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Bilincli Farkindalik Sizi Daha mi1 Sefkatli Yapar?

Shauna Shapiro

Shauna Shapiro, bilin¢li farkindaligin an-be-an farkinda
olmaktan fazlast oldugunu soyliiyor. Bilin¢li farkindalik
kendimizle ve baskalaryla sefkatle iliski kurmamiza
yardimci olan nazik, merakh bir farkindaliktir.

Tayland'daki ilk meditasyon inzivama 17 yil
once katilmistim. Geldigimde farkindalik hakkinda
pek bir sey bilmiyordum ve kesinlikle Tayca
konugsamriyordum.

Manastirda, bana burun deliklerimden giren ve
cikan nefese dikkat etmemi sdyleyen giizel
Taylandli  kesisin ~ Ogretilerini  belli  belirsiz
anliyordum. Yeterince kolay goriiniiyordu. Boylece
oturdum ve giiniin 16 saati dikkatimi toplamaya
calistim ve ¢ok gegmeden ilk biiyiik farkindaligimi
yasadim: Zihnimi kontrol edemiyordum.

Aklimin bu kadar ¢ok dagilmasi beni utandirdi
ve biraz da sasirdim. Bir nefese, iki nefese, belki de
iic nefese odaklaniyordum ve sonra aklim gidiyor,
diisiinceler icinde kayboluyor, bedenimi orada duran
bos bir kabuk gbi birakiyordu. Hayal kirikligina
ugramis ve sabirsizca sunu merak etmeye basladim:
“Bunu neden yapamiyorum? Diger herkes Oylece
huzur i¢inde oturuyormus gibi goriinliyor. Benim
sorunum ne?"

Dordiincii glin Londra'dan bir kesisle tanistim ve
bana nasil oldugumu sordu. Dort giindiir ilk kez
konusuyordum ve i¢imde tasidigim kaygilar
agzimdan sel gibi tasiyordu. “Ben berbat bir
meditasyoncuyum.  Yapamiyorum. O  kadar
cabaliyorum ki, her g¢abaladigimda daha da c¢ok
dolaniyorum. Meditasyon baska, daha manevi, daha

sakin tiirdeki insanlar i¢in olmali. Bunun benim i¢in
dogru yol oldugunu diistinmiiyorum.”

Bana sefkatle ve gozlerinde esprili bir piriltiyla
bakti. "Ah camim, sen farkindalik pratigi
yapmiyorsun" dedi. “Sen sabirsizlik, yargilama,
hayal kirikligi ve cabalama pratigi yapryorsun.”
Sonra hayatimi derinden etkileyen {iic kelime
soyledi: “Yapuigin sey gii¢lenir.” Bu bilgelik,
tekrarlanan deneyimlerimizin beynimizi
sekillendirdigini  gdsteren ndroplastisite  bilimi
tarafindan artik iyice belgelenmistir.

Kesis bana farkindaligin sadece dikkat etmekle
ilgili olmadigimi, aymi zamanda nasi/ dikkat
ettigimizle de ilgili oldugunu agikladi.

Zihnim bagibos dolastiginda hayal kirikligina
ugramak yerine, bu deneyimi sefkatli bir farkindalik
icinde tutarak, zihnimin dolagmasma gercekten
merakla yaklasabilecegim, sefkatli, nazik bir dikkat
tarif etti. Zihnime kizmak ya da kendime karsi
sabirsiz olmak yerine, hayal kirikligi ya da
sabirsizligin nasil bir duygu oldugunu nazik¢e ve
yardimsever bir sekilde arastirabilirdim.

Bu sekilde hem kendime karsi nezaketi hem de
yasadigim deneyime karsi ilgimi ve merak duygumu
gelistirmeye basladim. Kiigiikk ¢ocuguna bakan bir
ebeveynin yaptigi gibi, kendi kendime sOyle
diyerek, dikkatime ozen ve sefkat asilamaya
basladim: “Seni énemsiyorum. Ilgileniyorum. Bana
deneyimlerinden sozet.”

Farkindalik ve sefkat arasindaki bu baglantiy1
anlamam  donistiirici  oldu;  kendimi  ve
deneyimlerimi daha biiyiik bir nezaket ve Ozenle
kucaklamami sagladi. Ayni zamanda klinik ve
akademik caligmalarima da derinlemesine bilgi
katti. Yazilarimda ve arastirmalarimda, nasil dikkat
ettigimize iliskin tutumlar1 iceren bir farkindalik
modelini agik¢a dile getirdim. Deneyimlerimizi
kontrol etmeye ya da yargilamaya calismak yerine,
ona sefkat ve acgiklikla ilgi gosteririz. Evet
farkindalik gelistiriyoruz ama bu farkindaligin
insani boyutunun hakkini vermek oOnemlidir. Bu,
kisir, mekanik bir farkindalik degildir. Daha ziyade
nazik, meraklh ve sefkatli bir farkindaliktir.



Arastirmalar, bilingli farkindalik ve sefkat
arasindaki bu baglantinin deneysel kanitlarini
belgelemeye basladi ve farkindaligin bagkalarina ve
kendine karsi empatiyi ve sefkati artirdigini son
yirmi yildir tutarh bir sekilde bulmakta.

