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Beden-Zihin-Ruh Biitiinliigiinii Korumaya
Yonelik Bir Program: Farkindalik Temelli

Stres Azaltma Programi

A Program to Protect Integrity of Body-Mind-
Spirit: Mindfulness Based Stress Reduction
Program

Oznur Koriikeii, Kamile Kukulu

0Ozet

Farkindalik temelli uygulamalar saglik personelinin hem kendini, hem de diger bireyleri anlamasina
olanak tanimaktadir. Farkindalik temelli uygulamalar yalnizca stres azaltma teknigi degil, ayni
zamanda varolugu ya da yagami anlamanin bir yoludur ve sadece hastaliklarla bas etmede kullanil-
mamalidir. Bireylerin duygulan, diisiinceleri ve yargilan zaman zaman yasamlarina ydn verebilmek-
tedir. Yargilardan ya da negatif diistincelerden annmig bir yasama ulasmak mutlu ve huzurlu bir
hayati beraberinde getirecektir. Farkindalik temelli stres azaltma egzersizleri, simdiki andan keyif
almaya, zorluklarla, stresle ve hastaliklarla bag etmeye ve olumsuz yasam deneyimlerinin nedenini
sorgulamak yerine onlar oldudu gibi kabul etmeye yardima olabilir. Kabat-Zin ve arkadaslan
yaklagik 20 yil once diinya genelinde yaygin bir sekilde kullaniimaya baslanan Farkindalik Temelli
Stres Azaltma Programr’'nin temellerini atmistir. Giinliik yasam aktivitelerini (yeme, icme, yiirime,
yemek yapma gibi), yoga, beden tarama ve meditasyon egzersizlerini kapsayan bu 8 haftalik
program, icinde bulunulan ana karsi ilgi, agiklik ve kabul davranislari ile yerine getirmeyi gerektir-
mektedir. Bu yazida Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi hakkinda bilgi vermek ve nemini
vurgulamak amaglanmistir.

Anahtar sozciikler: Farkindalik, zihinsel iyilesme, psikolojik stres.

Abstract

Mindfulness-based applications allow health care staffs to understand themselves as well as other
individuals. Awareness based applications are not only stress reduction techniques but also a way of
understanding the life and human existence, and it should not be only used to cope with the
diseases. Emotions, thoughts and judgments of people might give direction to their life sometimes.
Accessing a life without judgment and negative feelings brings a peaceful and happy life together.
Mindfulness based stress reduction exercises may help to enjoy the present time, to cope with the
challenges, stress and diseases and accept the negative life experiences rather than to question
their reasons. About three decades ago, Kabat-Zin conducted the first investigation of Mindfulness-
Based Stress Reduction program which is used commonly all around the world. The 8-weeks
program, which contains mindful living exercises (such as eating, walking, cooking, etc.), yoga,
body scan and meditation practices, requires doing daily life activity and meditation with attention,
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openness and acceptance. The aim of this review article is to give information about Mindfulness
Based Stress Reduction program and to emphasize its importance.
Key words: Mindfulness, mental healing, psychological stress.

INSAN GELISIMINE bakildiginda bireylerin yagsamlar1 boyunca gelisim dénemleri-
nin her bir evresinde pek ¢ok firsat ve giiglik ile kargilagtif1 gortilmektedir (Duncan ve
Bardacke 2010). Sonu bilinmeyen kronik hastaliklar, bedensel engeller ve semptomlar
toplumun 6nemli bir kesimi i¢in tiziicli bir sorundur (Grossman ve ark. 2004). Kreitzer
(2012) bireylerin iyilik hallerinin saglk, yagam amact, iligkiler, toplum, giivenlik/gizlilik
ve ¢evre tarafindan etkilendigini belirtmektedir. (1) Saglk: fiziksel, duygusal, mental ve
manevi saghs; (2) yasam amact: gidilen yonii, manevi degerlere yon veren yasam ve ise
yiiklenen anlamlari; (3) iligkiler: sosyal baglantilari, aglar: ve iligkilerin kalitesini; (4)
toplum: kaynaklar ve altyapiys, bireylerin gorev ve yetki sinirlariny, kiiltirel degerleri; (5)
cevre: doganin yani sira temiz hava, su ve toksinlere serbest erisimi; (6) giivenlik: temel
insan gereksinimlerini, sabit bir igi, yeterli mali giici, kisisel giivenligi ifade etmektedir.

Farkindalik, dikkatin simdiki ana yoneltilerek, anlik deneyimlerin yargilanmadan ve
kabullenmeyle g6zlemlenmesine dayanmaktadir (Roemer 2002, Catak ve Ogel 2010,).
Dikkatin istemli bir gekilde anlik yasantilara odaklanmasini ve igsel deneyimlerin géz-
lemlenmesini igeren bir zihin ve beden pratigidir (Kabat-Zin 2009). Farkindaligin bir
baska taniminda, 6znel deneyimlerin yargilamaksiniz, oldugu gibi kabullenilmesinden
s6z edilmektedir (Baysal ve Demirbag 2012). Farkindalik, tim bedensel duyumlarin
tekrarlayan sekilde gozlemlenmesine dayanmaktadir (Davidson ve ark. 2003). Farkinda-
lik kisinin gecis deneyimi konusunda algisi, bilgisi ve tanimlamas ile iligkilidir. Farkin-
daligin seviyesi siire¢ ve yamitlar konusunda bilinenler ile benzer bir gegise kisinin verdi-
i yanit, algi ve beklenti arasindaki iliskiye gore degismektedir.

