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Ozet

Psikoterapi kisilerin yasadiklari duygusal catismalari ¢ézimlemeyi, ruh sagliklarinin gelistiriimesi ve korunmasini
amaclayan tekniklerin genel adidir. Psikoterapide iyilestirici en énemli unsurlardan biri iliskidir. Terapistin hastayi anlamasi,
hastanin terapisti anlamasi en temel gerekliliktir. Bu nedenle psikoterapdtik mudahalelerde etkili olabilmek icin o kisinin
gecmisi, kultdrd, inanci gibi bazi kavramlar géz dniinde bulundurarak lisani kullanmak gerekir. Zengin bir kiltiire sahip
olundugu halde yalnizca bati penceresinden psikoterapiyi gérmek ve uygulamaya calismak basari sansini disurlr. Her
ne kadar psikoterapi tUlkemizde batili eserler cergevesinde kabul edilip 6gretiliyor ise de kendi kiltirimizin zenginlikleri
ortaya cikarlmall ve pratikte kullaniimalidir. Psikoterapi pratigini 6grenme, uygulama ve 6gretme dénemlerinde modern
psikoterapinin kiltlrel mirasla entegrasyonunu saglamanin ayni zamanda zengin kdltirel mirasa sahip topraklarda
yetismis biz psikoterapistlerin bir sorumlulugu oldugunu distnlyoruz. Bu baglamda psikoterapétik 6geleri iceren eserler
konusunda 6nemi yeteri kadar gecmiste anlasilmamis ancak bu giinlerde Uclincl kusak olarak tanimlanan psikoterapi
akimlarina ilham kaynagi olmus Mevlana’nin, 6zellikle Bilissel Terapiler Gizerindeki etkisini ele alarak bu eserlerin psikoterapi
pratiginde kullanilabilirligine yonelik farkindaligi arttirmayi hedefledik. (Bilissel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar
Dergisi 2014; 3: 133-141)
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Abstract
Cognitive Therapys from Rumi’s Point of View

Psychotherapy is a general name of interventions used to resolve emotional conflicts, support and sustain the improvement
of mental health. Relationship is one of the most important factors of regenerative effect in psychotherapy. Understanding
the client is crucial to help the client understand the psychotherapy and psychotherapist. Thus, in order to be effective in
psychotherapeutic interventions, it is neccessary to use the language by considering the client’s believes, culture, religion
and background. Comprehending and using of psychotherapy only from the Western point of view could reduce the
efficacy of psychotherapy. Although, it is common that people working in mental health area learn and use the techniques
of authorities lived in West, our culture is considerably wealthy of thoughts and aspects that can be used in psychotherapy.
Raised on the lands that have extremely rich cultural heritage, as psychotherapists, we think that it is our responsibility to
integrate modern psychotherapy with cultural heritage when learning, practicing and teaching the practice of psychotherapy.
In this article, it is aimed to increase the awareness of being able to use the philosophy of Mevlana Celaleddin Rumi
whose masterpieces involve psychotherapeutic elements yet are not well understood and who has been an inspration to
the trends in psychotherapy which are currently described as third generation trends. (Journal of Cognitive Behavioral
Psychotherapy and Research 2014; 3: 133-141)
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GiRiS sagliklariin gelistirilmesi ve korunmasini amaglayan
Psikoterapi kisilerin yasadiklar1 duygusal ¢atigsmalari tekniklerin genel adidir. Tanimu geregi psikoterapinin
¢oziimlemeyi, gerginlik, kaygi ve liziintli gibi duygu- baslangic tarihini insanlign ilk yillarina gotiirmek
lar1 azaltmay1, davranigsal sorunlarin ¢éziimiinii, ruh miimkiindiir. Psikoterapotik yontemin yiiz yildan faz-
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la bir siire dnce Avrupa’da Freud ve Breuer’in bas-
lattign sozel tedavilerden gelistigi sdylenir (Oztiirk
1998). Psikiyatristlik ya da psikoterapistlik bir mes-
lek olarak tanimlanmadan dnce bu miidahaleler yine
yapiliyordu. Insanlik var olmaya basladiktan sonra
ruhsal problemler de var olmaya baglamistir. C6ziim
icin din, kiiltlir ve o donemin tibbi bilgileri 15181nda
farkli meslek gruplar1 (din adamlari, samanlar, bilim
adamlari) terapotik miidahaleler yapmislardir. Sahip
olunan tibbi bilgi, din ve kiiltiiriin de etkisiyle mii-
dahale ve ele alinig yontemleri zamanla farkliliklar
gdstermistir.

Batida 6zellikle analitik yonelimli psikoterapiler-
de terapotik icgorii, geleneksel olarak Odipus, Elektra
kompleksleri gibi konulara odaklanmigtir. Bu kuram-
larda i¢gorii, “insan merkezli” ve “birey yonelimli-
dir”. Bati’'nin bireycilik ve insancilik (hiimanizm)
kavramlari, Hristiyan- Musevi dinsel geleneklerinin
dinsel kavramlarindan ciddi bir bicimde etkilenmistir.
Bunun yaninda, kozmos merkezli ve “kozmosun te-
mel hakikati” ile ugragsma, semavi yollarla etkilenme,
cennet-cehennem ve insanlar arasi iliskilere odaklan-
ma Dogu’nun kozmik i¢gdriisiiniin temel noktalaridir
(Giileg 1999).

