NLM, bir kitiphane olarak bilimsel literatlre erisim saglar. Bir NLM veritabanina dahil
olmak, NLM veya Ulusal Saglik Enstitlleri tarafindan igerigin onaylandigi veya kabul edildigi
anlamina gelmez.
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Soyut

Zihinsel saglik ortamlarinda farkindalik meditasyonunun uygulanmasina duyulan heyecan,
kavramsal ve metodolojik 6z elestiriden yoksun bir literatiiriin ¢cogalmasina yol agmistir. Bu
makalede iki 6nemli endiseyi dile getiriyoruz. Birincisi, meditasyon deneyimindeki bireysel
farkliliklar: ele aliyoruz; bazi insanlar uygulamasindan fayda goriirken, digerleri 6nemli bir sekilde
etkilenmeyebilir ve bir dizi birey orta ila ciddi yan etkiler yasayabilir. Ikincisi, 6zellikle farkindalik
temelli miidahaleler diger aktiviteler veya tedavilerle karsilastirildiginda, faydalarina dair yetersiz
veya sonucsuz kanitlari ele aliyoruz. Farkindalik miidahalelerine yonelik arastirmalarin kalitesini
nasll iyilestirebilecegimize dair onerilerle ve hastalar1 bu miidahalelere yonlendirmeyi diisiinen

klinisyenler icin 6nemli konular 6zetleyerek makaleyi sonlandiriyoruz.

'Bu nedenle, tipki Jacobsen'in gevseme yontemini veya diger odaklanma ve gevseme
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tekniklerini 6nerdigim gibi, meditasyonu da yatistirici, dikkat dagitici bir yontem olarak
oneriyorum ve danisanlarimin ¢oguna bunu ihtiyatl bir sekilde kullanmalarini, ¢ok ciddiye
almamalarini veya genel bir tedavi yontemi olarak gormemelerini tavsiye ediyorum.’ Albert
Ellis, 1 s. 673.

Farkindalik bilimiyle ilgili bir seyler ters gitti. Zihinsel ve fiziksel faydalarina dair literatiir kavramsal
ve metodolojik olarak istikrarsizdir ve sansasyonel bir sekilde yayilmistir. Akademik makaleler zayif
sonuglari 'cesaret verici' ve 'heyecan verici' olarak nitelendiriyor; cogu arastirmaci tarafindan yazilan
farkindalikla ilgili popiiler ¢ok satan kitaplar, huzur, mutluluk ve esenligin biiyiilii vaatleriyle dolu.
Turuncu clibbeli gurularin yerini 'simdiki anda olmanin' faydalarindan bahseden beyaz yakah
akademisyenlerin almasi, muhtemelen kiltirimiiziin hizhi ¢éziimlere olan arzusuna ve dogatistu
unsurlardan arindirilmis manevi fikirlere olan ilgisine dayanan giiclii bir sosyal olgudur. Budist
geleneginde meditasyonun yeri ve degeri yanlis temsil edilmektedir; bu, sayisiz ge¢mis Budist

nesline yabanci gelecek olan, tamamen rasyonel bir 6z kesif yontemi olarak tasvir edilmesini deiserir

Farkindalik iizerine yapilan ¢alismalarla ilgili iki temel sorun vardir. Birincisi, bilimsel literatiiri
kavramsal ve metodolojik eksikliklerle ve bireylerin bu teknige farkli tepkiler verdigi gercegine goz
yumulmasiyla doludur. ikincisi, zihinsel saglik konusunda az formal egitim almis kisiler tarafindan
nasil kullanildigi ve (genellikle kiiresel olarak artan zihinsel hastalik vakalar1 karsisinda) 'zihinsel
zindelik' gelistirmek icin tercih edilen teknik olarak nasil lanse edildigi konusunda da endiselerimiz
var. Amacimiz farkindaligi sert bir sekilde elestirmek degil, sadece yaygin kullanimina,
sinirlamalarina, faydalarina dair net kanitlarin eksikligine ve insan zihninin indirgemeci bir

anlayisina dayanan 'montaj hatti' yaklasimina karsi dikkatli olunmasi gerektigini vurgulamaktir.

