda etkililigi kabul
edilen bu programin {ilkemizde de daha fazla arastirilmasi, uygulama alaninin
genislemesi ve kiiltiirlimiizdeki yansimalarin degerlendirilmesi umut edilmekte
ve Onerilmektedir.
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