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MiINDFULNES
(Bilingli Farkindalik veya Bilgece Farkindalik )

Bilingli Farkindalik veya Bilgece Farkindalik olarak dilimize ¢evrilen Mindfulnes, “ dikkatin amagh ve
bilingli olarak, bedende ve zihinde o anda olup bitenlere yénlendirildigi, bu gézlemler sonucunda
ortaya c¢ikan icerigin de yargilanmadan, analiz edilmeden, tepki verilmeden, merakla, anlayisla ve
sefkatle kabullenildigi bir yasantisal siire¢ olarak tanimlanmaktadir. ( Hisli Sahin ve ark. 2015)

Kronik stres ve strese bagli saglik sorunlari, sinav ve performans kaygisi, depresyon , kaygi bozukluklari,
panik atak, yeme ve uyku bozukluklari, madde bagimhhg,, iliski sorunlari gibi ruhsal sorunlarin tedavisi
ve Onlenmesinde son otuz yildir yaygin olarak kullanilan mindfulness temelli program ve terapi
yontemleri; kronik agri, kanser, kalp-damar hastaliklari, gastrointestinal sorunlar gibi bedensel
hastaliklarin tedavisinde de destekleyici bir yaklasim olarak da kullaniimaktadir. Ayrica nérodejeneratif
hastaliklar (Alzheimer, MS vb ) ve demanslarda koruyucu yaklasim olarak mindfulnes uygulama ve
egzersizlerinden yararlaniimaktadir.

Mindfulness egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasinin beyinde daha bitincil bir ¢alisma tarzina yol
actigl, secici ve yonetici dikkat, islem bellegi kapasitesi ve benzer yonetici islevlere olumlu katki
yaptigl ,beyinde amigdala aktivasyonunda azalma; prefrontal bolge, 6zellikle de anterior singulat
korteks aktivasyonunda artma; zihinde bilgi islerken kendiyle de iliskilendirerek anlamlandirma; ve
kendine yonelik olumsuz diisiincelerde azalma gibi siireclerde olumlu degisikliklere yol agtigina iliskin bir
cok bilimsel calisma bulunmaktadir.

Dikkat ve 6grenme siirecleri, iliski yonetimi, 6z farkindalik, duygusal denge, yaraticilik, gtiven, 6zerklik ,
empati, yasam doyumu ve iyimserlik gibi duygusal zeka bilesilenleri Gizerindeki olumlu etkisi egitim ve is
yasaminda mindfulness temelli yaklasim ve uygulamalari son yillarda 6ne ¢cikarmaktadir.

Massachusetts, Harvard , Oxford, Exeter, Bangor Stanford, UCLA, Nottingham, Utah, New Castle ve
IOWA lniversiteleri basta olmak tizere diinyanin dnde gelen bir cok Universite ve tip merkezlerinde
mindfulness uygulama ve arastirma merkezleri bulunmakta olup her gecen giin artan ilgi ile bilimsel
arastirma ve uygulamalarin ilgi odagi olmaktadir. Mindfulness Temelli Bislissel Terapi ( MBCT ), ulusal
diizeyde, Birlesik Krallik ve diger Avrupa Ulkelerinin saglik politikasina entegre edilmistir

Ulkemizde de etkinligi ve yayginligi her gecen giin artan, saglik, egitim ve is yasami basta olmak lzere bir
cok alanda ilgi odagi haline gelen Mindfulness nedir ? Mindfulness tutum ve pratigi nedir ? lyilik ve
esenlik hali saglama ve korumada, yasam kalitesini artirmada sihirli bir degnek midir ?

Mindfulness , zihninizle daha biiyiik bir yakinlik gelistirmeniz, 6grenmek, gelismek, iyilesmek ve
potansiyel olarak kim oldugunuz ve bu diinyada nasil daha biiyiik bir bilgelik, esenlik, anlam ve
mutlulukla yasayabileceginiz konusundaki anlayisinizi déniistiirmek icin derin, i¢csel kaynaklarinizdan
yardim almaniza ve onlari gelistirmenize yardimci olacak sayisiz firsat saglayan ( 2012-2016 J. Kabat —
Zinn ) tutumdur. Deneyim ve gelistirilebilir bir beceridir.

Mindfulness becerisi otomatik pilottan ¢cikma, kendi yasamimizin direksiyonuna tiim benligimizle,
dislince, duygu ve duyularimizla oturma ve siirdiirme becerisi kazandiran deneyimsel bir tutum ve
beceridir. Kavramsal degil, deneyimseldir. Yasamda ne yapmamiz gerektigini bilmemize karsin,
bildiklerimizi yasamimiza gecirme konusunda ¢ogu zaman sikintilar yasadigimiz gercegi ile karsi
karsiyayiz. Mindfulness bize kavramsal olarak ne yapmamiz gerektigini 6gretmenin yani sira bunlari
hayata gecirmeyi saglayacak bir dizi beceriyi kazandirir.

