Giris

Mindfulness alanindaki bilimsel uygulamalarin sayisi giin gectikce
artmaktadir. Mindfulness ile beynin belli bolgelerindeki aktivitelerde
olumlu degisiklikler olabilmekte, hatta beynin yapis1 ve baglantilari
degisebilmektedir. Ozetle birlikte detaylarim dgreneceginiz MBSR
programi, daha dolu, biitiinlesmis, saglikl1 ve bilgili bir yasamin kapisini
acmaktadir. Mindfulness hareketi kendinizle ¢calisma, anda yasama, arada
bir durma ve siirekli bir seyler yapip benligi unutma déngiisiinden
siyrilmay1 amaclarken var olma isteginizi arttirmaktadir.

Diger hayvanlarin aksine insanin siirekli gecmis ve gelecegi diisiinmesi, en
temel stres kaynaklarimizdan biridir. Oyle ki artik beynimizin varsayilan
calisma modu “gezinen zihin” olmustur. Bu insanin evrimsel siirecte
kazandig1 ve fayda sagladig1 bir beceri olsa da, duygusal maliyeti cok
yiiksektir. Tam da bu sebeple bircok dini ve felsefi metinde anda kalmanin
mutluluk getirdigi ile ilgili yazilar mevcuttur. Zihnimizden gecenleri sadece
fark etmeye calismak bile bizim mindful olmanin ne kadar déniistiiriicii bir
hareket oldugunu anlamamiza yetecektir. Bu hareket ile zihnin gezinme
halini fark ederek onu nazik bir sekilde karsilariz. Daha sonra dagilmis
dikkati tekrar odaklayarak o anda hayatin getirileriyle tekrar baglanti
kurariz. Hayatta basimiza gelenlerden daha énemli olan sey onlara karsi
tutumumuzdur. Mindfulness bize duygusal iyilik hali getirecek olan tutumu
belirleme konusunda yardimci olur. Mindful olarak kazanacagimiz
farkindalik hali, diisiincenin 6tesinde bir varolma yoludur. Bu 6zetle birlikte
bu yolun uygulamalarin1 6grenecek ve sekiz haftalik MBSR programina ve
lizerimizdeki etkilerine goz atabileceksiniz.
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Mindfulness

Asya’nin Budist geleneklerinden gelistirilen meditasyon bic¢imi olan
mindfulness, MBSR programu ile birlikte daha sistematik sekilde
uygulanmaktadir. Normalde an iginde kayip giden her seye daha bilingli ve
isteyerek odaklanma becerisi kazandirir. Bu beceri, hayata bilgelik ve
kontrol katar. Ayrica siireg icinde icgorii ve sefkat kendiliginden
gelmektedir. MBSR temelde bir stres azaltma programidir. Basta stres
azaltma programinin kendisi de cok stresli olabilir. Ciinkii stres, hayatin
dogal bir parcasidir ve ondan kagmak miimkiin degildir. Ayrica hizli ve
basit ¢oziimleri de yoktur. Bazen atesi sondiirmek icin yeni bir ates
yakmaniz gerekebilir. Bu programda sorunlarin birden ortadan
kaybolmasini amacglamayiz. Sorunlardan kagcmak, gelisimi engeller. Onun
yerine onlarla yiizlesmeyi hedefleriz. Sorunlarla yiizlesebilmek, siirekli
degisen bu diinyada biiyiik acilar yasanmasina ragmen biiyiiyebilmeyi
miimkiin kilar. Farkindalik kazanmak, iyi koétii ya da giizel ¢irkin tiim anlar1
sahiplenmek ve kabul etmeye calismaktan gecmektedir. Bunun yaninda
MBRS programi herhangi bir inang sistemine veya ideolojiye bagh degildir.
Program, saglhikl olmak ve hayatimizi iyilestirmek icin herkeste olan
mindful olma kapasitemizi kullanabilmemizi saglar.
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Dikkat Verme