Bu ¢aligmanin amacy, (1) farkindalik temelli stres azaltma programina ve farkindalk
uygulamalarina dikkat ¢ekmek; (2) uluslararasi Slgekte sagh@in her alaninda yaygin
olarak uygulanan farkindalik temelli stres azaltma programimin tlkemizdeki saglik
profesyonellerince de kullanimina tegvik etmektir.

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (FT'SAP) stres yasayan hastalar ve saglik
bakim vericileri i¢in kullanilabilir ve giivenilir bir se¢enektir. FT'SAP'in temelleri, yakla-
stk 1979 yilinda Massachusetts Universitesi Tip Merkezi 6gretim tiyesi Jon-Kabat Zinn
tarafindan Budizm felsefesi benimsenerek atilmistir (Kabat-Zinn 2009) ve saglk ala-
ninda kullanimi son 20 yilda artan bir ilgi ile yayginlagmaktadir. FTSAP’a dayal: ¢alg-
malar kanser, depresyon ve kalp hastaliklar1 basta olmak tizere pek ¢ok alanda saglik
calisanlari tarafindan kullanimaktadir (Praisman 2008). Mevcut deneysel kanitlar
farkindalik temelli girigimlerin psikolojik iyiligi artirdiini (Astin 1997), anksiyete ve
depresyonu hafiflettigini (Baer 2003), psikolojik rahatsizliklar azalttigini ve tekrarlama-
sin1 engelledigini (Duncan ve Bardacke 2009), bagisiklik fonksiyonunu giiglendirdigini
(Davidson et al. 2003), ciftler arasindaki iligkiyi kuvvetlendirdigi (Kabat-Zinn 2003) ve
ebeveynlik memnuniyetini artirdiFini (Speca et al. 2000) savunmaktadir.

FTSAP ruh-beden-zihin egzersizlerini gerektirmektedir. Amerika Ulusal Saglik
Enstitiist, Tamamlayici ve Alternatif Tedaviler Ulusal Merkezi beden-zihin egzersizle-
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rini “beden, beyin, zihin ve davranislar arasindaki etkilesime odaklanan, fiziksel fonksi-
yonlar: etkilemek ve saglhg: gelistirmek icin akli kullanan uygulamalar” seklinde ifade
etmigtir (NCCAM 2013). Bu uygulamalar farkindalik temelli meditasyon ve yoga
tizerine odaklanmaktadir (Lupien ve ark. 2009).
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Sekil 1: Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi

Bu program haftada tg saatlik ve bir giinde 6grenilen biitin uygulamalarin tekrar
edildigi sekiz saatlik 6zel bir oturumu kapsayan sekiz haftalik bir programdir (Sekil 1).
Katilimcilara meditasyon, yoga ve yasamsal olaylara farkindalik temelli yaklagmasini
saglayan glnlik 6devler verilir; ayrica viicut tarama meditasyonu 6gretilir. Viicut tarama
meditasyonunda 6ncelikle nefese, daha sonra bedenin her bir bélimine odaklanilir.
Vicut taramast siresince katihmeilar bedenlerinin her bir bolimi tzerinde diizenli
olarak distnir, duygularini gozler ve igsel olarak bedeninin her bir bolimiint rahatlatir
(Davidson ve ark. 2003, Kabat-Zinn 2009). Bunun yan: sira katilimcilara mevcut anin
digindaki gelecekle ilgili her tiirlii endiselerini, kaygilarini, 6z-yargilamalarini bir kenara
birakarak, “simdi ve burada” ya odaklanmasini saglayan oturma meditasyonu 6gretilir.
Bireyler giinliik yagamlarina meditasyonu biitiinlestirmeleri i¢in egitilir, boylece gtinlik
yasam aktiviteleri birer meditatif uygulama halini almaya baglar (Praisman 2008). Kati-
limcilar giinde yaklagik 45 dakikalarini farkindalik temelli stres azaltma egzersizlerine
ayirmalart icin cesaretlendirilmelidir. Bu stire¢ farkindalik temelli meditasyon, yoga,
duygu ve diistincelere odaklanmay: gerektirir. Katilimeilara CD ya da videoteyp verile-
rek evde egzersizleri yapmalari saglanmalidir (Kabat-Zinn 2009, Duncan ve Bardacke
2010).

FTSAP ile Biligsel-Davranigg1 Terapi Arasindaki Benzerlikler
ve Farkliliklar

Farkindalik uygulamalar: ile biligsel-davranigg1 terapiler, distince ve algilari duygu ve
davraniglara yonlendirme konusunda benzer bir bakis agisina sahiptir (Miller ve ark.
1995). FTSAP pek ¢ok biligsel-davanigc: terapi yonteminden yararlanmaktadir (Roe-
mer 2002, Catak ve Ogel 2010). Her iki yaklasim da bireylerin kendileri icin faydal
olmayan disince ve davraniglari olumlular: ile yer degistirebilecegini savunmaktadur.
Her iki yontem de distince kaliplarini degistirerek sonug elde etmek icin ¢aligmaktadur.
Benzer ozellikleri paylagmalarina ve birlikte kullanilabilmelerine ragmen, bazi kav-
ramlar agisindan oldukea farklidirlar. Biligsel davranigc: terapi altta yatan bir patoloji
oldugunu varsaymaktadir, ancak FTSAP da béyle bir varsayim yoktur. Biligsel davranis-
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¢t terapi negatif distinceleri karigiklia yol acan seyler olarak etiketler ve onlarin yerinin
degistirmesi i¢in ¢aligir (Kabat-Zinn 2009), oysa ki farkindalik temelli stres azaltma
negatif digtincelerin zihinlerinde kalici yer tutmaksizin kabul edilmesi konusunda bi-
reyleri tegvik eder (Miller ve ark. 1995). Biligsel davranige1 terapi akut tedavi segenegi
olarak gorulebilir. Farkindalik temelli stres azaltma ise sadece tedavi amagh degil, ayni
zamanda Onleyici olarak da kullanilmaktadir. Bireylere digtinme ve eyleme gecme ko-
nusunda yeni bir yol saglar (Kabat-Zinn 2009). Bunun yan: sira, biligsel duyarlilikta
somatik farkindalik saglamak i¢in beden tarama meditasyonu ve yogay: kullanir (Miller
ve ark. 1995).
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Acemi

