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Duygusal veya Fiziksel Aciya Yanit Vermenin
Dort Yolu

Itme / Kapilma / Tamima ve Bos Verme / Yonelme
Dave Potter

Iki Tipik Yanut: "itme" ve "Kapilma"

Duygusal veya fiziksel olarak zor bir seyle karsilastigimizda, genellikle iki yoldan biriyle tepki veririz: "Itme"
veya “Diisme” yoluyla.
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Ye, I¢, Meditasyon Yap, H Bunalma, Panik, Cokinti

Dikkatini Dagit, Mesgul Ol, . Bitkinlik, Depresyon

Zorlugu inkar ederek karsi : Kendine iiziilme: "Weden Bensi?"
koy: "Bdyle birsey yok.", ‘* Felaketlestirme: inkar ederek karsi
"Dikkate almazsam yok olur..." koy:

"itme"

“ftme” de, rahatsizigimizi irade giiciiyle bastiririz ya da aktivite veya hosgoriiyle dikkatimizi dagitiriz:
kendimizi mesgul ederek, kendimizi bir sorunumuz olmadigina inandirarak ve/veya yiyecek, alkol veya ilagla.
Bu "¢6ziim" kendiliginden sorunludur ve sonugta tatmin edici degildir; yalnizca istenmeyen yan etkiler nedeniyle
degil, ayn1 zamanda acinin altinda yatan nedeni ¢6zmek igin higcbir sey yapilmamis oldugu igin:

"Kapilma"

Zorlukla basa ¢ikmanin ikinci yolu “Kapilma’ dir. Bu bilingli bir tercih degil, acili durumla basa ¢ikmak igin
yeterli kaynaklara sahip olmamanin bir sonucudur. "Kapilma" da, zorluk bizi tiiketir: rahatsizliktan ve bununla
baglantili korkulardan ve/veya yargilardan bunalmis durumdayizdir. Cogu zaman fiziksel ve/veya duygusal aciya
caresizlik ve yargilama duygular1 da eslik eder (“Buna dayanamiyorum!”, “Ya bu devam ederse veya daha da
kotiilesirse?”, “Onlar/ben nasil bu kadar aptal olabilir/im?!?)", vb.). Sonunda, kendi acimizla nasil basa
cikacagimiz konusunda kendimizi umutsuz ve gii¢siiz hissederken bulabiliriz.

Cogu zaman, bu yalnizca "itme" ya da "Kapilma" degil, birinden digerine bir salimmadir. Ornegin, bunalimli
bir dénemden ("Kapilma"), sonra yemek yemeye veya kendi kendine ila¢ almaya ("ltme") doniis olabilir, bu
yalnizca gegici olarak etkili olur ve ardindan baska bir bunaltici duygu turu baslar ("Kapilma") ve bu ¢ok fazla
oldugunda, dikkati dagitarak kacis ("Itme") olur, vb. Bu hig bitmeyen bir déngii olabilir.

Iki Alternatif: “Tamima ve Bos Verme” ve “Yénelme”

"[tme" veya "Diisme"nin bu iki alternatifi de, zor duygular1 veya duyular1 dzel bir sekilde kabul etmeyi
icerir. Bu tiir bir kabullenme, riza gosterme (“Kapilma”) ya da onlar1 kovmaya calismama (“Itme”) degildir.
"Tanima ve Bos Verme" ve "YoOnelme", ortaya c¢ikan seyi nazikge kabul etmek ve onun varhigim
onurlandirmakla, ne oldugunu anlayacak kadar uzun bir siire onunla birlikte kalmakla baslar.


https://palousemindfulness.com/

“Tanima ve Bos Verme”

Bu, zorlugun inkar edilmesini igeren "Itme" yanitindan farklidir ve bunun yerine, kapiniza gelen,
beklemediginiz birine verebileceginiz gibi, 6zel bir kabulle, bir tiir "merhaba" ile baglar. “Su anda mesguliim”
diyebilirsiniz ama bunu kaba bir sekilde sdylemezsiniz, daha da koétiisii kapiyr yliziine ¢arpmazsiniz. Bu,
rahatsizliga veya rahatsiz edici diisiinceye, en azindan bunun ne oldugunu anlayacak kadar uzun bir siire, nazik
ama kisa bir farkindalik getirmektir. Onu bu sekilde kabul ettikten sonra, farkindaliginiz1 daha 6nce yapmakta
olabileceginiz seylere geri dondiirebilirsiniz.