Psikoterapide kiiltlirel 6geleri anlamak, basarili te-
davi i¢in 6nemlidir. Ancak son derece zengin eserlere
sahip Tiirk-Islam kiiltiirii bu agidan yeteri kadar ince-
lenmemistir. Her ne kadar psikoterapi iilkemizde ba-
tili eserler ¢ergevesinde kabul edilip dgretiliyor ise de
kendi kiiltlirimiiziin zenginlikleri ortaya ¢ikarilmali
ve pratikte kullanilmalidir. Bu baglamda psikoterapo-
tik 0geleri igeren eserler konusunda 6nemi yeteri ka-
dar ge¢miste anlagilmamis ancak bu giinlerde {igiincii
kusak olarak tanimlanan psikoterapi akimlarina ilham
kaynagi olmus Hz. Mevlana’nin 6zellikle Biligsel Te-
rapiler lizerindeki etkisini ele almaya ¢alisacagiz.

Bibliyoterapi, Metafor ve Mevlana

Bibliyoterapi; bireylere problemlerini ¢6zmede veya
kendilerini daha iyi taniyip, anlamalarinda edebiyat
eserlerinden yararlanmalarini saglayan bir siirecin
veya etkinligin diizenlenmesidir (Oner 2007). Bibli-
yoterapi ile yapilan yardim, “dogru zamanda, dogru
kisiyle, dogru kitab1 bulusturarak, kiginin rahatlama-
sina yardimei olabilmektir”. Gilinlimiizde psikotera-
pi ekolleri gercevesinde kullanilan etkin, alternatif
yontemlerden biridir. Bibliyoterapide danisan i¢in en
uygun eser Onerilir. Bu sayede hayatinda gii¢liik ¢ek-
tigi noktada bir 6ngorii ve i¢gdrii kazanmasina destek
saglanir. Bibliyoterapiyle, kitaplarin hem diisiinceye

hem de duyguya hitap etmesinden yararlanilir. Da-
nigsanin kendi bakis acis1 gercevesinde ihtiyaci olani
almas1 beklenir. Bu esnada kitabin, yasanilanlarin
yansimasi olmasi dolayistyla durumu daha yargisiz-
ca kabul edebilir. Diisiinsel ve duygusal anlamda bir
genisleme yasayabilir. Yasadiklarinin baskalar1 tara-
findan da yasandigini diislinlip yasadigin1 normalize
edebilir. Dolayisiyla problem ¢dzme becerileri daha
etkin calisabilir. Hz. Mevlana Mesnevi’yi tanimlar-
ken ‘Ruhlara sifadw, sevgilileri sevgilisine, hastala-
r1 ¢aresine kavusturur’ demistir. Yine kendi eseri ile
ilgili soyle soyler: “Haydi iyilesmez hastaliklar igin
sala. Bizim ilacimiz hastalar icin birebirdir. Biz is ve
56z hekimleriyiz” (Ozdengiil 2005). Ruhlara sifadir
derken, yazdig1 eserin insanlarin psikolojik problem-
lerinin ¢dzliimiinde yardimci olabilecegini kastetmis
oldugu diistiniilmektedir. Mesnevi’ye bu pencereden
bakip son yillarda ¢esitli kitaplar yazildigi goriilmek-
tedir (Tarhan 2012).

So6zbilimde “bir kelimenin yeni bir anlama aktaril-
mas1” anlamina gelen, kelime anlami ise “aktarmak”
olan metafor, goriiniirde iliskili olmayan temalar1 di-
rek olarak kiyaslama dilidir. Insanoglu, aslinda me-
taforlar1 birbirleriyle iletisimde diizenli olarak cok
eskilerden beri kullanmaktadir. Hz. Mevlana’nin
metafor kullanarak anlatimda bulunmay1 tercih et-
tigi eserlerinde goriilmektedir. Aslinda metafor i¢in
yaptig1 en giizel tanimlardan birisi de Mesnevi’de
gorlilmektedir: “Ger¢i ogul, o manadiw, bunlar suret,
fakat anlayisa yaklastirmak igin lazim bu. Kederi di-
kene benzetirler, dikenin kendisi degildir, bu benzetis,
ancak uyandirmak, anlatmak icindir. Kati goniile tag
derler. Gonliin tasla miinasebeti yoktur, fakat bir 6r-
nektir verirler iste. Diisiince de onun tipkist olmaz.
Fakat “6yle degildir” deme de, ayibt benzetise, anla-
tisa ver” (Lapsekili 2014).

Watzlawick (1978)’e gore, metafor sag serebral
hemisfer dilidir. Psikoterapide degisim i¢in de sag
hemisfer siireglerinin harekete gegirilmesi dnemlidir.
Hastanin, neden belirli bir sekilde davrandigini ya da
hissettigini anliyor olmasi, genellikle farkl: bir sekil-
de davranmak ya da hissetmek konusunda girisimleri
kolaylastirmaktadir. Kiginin emosyonel ya da davra-
nigsal problemlerini ¢dzmek icin degismesi gerekli
olan sey, sag serebral hemisferin girdiyi islemleme
seklidir (Lamb 1980, Lapsekili 2014).