Bireysel farkliliklarin dikeni

Meditasyon uygulamasi Bati'da hizla yayilip 1970'lerde laboratuvar ortamina tasindiginda,
etkinliginin ardindaki fikir, degismis biling halleri diliyle ifade edildi: Meditasyon, bireyin belirli bir
biling haline girmesine olanak taniyordu; bu da bir dizi fizyolojik degisiklik ve ruh sagligi yarariyla
iliskilendiriliyordu. ® 'Degismis biling halleri' kavrami tip ve psikoloji bilimlerinde artik popiiler
olmasa da, farkindaligin s6zde etkinligi belirli bir bilin¢ haline dayanmaktadir: deneyimlerimizin
akisina karsi yargisiz bir farkindalik. Literatiirde, bireylerin yatkinlik veya 6zellik diizeylerinde (yani,
bu bilin¢ haline ulasmada ne kadar dogal yetenekli olduklarinda) farklilik gésterecegi kabul
edilmektedir; 22¢akyine de temel yaklasim evrenselcidir: Farkindalik uygulamasi, diizenli olarak
uygulandiginda herkese faydali olan dogustan gelen bir insan bilissel yetenegi olarak kabul edilir. Bu

evrenselci cerceve goz oniine alindiginda, farkindalik arastirmacilarinin bireylerin meditasyon



tekniklerine farkli tepkiler verdigini ve bu tepkilerin her zaman olumlu olmayabilecegini genellikle

goz ard1 etmeleri belki de sasirtici degildir.

Oncelikle, Ulusal Saglik ve Bakim Miikemmelligi Enstitiisii'niin (NICE) su anda farkindalik
miidahalesinin kullanimini 6nerdigi tek ruhsal hastalik olan tekrarlayan depresyon i¢in 6nleyici bir
tedavi olarak farkindaligin faydalarina odaklanarak baslayalim. Farkindalik temelli bilissel terapi
(MBCT), tekrarlayan depresyon riski tasiyan bireyleri tedavi etme amaciyla gelistirilmistir. ilk
calismalar, olagan tedavi (TAU) grubuyla karsilastirildiginda, farkindaligin ti¢ veya daha fazla

depresyon atag1 gecirenlerde daha diisiik niiks oranlarina yol agtigin1 géstermistir. 2 '8 Bununla
birlikte, iki veya daha az depresyon atagi geciren bireylerde niiks olasiligini artirmistir. Ancak dahasi
da var. Son iki biiytlik calisma, ligten fazla depresyon atagi geciren hastalarin bile buna farkl tepki

verdigini ortaya koymustur. En ¢ok fayda gorenlerin, cocukluk travmasi ve istismari ge¢misi olan,

yani psikolojik olarak en savunmasiz olan bireyler oldugu gosterilmistir. 2 ‘10 Depresyon niiksii
olasilig1 yliksek olan bu birey alt grubunda farkindaligin 6zellikle etkili olmasinin nedenleri
belirsizdir, ancak bu durum NICE tarafindan daha incelikli bir 6neri yapilmasini kesinlikle

gerektirmektedir.

Farkindaligin potansiyel olumsuz etkileri

Son zamanlarda, meditasyon uygulamasiyla iliskili somatik, psikolojik ve norolojik sorunlari iceren
ve 'meditasyonun karanlik tarafi' olarak adlandirdigimiz bazi kanitlari inceledik. 11 Bu, cogunlukla
vaka calismalarindan olusan, ancak yalnizca bunlarla sinirli olmayan, sasirtici derecede az
arastirilmis bir alandir. Yogun ve uzun siireli meditasyonun etkileri tizerine yapilan kesitsel bir
calisma, bireylerin %60'indan fazlasinin en az bir olumsuz etki yasadigini, bu etkilerin artan
kaygidan depresyona ve tam gelismis psikoz durumuna kadar degistigini bildirmistir. 12 Farkindalik
meditasyonu lizerine yapilan nitel arastirmalar, zor duygularin farkindahigini artirabilecegini ve
psikolojik sorunlari siddetlendirebilecegini géstermektedir. 13 Bir birey, farkindalik uygulamasi

sirasinda unutulmus bir ¢ocukluk travmasiyla ilgili materyallerle aniden karsilastigini bildirmistir:

'‘Bana olmus ve gerektigi gibi ele alinmamais seylerin ardinda gémiilii olan acinin derinligini

gordiim. Icimde bu kadar giiclii bir seyin oldugunu bilmek cok korkutucu olabilir.' 13 s. 853.

Farkindalik pratiginden zorlu duygusal materyallerin ortaya ¢ikmasinin olumsuz bir durumdan
ziyade olumlu bir durum olabilecegi savunulabilir. Bu elbette, bu duygularin ve anilarin ortaya ¢iktigi

baglama baghdir - eger terapotik bir baglamda gerceklesirse, olumlu olabilir; ancak kisi yalmizsa



veya egitimli bir ruh saghigi uzmani olmadan grup ortaminda farkindalik pratigi yapiyorsa, olumlu

bir sonug¢ daha az olasidir ve beklenmedik bir sikintiya yol acabilir.