(veni baglayan)
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Sekil 2. Farkindalik uygulamalarinin baglangicinin yedi 6nemli tutumsal unsuru

Farkindalik Uygulamalarina Baglarken Dikkat Edilmesi
Gerekenler

Yalnizca zihin gergekten acik oldugunda égrenmenin ve yasamsal degisikliklerin ger-
ceklesmesi mimbkiin olabilmektedir. Farkindalik uygulamasinda biitiin benligi bu siirece
dahil etmek gerekmektedir (Kabat-Zinn 2009). Birey kendini rahat hissetmek i¢in
zorlar ve sihirli bir degnegin dokunup ansizin bir seyler olmasini beklerse, egzersizler
sonrasinda meditasyonun ige yaramadigini diistinmesi kaginilmaz olacaktir (Baer 2003,
Duncan ve ark. 2003). Meditatif farkindalik kazanma, 6grenme siirecine bakarak ta-
mamen yeni bir yol gerektirmektedir; ¢linkii neye ihtiya¢ duyuldugunu ve nereye var-
mak istendigini digtinmek bireylerin zihinlerine olduk¢a yerlesmistir. Bireyler hedefle-
rine ulagmak icin onlerine ¢ikan her seyi kontrol etmeye ¢alisir. Bu tutum farkindalik ve
iyilesme igin aykinidir (Kabat-Zinn 2009). Farkindalik bir geyleri degistirmeye ¢aligmay:
degil, sadece dikkat vermeyi ve her seyi oldugu gibi gormeyi gerektirir (Davidson ve ark.
2003, Kabat-Zinn 2003). Iyilesme ise kavrama giicd, olaylar oldugu gibi kabul etme,
baglant: kurma ve butinlik gerektirir. Bunlarin higbirisi bireylerin kendini zorlamas: ile
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elde edilememektedir. Uyanik kalmak i¢in dogru ortam yaratilmali ve meditasyon siire-
cine baglanmalidir. Ayn: gey relaksasyon icin de gegerlidir. Birey kendini zorlayarak asla
gevseyemez. Bu tarz bir ¢aba sadece bireyin gerginlesmesini ve hayal kirikligina ugra-
masint saglayacaktir (Kabat-Zinn 2009).

Birey meditasyon uygulamasinda herhangi bir act ya da rahatsizhik hissettiginde
“Agrinin meditasyon ile azalmayacagim biliyorum” ya da “Asla konsantre olamayaca-
gim” diye dusiiniirse sonug sevindirici olmayacak, meditasyon ise yaramayacak ve so-
nunda mutlaka denemeyi birakacaktir. Ayrica birey gergek bir inanirsa ve biiyiik bir
sevkle meditasyona baglamigsa, ancak bu ¢alismanin gercek bir caba gerektirdiginin
farkinda degilse, o zaman da bu tutumu romantik bir inangtan 6teye gecemeyecek, sevki
zamanla gittikce azalacaktir. Farkindalik temelli bir yagam uzun pratik gerektiren, zihni
egiten, enerjiyi yonetme becerisi kazandiran, ani anina zihni agik tutarak yasamay:
saglayan bir hayat geklidir. Farkindalik uygulamalarinin baglangicinin yedi 6nemli tu-
tumsal unsuru vardir (Sekil 2) (Kabat-Zinn 2003, Kabat-Zinn 2009).

1. Yargilamama

Farkindalik bireyin kendi deneyimine tarafsiz bir tanik oldugunu varsayarak kazanil-
maktadir. Algilanan hemen her gey akil tarafindan etiketlenmekte ve kategorize edil-
mektedir (Mackenzie ve ark. 2006). Zihin tarafindan deneyimlenen her sey hakkinda
bireysel olarak yiklenen anlamlara gore bir etiketleme yapilmaktadir (Matchim ve ark.
2011). Kabat-Zinn (2009) bazi seylerin, insanlarin ve olaylarin herhangi bir nedenle
kisiye kendini iyi hissettirdiginde “iyi”, ayn1 sekilde kotii hissettiren her sey de “kotd”
olarak degerlendirildigini ve o sekilde yargilandigini belirtmektedir. Bunlarin diginda
kalan, hicbir sey hissettirmeyen, bireyin ilgisiz oldugu her sey ise “nétral” olarak deger-
lendirilir. Nétral seyler, olaylar, insanlar biling digina atilmaktadir, genellikle dikkat
vermeye deger bulunmamaktadir (Kabat-Zinn 2009). Bu kategorizasyon ve yargilama
aligkanliginin ¢ogu zaman farkinda dahi olunmamakta, kisi mekanik reaksiyonlar gos-
termektedir (Raingruber 2007). Bu yargilamalar zihinleri yonetme egilimindedir ve
insanlarin kendi i¢cinde huzur bulmasinin 6niinde biyik bir engeldir (Matchim ve ark.
2011). Kabat-Zinn (2009) bireyin zihnini bir seyleri yargilarken buldugunda bunu
durdurmaya ¢alismamas: gerektigini, ¢linki bu yargilamanin farkindalik gelistirmek i¢in
gerekli oldugunu belirtmektedir.