Metaforlarin yarari; problemlere alternatif ¢6ziim-
ler sunmak, insanlara kendilerine disaridan bakma
sans1 vermek, motivasyonu arttirmak, mevcut prob-
lemleri tekrar tanimlamak ve farkli bir ¢ergeveden
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bakmalarini desteklemek, kisilere kendi kaynakla-
rin1 hatirlatmak olarak sayilabilir ve bunlar psiko-
terapide biiylik kolaylik saglar. Metaforlar danisana
cevap Ozgirligii vermek, giivenli ortam ve mizahi
bir dokunus saglamak gibi faydalart nedeniyle psi-
koterapide kullanilir. Metaforla farkindalik temelli
terapilerde kullanilan temel stratejilerden kabullen-
me ve yargisizlik kavramlarimin da kapist aralanmis
olur. Bu sayede danisana, yargida bulunmadan iginde
bulundugu durumun daha rahat kabul edecegi bir te-
zahiirii sunulmus olur. Mesnevi’de anlatilan hikaye-
ler de birer metafordur. Sadece hikaye olma 6zelligi
tasimaz. Hepsinin i¢inde hissettirilmek istenen bir
0z bulunmaktadir. Farkindalik da, kisinin kendisini
‘bigim’lerden, ‘yargi’lardan arindirarak ‘6z’i fark
etmesidir (Ogel 2012). Gerek Bilissel Davranisci
Terapiler (BDT) de gerek farkindalik temelli psiko-
terapilerde metaforlar 6nemlidir. Metaforun etkili ve
anlagilabilir olmasi i¢in kiiltiirel, ortak ge¢migin tiriin-
lerinden segilmesi son derece 6nemlidir. Bu a¢idan en
zengin eserlerden birisi Mesnevi’dir. Uziintii ve kede-
re yaklagim agisindan Mesnevi’den giizel bir metafor
ornegi:

‘Uziilme, sopayla kilime vuranin gayesi kilimi dév-
mek degil, kilimin tozunu almaktir. Allah sana sikinti
vermekle tozunu, kirini alir. Niye kederlenirsin? Tag
tashktan vazge¢cmedik¢e parmaklara yiiziik olamaz.
Yiiziik olmay: dileyen tas, ezilmeyi, yontulmayr goze
almalidir’ (Tarhan 2012).

Bilissel Davramis¢i Terapi ve Mevlana

Bilissel Terapinin temel mantigi, ruhsal bozukluklarin
bircogunun altinda yatan ortak mekanizmanin ¢arpi-
tilmig ya da iglevsel olmayan diigiinceler oldugudur.
Baska bir deyisle; kendimiz, yakin iligkilerimiz ve
yasadigimiz diinyaya iliskin verdigimiz anlamlar,
diisiincelerimiz, kurallarimiz, beklentilerimiz, temel
inan¢larimiz bizim yasadigimiz olaylar1 nasil algila-
yacagimizi, yasadiklarimiza nasil tepki verecegimizi,
ne hissedecegimizi etkilemektedir. Bu islevsel olma-
yan diislinceler islevsel olmayan tepkilere, duygulara
ve cogunlukla da fizyolojik belirtilere (¢arpinti, ter-
leme, titreme, nefes kesilmesi gibi) yol agar. Kisi bu
diistincelerini Oncelikle fark edip, degistirip gercege
daha yakin hale getirebilirse duydugu sikint1 azalma-
ya baslayacak, islevsel olmayan davranislar1 azalacak
ve fizyolojik uyarilmislik tepkileri de normale done-
cektir. Islevsel olmayan diisiincelerin altinda islevsel
olmayan inanglar yatar ki bunlar1 modifiye etmek
daha kalic1 iyilesmelere yol acar (Tiirkcapar 2011).

BDT bakis acist ile Mevlana’nin fikirlerinin ortak
baglamlari1 oldugu ¢ok net goriilmektedir. Su sdylem
BDT’de diisiincenin 6nemini anlatmak i¢in yazilmis
gibidir.

‘Kardesim sen diistinceden ibaretsin,

Geriye kalan et ve kemiksin,

Giil diigtiniir giilistan olursun,

Diken diistiniir dikenlik olursun (Mesnevi)

BDT de temel inang, ara inang ve diislinceye yapi-
lan miidahale ile degisimi aslinda su tanimlarla yillar
once belirtigi goriillmektedir.

‘Kok gizliydi, meydana ¢ikti. Sen de darligini, fe-
rahligint bir kék bil. Kotii kokse hemencecik, ¢abu-
cak onu sok ki ¢imenlikte cirkin bir diken ¢cikmasin.
I¢ sikintist goriince ona bir ¢are bul. Ciinkii dallar
hep kokten meydana gelir. Geniglik gordiin mii de onu
sula, yetigip meyve verince dostlara dagit (Mesnevi
beyit 3/360-363)

Her hiinerin asli, esasi, hayalden, arazdan dii-
stinceden baska nedir ki? (Mesnevi 2/968). Diinyanin
biitiin ciizlerine, fakat garazsizca bak; arazdan bas-
ka bir seyden meydan gelmemistir. (Mesnevi 2/969).
Onceki fikir, sonunda fiile gelir. Diinyanin kurulusunu
ezelden beri boyle bil. (Mesnevi 2/970). Diisiinceni
dogrult, iyi bak. Ciinkii diisiincen de o incinin purilti-
larindandir. (Mesnevi 2/856).°

Biligsel Davranis¢1 Terapi’de calisilan ve kura-
min en temelinde yatan inan¢ c¢alismalar1 aslinda
metaforik anlatimla da pekistirilebilmektedir. Meta-
forlar kullanilarak, kisiye biligsel bir alan taninmus,
ikna edilmeye calisilmaktan ziyade tipki sokratik
sorgulama tekniginde yapildigi gibi kendi diislinsel
ve duygusal diinyasinda giicliik ¢ektigi durumlar
yeniden anlamlandirmaya yoneltilmis olur. Padesky
(1993)’nin de belirttigi iizere ‘En iyi kognitif terapi-
de higbir cevap yoktur. Sadece milyonlarca kisinin
farkl1 bireysel cevaplarimin kesfine rehberlik edecek
iyi sorular vardir.” Metaforlar da kisinin zihninde bir
takim soru ve cevaplar1 uyandirarak, danisanin kendi
hizinda ve farkinda olarak ilerlemesini saglar. Orne-
gin obsesif kompulsif bozuklukta diislinceye yiikle-
nen 6nemi ele alirken Mevlana’nin su yaklasimimdan
yararlanilabilir:

‘Diisiinceler, icte kaldikca adsiz sansiz;, onlara
hiikiim yiiriitemezsin, ne kiifiir diyebilirsin, ne miis-
liimanhk. Kadi, icinden sunu ikrar ettin, bu cesit bir
satista bulundun; gel i¢inden su diisiinceyi gegirme-
digine and i¢ der mi hi¢? Diyemez, ¢iinkii goniilden
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gecene, hatira gelene hiikiim yiiriitmez. Diisiince yii-
ztinden hi¢ kimse sorumlu olamaz. Adamin i¢i hiirliik
diinyasidir’(Fihi ma fih, B:23).