Bazi insanlar neden meditasyona kotii tepki veriyor? Olasi bir agiklama, meditasyonun i¢sel sorunlari
artirmasidir; eger bir kisi depresyona, bipolar bozukluga veya psikoz egilimine sahipse, meditasyon
bunu artirabilir. Ancak bu artirma tezi tamamen spekiilatiftir ve farkindaligin ényargili olumlu bir
anlayisina dayanmaktadir. Bagka bir aciklama ise, farkindaligin sadece "farkinda olmak"la ilgili
olmadigi, ayn1 zamanda siradan benlik algisini da sorgulayabilecegi yoniindedir. Buna ego sarsintisi
hipotezi diyoruz. Farkindalik da dahil olmak tizere meditasyon teknikleri, baslangi¢ta bireylerin
kendilerini, baskalarini ve ¢evrelerindeki diinyay: nasil algiladiklar1 konusunda derin bir degisim
saglamaya yardimci olmak icin gelistirilmistir. Bu nedenle, bir kisinin bunun sonucunda duygusal
zorluklar yasamasi tamamen sasirtici degildir. Ornegin, 8 haftalik farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR) kursundan sonra bazi katilimcilarin artan stres ve depresyon yasadigl bulunmustur. 14 Trier
Sosyal Stres Testi'ni kullanan deneysel bir ¢calisma, saglikl bireylerle yapilan kisa siireli bir
farkindalik miidahalesinin, aktif bir kontrol grubuyla karsilastirildiginda biyolojik stresi artirdigini

bulmustur. 12

Farkindalik uygulamalarindaki bireysel farkliliklar, olumsuz etkiler potansiyeli de dahil olmak iizere,
goz ard1 edilmemelidir. Farkindaligin gercek terapotik potansiyeli hakkindaki bilgimizi ilerletmek
istiyorsak, bu farkliliklarin incelenmesi cok 6nemlidir. Kimler i¢in ve hangi kosullar altinda ise
yaradigini ve ne zaman sakincali olabilecegini anlamaliyiz. Bireysel farkliliklarin ihmal edilmesinin
baska bariz dezavantajlar1 da vardir: farkindalik hakkindaki kavramsal anlayisimizi zayiflatir ve

faydalarini arastiran ¢ok sayida ¢alismanin bilimsel yararliligini ciddi sekilde sinirlar.

Cosku, kanitlarin 6niinde gidiyor.

Yaygin kanaatin aksine, farkindaligin en "saglam temelli" faydalarina dair kanitlar bile tutarl veya
kesin degildir. Rastgelelestirilmis klinik denemelerin yakin zamanda yapilan kapsaml bir meta-
analizi 1°, farkindalik miidahalelerinin depresyon, anksiyete ve agrida yalnizca orta diizeyde
iyilesmelere ve stres azaltma ve yasam kalitesinde cok kiiciik iyilesmelere yol actigini gdstermistir.
Farkindaligin olumlu ruh hali, dikkat, uyku veya madde kullanimi gibi diger degiskenler tizerinde bir
etkisi olduguna dair hi¢bir kanit bulunmamistir. Dahasi, farkindalik fiziksel egzersiz veya gevseme
gibi diger miidahalelerle karsilastirildiginda daha etkili olmamistir. Bu, farkindalik temelli
miidahalelerin gevseme veya psikoegitimle karsilastirildiginda orta veya uzun vadede (miidahaleden
3 hafta ila 3 y1l sonra) daha iyi klinik sonuclara yol agmadigini bulan daha dnceki bir meta-analizin 17

sonucunu dogrulamaktadir.



Farkindalik konusundaki cosku, kanitlarin farkl bir sekilde raporlanmasina kolayca yol agmaktadir.
Tekrarlayan depresyon tedavisinde farkindalik 6rnegini ele alalim. Son biiyiik denemesi biiyiik bir
medya yankisiyla yayinlandi: Daily Mail (21 Nisan 2015) 'farkindalik, depresyon tedavisinde ilaglar
kadar etkilidir' diye bildirdi. 12 Medyanin fark etmedigi sey, calismanin aslinda basarisiz olduguydu,
clinkii hipotezi, MBCT'nin depresyon niiksiinii 6nlemede antidepresan ilaglardan daha iistiin olacagi

yoniindeydi.