2. Sabwr

Sabur bilgeligin bir ¢esididir (Tsang ve ark. 2012). Eylemlerin ve olaylarin kendi zaman
dilimi igerisinde olmas: gerektigini anlamak ve kabul etmektir (Witek-Janusek ve ark.
2008). Farkindalik temelli uygulamalarla beden ve zihin egitilerek sabir kazanilmaya
calistimaktadir. Meditasyon araciligt ile birey kendine karg1 sabirsiz olmaya gerek olma-
digin1 kendine hatirlatir (Matchim ve ark. 2011). Yargilayicr distinceler zihinde canla-
ninca, tam da o noktada onlarin gergekligin ve yasamin bir parcasi oldugu kabul edilme-
lidir (Davidson ve ark. 2003, Kabat-Zin 2009). Sabir bireyin zihni gergin ve karmagik
oldugunda 6zellikle yardimei olabilir. Sabir uygulamalar: zihni gereksiz yere yorarak,
zaman kaybetmeye gerek olmadigini hatirlatir (Davidson ve ark. 2003). Sabirli olmak
basit¢e yagamin her bir anina agik olmak, kendi bittinliigl icerisinde her bir dakikay:
kabul etmek, her seyin gerceklesmesi gereken zamanda gergeklesecegini bilmek demek-
tir (Kabat-Zinn 2009).
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3. Acemi (yeni baglayan) zibni

Simdiki zaman deneyiminin zenginlifi yasamin kendisinin zenginligidir (Kabat-Zin
2009). I¢inde yaganlan zamanin sahip oldugu essizligi ve zenginligi gérmek igin her
seyi sanki ilk sefer yagtyormus gibi gormeye istekli olan acemi bir zihne sahip olmak
gerekir (T'sang ve ark. 2012). Her bir meditasyon uygulamasinda yapilan islem ayni olsa
dahi, hissedilen duygularin, uygulamalar sirasindaki ruh halinin farkinda olmak ve
acemi bir zihin ile faaliyetleri yerine getirmek gerekir (Kabat-Zin 2009). Farkindalik
uygulamalan sirasinda siirekli gegmis deneyimleri diisinmek dogru degildir. Acemi bir
zihin yeniliklere acik olmaya firsat tanimakta ve bireyleri kendi tek dizeliklerinde gakili
kalmaktan korumaktadir (Witek-Janusek ve ark. 2008). Higbir dakika bir oncesi ile ayn:
degildir, her biri egsizdir ve egsiz firsatlar icerir. Acemi bir zihin bireylere bunun basit
bir ger¢ek oldugunu hatirlatir. Giinliik hayatta acemi bir zihin kazanmak icin ugragmak
onemlidir. Cocuklar, aile, insanlar, is arkadaglar: ile her giin kargilagilsa bile, yeni gori-

yormus gibi canli gozlerle bakmak, onlarla gecen zamanin kalitesini artiracaktir (Witek-
Janusek ve ark. 2008, Kabat-Zinn 2009).

4. Giiven

Bireyin kendisine ve duygularina giivenmesi meditasyon uygulamasinin tamamlayici bir
parcasidir (Kabat-Zinn 2009). Raingruber (2007) kisinin kendi sezgilerine ve uzmanl-
gina giivenmesinin, bazen hata yapsa bile, attig1 adimlari, yasamini ve kararlarini digari-
dakilerin ydnlendirmesinden ¢ok daha iyi oldugunu belirtmektedir. Kendine, kendi
bilgeligine ve erdemine giivenme tutumu meditasyon uygulamasinin énemli bir unsuru-
dur (Tsang ve ark. 2012). Ayn: sey yoga i¢in de gegerli oldugunu soylemek yanlis bir
tutum olmamaktadir. Yoga egzersizleri sirasinda bedenin bireyin durmasi gerektigi
noktayr ve esneme egzersizlerini sonlandirmasini sdylemesi, kisinin bedenin sesine
gliven duymasini tetiklemektedir (Kabat-Zinn 2009). Egzersizler sirasinda duygularina
givenmeyen birinin bedenine zarar vermesi a¢inilmazdir. Farkindalik uygulamalar:
sirasinda birey kendisiyle birlikte olmak i¢in sorumluluk alma, kendi varligini dinleme
ve ona glivenme konusunda pratik yapmaktadir (Kabat-Zinn 2009, Matchim ve ark.
2011). Kendi sezgilerine ve duygularina giivenmeyi 6grenen bir insan i¢in diger insanla-
ra givenmek ve iclerindeki iyiligi ortaya ¢ikarmak daha kolay olacaktir (Kabat-Zinn
2009).