Diisiinceler havada u¢an kuglar gibidir, onlart tu-
tup yakalarsan senin olur. Su sayisiz halka bak, hepsi
de yeryiiziinde bir diisiincenin (pesinde) sel gibi ak-
mada. (Mesnevi, 2/1045)

Yine BDT’de sosyal fobide kullanilan bir metafo-
run aslinda Mesnevi’den uyarlandigin1 gérmekteyiz:

Yerde yarum arsin enlilikte bir yol olsa insan
hi¢ vehimlenmeden rahatca yiiriir. Fakat yiiksek bir
duvarin iistiinde gitsen yolun genisligi yine iki arsin
olsa egri biigrii gidersin. Hatta gonliine diisen vehim
yiiziinden belki de diigersin. Vehimden gelen korkuya
iyice dikkat et de vehmin kotiiliigiinii anla’ (Lapsekili
2014).

Bilissel Davranig¢1 Terapide algi ve bakis agisi
farkliliklar1 ve bilissel hatalar nedeniyle yasam olay-
lar1 karsisinda olumsuz duygu ve davraniglar sergile-
yebildigimizle yiizlestirme vardir. Insan zihni kendi
duyum siirlarinca algilamakta ve yorum yapmakta-
dir. Bu da algilananla gergek olgu arasinda bir fark
yaratmaktadir. Her birimiz zihin kapasitemizin elver-
digince ¢evremizde olanlari, kendimizi ve hayati an-
lamlandirmaya calisiriz. Bu siirecgte ise bakis agimiz
penceremiz kadar genistir. Bazen bir yere takilir bii-
ylk resmi gérmeyiz. Mevlana bunu su Oykiiyle ¢cok
giizel anlatmistir:

‘Hintliler karanlik bir ahira bir fil getirip halka
gostermek istediler. Hayvani gormek igin o kapkaran-
lik yere bir hayli insan toplandi. Fakat ahir o kadar
karanlikti ki gozle gérmenin imkani yoktu. Bu karan-
likta fil’e ellerini siirmeye basladilar. Birisinin eline
kulagi gegti, ‘fil bir yelpazeye benzer’dedi. Digerinin
hortum eline gecti 'fil bir oluga benzer’ dedi. Baska
birisinin eline bacagi ge¢misti, dedi ki ‘fil direge ben-
zer. Bir baskasi da surtini elledi ve fil bir taht gibidir
dedi. Herkes neresini elledi neresini sandiysa fili ona
gore anlatmaya koyuldu. Onlarin sozleri gériisleri
yiiziinden birbirine aykirt oldu. Birisi dal dedi, 6biirii
elif. Herkesin elinde bir mum olsaydi, sozlerinde ay-
karutk olmazdy.’(Mesnevi 3/2122)

i

Farkindalhk Kavrami, Farkindalik Temelli
Terapiler ve Mevlana

Biiylik resmi gérmek tasavvur gerektirmektedir. Ta-
savvur ise beraberinde farkindaligi getirir. Bilissel
Davraniggr Terapi ekollerinden olan farkindalik tera-
pileri ise diisiinceye ve inanglara bir boyut ekleyerek

fark etmenin dnemine vurgu yapmaktadirlar. Farkin-
dalik (mindfulness), dikkatin anlik yagsantilara odak-
lanmasini ve i¢sel deneyimlerin gdzlemlenmesini ige-
ren bir zihin ve beden pratigidir (Kabat-Zinn 2005).

Farkindalik, otuz yila yakin bir siiredir Bati’daki
psikoterapi yaklasimlari igerisinde bir terapi yontemi
olarak kullanilmaktadir. Kékenleri Dogu’nun kisisel
gelisim pratiklerine dayanir. Farkindalikla ilgili aras-
tirmalarin bir bolimii Farkindalik Temelli Terapile-
rin (FTT) etki mekanizmalaria yoneliktir. Ust bilis,
duygulanim diizenleme, dikkat diizenleme ve igsel
maruz birakma Farkindalik Temelli Terapilerin degi-
sim mekanizmalari olarak belirtilmistir. Farkindaligin
duygulanim diizenleme {izerindeki olumlu etkileri
Farkindalik Temelli Terapi uygulamalarinda bulgu-
lanmaktadir (Catak ve Ogel 2010b).

Farkindalik Temelli Terapiler, Bilissel Davranig-
¢1 Terapiler cercevesi i¢inde kabul edilmektedirler.
Ucgiincii kusak diye bilinen bu terapi ekollerinin temel
mekanizmasi kisinin farkindalik kazanarak diisiince,
duygu ve dikkat mekanizmalarimin diizenlenmesine
arac1 olmak olarak diisiiniilebilir.

Farkindalik kavrami {izerine bir¢ok tanim yapi-
labilir. Yalin bir ifadeyle farkindalik (mindfulness),
dikkatin simdiki ana yoneltilerek, anlik deneyimlerin
yargilanmadan ve kabullenmeyle gozlemlenmesine
dayanmaktadir. Farkindaligin diisiiniilen baglica bi-
lesenleri; an’a odaklanma, kabullenme, yargisizlik ve
gbzlemlemedir (Catak ve Ogel 2010a).