Medya, tekrarlayan depresyon i¢cin MBCT tzerine yapilan 6nceki biiytik arastirmanin sonuclarini da
tamamen gormezden geldi; bu arastirma metodolojik olarak daha gelismis ve sasirtici sonuglar
vermisti. Williams ve meslektaslar1®, ik bir MBCT miidahalesini psikoegitim (meditasyon
icermemesi disinda MBCT'ye her acidan benzer) ve standart tedavi (TAU) grubuyla karsilastirarak
MBCT'nin 'aktif bilesenini' arastirmak i¢in bir ayristirma tasarimi kullandilar. Psikoegitim gruplari
ayni suire boyunca bir araya geldi ve tipki MBCT grubunda oldugu gibi depresyonun uyar1 isaretlerini
tanimay1 ve bunlardan uzaklasmayi 6grendiler. Tiim katilimcilar 6, 9 ve 12 aylarda degerlendirildi.
Sonuglar: MBCT grubundaki katilimcilarin niiks etme olasilig, psikoegitim ve TAU gruplarindaki
katilimcilarla ayniydi. MBCT'nin daha etkili oldugu kanitlanan tek katilimcilar, ¢ocukluk travmasi ve

istismari siklig1 daha yiiksek olanlardi.

Literatiirde meditasyonun uzun vadeli faydalari1 hakkinda siiphe uyandiran bir¢ok baska bulgu da
bulunmaktadir. iki meta-analiz, siirekli uygulamanin hem duygusal-bilissel alanlarda 12 hem de beyin
yapisinda 2° kiimiilatif degisikliklere yol agacagi beklentisini dogrulamamistir. Farkindahigin
beklenen olumlu degisikliklerinin zamanla artmak yerine sadece birkag haftalik uygulamadan sonra
plato olusturmasinin agik bir yorumu yoktur. Ancak bunun tersi de dogrudur - stirekli farkindalik
uygulamasinin refahi veya bilissel yetenekleri neden siirekli olarak iyilestirecegine dair net bir
gerekce yoktur. Altta yatan agiklama, 'farkindaligin giicii' i¢in bir tiir sihirli gerekce gibi
gorinmektedir. Stirekli uygulamanin matematiksel bir sekilde birikerek sizi daha farkindalikli, stiper
bilingli, siiper kontrollii, siiper mutlu ve sonunda bireysel benlik yanilsamasindan kurtaracagi
varsayllmaktadir. Arastirmacilarin farkindahigin faydalarinin dogrusal bir evriminin olmamasina

sasirmalari bu beklentinin arka planindadir.

Meditasyon teknigi araciligiyla insan islevlerinin optimize edilmesiyle ilgili bu biiyiik beklenti, naif
olarak goriilebilir; ancak ayn1 zamanda tehlikelidir. Bu beklenti, miitevazi kanitlarin ¢ok 6tesine
gecen bir farkindalik etkisi gosterme hevesini koriiklemekte ve veriler hakkindaki algimizi da
bozmaktadir. Endise verici buldugumuz baska bir sey daha yapiyor: insan zihninin ve i¢ diinyamizin
basitlestirilmis bir tasvirini tesvik ediyor. Farkindalig1 modern zihniyetimize uygun hale getirmek

icin bir dizi benzetme kullanihyor. Ozellikle popiiler olanlardan biri, farkindalig: bir 'zihin spor



salonu' olarak diistinmektir: 'Dis fircalamak veya kosuya ¢ikmak genel fiziksel sagligi korumanin
bilinen yollar1 oldugu gibi, farkindalik egzersizleri de zihinsel zindeligi ve dayaniklilig1 gelistirir'. 21
Bu metaforlarin neye atifta bulundugu belirsizdir - zihinsel zindelik tam olarak nedir ve farkindalik
bunu nasil tesvik edebilir? Dikkat ve farkindaliktaki iyilesmelerle aracilik edilen bir 6z diizenleme
stireci midir? Yoksa kisinin diisiincelerini ve benlik duygusunu 6nemsiz veya yaniltici olarak yeniden

degerlendirme siireci midir?

Oneriler ve degerlendirmeler

Farkindalik iizerine yapilan arastirmalarin kalitesini artirmak i¢in dncelikle, insanlarin meditasyon
yaparken yasayabilecekleri deneyim yelpazesini dikkate alan, nasil isledigine dair net ve kapsaml
teorilere ihtiyacimiz var. ikinci olarak, metodoloji agisindan, ¢calismalar aktif kontrol gruplarini
icermeli, beklentileri kontrol etmeli ve bireysel farkliliklar1 daha derinlemesine incelemeyi

hedeflemelidir.