5. Zorlamama

Pek ¢ok yasamsal aktivite bir yere ulagma ya da bir sey elde etme beklentisiyle, belirli bir
amag i¢in yapilmaktadir (Matchim ve ark. 2011). Bu tutum meditasyon i¢in gercek bir
engel olabilir. Meditasyonu diger stres azaltma egzersizlerinden ayiran 6zelligi budur,
meditasyonun 6z benligi fark ettirmek, zihin ve bedenin sesini duymayr 6gretmekten
baska bir amact yoktur (Kabat-Zinn 2009). Birey gerginse, dikkatini sadece gerginligi-
ne, agri duyuyorsa acisina, zihnini yargiliyorsa yargilarina vermelidir. Sadece kendini
izlemeli ve ani anina yaganan her seyi algilamanin yasam kalitesi agisindan 6nemini
hatirlamalidir. Sabir ve diizenli yapilan pratiklerle hayat: an1 anina yagama becerisinin
kendiliginden gerceklesecegi ifade edilmektedir (Kabat-Zinn 2009, Witek-Janusek ve
ark. 2008).
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6. Kabul

Kabul olaylarin su anda gerceklestigini gormek anlamina gelmektedir (Kabat-Zinn
2009); 6rnegin, bag agrist olan bireyinin baginin agrist oldugu, obez birinin obez oldugu,
kanser hastasinin kanser oldugu gergegini kabul etmesidir. Bu kabul siirecine ulasmak
cok kolay degildir, bireyler uzun bir 6fke ve inkar déneminden sonra i¢inde bulundugu
gercegi kabul edebilir (T'sang ve ark. 2012). Bu evreler hayat dongusiinde nelerin stire-
geldigini anlamanin dogal ilerleme belirtileri ve iyilesmenin bir parcasidir. Ancak, birey-
ler inkar, zorlanma, ¢abalama ile ¢ok mesgul olundugunda geriye iyilesme ve gelisme
icin ¢ok kiictik bir enerji kalmakta ve farkindalik engellenmektedir (Kabat-Zinn 2009).
Gergekten degismeden 6nce bireyin kendini kabul etmesi ve i¢inde yasadigi zamanin
kendini sevmek i¢in sahip oldugu tek an oldugunun bilincinde olmas: gerekmektedir.
Kabul etmek demek her seyi sevmek, kendi kurallarindan ve degerlerinden vazgegmek
demek degil (Matchim ve ark. 2011), ¢cevrede olup bitenleri igtenlikle oldugu gibi gor-
mektir, ne oldugunun bir 6nemi yoktur (Kabat-Zinn 2009).

7. Izin verme

Izin verme becerisi kazanma ya da baglanmama farkindalik temelli uygulamalar icin
esastir (Raingruber 2007). Birey dikkatini i¢sel deneyimlere verdifi zaman, zihninde
gizli tutmak istedigi bazi duygu, disiince ve durumlarin oldugu gérmektedir (Kabat-
Zinn 2009). Zihin bu duygulan uzun siire hissetme, ayn: sekilde kendisine aci veren,
hosnut olmayan ve korkutan her tiirli duygu, disiince ve deneyimden ka¢inma egili-
mindedir. 1zin verme olaylari oldugu gibi kabul etmenin géstergesidir. Birey i¢ diinyasi-
na déndiginde kendini bir seyleri yargilarken bulur ve bu yargilarinin gegip gitmesine
izin vermelidir (Tsang ve ark. 2012). Onlan fark edip, daha fazla kovalamamalidir.
Ayni sekilde gegmis veya gelecege dair distinceler zihinde canlandiginda yine gegip
gitmesine izin verilmelidir (Kabat-Zinn 2009). Eger bazi duygularin akip gitmesine izin
verilmezse, bu durumda duygular beklemeye alinmis olacaktir. Beklemeye almak izin
vermenin tam tersi olarak ifade edilmektedir (Tsang ve ark. 2012). Birey farkindalik
temelli yasam konusunda istekliyse duygularin, olaylarin, distincelerin gecip gitmesine
nasil izin verecegini zamanla dgrenecektir. Aslinda izin vermek bireylerin ¢ok da yaban-
ct bir uygulama degildir, hatta her gece uyumadan once birey izin verme davranigini
gostermektedir (Kabat-Zinn 2009). Geceleri kolayca uyuyabilen insanlar, olaylarin
gegip gitmesine izin vermede oldukga bagarili oldugunu séylemek yanlis olmayacaktir.

FTSAP’da Nefesin Giicit

Solunumun ritmi duygular ve eylemlere gore degisir (Duncan ve Bardacke 2010). Fizik-
sel egzersiz ya da duygusal Uziintilerde solunum hizlanirken, uyku ve gevsemede yavas-
lamaktadir. Ancak normal zamanda bireyler solunumlarina dikkatini vermemektedir,
solunumu rutin bir gekilde gerceklestirmektedir (Rich-Edwards ve Grizzard 2005).
Nefes alip verme meditasyon ve iyilesme i¢in olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir
(Astin 1997). Bireyler anksiyete yasadiginda nefes alip vermeleri de degisir, hiperventi-
lasyon yasayip, hizli nefes alip vermeye baglarlar, yeterli oksijen alamayip karbondioksit
veremezler (Davidson ve ark. 2003). Farkindalik temelli stres azaltma egzersizlerine
baglamanin en kolay ve etkili yolu bireyin solunumuna dikkatini vermesidir. Dikkati
solunuma vermek solunum i¢in bedeni zorlamak, daha derin soluk alip vermeye calig-
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mak, solunumun ritmini degistirmek demek degildir. Stres azaltma uygulamalar sira-
sinda solunumu kontrol etmeye calismak gereksizdir (Kabat-Zinn 2003, Kabat-Zin
2009, Speca ve ark. 2000).