Farkinda olmak, bir ama¢ olmaktan ziyade bir ni-
yet olma 6zelligini tagir. Hi¢bir zaman ulasilabilen
bir yer, durum degildir ancak bizlere bir dogrultu ka-
zandirabilir. Her insanin hayattan 6grenmeye ve ge-
lismeye ihtiyaci vardir. Farkinda olmak da deneyimi
oldugu gibi yasamaya, hazmetmeye, 0grenmeye ve
biliylimeye yoneliktir. Bu sayede dogal olarak psiko-
lojik iyilik hali daha kolay yakalanmis olur. Mevlana
felsefesi de insana bir dogrultu kazandirma potansi-
yeli tasir. “Hamdim, pistim, yandim” soziiyle de ol-
gunlagma yolundaki dogrultu yansitilmistir. Nasil bir
ekmek bir saniyede pismezse insan da kisa zamanda
pismez, siirece ihtiyac duyar. Iste bu siireg igerisinde
olma anlayisi, yemek i¢in kullanilan “pisme” termi-
nolojisini, mecazen insan i¢in de kullanmay1 anlamhi
kilmistir. Mevlana bu iki sahay1 birbirine benzestire-
rek insan i¢in de “pigsme” kavramini kullanir. Her iki
sahada da hamliktan olgunluga ge¢is asamalar1 ayni-
dir. Bu sebeptendir ki Mevlana geleneginde “mutfak”
ile “meydan” arasinda bir iligki vardir. Mutfaktan
yolu gecenler meydana alinirlar. Clinkii her iki mekan
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da “pisme”, “pisirme” yeridir. Bu pismeye, olmaya
dogru giden dikey yolculuga baz1 sufiler “seyr” ismini
vermislerdir. Bu da beraberinde bir baska terminolo-
Jiyi yani “yolculuk™ terminolojisini getirmistir (Kilig
2012). Hz Mevlana insanlarin farkindaliginin diistik-
ligiini su sekilde tanimlamigtir.

“Tanri, dyle bir Tanri’dwr ki bir hayalden, bag,
bahge diizmiis, bir hayali de cehennem haline getir-
mig, yanip yakilma yeri yapmistir! (Mesnevi 3/3044)
Diinyada buna benzer.. Adeta uyuyan kisinin gordiigii
hayallerdir. Uyuyan sanir ki bu hayaller, hakikattir ve
stiriip gidecek! (Mesnevi 4/3654)°

An’a Odaklanma

An’a odaklanma, simdiki zaman i¢erisinde ve bulunu-
lan mekan, durum ile bilingli temasta olmak demektir.
Farkindalik temelli terapilerin temel stratejilerinden
biridir. Kabat-Zinn farkindalik icin, dikkati yargisiz
bir sekilde, bilerek, su anda odaklamak gerektigini
belirtir (Wilson ve Murrel 2004). An’a odaklanma,
farkindalik siirecinin baslamasii saglamakla kalma-
yip siirecin geneline de hakim olmaktadir. G6zlem,
yargisizlik ve kabullenme bilesenlerinin olusabilmesi
icin an’a odaklanma gereklidir. Diger bir yandan ise
kisi yargisiz ve kabul halinde kendini gézlemelidir ki
an’a odaklanabilsin. Odaklanma becerisi arttirilabile-
cegi gibi an’a odaklanma becerisi de gelistirilebilir.
Kisinin zihninde gegmis ve gelecek baskinligi, endige
ve ruminasyonlari ne kadar ¢oksa an’a odaklanma-
st da o kadar gii¢ olmaktadir. Dikkatin an’da olmas1
farkindalik temelli terapilerde bir takim egzersizlerle
miimkiindiir. Sufilerin an’a odaklanmasin1 Mevlana
‘Ey yoldas, ey arkadas! Sifi, vakit ogludur (bulun-
dugu vaktin iktizasina gére is gorii (Safak 2007)’ di-
yerek tanimlamistir. “Yenilige dogru” siiriyle de an’a
odaklanmay1 ve an1 yasamin hizinda deneyimlemeyi
vurgulamistir.

‘Her giin bir yerden go¢cmek ne iyi,

Her giin bir yere konmak ne giizel,

Bulanmadan, donmadan akmak ne hos.

Diinle beraber gitti cancagazim.

Ne kadar s6z varsa diine ait

Simdi yeni seyler soylemek lazim’(Wikiquote).

Nitekim Biligsel Davranig¢1 Terapilerde oldukga
onemli olan kavramlardan “degersizlik, caresizlik,
umutsuzluk” gegmis ve gelecekle zihinsel ugrasin bir

sonucu olmaktadir (Ogel 2012). An’da yasanan dene-
yimlerin kabulii ve farkindaliginin 6nii ¢ogu zaman

gelecekle ilgili kaygilar ya da gegmisle ilgili rumi-
nasyonlarla kesilmektedir. Bu gelecekle ve gecmisle
ugrasin yerine ele alman farkindaligin bilesenlerini
uygulamaya yonelindiginde psikolojik iyilik halinin
kendiliginden geldigi gerek farkindalik temelli terapi
uygulamalarinda gerekse Sufizmi yasamina gegirmis
kisilerde goriilmektedir.