Farkindalik yolu, bizlere farkl bir sekilde var olabilecegimizi ve tiim
felaketlerin hayatimizi zenginlestirme ihtimali oldugunu géstermeye tesvik
eder. Temel fikir, icinde boguldugumuz siirekli bir seyler yapma denizinde
her seyin durmasina izin verdigimiz bir ada yaratmaktir. Mindfulness
derslerinden bazilar1 var olma modunda kalmay1 6grenmeyi, yavaslamayz,
sakin olmay1 ve kendimizi kabul etmeyi 6gretmeyi amaclar. Hayatimizin
cogunu farkindalik disinda gecirdigimiz (otomatik pilot) moddan kendimizi
cikartabilmek, farkindalik yolunda atilan adimdir. Hayatimizi kismi bilincle
yasadigimizda bedenle aramizdaki bag azalir, bedenimizden gelen isaretleri
goremeyiz ve yanitlayamayiz. Bu da bircok fiziksel ve psikolojik soruna
neden olur.

Dikkat verme uygulamalari ile birlikte nefesimiz, bedenimiz ve daha sonra
tiim hayati algilama bi¢imimiz doniisiir ve bedenden gelen mesajlar1 ¢cok
daha rahat alir hale geliriz. Bu yolla psikolojik ve fiziksel ihtiyaclarimizi
gorerek kendimizi rahatlatabilmemiz miimkiin hale gelir ve stresimiz azalir.
Meditatif farkindalik kazanmak icin gereken tek sey, dikkatimizi vermek ve
durumu oldugu gibi gérmektir. Bu da kabul edici olmayi, baglanabilirligi ve
biitiinle uyumda olmay1 saglar.

MBSR egitiminde 7 temel tutum 6grenilir: yargilamama, sabir, baslangic
zihni, giiven, cabalamama, kabul ve birakma. Yargilamama becerisi
kazandigimizda bir seyleri kendi bozulmus filtrelerimizden degil de
olduklar gibi gormeye baslariz. Sabir ile birlikte bir seylerin zaman zaman
kendi halinde olabilecegini anlariz ve kabul ederiz. Baslangic zihni, her seyi
sanki ilk kez goriiyormus gibi gormeye istekli oldugumuz zihindir. Giiven
ile birlikte siirekli bagkalarinin yonlendirmelerine ihtiyacimiz oldugu
algisimi kirarak kendi otoritemize ve sevgilerimize glivenmeyi 6greniriz.

Meditasyon tiim insan aktivitelerinden farklidir ve bir sey yapmay1
gerektirmez. Eger rahatlamak icin meditasyona oturursaniz, zihninize su
anki halinizin iyi olmadigi ile ilgili bir mesaj iletirsiniz. Halbuki
meditasyon, durumlari oldugu haliyle kabul ettigimiz bir sey yapmama



halidir. Bir seyi oldugu hal ile gérmek, kabul etmeyi gerektirir. Kabul
ettigimizde ne yapmamiz gerektigi ile ilgili daha net bir diistinceye sahip
olabiliriz. Dikkatimizi su ana vererek yaptigimiz meditasyon, bize su an her
ne deneyimliyorsak onun gecici oldugunu 6gretir. Bu 6grenim, bir sonraki
anda yasadiklarimizi kabul etme imkani sunar. Ayrica mindfulness ile
birlikte zihnimize yapisip kalmis seyleri tutmaktan da vazgecebiliriz. Eger o
sey cok giiclii tutunmussa, meditasyon sirasinda dikkatimizi “tutunmanin”
nasil hissettirdigine yonlendirebiliriz. Bu tutumlara ek olarak MBSR
uygulamalarina ve kendi meditasyonlarimiza belirli bir enerjiyi veya
motivasyonu dahil etmemiz gereklidir. Bunlar; siirec icinde kendimiz
tizerinde calismaya bagh kalmamiz, siirece zarar vermeyecek kadar 6z
disipline sahip olmamiz ve kasith bir sekilde bu uygulamaya devam etmek
istememizi icerir. Diizenli uygulama, belirli bir akli denge ve direnglilik
saglar ve bu yoniiyle de yararhdir. Bu boliimde anlatilanlar, meditasyonu
gelistirmemize en yardimci ruhu ve tutumu 6gretmek iizerinedir. Simdi
uygulamanin kendisini kesfetmeye baslayabiliriz.
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Nefes Almanin Giicii