Ornegin, Davramgsal Tip Dergisi'nde 1998 de
yaymlanan ilk arastirma makalemde, Jon Kabat-
Zinn'in sekiz haftalik Farkindalik Temelli Stres
Azaltma (MBSR) programinin tip 6grencilerinde
empatiyi onemli 6l¢iide artirdigini bulduk.

Meslektaslarimla birlikte yiiriittiigiimiiz ve 2005
yilinda Uluslararasi Stres Yénetimi Dergisi'nde
yaymlanan bir bagka c¢alisma, MBSR egitiminin
saglik profesyonellerinde 06z sefkati artirdigi
sonucuna vardi. Daha yakinlarda, farkindalik
egitiminin  psikolojik  damigmanlik  6grencileri
iizerindeki etkisini inceledik ve bunun 6z-sefkati
onemli dl¢giide arttirdigini kesfettik; ki bu da stres ve
olumsuz duygularda azalmaya ve olumlu
duygularda artiga yol agti.

Temel olarak arastirma, bilingli farkindaligin
bagkalarina ve kendine karsi empatiyi ve sefkati
artirdiint ve bu tlir tutumlarin sizin i¢in 1yi
oldugunu gdsteriyor. Bana gore bu, bilingli
farkindalik uyguladigimizda ayn1 anda sefkat
becerilerimizi de giliglendirdigimizi dogruluyor; bu
da, farkindaligin yalnizca dikkati keskinlestirmekle
ilgili olmadiginin kanit1.

Ancak bilmedigimiz sey, farkindaligin bu
olumlu etkileri tam olarak nas:/ irettigidir. Bu
soruyu yanitlamak, gelecekteki arastirma ve kesifler
icin 6nemli bir sonraki adimdir; boylece farkindalik
egitimi i¢in tam gerekli olan unsurlart ve aktif
bilesenleri daha iyi anlayabiliriz.

Her ne kadar farkindaligin sefkat ve empati
gelistirmemize nasil yardimei olduguna 6zel olarak
odaklanmis ¢ok fazla arastirma olmasa da, yillar
siiren arastirma ve uygulamalarima ve diger
deneyimli meditasyoncularla yaptigim tartigmalara
dayanarak bazi fikirler sunabilirim.

Ik olarak, yukarida agikladigim gibi, gergekten
farkindalik uygulamasinin kendimize kars1 nasil
daha sefkatli olacagimizi 6grenmemize yardimci
olduguna inantyorum; bu da, bulgularin gosterdigi
gibi, bagskalarina kars1 daha sefkatli olmakla i¢ ice
gecmistir. Ozellikle psikoterapistlere ve terapist
olmak i¢in egitim gdren Ogrencilere ders verirken
sik sik alint1 yaptigim bir ¢alisma, kendimize nasil
davrandigimizin baskalarina nasil davrandigimizla
yilksek oranda iligkili oldugunu gosteriyor:

Terapistler kendilerine karst ne kadar sefkatli
olduklarin1 ve ne kadar elestirel ve kendini suglayici
olduklarim degerlendirdikleri zaman, bu
degerlendirmelerinin  hastalariyla  nasil  iliski
kurduklan ile yiiksek oranda iligkili oldugu ortaya
cikmstir.

Tipkt yillar 6nce Londra'daki bilge kesisin bana
ogrettigi gibi: Uyguladigimiz sey daha da giiclenir .
Diisiinsenize, giiniin 24 saati kendimizle iliski
kuruyoruz; siirekli olarak bu sekilde iligki kurmaya
calisiyoruz. Yani, eger bilingli farkindalik gergcekten
de, benim inandigim gibi, kendinize karsi nazik,
acik ve merakli bir tutumu igeriyorsa, baskalarina
kars1 sefkati gelistirmeye yardimci olan 6z-sefkati
de gelistirir. Bu nedenle ogrencilerime sunu
sOylilyorum: "Kendinize sefkat gelistirin; bunu
gelecekteki hastalariniz igin yapin!"

Ancak, 6z sefkatin her zaman mutluluk ve
sevecenlikle dolu oldugumuz anlamina gelmedigini
acikliga  kavusturmanin onemli oldugunu
diisiiniiyorum. Basit¢e sdylemek gerekirse, bu, olup
bitenlere dair farkindaligimizin her zaman nazik, her
zaman sefkatli oldugu anlamina gelir. Bu yiizden
kizgin ya da hayal kirikligima ugramis hissetsem
bile, deneyimimi sefkatli bir farkindalikla
kucakliyorum. Deneyimimizi bu sekilde hos
karsilamaya bagladigimizda, onunla daha iyi
anlasabilir, onu net bir sekilde gorebilir ve ona
uygun sekilde yanit verebiliriz. Arastirmalar,
bagkalarina kars1 sefkat gdstermemize yardimcei olan
becerilerimizi gili¢lendiriyor olcagimizi gosteriyor.

