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Bircogumuzun, hayatimizin parcalarini nasil dengede tutacagimizi ve ailemize, arkadaslarimiza,
isimize, saghdgimiza, finansal refahimiza karsi sorumluluklarimizi onurlu bir sekilde yerine
getirmeyi ve ayni zamanda dolu ve doyurucu bir yasam siirmeyi nasil basaracagimizi merak
etmedigimiz bir glin geciyor mu? Bazen diinyamizi olusturan hassas gilic dengesinin bozulmasi,
sarsilmaya baslamasi ve kendimizi dogru yolu bulmakta zorlanirken bulmamiz ¢ok uzun siirmez.
Doniis yolunu nasil bulacagiz?

Bir yol, farkindalik temelli stres azaltmay!r uygulamaktir. Farkindalik meditasyonunda yogun
egitim, rahatlama durumlarini gelistirebilir, agri ve kronik hastaliklarin fiziksel semptomlarini
iyilestirebilir, zihnimizi icgbrilye daha cok acgabilir ve daha dolu, daha tatmin edici yasamlar igin
fiziksel saghdgimizi ve esenlik duygumuzu gelistirebilir. Kurs yirmi yil 6nce, Worcester 'da
UMassMemorial Medical Center iginde Mindfulness Merkezi'ndeki Stres Azaltma Kilinigi'nin
kurucusu Dr. Jon Kabat-Zinn ile basladi. Bu meditasyon uygulamasi bicimi esas olarak Budist
geleneginden kaynaklanir ve daha fazla farkindallk ve bilgelik gelistirmenin, insanlarin
hayatlarinin her anini mimkiin oldugunca dolu dolu yasamalarina yardimci olmanin bir yolu
olarak tasarlanmistir. Bazi meditasyon tirleri dikkat daditici distinceleri azaltmak igin bir sese
veya ifadeye odaklanmayi icerirken, farkindallk egitimi bunun tersini yapar. Farkindalik
meditasyonunda dikkatinizi dagitan distinceleri, hisleri veya fiziksel rahatsizliklari géz ardi
etmezsiniz, aksine onlara odaklanirsiniz.

Korku, ofke, hayal kirikligi ve glivensizlik ve degersizlik duygular gibi ylizeye gikan rahatsiz edici
duygularin yani sira, gerilimlere, strese ve aciya bakmak, kabul etmek ve gercekten hos
karsilamak, farkindalik uygulamasinin ayriimaz bir pargasidir. Bu, mevcut anin gergekligini
bulundugu sekliyle - ister hos isterse nahos olsun - ve kisinin onunla iligkisini donilistlirmeye
yonelik ilk adim olarak kabul etmek amaciyla yapilir.

Farkindalik temelli stres azaltma, yoga uygulamasini da icerir. Yoga, kas-iskelet sisteminin
saglamligini, esnekligini ve dengesinin yani sira, i¢ dinginligi de gliclendirir. Hem rahatlatabilir
hem de enerji verebilir. Farkindalik teknikleriyle birlikte uygulanan yoga, beden odakli
meditasyonun yumusak ama gucli bir seklidir. Devamli pratik yaparak kisi, bedenini timuyle
yasamaya baslayabilir, onun degisken durumlarina daha fazla dikkat edebilir ve stres, gerginlik
veya acinin varligina karsi bir erken uyar sistemi gelistirmeyi 6grenebilir. Hem beden hem de
zihin durumlarina yonelik farkindalik tutumuyla kisi, glindelik yasamdaki stresli olaylarla
potansiyel olarak basa gikma konusunda kullanabilecegi daha ok bilgiye sahip olur.

Zihindeki duslinceler ve bedendeki gerginlik gercekten bedensel belirtiler Gretme kapasitesine
sahip olabilir mi? Zihin/beden tekniklerinin uygulanmasiyla zihin ve bedenin rahatlayabilecegine,
semptomlari (6rn. gastrit) etkileyebilecek yeni bakis agilari kazanilabilecegine ve kisinin hayatiyla
basa cikmanin yeni yollarina ulasilabilecegine dair kanitlar gittikce cogaliyor. Dr. Dean Ornish'in
Kalp Hastaliklarini Tersine Cevirme Programi'nin yazari Dr. Dean Ornish, dénim noktasi
niteliindeki arastirmasinda ilk kez, ciddi kalp hastaliklarinin bile siklikla meditasyon, yoga ve
diyet degisikligi yaparak ve grup destedine katilarak tersine cevrilebilecegini gdsteren bilimsel
kanitlar sunuyor.