Hayatin kalp atiglari ile beraber temel ritimlerinden biri de nefes almaktir.
Nefesimiz, giinliikk yasamdaki duygularimiza ve etkinliklerimize gore
degiserek uyum saglar. Fiziksel olarak uyarilmissak ya da duygusal
anlamda ¢6kmiigsek hizlanir. Yine de nefes, bilincli bir sekilde kontrol
edebildigimiz tek otonom sinir sistemi 6zelligimizdir. Bu sebeple
meditasyondaki 6nemi biiyiiktiir. Meditasyon sirasinda nefese odaklanmak
ve ona eslik eden duyumlarn fark etmek mindful olmanin en kolay ve etkili
yoludur. Farkindalikla burun deliklerinden girip ¢ikan havay hissetmek;
nefes alip verirken hareket eden kaslar1 hissetmek; karninizsin sismesini ve
inmesini hissetmek tiim nefes pratiklerinin temel mantigini olusturur.
Karindan nefes almaya diyafragmatik solunum adi verilir. Diyafragmatik
solunumda nefes aldikga karin genisler ve nefes yavaslar. Bu sekilde
karnimiz olabildigince rahatlar. Zihnimizin siirekli bir seylerle mesgul
olmasi yerine tek bir sey olarak nefese odaklanmak, odaklanma giiciinii
arttirir. Bu sayede diisiincelerimizin ve duygularimizin farkindaligina daha
rahat erisiriz ve bu da zihnimiz rahatlar. Yani nefes, her zaman
kullanabilecegimiz bir meditasyon aracidir.
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Bedende Olmak

Bircogumuz bedenimizle yeterince baglanti kuramiyor olmamiza ragmen
bedenimizin nasil goriindiigiine saplanip kalmis durumdayiz. Nasil
goriindiigiimiize bu kadar takmis olmamizin altinda bedenimizle ilgili
duydugumuz koklii giivensizlik yatmaktadir. Ayrica bedenimize dair
saplantili diisiincelerimiz, deneyimleme sansimiz olan duygularin
cesitliligini biiyiik 6lclide kisitlamaktadir. Bedenimiz hakkindaki yargilayici
diisiincelerden c¢ikip onu deneyimlemeyi amac edindigimizde hayatimiza
bakis acimiz komple degisebilir. Bunu yapmamiz icin de bedenimize
farkindalikla yaklasmamiz gerekmektedir. Bu da MBSR’da kullanilan ve
oldukga giiclii olan beden tarama meditasyonu ile miimkiin olmaktadir. Bu
uygulama genellikle sirtiistii uzanarak ve bedenin farkli bélgeleri boyunca
sistematik bir sekilde ilerlenerek uygulanir. Beden taramasinin ana fikri,
bedendeki her bir bolgenin gercekten hissedilmesi ve yasanmasidir. Diizenli
sekilde beden taramasi yaptiginizda bedeninizde daha 6nce hissetmediginiz
duyumlarin farkina varabilirsiniz. Bu yolla bedenle olan baglantiniz
giiclenecek, bedeninizdeki sorunlardan ve agrilardan daha fazlasi
oldugunuzu fark edeceksiniz. Beden tarama uygulamasi, bedeninizle
olmanin yolu olacaktir.
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Beden Tarama Meditasyonu

Uygulama i¢in takip etmeniz gereken adimlar séyledir:

1. Rahat bir zemine sirtiistii uzanin.

2. Gozlerinizin yavasca kapanmasina izin verin.

3. Dikkatinizi karin bolgesine yerlestirin.

4. Bedeninizi bagtan asag1 hissetmeye ¢alisin. Derinizin bir 6rtii oldugunu
hissedin.

5. Dikkatinizi sol ayak parmaklariniza verin. Daha sonra yavasca sol
bacaginiza ve oradan bedeninizin geri kalanina dogru hissetmeye
calisin ve odaginizi buralara verin.