Yargisizhk

Diinyay1 ve hayati tanima ve tanimlama istegimiz,
nesneler, durumlar, olaylar, insanlar ve hatta diisiin-
celer hakkinda yargi sahibi olmamiza sebep olur.
Deneyimlerimizle her seye iyi ya da kotii bir takim
sifatlar atfederiz. Yargi, yasanilan an icerisinde elde
edilmez ya da yargt devreye girdiginde an, yasanil-
maktan ziyade yargilanmis olur. Bu durum ise farkin-
daligin ve aslinda yagamanin temeline ters diigmek-
tedir. Yargisizlik, kisinin dnceden var olan bilgilere
dayanmadan deneyimlemesi, deneyimleri elestirme-
den gozlemlemesidir. Gegicilik ilkesi deneyimlenen
her seyin gegici ve siirekli bir degigsim i¢inde oldugu
diisiincesine dayanir. Yargisizca yaklagsmak durum-
larin, olaylarin ve duyumlarin gegici dogalarinin go-
rillebilmesini saglamaktadir. Yargisizlik, kabullenme
ve serbest birakmay1 olanakli hale getiren bir zemin
olarak diisiiniilebilir (Catak ve Ogel 2010a). Yargisiz
tanimlamayla, yasami tanima ve tanimlama siirecimiz
daha net gozliikler araciligiyla dogal akisinda gergek-
lesebilmektedir.

Yargisizlik ve kabul etme Sufizmin {izerinde ¢ok
durdugu kavramlardir. Yargisizlik, varolusun ve haya-
tin iyi ve kotii yanlartyla kabuliiyle gelir. Var olmanin
karanlik tarafin1 kabullenmek ve hosumuza gitmeyen
ruh hallerimiz, diislincelerimiz, duyumlarimiz ve duy-
gularimizla yiizlesmeyi kabul etmek; Mevlana’nin si-
irlerinde tekrarlanan temadir. Mevlana, deneyimlerin
biitiin hallerine agik olmanin 6nemine vurgu yapar.
“Deneyimsel ka¢cinma” denilen olumsuz deneyimler-
den kagmanin tersine, “deneyimsel yaklasim”1 yagam
tarzi olarak benimsemeyi savunur. Ruhsal rahatsiz-
liklar ve yasanilan problemler; tatsiz diisiincelerden,
ac1 dolu deneyimlerden ve bedensel duyumlardan ka-
¢inma cabalariyla alevlenmektedir. Yolumuza g¢ikan
her seyi kabul etmek; cesaret ve i¢gdrli kazanmanin
gostergesidir. Zihnin Onyargisiz “alma giici” biitiin
Farkindalik Temelli Terapiler tarafindan desteklenir.
Durumu deneyimlemek ve onun bir¢ok yoniinii kabul
etmek; durumlan tekrar degerlendirmemize ve kabul
etmemize yardim eder. Yeniden ¢ercevelemek kavra-
mi, Farkindalik Temelli Biligsel Terapilerde daniganin
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problemini yeniden tanimlamak ve ¢dzliim i¢in yeni
yollar goriinmesini saglamak anlamina gelir. Proble-
me bagka bir agidan bakma teknikleri, her zaman ya-
ratict terapi uygulamalarinin bir pargasi olmuslardir.
Sufi egitmen ise, bireylerin kendilerini korku, utang
ve su¢luluktan korumak i¢in kullandiklar1 savunmala-
1 agsmak i¢in hikayelerle, metaforlarla, siirle, spiritiiel
uygulama ve miizikle ¢alisir (Mirdal 2012).

Shapiro ve arkadaslar1 (2006), farkindaligi niyet,
dikkat ve tutum bilesenlerinden olusan bir modelle ta-
nimlamistir. Tanimdaki niyet kavrami, simdi ve bura-
da deneyimine odaklanmay1, dikkat kavrami dikkatin
anlik yasantilar1 gozlemlemek iizere siirdiiriilmesini,
tutum ise anlik yagantilara yaklagimin aciklik, ka-
bullenme, yansizlik gibi 6zelliklerini ifade etmekte-
dir. Bu modele gore, farkindalik, “yeniden algilama”
olarak adlandirilan bir meta-mekanizma aracilig1 ile,
benlik regiilasyonu, degerlerin netlesmesi, biligsel ve
davranigsal esneklik ve maruz kalma gibi degisiklik-
lere neden olmaktadir.

Yargisiz bir deneyimleme, yasanilani bastir-
ma yerine onu kabul ederek yasama; farkindalik-
la birlikte farkindaligin bir parcast olan mesafe
kazanma(decentering) kavramini da beraberinde geti-
rir. Mesafe kazanma, “kisinin kendi diisiince ve duy-
gularmi zihninde gergeklesen gegici olaylar olarak
gorebilme becerisi” olarak tanimlanmaktadir (Safran
ve Segal 1990). Bu goriise gore, Farkindalik Temelli
Terapilerin olumlu etkilerinin, kiginin kendi diisiince
ve duygularina mesafe kazanabilmesiyle baglantili
oldugu ifade edilmektedir (Catak ve Ogel, 2010a).
Mesafe kazanma yaklagimi, duygulara ve bedensel
duyumlara da uygulanmaktadir. Farkindalik Temel-
li Terapilerden bir kisminda bireylere, diisiincelerini
ve duygularin1 yargilamadan gozlemlemeyi ve onlari
kendilerinin bir parcasi olarak ya da gergegin gegerli
bir yansimasi olarak gérmek yerine sadece gelip ge-
cen olaylar olarak gdrmeleri dgretilmektedir (Ogel
2012).

Olay ve durumlarin, dolayisiyla diisiince ve
duygularin gelip geciciligine dair Mevlana’nin da
Mesnevi’de bir 6giidii bulunmaktadir.

‘Her giiniin hali, diinkii giiniin haline benzemez.
Haller, irmak gibi akar gider. Onu bagislayacak, aki-
sint durduracak bir sey yoktur. Her giiniin sevinci, bir
baska cesittir. Her giiniin diisiincesinin bir baska te-
siri vardir. Sakin, “Bu misafir bana yiik olur, kalir”
deme. Biraz kalir sonra yine geldigi gibi gider, yoklu-
ga kariswr’(Tarhan 2012).