Bazi meditasyon tiirlerinde bu kabulii, dikkati nefese (oturma meditasyonunda yapabileceginiz gibi), bedene
(beden taramasi veya yogada oldugu gibi), mantraya (Transandantal Meditasyon), duaya (Hiristiyan merkezleme
duasi) veya gorsellestirme (Tibet meditasyonunun bazi bigimleri) gibi, dnceden belirlenmis bir farkindalik
nesnesine geri getirilmesi izler.
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Dikkatinizi neyin cektigini fark etme
Kabullenme ve yapmakta oldugunuz
seye geri donme

Bu yaklasgim topraklanmayi, istikrar1 ve esnekligi giiclendirir ve c¢ok hos, hatta keyifli bir 6ziimseme
durumuna yol agabilir. Ve eger kabullenme, gercekten tepkisiz bir sekilde ve zor alani kabul eden kisa bir
gezintiyle nazikge yapilirsa, zorluk gercekten sekil degistirebilir veya ¢oziinebilir. Ancak bu uzun siiredir devam
edegelen bir kalipsa, temel dinamikler, baska bir zamanda karsilasilmak iizere ve her zamanki kadar giiglii bir
sekilde yerinde kalir.

“Yonelme”

Basit ve nazik bir kabulden daha fazlasin1 gerektiren sorunlar igin, "Yénelme" adinmi verdigimiz baska bir
yaklagim daha vardir. Bu gii¢lii bir yontemdir, ancak son derece sezgiseldir, ¢linkii yapmay1 istedigimizi
diistindiigiimiiz son sey bizi rahatsiz eden seye yaklasmaktir. Ortaya ¢ikan zorluktan uzaklasmak yerine, ona
dogru ilerleriz. Boyle bir kesif kulaga korkutucu ve rahatsiz edici gelse de, bu nazik bir siirectir ve bu kursta
simdiye kadar gili¢clendirmekte oldugunuz farkindalik ve yargilamama becerilerini kullanan 6zel bir sekilde
yapilir.
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Agik merak tutumu
g, "Olan” ile birlikte olma arzusu
1 Dost olma ve Kesfetme



“Yonelme” de agik bir merak tutumu ve rahatsiz edici de olsa, karsilagilan seyle birlikte olma ve onu
kesfetme istegi vardir. Bir seyle bu sekilde kalmanin sasirtici ve mantik dis1 sonucu, rahatsizligin "Buradan
¢itkmam gerek" bileseninin, onunla temas halindeyken bile azalmasi, hatta bazen ortadan kaybolmasidir ve
basarili bir sonugtur. Bu tiir bir kargilagsma bazen uzun siiredir devam eden sorunlu kaliplar ¢6zebilir.

Zor duygulara veya duyumlara tepkisiz ve liretken bir sekilde "Yonelme" basl basina bir sanattir ve biraz
calismay1 ve pratigi hak eder. Elbette, bu tiir bir kesfe girismek, zamanlama ve ortam agisindan her zaman
mimkiin degildir ve eger miimkiin olursa, zaman ve zorlukla basa ¢ikacak kaynaklar bulunana kadar zorluk
duyumu veya duygusunu bir kenara birakmak uygun olabilir (bu durumda “Tanima ve Bos Verme” yanit1 uygun
olabilir).

Bu kursta tarif edilen "YOnelme" meditasyonlari, Vidyamala Burch'un "Bes Adimmli" modelinin bir
uyarlamasidir ve bu yaklasimi uygularken topraklanmaniza yardimeci olacak kisisel kaynaklari saglayacak
sekilde, fiziksel ve duygusal zorluklarin kesfedilmesinde size rehberlik eder.

RAIN (Tara Brach tarafindan 6gretildigi sekilde), Yumusat-Sakinlestir-izin Ver (Kristin Neff tarafindan
ogretildigi sekilde) ve Odaklanma (Ann Weiser Cornell tarafindan ogretildigi sekilde) dahil olmak {lizere ig
manzaramiza "Yonelme" yi iceren bir dizi baska yaklasim da vardir. Tiim bu yontemler arasinda bildigim en
sofistike ve eksiksiz yontem Odaklanma dir. Ogrenmeye degerdir ve Ann'in miikemmel gevrimigi egitimleri de
dahil olmak iizere harika kaynaklar1 vardir. Odaklanma konusunda tamamen rahat ve becerikli olmak 6nemli
olglide zaman ve calisma gerektirir, ancak bunu kesfetmekle ilgilenirseniz, Igsel Dinleme 'ye bakin.


https://palousemindfulness.com/tr/meditations/turning-toward.html
https://palousemindfulness.com/tr/meditations/RAIN.html
https://palousemindfulness.com/tr/meditations/soften-soothe-allow.html
https://focusingresources.com/getting-started/
https://palousemindfulness.com/tr/graduates/Inner-Listening.html