Glinde en az bir kere bu uygulamay gerceklestirin. Beden taramasi
uygulamasinda en énemli nokta, sirtiistii uzanmak ve uygulamaya
baslamaktir. Uygulama i¢in her giin diizenli zaman ayirmaniz, ne kadar
uygulama yapiginizdan daha énemlidir.
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Giig, Denge ve Esneklik Kazanmak

Niyetli bir sekilde herhangi bir aktiviteye mindfulness katmak, onu bir gesit
meditasyona doniistiiriir. Bedeninizle olmak icin cok farkli yontemler
kullanabilirsiniz. Meditatif bir farkindalikla yapilan her etkinlik; biiyiime,
degisim ve iyilesme getirecektir. Bedeninizde kalmak icin
uygulayabileceginiz yontemlerden biri de bedeni “poz” adi verilen farkl
sekillerde tutmaktir. Farkindalikli yoga; bedeni giiclendirmek, esneklik
kazandirmak ve kesfetmek icin cok giiclii ve etkili bir uygulamadir.
MBSR’da yoga kullanilirken temel kural, herkesin kendi bedeninden gelen
sinyalleri dinlemesidir. Bu sekilde bedeninde daha 6nce bakmadigi
noktalara bakar olmaktir. Ayrica yoga, bedeni rahatlatmanin da en kolay
yollarindan biridir.
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Yiirtiiyus Meditasyonu

Glinliik hayatta kullanabileceginiz bir diger meditasyon ise ytiriiytigtiir.
Farkindalikli yiiriimek, yiiriiylis deneyimine dikkati odaklamaktir. Tim
bedende yiiriirken ortaya ¢ikan duyumlara odaklamlir. Zihnin gezindigi
hissedilirse o an akildan gecirilenlerin farkina varilip nazikge dikkati tekrar
yliriiylis duyumlarina vermek gerekir. Unutmayin, farkindalik farkindaliktir
ve odaklandiginiz nesneye gore degismez.
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MBSR Program Takvimi

Formal ve informal uygulamalar biitiinii olan MBSR, kisilerin en az sekiz
hafta boyunca, haftada alt1 kere ve giinde bir saat araliginda uygulama
yaptig1 bir calisma programidir. Gerekli sesleri ve talimatlar takip ederek
uygulanir. MBSR’1n ilk iki haftasinda beden tarama uygulamasi yapilir.
Beden taramaya ek olarak ise giinde on dakika boyunca nefes farkindaligi
uygulamasi yapilir. Ayrica bu dénemde giinliik hayata mindfulness katmak
icin cesitli aktiviteler anbean farkindalikla yapilmaya calisilmalidir.
MBSR’1n {iciincii ve dordiincii haftasinda ise, farkindalikli hatha yoga
pozlar1 uygulamr. Ugiincii hafta giinde on bes ila yirmi dakika, dérdiinci
hafta ise otuz dakika boyunca nefes farkindalig1 calismalar1 devam ettirilir.
Uciincii haftanin informal uygulamasi, keyif verici bir aktiviteyi
farkindalikla yapmakken; dérdiincii haftanin informal uygulamasi, keyif
verici olmayan ve hatta stres yaratan bir uygulamayi farkindalikla
yapmaktir. MBSR egitiminin besinci ve altinci haftasinda yarim saat
boyunca rehberli oturma meditasyonu yapilir. Yedinci haftada ise giinde
kirk bes dakika oturma, yoga ve beden aramalarindan kendilerine uygun
sekilde birlestirilmis uygulamalar yapilmasi istenir. Bu uygulamalan kisi,
bedeninin ihtiyacina ve kendi sinirlarina gore belirler. Sekizinci ve son
haftanin uygulamasi kisinin uygulamalarin direksiyonuna ge¢mesidir.
MBSR’da sekizinci hafta son hafta olmaktan ziyade bir baslangic olarak
goriliir. Artik kisi kendi uygulamalarini tamamen kendi belirleyip hayatinin
sonuna kadar gotiirebilecegi bir bakis acis1 kazanmistir.
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Iyilesmek Uzerine