Mesafe kazanmanin etkisiyle aslinda Biligsel
Davranigg1 Terapilerin de g¢alistig1 bilisler iizerinde
farklilagmalar s6z konusu olabilir. Farkindaligi, bi-
ligsel acidan ele alan pek ¢ok calisma da farkindali-
&1 metakognisyon(iistbilig) ile iligkilendirmektedir.
Metakognisyon kavrami, ilk olarak John Flavell
(1979)’un tanimladig1 ve {ist seviyedeki bilme yetisini
ifade etmektedir. Bagka bir ifadeyle bilis hakkindaki
bilis ya da daha yalin bir ifadeyle diisiinmeyi diisiin-
mek olarak tanimlanabilmektedir. Metakognisyonun
iki bileseni bulunmaktadir: Bilis hakkindaki bilgi ve
bilis hakkindaki diizenleme. Bilis hakkinda diisiine-
bilmek ve onu yeniden degerlendirip diisiinebilmek
icin kisinin bilisle mesafe kazanmas1 gerektigi diisii-
niilebilir. Mesafe kazanmak ve bagka bir pencereden
bakmak ise zihnin kendi sinirlarindan ¢ikmasi ve bas-
ka agilar1 da benimseyebilmek i¢in firsat yaratmasi
olarak diisiiniilebilir. Wells’e (2002) gore farkindalik,
uzaklagmis (decentered) bir bakis ac¢is1 icermektedir.
Farkindalikta olusan biligsel uzaklasma etkisiyle, is-
levsiz st bilis inanislarinin etkisi azalmaktadir. Boy-
lece tekrarlayan (perseverative) diisiinme oriintiileri
degisebilmektedir (Ogel, Catak 2010b).

Kabullenme

Kabullenme, Farkindalik Temelli Terapilerin bir diger
onemli 6gesidir. Kabullenme, sunulani almak anla-
mina gelir. Olay ve durumlar oldugu haliyle dene-
yimlemek, olmasina izin vermektir. Bunun yaninda
olanlarin kiside yarattig1 diisiince, duygu ve bedensel
duyum yasantilarii bunlar ortaya ¢iktik¢a etkin bir
bigimde benimsemeyi de kapsar.

‘Insan kismi bir misafirhane,

Her sabah yeni birisi gelir.

Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir.

Hepsini karsilayp eyle!

Evini vahsetle siiptirtip,

Biitiin mobilyalarini bosaltan

Bir kederler kalabaligi bile gelse.
Her geleni alninin akiyla misafir et.
Olur ki yeni bir zevk getirmek igin
Bosalttilar evini.

Karanlik diisiince, utang ve garez,
Hepsini giilerek karsila kapida

Ve buyur et iceri.



M. Ak ve ark./Bilissel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 3 (2014) 133-141 139

Minnettar ol her gelene

Kim gelirse gelsin.

Clinkii bunlarin her birisi

Ote taraftan bir kilavuz

Olarak gonderildi (Ogel 2012).

Mevlana’nin yukaridaki misafirhane siiri kabullen-
menin yer aldig1 bir¢ok terapi yaklagiminda kullanilir.
Icinde birgok dgretiyi barindirmanin yaninda temelde
kabulii ele almaktadir. Misafirhaneden de yola ¢ika-
rak gorebiliriz ki, kabul i¢inde merhameti, sefkati ve
saygty1 barindirir. Kabul ilkesinde istenilen; kisinin
olanlara, yasama ve kendisine karst merhamet, sef-
kat ve saygi duymasidir. Bu sayede korkulan seyden
ka¢inmayla korkunun kuvvetlenmesi paradoksundan,
kabul edilen seyin yasamdaki islevini yerine getirip
kendiliginden hallolmas1 paradoksuna gegis yapilma-
st beklenmektedir.

Bir eseri oliimsiizlestiren sey, her tiirden ve za-
mandan insana uyum saglamasi, yargidan uzak
ve en Onemlisi i¢inde insani ruhu barindirmasidir.
Mesnevi’yi de 6liimsiiz kilan 6zellik, ruha hitap edi-
yor olmasidir. Bu da her kesimden, karakterden, tiir-
den, diisiinceden, insana hitap etmesi anlamina gel-
mektedir ki bu da i¢inde ‘yargisizligin’ barmacagini
diistindiirmektedir. Sufizm’de etkisi olan ‘Ne olursan
ol, gel’ soziinde oldugu gibi... Bir bakima i¢inde ka-
buliin, yargisizligin ve ruhun barindigi bir eserin bizi
farkindaliga gotiirmesi ¢ok da sasirtict degildir.

Gozlemleme

Gozlem, Farkindalik Temelli Terapilerde de Mevlana
ogretilerinde de oldukca dnemli bir yer tutmaktadir.
Gozlemlemek, bir nesneyi, olay1 veya bir gergegi,
niteliklerinin bilinmesi amaciyla, dikkatli ve planh
olarak ele alip incelemek, miisahade etmek anlamina
gelmektedir (Tirk Dil Kurumu, 2014). Farkindalik Te-
melli Terapilerde gozlemlemek kavramiyla kastedilen
i¢sel ve digsal deneyimleri izlemektir. Deneyimi oldu-
gu haliyle kabul edip gdzlemlemek an’a odaklanma ve
yargisizlik 6gelerini de gerektirmektedir (Ogel 2010).