Basitce, her bir nefes alis verisi hissetmek ve solunumun farkinda olmak gerekmek-
tedir. Bu farkindalik olugturma sirasinda bireyin stirekli solunumunu digtinmesi de
yanls olan diger bir uygulamadir (Praisman 2008). Solunuma odaklanmak demek
surekli solunumu disinmek demek degil, onu hissetmek ve solunumdaki degisimler
agisindan farkinda olmaktir (Kabat-Zin 2009). Solunum sirasinda karna odaklanmak
sakinlestirici olabilir. Karin solunumu daha dogal, yavas ve derin oldugu i¢in stresle bag
etmede g6gls solunumuna gore daha etkin olabilir. Bu, ayni rizgarh havada denizin
dalgalanmas: gibidir. Eger bireyin cevresi sakin ve huzurlu degilse, bireyin zihni de
deniz gibi dalgalanacaktir; ancak denizde 10-20 metre derine inildiginde dalgalarin yok
olmas: gibi, bireyde de farkindalik temelli solunumun etkisiyle ruhun derinliklerine
inildiginde huzursuzluklar yok olacaktir (Duncan ve Bardacke 2010).

Farkindalik Temelli Meditasyon

Farkindalik temelli meditasyon aklin yargilamadan kaginilarak dakika dakika egitimidir.
Bu egitimde akil iglevsel olarak beyinden ayri bir sekilde tanimlanmaktadir. Akil kiginin
birikmis distinceleri, deneyimleri, beklentileri ve algisidir. Yani, beyin 6l¢iilebilir, g6-
riintiilenebilir ve dokunulabilir canli bir organdir, akil ise sekilsiz ve sinirsizdir. Orne-
gin, kisinin akli sahilde dolagirken, beyni oldugu yerde ¢akili kalmaktadir (Duncan ve
ark. 2009). Farkindalik temelli meditasyon akli maksimum seviyede farkindaliga yon-
lendirmektedir. Once bireyler duygu ve diisiincelerini dikkatle gozlemlemek icin tesvik
edilir, fakat daha sonra bireylere disiincelerinin i¢inde nasil bogulmadan kalacaklar: ve
distincelerin yargilamaksizin nasil gecip gidecegi 6gretilir.

Kabat-Zinn (2009) bu durumu basit bir anlatim ile agtk havada gokytiziini izleme
ornegi ile agiklamaktadir. Kisi gokyuziint izlerken kuglar ve bulutlar kiginin baktig1
yerde stirekli hareket halindedir, ancak orda sabit kalmazlar. Benzer bir gekilde negatif
diistinceler kisinin aklinda mutlaka olacaktir, ancak farkindalik temelli meditasyon
bireyin simdiye odaklanmasini saglar ve 6z-farkindalik adeta kuglarin ve bulutlarin gék
ylziinden gecip gittigi gibi negatif disincelerin de kisinin aklindan gecip gitmesine
yardimet olur (Praisman 2008, Kabat-Zinn 2009). Ornegin yiksek riskli gebelik yaga-
digin1 6grenen bir kadin her an dogum yapabilecegi ve bebegini kaybedebileceginden
endise duyabilir ve bu onun ac1 ¢ekmesine sebep olabilir. Farkindalik temelli meditas-
yonun olmadig: bir durumda kisi zihninin korkusuna odaklanmasina izin verir. Bu da
kisinin korkusunun i¢inde bogulmasina ve dis diinya ile iligkisinin bozulmasina yol agar
(Duncan ve Bardacke 2010). Bu durumda birey aktivitelere katilmaktan korkacak,
yasamdan zevk almayacak ve her zaman doguma iliskin problem yasayacagindan kaygi-
lanacaktir. Farkindalik temelli meditasyon ile ayni hasta olmamus seyler i¢in korkmay:
bir kenara birakacak, korkularini gozlemleyecek, duygularinin zihninden akip gitmesine
izin verecek, bebeginin ve kendisinin zarar gérmedigi simdiye odaklanacaktir (Hogue ve
Bremner 2005, Kabat-Zinn 2009). Duygularini yargilamaksizin, su andan keyif alacak-
tir. Farkindalik temelli meditasyon ile birey yasadifi negatif duygu ve distincelerin
artarak kendisini bunalttigini kabul eder, ancak onlar hizlica kisinin aklidan geger gider,
kalic1 olarak yerlesmez. Béylece birey rahatlar ve yagamdan daha fazla keyif alir (Prais-
man 2008).
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Farkindalik temelli meditasyonun yénergeleri oldukea basittir. Onemli olan nokta
bireyin nefes alig verisine dikkatini verebilmesidir. Temiz havanin bedene giriginin ve
kirli havanin bedenden ayrilisinin farkinda olmak gerekmektedir. Bireyin dikkati bagka
bir noktaya kaydig:i zaman, birey bu dikkat degisiminin bilincinde olmali, zihninden
diistincelerin akip gitmesine izin vermeli ve kendini zorlamadan dikkatini yeniden

solunumuna vermelidir (Kabat-Zinn 2009, Duncan ve Bardacke 2010).
Beden Tarama Teknigi