Mindfulness’in iyilestirici giicii, olanlar1 elimizden geldigi kadar biitiin
yonleriyle yasamamizdan ve siradaki ana kendimizi acarak olanlar oldugu
gibi kabul etmemizden kaynaklanir. Psikonéroimmunoloji alaninda yapilan
calismalar, bagisiklik sisteminin en azindan kismen tiim viicudun organ
sistemlerini entegre eden beyin ve sinir sistemi tarafindan diizenlendigini
gostermektedir. MBSR egitimi ile iyilesen zihnin, artirllmis bagisiklik
fonksiyonu arasindaki baglant1 bilimsel calismalar tarafindan gosterilmistir.
Yapilan calismalar, mindful bir zihnin strese kars1 daha dayanikh ve giiclii
oldugunu gostermektedir. Ayrica diizenli uygulamada yaslilig1 yavaslattigy,
kalp ve damar sagligina iyi geldigi, hafizay: giiclendirdigi ve duygu
durumunu diizenlemeye yardimci oldugu da kanitlanmustir.
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Acimz Iyilestirmek icin Yapabileceginiz Cok Sey
Var

Fiziksel agrilarimiz da duygusal acilarimiz da bize bir seyler anlatmaya
caligir. Onlar birer habercidirler ve goriilmek isterler. En kederli anlarda su
an kederli hissettigini ve kederin “boyle” hissettirdigini; 6fkeli hissettigini
ve 6fkenin “boyle” hissettirdigini fark etmek, hisleri dogal akisinda
yasamak ve onlar farkindalikla hissetmektir. Bu sekilde hissettigimizde
kendimizi olayin kurbani olarak gérmek yerine, her ne hissediyorsak onu
hissetmenin sorumlulugunu tistleniriz. Yasadigimiz hislerle kendimizi
tanimlamadigimizda, onlar1 oldugu gibi goérebiliriz. Ayrica duygusal aciy1
derin bir sekilde incelemeye istekli oldugumuzda onun iyilestirici giiciinii
de fark edebiliriz. Degisimin kacinilmazlig1 ve geciciligin tiim olaylarin ve
iliskilerin dogasinda yer aldig: ile ilgili dolaysiz algi; duygusal aciy:
iyilestirmek icin 6nemli bir kavrayis sunar. Bu sekilde acilarin da
giizellikler gibi yolun parcalar1 oldugunu algilariz. Sonug olarak farkindalik
yolu, giinliik uygulamalar ile takip edebilecegimiz biitiinsel bir iyilestirme
yoludur. Bu yol ancak kendi bagsimiza tecriibe edebilecegimiz, hayati tam
anlamiyla yasamamizi saglayacak onemli bir bakis acis1 ve varolma
seklidir.
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Son Ozet

Bu 6zetle birlikte éncelikle mindful olmanin ne demek oldugunu anladik.
Mindfulness’in dikkatin bir niteligi oldugunu aydinlattiktan sonra
dikkatimizi odaklama yollarindan bahsettik. Farkindalikli bir yasam
siirmenin hayatimizi nasil sekillendirecegini acikladik. Mindful olma
yolunda en kolay ve verimli kullanabilecegimiz ara¢ olan nefesin
meditasyonda uygulama alanlarini inceledik. Beden tarama egzersizlerinin
faydalarim anlattik ve bu egzersizin nasil uygulanacagini maddeler halinde
siraladik. Ozetin ilerleten kisimlarinda yoga pozlarinin farkindalikli bir
yasamdaki 6nemine degindik. MBSR uygulamasinin 6éneminden ve
programin isleyisinden bahsettikten sonra, farkindalikli bir yasamin
iyilestirici giiciinii bilimsel kanitlariyla ele aldik. Ozeti, mindful kalarak
duygusal aciy1 deneyimlemenin ve iyilestirmenin 6nemini anlatarak
bitirdik.
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