Farkindalik uygulamalarinin temelinde bir para-
doks vardir. Farkindalik, kisinin geri ¢ekilip, olan bi-
teni gozlemlerken, ayn1 anda kisinin kendi yagsamiyla
tamamen iliskide olmasini saglamaktadir (Ogel 2012).
Mevlana’nin 6gretilerinde yer alan ise gozlemlerken
gorlinenin Otesinde, kisinin kendi yasamiyla iliski-
deyken 06z ile baglant1 kurmasidir. Mevlana, aranilan
seyin “6z”de oldugunun farkindadir. Disarida bir sey
yoktur (Kili¢c 2012).

Gozlem, kisinin kendi duyum, duygu ve diisilince-
lerinin gelip gegiciligini kabul edip, bunlar1 izlemesi
araciligiyla “farkindaligin” yolunu agar. Mevlana’nin
ise gdzlem ve farkindalik adina “Insan gdzden ibaret-
tir aslinda, geri kalan cesettir. G6z ise ancak gergek
dostu gorendir.” dedigi bilinmektedir. Su Oykiisii de
gdzlem ve farkindalik ile ilgili zengin metaforlar icer-
mektedir.

‘(Hani) ustasi, sast ¢iragina “Iceriye gir, raftaki
siseyi disarrya getir” demis.

Sast (¢irak) “O iki siseden hangisini getireyim,
acgik soyle” diye (sormus).

Ustasi cevap vermis: “O, iki sige degil, git sasilig
bwrak; (biri iki) gorme!”

(Cwrak) “Usta beni (niye) azarliyorsun” deyince
ustasi, “(Oyleyse) o iki sisenin birini kir” diye (kar-
stlik vermis).

Sise bir taneydi, ama onun goziine iki gériintiyor-
du. Birini kirinca digeri de yok oldu.

(Cwrak) birini kirinca digeri de goézden kaybol-

du. Insan da arzulari ve dfkesi sebebiyle (boyle) sast
olur.

Goziiniin ontine gok renkli bir cam koymussun, o
sebepten dlem sana gok goriiniiyor.

Kor degilsen bu korliigii kendinden bil. Kendine
“kotii” de, baskasina deme!

Eger mii ' min, Hakk in niiruyla bakmamus olsaydi;
gayb, mii’'mine biitiin ¢iplakligiyla nasil goriiniirdii?”’
(Mesnevi 2/.1332)

Farkindalik temelinde gézlem; an’a odaklanmay-
la birlikte dogay1 izlerken, yiiriiyliste, yemek yerken
ve hatta otururken bile yapilabilmektedir. Farkinda-
lik Temelli Terapilerde farkindalik egzersizleri olarak
kullanilmaktadir. Ornegin, nefesin izlenmesi oldukga
islevsel tekniklerden biridir. Bu sayede andaki dene-
yimin farkindalig1 daha yalin haliyle yasanir. Bu da
hosumuza giden deneyimlerin daha yalin ve dogru-
dan hissedilmesini ve gli¢liik ¢ektigimiz deneyimlerin
daha rahat fark edilip basa ¢ikilabilir hale gelmesini
kolaylastirmaktadir.

Bu gozden gecirmede agirlikli olarak bilissel te-
rapi ekollerinden bahsedilmistir. Ancak yukarida ta-
nimlanan temel ilkeleri biinyesinde barindiran, 1928
yilinda Shoma Morita tarafindan, Japonya’da gelis-
tirilen Morita terapisinden bahsetmemenin haksizlik
olacag diistiniilmiistiir. Hofman, kabul ve kararlilik
terapisinin yeni bir teknik olmadigini, Morita terapi-
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sinde yeni diye sunulan zaten bir¢ok 6genin (kabul,
farkindalik, gézlemleme) tanimlandigini belirtmistir.
(Hofmann 2008). Incelendiginde bu &rtiisme goriil-
mektedir. Ornegin; Morita terapistleri duygularimiz,
dirtiilerimiz ve egilimlerimizin yasamin tadini ver-
digini, bunlarin timiiyle kontrol altinda tutulamaya-
cagl ve bunlarla ilgili sorumlulugumuzun olmadigi-
n1 tanimlarlar(Giileg 199). En 6nemli ilkesi olarak
tanimlanan Arugamama’nin manasi ‘hersey oldugu
gibidir’. Bu ilkeyi duygulara, hastalik belirtilerine
uygulamay1 ve degistirmeye ¢aligmadan kabulii 6ne-
rir. Gerek dogu kiiltliriiniin giiglii temsilcisi Japonya-
da gelistirilmis Morita terapisinin gerek batinin daha
kolay igsellestirdigi Kabul ve Kararlilik Terapisinin,
sufizmden ilham aldigini sdylebiliriz.

SONUC

Psikoterapide iyilestirici en 6nemli unsurlardan biri
iligkidir. Terapistin hastay1 anlamasi, hastanin terapis-
ti anlamasi en temel gerekliliktir. Mevlana’nin sdyle-
digi gibi ‘Ne kadar bilirsen bil, soylediklerin karsi-
dakinin anladigi kadardir’. Bu nedenle psikoterapik
miidahalelerde etkili olabilmek i¢in o kisinin ge¢misi,
kiiltiirti, inanc1 gibi baz1 kavramlar1 géz oniinde bu-
lundurarak lisan1 kullanmak gerekir. Zengin bir kiiltii-
re sahip olundugu halde yalnizca bat1 penceresinden
psikoterapiyi gormek ve uygulamaya calismak basa-
1 sansint diisliriir. Evrensel bir deger olmus ve son
donemdeki psikoterapilere ilham olmus Mevlana’nin
eserleri ile birlikte daha iyi incelenmesi ve zengin
metaforlarinin terapide etkin olarak kullanilmasinin
onemli ve faydali olacag: diigiiniilmiistiir. Bu makale
ile sadece denize bir testi daldirilmis ve alabildigi ka-
dar1 sunulmustur.
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