Bu alanlara 151k tutabilecek daha iyi tasarlanmis ¢alismalar ve kanitlar elde edene kadar, farkindaligi
stres veya tekrarlayan depresyonla miicadele eden hastalar i¢in "her zaman basvurulacak" bir
yaklasim olarak degil, diger olasi terapotik yaklasimlar arasinda bir segenek olarak
degerlendirmemiz sarttir. Ayrica, konuyu damgalanmaktan kurtarmak icin olasi yan etkiler hakkinda
acik¢a konusmamiz da 6nemlidir; elbette en son istedigimiz sey, bir hastanin bir teknigi kullanmada
"basarisiz” oldugunu hissetmesidir, ¢linkii gercekte bu teknik bir hastada farkls, digerlerinde ise

farkli sonuc¢ vermistir ve bunun nedenini hentiz bilmiyoruz.

Su anda, MBSR ve MBCT gibi farkindalik temelli miidahaleleri 6gretmek i¢in gerekli herhangi bir
mesleki veya yasal kayit bulunmamaktadir ve farkindalik 6gretmenlerinin egitimini denetleyen bir
diizenleyici kurum da yoktur. Farkindaligin mevcut popiilaritesi, binlerce 6gretmenin aceleci ve
denetimsiz bir sekilde yetistirilmesini tesvik etmektedir. Egitim sunan kuruluslar, egitim almak
isteyenler icin 'minimum gereksinimlerini' belirleyebilir, ancak bunlar kurulustan kurulusa
degismektedir. ingiltere'de Ulusal Saghik Hizmetinde (NHS) sunulan diger ana akim psikolojik
miidahalelerin (bilissel-davranis¢i veya sistemik aile terapisi gibi) aksine, farkindalik kurslari
vermek icin terapist olmaniza veya ruh saghigi konusunda herhangi bir resmi egitim almaniza gerek
yoktur. Baska bir deyisle, bazi farkindalik 6gretmenleri yalnizca bir grup ortaminda bir farkindalik
paketi sunmak i¢cin donanimli olabilir ve ruh sagligi sorunlarini belirleme ve yénetme konusunda
sinirli deneyim ve uzmanlhiga sahip olabilirler. Bununla birlikte, farkindalik ruh sagligini
iyilestirmenin bir yolu olarak tanitildig i¢in, toplumda (veya okulda veya iste) farkindalik gruplarina

katilan bireylerin ¢ogunun bir diizeyde ruh saghigi sorunlari yasiyor olmasi ¢cok muhtemeldir. Stres,



kayg1 veya depresyon gibi yaygin zorluklar yasayan ve terapiye gitmeyi veya farkindalik grubuna
katilmay1 diistinen bireyler i¢in, medyadaki abartili reklamlar ve farkindalik gruplarinin nispeten
daha uygun fiyatli olmasi, onlar1 kolayca bu se¢enegi tercih etmeye yonlendirebilir ve bu da ruh
sagliklariny, psikolojik zorluklarla ¢alisma konusunda yeterli egitim ve deneyime sahip olmayan

birinin ellerine birakmalarina yol agabilir.

Klinisyenlerin hastalarini farkindalik temelli miidahalelere yonlendirmeyi diisiiniirken géz éntlinde
bulundurmalari gereken temel hususlar arasinda, meditasyon teknikleriyle ilgili gegcmis deneyimler,
ortaya cikabilecek etkilerin kapsami hakkinda bilgi verilmesi, bireyin zor deneyimlerle basa
cikmasina yardimci olacak destegin saglanmasi ve bu terapinin mi yoksa baska bir terapi tiirtiniin mi

kendileri icin daha uygun olacagina dair bir secim hakki taninmasi yer almaktadir.

Farkindalik, egitimli bir klinisyenin kullanabilecegi bir¢ok teknikten biri olarak terapide yerini
bulmaktadir. Ancak, kimlere ve ne zaman fayda sagladigini, avantajlarini ve sinirlamalarini
anlamamiz gerekiyor. Ve heyecani dizginlememiz; kisisel degisimin ve iyilesmenin zorlugunu kabul
eden faydal bir tevazu uygulamamiz gerekiyor. Belki de farkindaligin nasil isledigine dair metaforlari
yeniden diisiinmeliyiz; sonucta, simdiki an farkindalig1 egzersizini, zihinsel saglik sorunlarina karsi
daha direncli hale getirecek bir zihin egzersizi olarak tasvir etmek, muhtemelen en bilingli terapotik

model degildir.

Dipnotlar

Cikar beyant: Yok.
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