Mindful yasama, otomatik pilotta yasama, yasantiyla, diistince araciligiyla iliski kurma, icinde



yasadigimiz an yerine, ge¢miste olana ve gelecekte olana kafa yorma, hosnutsuzluk veren yasantidan
kacma veya kaginma, dislinceleri dogru ve gercek olarak gérme, hedeflerin basariya ulasmasini
oncelikli kilma, sonug odakli olma gibi 6zellikler yerine; bilingli farkindalikla ve se¢imle birlikte yasama,
yasantlyl dogrudan duyumsama, tamamiyla o anin igerisinde olma, hosnutsuzluk veren yasantiya ilgiyle
yaklasma, birseylerin zaten olduklari haliyle kalmalarina olanak tanima, distinceleri mental (zihinsel)
olaylar olarak gérme ve daha genis diizeydeki gereksinimlere karsi duyarl olma 6zelliklerine
yogunlasmayi, mindfulness uygulamalarini istikrarl bir sekilde glinlik yasamimiza entegre etmeyi
icerir. Nefes , yeme, ylriime, oturma, sefkat ve 5 duyu meditasyonu, acik izleme, beden taramasi, sesler
ve dislinceler mediatasyonu bedenin bir biitlin olarak farkindaligi, ses diistince ve duygularin
farkindaligi, saf bilinglilik olarak farkindalik uygulamalari mindfulness yolculugunda bize eslik eden
uygulama ve egzersizler arasinda yer almaktadir. Mindfulness programlarinin ¢ok 6nemli bileseni bu
uygulama ve egzersizlerdir.

Mindfulness uygulama ve egzersizleri bedensel, duygusal ve diistinsel farkindalik tizerine odaklanir.
Bedensel farkindalik Gizerine yapilan uygulamalarda amag¢ modern diinyada gittikce zayiflayan zihin
vicut baglantisini yeniden kurmak ve giiclendirmektir.

Duygusal farkindalik tizerine yapilan uygulamalar ve duygusal diizenleme, duyguyu oldugu gibi kabul
etme, duygu ile kisiligi ayirma, distince ile duygunun bir bulut gibi gelip gecici oldugunu fark etme
Ustiinde yapilir. Duygu diizenlemesi tipki duman dedektoriiniin bize yangindan 6nce sinyal verip zaman
kazandirmasi gibi, mindfulness becerimizi giiclendirdikce duygu firtinasina kapilmadan durumu
yonetebilecek zamani bulmamizda bize yardimci olur.

Mindfulness'in hayatimiza getirecegi faydalardan biri de davranislarimizi daha net gérmek olacaktir.
Mindfulness becerimiz gelistikce bize ve diinyaya faydasi olmayan aliskanliklari ve onlari bize hatirlatan
tetikleyicileri gormemiz kolaylasir. Bunlari azaltip azaltmamak ise bir segime donusdr.

Viicudumuz, duygular ve distlincelerimiz stirekli bir devinim igerisindedir. Mindfulness bu degisime
direng gosteren distince kaliplarimizi gérmeyi ve onlardan serbest kalmayi 6gretir. Bu beceri bize daha
dinamik ve daha az stresli bir hayatin kapilarini acar. Kendimizle ve doga ile daha ahenk icinde yasamayi
Ogretir.

Mindfulness dini bir inanis, gevseme ve olumlama teknigi degildir. Sakin olmakla, hi¢bir sey disinmeme
ile 6zdeslestirilmemelidir. Mindfulness sihirli degnek hic degildir.

Zihnimizden giin icinde ortalama 50-60 bin dislince gecer. Mindfulness tekniginde bu dislinceleri tipki
bulutlari izler gibi tarafsiz ve yargisiz olarak izleriz. Cocukga saskinlik ve merakla. Distnceleri bir
otobanda ilerleyen arabalara benzetirsek, mindfulness yolu trafige kapamak degil, gelip gecen arabalarla
savrulmadan izlemek olarak nitelendirebiliriz.

Bu ylizden mindfulness yaparken amacimiz distinceleri durdurmaya ¢alismak degil, onlari sakince,
yargisizca izleme antrenmani yapmaktir. Mindfulness’un diger terapi tirlerinden énemli bir farki ve
ayraci da degisime zorlamaz, farkindaligi arttirir. Bilingli farkindaliga, kabule, nezaket ve sefkate dayali
tutum ve uygulamalariile iyilik ve hosnutluk halimizi destekler.

Mindfulness her seyden 6nce kendimize yonelmek, kendimizi tanimak, anlamak ve kabul etmekle
iliskilidir. Kendimize dair gelistirdigimiz bu icgdri bizim diger insanlari, canlilari ve diinyayi tanima,
anlama ve kabul etmemizi genisletecek ve gelistirecektir ( Z.Atalay 2019 ) Bu yolcugun kendimize,
cevremize, insanliga ve bir ciimle canlilara yonelik esenlik getirme ¢abamiza katki sunmasi dilegimle.
Psk. Mevliit Ulgen ( Psikolog, Aile Danismani )
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