Bireyin bedeni ile baglant: kurmasini saglayan en giigli yontemlerden birisi de beden
tarama teknigidir. Beden tarama tekniginde birey bedeni tzerine kapsamli ve anlik
odaklanmaktadir, bu da bireyin ayn: anda hem konsantrasyonunu, hem de bedeni ko-
nusunda zihinsel esneklik geligtirmesine olanak saglamaktadir (Davidson ve ark. 2003).
Bu teknikte birey sirtistii uzanir ve zihnini bedenin farkh kisimlarina yonlendirir. Eg-
zersize Oncelikle sol ayak parmaklarina odaklanarak baglanir. Odak yavag yavas ayaga,
bacaga, karin bolgesine, sonra sag ayaktan karin bolgesine dogru kaydirilir. Daha sonra
dikkat bele, sirta, gégse, omuzlara verilir, en son da ellere, kollara, boyna, yize, bagin
arka ve 6n kismina verilerek egzersiz sonlandirilir. Solunumun bedenin her bir noktasi-
na etki ettigi hissedilir (Duncan ve Bardacke 2010, Kabat-Zinn 2009).

Hatha Yoga

Hatha yoga farkindalik temelli meditasyon ile farkindalik temelli stres azaltma arasinda
bir baglant: olarak kullanilmaktadir. Hatha yogada hareketler olduk¢a yumusaktir, bu
nedenle farkli saglik seviyelerindeki bireyler ve hastalar tarafindan kolaylikla uygulana-
bilir (Duncan ve Bardacke 2010). Yoga egzersizleri oturarak ya da ayakta yapilabilir.
Hatha yoga arkasindaki kavram bireyin rahatsiz edici distincelerle mesgul olmasi yerine
egzersiz sirasinda yaptig1 hareketlere odaklanmasidir, boylece zihin durusa odaklanarak
bireyin rahatlamasii saglar. Yoga, katilimcilarin esnekliklerinde ani artiga ve bedenleri
tizerinde bir miktar kontrol sahibi olmalarina yardimet oldugu i¢in somatik ya da fizik-
sel yakinmalari olan bireylerde ozellikle yararhidir (Praisman 2008). Farkindalik temelli
yoga egzersizleri i¢cin herhangi bir yerde herhangi zamanda pratik yapilabilir.

Farkindalik Temelli Uygulamalarla Ilgili Bazi Ornekler

Farkindalik temelli uygulamalar saglk alaninda yaklagik son 10 yilda yaygin bir sekilde
kullanilmaya baglanmug, aragtirmalar hemsireler (Cohen-Katz ve ark. 2005, Mackenzie
ve ark. 2006, Kemper ve ark. 2011), kanser hastalar1 (Smith ve ark. 2005, Witek-
Janusek ve ark. 2008, Matchim ve ark. 2011, Tsang ve ark. 2012), madde kullanimi
olan hastalar (Kristofersson ve Kreitzer 2012) organ nakilli hastalar (Gross ve ark.
2010), diyabet hastalar: (Whitebird ve ark. 2009) ve aile bakim vericiler (Whitebird ve
ark. 2012) tzerinden ytrttilmistir. Farkindalik temelli stres azaltma uygulamalarinin
kanser, kronik agri, ruhsal problemler yasayan pek ¢ok hastada 6nemli koruyucu etkileri
oldugu belirlenmigtir (Smith ve ark. 2005, Witek-Janusek ve ark. 2008, Whitebird ve
ark. 2009, Tsang ve ark. 2012). Praissman (2008) farkindalik temelli stres azaltma
programinin kronik hastaliklarin ve giinliik yasam olaylarinin sebep oldugu stres ve
anksiyeteyi azalttifini, saghk caliganlar icin iyilestirici oldugunu, saglik personeli ve
hastalar arasindaki iletisimi giiclendirdigini belirtmigtir.
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Mackenzie ve arkadaglarinin (2006) hemsireler tzerinde yaptiklari ¢alismada far-
kindalik temelli yemek yeme, gerilme egzersizleri, oturma, solunum ve beden taramasi-
n1 kapsayan uygulamalarin hemsirelerin yagadig: stresi ve mesleki yipranmay: azalttigini,
mesleki memnuniyet, bag etme ve iyilik diizeylerini artirdigini saptamiglardir. Ayrica,
Cohen-Katz ve arkadaglar1 (2005) farkindalik temelli stres azaltma programina katilan
hemsgirelerin farkindalik, dikkat ve biling diizeylerinde artig oldugunu belirtmislerdir.
Programa katilmayanlarin mesleki yipranma diizeyi katilanlardan anlaml bir sekilde
yiiksek bulunmustur. Arastirmaya katilan hemgirelere farkindalik temelli stres azaltma
programinin kendilerine ne kattig1 soruldugunda, 6z farkindalik, kendi kendini rahat-
latma, kendi bedenine ve bilincine odaklanma, stresli durumlarla bas etme becerisi, i¢
huzur, mutluluk, iyilesme, acik disinme yetenegi ve sakinlik yanitlar: alinmigtir. Kem-
per ve arkadaglari (2011) da hemsireler tarafindan uygulanan beden-zihin egitiminin
mesleki stres ve yipranmay: azalttiZini, manevi ve duygusal sagliklarini artirdigini ve
saghk sonuglarini gelistirdigini belirtmigtir. Bu aragtirmada hemsirelerin ¢ogu yoga,
Thai Chi ya da Qi Gong uygulamasini oturma meditasyonuna tercih etmiglerdir.