Farkindallk meditasyonunun anksiyete bozuklugu, kronik adri ve sedef hastaligi gibi cesitli
semptomlar (zerindeki etkisine iliskin arastirma, Dr. Kabat-Zinn tarafindan son 20 yildir
yuritilmektedir. Kendisi diyor ki: "Katiimcilar, sekiz haftalik kurs boyunca baslangigta bildirilen
tibbi semptomlarin yani sira kaygi, depresyon ve dismanlik gibi psikolojik problemlerin sayisinda
da keskin bir disls bildirdiler. Bu iyilesmeler, her siniftaki katilimcilarin gogunda tekrarlanabilir
bir sekilde meydana geliyor. Bunlar teshisten bagimsiz olarak ortaya cikiyor ki, bu da programin
ok gesitli tibbi bozukluklari ve yasam durumlari olan kisiler igin uygun oldugunu gosteriyor."

Ayrica sunu belirtiyor: "Daha az semptoma sahip olmanin yani sira, insanlar kendilerine ve
dinyaya bakis acilarinda da iyilesmeler deneyimliyorlar. Kendilerine daha fazla glivendiklerini,
daha iddiali olduklarini ve kendilerine daha iyi bakma konusunda motive olduklarini ve stresli
durumlarda etkili bir gekilde yanit verme becerilerine daha ¢ok gliven duyduklarini bildiriyorlar.
Ayrica yasamlari Gzerinde daha buyuk bir kontrol duygusuna sahip olduklarini, stresli olaylara
tehdit yerine micadele olarak bakma konusunda artan bir isteklilik ve yasamlarinda daha buiylk
bir anlam duygusu hissediyorlar."

Hayal kirikligina ugramis bir katiimci klinige su soruyla geldi: "Bir balik suda oldugunu bilebilir
mi? Bunun mimkiin oldugunu disiinmiyorum, ginki baligi sudan gikarirsaniz 6lir." Kendisini,
bulanik bir zihin karmasasina goémiilmis, kendine ya da dinyasina dair bir perspektif
kazanamayan biri olarak goériyordu. Kendini ve dislince kaliplarini daha net gdrebilmesi
mimkin muydi?

Farkindalik meditasyonu uygulamasinda kisi, zihinde ortaya cikan dislnceleri gézlemleyen ve
bunlari not edilmesi gereken, belki de yanit verilmesi gereken, ancak "ben" olarak
tanimlanmamasi gereken bir sey olarak goren, bir simdiki an farkindaligi olarak kendisi olma
duygusunu gelistirebilir. Kisi zihnini sakinlestirmeye basladikca, kendisiyle ilgili dlslincelerine dair
bu gorisii giderek daha derin bir sekilde gelistirilebilir ve bu da gercekte kim oldugumuz
konusunda daha fazla netlige yol agabilir. Diistincelerimiz olmadigimizi anladigimizda, onlari daha
derinlemesine kesfedebilir ve 6ziimiizde gercekte kim olabilecegimize dair bize daha fazla bilgi
sunan, daha buiylk bir dinginlige dodru ilerleyebiliriz. Okyanusun, suyun yiizeyindeki dalgalara ve
altindaki sessiz derinliklere sahip olmasi gibi, biz de yiizeydeki dlisiince kaliplarini ve igimizdeki
sessiz derinlikleri bilebiliriz. Yani, bu hastanin sorusuna yanit olarak, baligin, icinde bulundugu su
hakkinda bir seyler bilme olasiligi var.

Tibbi ortamda farkindalk meditasyonuna ek olarak, egitimin kapsami, hapishanedeki
mahkumlari, sehir merkezinde yasayanlari, olimpik kiirek sporcularini, hakimleri, Chicago Bulls
basketbol takimini, sirket yoneticilerini ve ayrica ilkokul cocuklarini da kapsayacak sekilde
genisletildi. Su anda lilke capinda 240'n (zerinde farkindalik temelli stres azaltma programi
sunuluyor. Egitmenlerin gecmisleri farkhdir, ancak c¢ogu saglk alaninda Ogretim ve Kklinik
deneyimi olan veya kapsamli meditasyon ve yoga gegmisine sahip saglik uzmanlaridir.

Ister ciddi aci ve stres, isterse sadece olaylarin olmasini istedigimiz gibi olmadi§ina dair hafif bir
his bizi baskisi altinda tutuyor olsun, farkindalik meditasyonu, diinyamizi sanki ayakta durup,
kendi yasamimizin manzarasina ve ¢evremizdeki diinyaya bakiyormus gibi gérmemizi saglayan
bir aractir. Kendi hosnutsuzlugumuza nasil katkida bulundugumuzu fark etmeye baslayabilir ve
bir degisiklik yapmaya karar verebiliriz. Farkindalik meditasyonu bu firsati sunuyor.
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