Bu sekilde, farkindalig: biiyiik bir tencere olarak
digiinmeyi seviyorum. Biitiin deneyimlerimi bu
potaya koyuyorum. Bu tencere her zaman naziktir,
her zaman misafirseverdir, i¢ine koydugum seyler
Oyle olmasa bile (0rnegin Ofke, tiiziintii, kafa
karigiklig1). Hepsini - aciy1, kafa karnisikliging,
ofkeyi, neseyi - bu sefkatli farkindalik kabinda,
sirekli ve tutrarli bir sekilde pisiriyorum.
Deneyimlerimi bu sekilde iliskilendirdigimde, tipki
cig patatesi tencereye koyup saatlerce pisirdiginizde
lezzetli ve besleyici hale gelmesi gibi, onlar1 daha
1yi sindirebiliyor ve onlarla beslenebiliyorum,

Bilingli farkindaligin sefkati gelistirmesinin bir
bagka yolu da, birbirimize bagh oldugumuzu
gormemize yardimc1 olmasidir. Mesela sol elimizde
kiymik var diyelim. Sag el dogal olarak kiymigi
cikarir, degil mi? Sol el sag ele “Ah, ¢ok tesekkiir
ederim! Sen ¢ok sefkatli ve cOmertsin!” demezdi.
Sag elin kiymig1 c¢ikarmasit sadece uygun olan



tepkidir; bu tam da sag elin yaptig1 seydir, ¢linki
onlar ayn1 bedenin pargasidir.

Bilingli farkindalik pratigi yaptik¢a, hepimizin
ayni bedenin pargasi oldugumuzu, sag el olarak
benim aslinda sizi, sol elin acisin1 hissettigimi ve
dogal olarak yardim etmek istedigimi daha cok
gormeye baslarsiniz.  Bilingli  farkindalik, bu
birbirine baglhiligi ve net gérmeyi gelistirir, bu da
daha ¢ok sefkate ve hepimizin i¢ine oriilii oldugu
gizemli ag1 daha iyi anlamamiza yol agar.

Bilingli  farkindaligin  empati  ve  sefkati
gelistirmesinin {i¢iincii bir nedeni de, bizi kendimize
daha fazla, diger insanlarin ihtiyaglarina ise daha az
odaklanmamiza neden olan stres ve mesguliyet
duygularindan korumasidir.

1970'lerde John Darley ve Daniel Batson
tarafindan  yiiriitiilen  klasik Iyi  Samiriyeli
deneylerinde iinli bir sekilde kanitlandi. Darley ve
Batson, Princeton  Universitesi'ndeki ilahiyat
fakiiltesi dgrencilerini Iyi Samiriyeli hakkinda bir
konusma yapmalari i¢in gorevlendirdiler. Ogrenciler
sunumlarma giderken, yere yigilmis ve inleyen
birinin (arastirmacilarla birlikte calisan) yanindan
gectiler. Arastirmacilar, 6grencilerin yardim etmek
icin durmasma neyin neden olabilecegini gérmek
icin her tiirlii degiskeni test etti, ancak yalnizca bir
degisken onemliydi: Ogrencilerin konusmalarina
gec kalip kalmadiklar1. Ogrencilerin yalnizca yiizde
10'u ge¢ kaldiklar1 halde yardim etmek i¢in durdu;
aceleleri olmadig1 zaman ise bunun alti katindan
fazlas1 yardim etti.

Bu calisma, insanlarin ahlaki acidan dogal
olarak duyarsiz olmadiklarimi, ancak stresli

oldugumuzda, korktugumuzda, acele ettigimizde, en
saglam degerlerimizle bagimizi kaybetmenin kolay
oldugunu gosteriyor. Bilingli farkindalik, zamandan
bagimsiz bir sekilde su anda etrafimizda olup
bitenlere uyum saglamamiza yardimci olarak, en
onemli olanla baglantida kalmamiza yardimci olur.
Zen kesisi Suzuki Roshi'nin o6grettigi gibi, "En
onemli sey, en onemli seyi hatirlamaktir."

Benim igin en 6nemli sey, acik bir kalp ve
zihinle, bilingli farkindaligin gerg¢ekte ne oldugunu
kesfetmeye devam etmek ve bunun nasil en biiyiik
fayday1 saglayabileceginin aydinlatilmasina
yardimer olmaktir. Acikcas: heniiz tiim cevaplara
sahip degiliz; Bence en ilging olani soru sormaktir.
Rilke'nin dedigi gibi, "Kalbinizde ¢6ziilmemis her
seye karst sabirli olun ve sorularin kendilerini
sevmeye c¢aligin."

Bilingli farkindaligin arastirilmasit miithis bir
duyarlilik ve ¢esitli metodolojik gozliikler gerektirir.
Bilimimiz - ve yasamlarimiz - bunlarin hepsinin
arasindan bakip, bilingli farkindaligin zenginligini
ve karmagikligin1 aydinlatarak fayda saglayacaktir.

Dr. Shauna Shapiro, Santa Clara Universitesinde
profesor, klinik psikolog ve bilingli farkindalik
konusunda  uluslararast  alanda  taminan  bir
uzmandir. 100'den fazla dergi makalesi ve kitap
boliimii yayinlamig ve elestirmenlerce begenilen The
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