Kristofersson ve Kreitzer'in (2012) travmatik beyin yaralanmas: ve madde kullanimi
yliziinden act ¢eken hastalarda farkindalik temelli uygulamalarin kullanilmasina iligkin
yaptiklari ¢alismada, farkindalik uygulamalarinin yagam kalitesi, anksiyete, depresyon ve
durtisellik tizerine dikkate deger bir etkisi olmadig1 saptansa da, yapilan nitel gériisme-
lerde hastalarin uygulamalari yaparken eglendikleri ve keyif aldiklari belirlenmistir.
Ozellikle madde kétiiye kullanimi olan hastalan giiglendirmeye yonelik daha fazla
¢aligma yapilmast bu ve diger ¢aligmalarda 6nerilmistir (Ogel ve ark. 2014).

Smith ve arkadaglarinin (2005) farkindalik temelli uygulamalarin kanser hastalarin-
da kullanimina iligkin hazirladiklar: sistematik derlemede, bu alanda yapilan ¢aligmala-
rin genellikle kanser hastalarinin yagam kalitelerini ve psikolojik durumlarini degerlen-
diren ¢aligmalar oldugunu belirtmiglerdir. Bu uygulamalarin istenmeyen etkilerine dair
yapilan bir ¢aligmaya rastlama olmadigini vurgulamiglardir. Tsang ve arkadaglar: (2012)
beden tarama egzersizlerinin terminal dénemdeki kanser hastalarinin fiziksel fonksi-
yonlari ve genel saglk durumlari tzerine etkisinin olmadifini, ancak kanser agrisini
azalttifim saptamiglardir. Ayrica psikolojik saglik, rollerle bag etme ve sosyal fonksiyon-
lar tzerine olumlu etkileri oldugunu belirtmiglerdir. Witek-Janusek ve arkadaglari
(2008) farkindalik temelli stres azaltma programinin erken evre meme kanseri olan
hastalarin yagam kalitelerini ve hastalikla bag etme duzeylerini artirdifini saptamugtir.
Ayni ¢aligmada programa katilan hastalarin kortizol seviyelerinin katilmayanlardan
daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Matchim ve arkadaglarinin (2011) erken evre meme kanseri olan hastalarda yaptig
yart deneysel ¢aligmada farkindalik temelli stres azaltma programina katilan hastalarin
kan basinci, kalp hizi ve solunum sayilarinda azalma ve farkindalik diizeylerinde artig
oldugu saptanmistir. Farkindalik temelli uygulamalardan sonra hastalarin sabah kortizol
duzeylerinde anlamli derecede artis olmustur, ancak bir aylik takipte bu etki stirekli
olmamugtir. Yalnizca uygulamalarin yapildig: giinlerde artig olmustur.

Gross ve arkadaglarinin (2010) organ nakli olan hastalarda beden taramasi, oturma
meditasyonu, hassas Hatha yoga ve yirime meditasyonunu kullanarak yaptiklari ran-
domize kontrolli ¢alismada, farkindalik temelli stres azaltma programina katilan hasta-
larin uyku kalitelerinin, canliliklarinin ve mental saghklarinin daha iyi oldugu saptan-
mustir. Programa katildiktan bir yil sonra hastalarin anksiyete, depresyon seviyeleri
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azalmug, uyku kalitesi, canlilik, ruh sagligi ve yasam kaliteleri baglangic seviyesine gore
artmigtir.

Whitebird ve arkadaglari (2009) farkindalik temelli stres azaltma programinin diya-
betli hastalarda hastalifa uyumu kolaylastirdigini, dolayisi ile hastalifin uzun sireli
yonetimini ve néroendokrin sisteme ilisgkin metabolik sonuglari olumlu yonde etkiledi-
gini saptamiglardir. Whitebird ve arkadaglari (2012) yaptiklar1 baska bir randomize
kontrollii ¢alisma sonrasinda farkindalik temelli stres azaltma programinin aile bakim
vericilerinin stres, depresyon ve yiiklerini azaltmak i¢in kabul edilebilir ve uygulanabilir
bir yontem oldugunu belirtmiglerdir.

Sonug

Asya’nin Budist geleneklerine dayanan, Kabat-Zin ve arkadaglar1 (1992) tarafindan ilk
temelleri atilan FTSAPin saghk alaninda -6zellikle kronik agri, kanser ve anksiyete
hastaliklarinda- kullaniminin etkinligini gosteren oldukga fazla kanit bulunmaktadir
(Astin 1997, Baer 2003, Speca et al. 2000, Davidson ve ark. 2003, Kabat-Zinn 2003,
Duncan ve Bardacke 2009, Wiirtzen ve ark., 2012, Arch ve ark. 2013). Farkindalik
yasamda glin aktivite, algt ve tutumlari degistirmeye caligmaktan c¢ok, onlara dikkat
vermeyi ve her seyi oldugu gibi gormeyi gerektirir (Davidson ve ark. 2003, Kabat-Zinn
2003). Farkindalik, diinyaya bes duyu organinin tamamiyla bakabilmeyi basarmaktir;
FTSAP ise bunu bagarmanin yolunu 6gretmektedir. Meditasyon ve yogaya temellenen
egzersizler, giinlik yasam aktivitelerinde (6rnegin; yemek yemek, yirimek, dis fircala-
mak, bulagik yikamak gibi) farkindalik uygulamalarinin kullanilmas: ve sabir ile uzun
vadede basari elde edilmesi kaginilmazdir. Uluslararas: ¢aligmalarda yaygin bir sekilde
kullanilan FTSAP programinin tilkemizde de klinik uygulamalarda ve aragtirmalarda

kullanimi onerilmektedir..
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