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Son yillarda farkindalik; bir kavram ve uygulama olarak hem akademik
calismalarda hem de basinda glindeme gelen, bol refarans alan ve sik sik
kullanilan bir kavramdir. Kavramin kékeni 2500 yil 6nce hazirlanan Giiney Asya
Budist dini gelenegindeki Buda 6gretilerine dayanmaktadir (Bodhi, 2011; Gethin,
2011; Sun, 2014).

Farkindalikla ilgili en eski yazili referans, Budist Pali'deki ‘sati’ kavramidir
(Schmidt 2011). Bu sati kavramin Ingilizce karsiligi 'Mindfulness' (Levey ve Levey
2018) Tirkee karsilig1 bilingli farkindalik’dir (Ozyesil ve ark. 2011). Sati kelimesi;
"Biitin Budist sisteminde terciime edilmesi en zor kelimelerden biri" olarak
bilinmektedir. Budist alimler sati’yi ‘miidahale etmeden sadece bir nesneyi
gozlemlemek hafiza, dikkat, hatirlama ve farkindalik olarak tanimlamaktadir
(Elkin, 2017). Farkindalik kavramimi ilk kez kullanan kisinin, Pali Text
Societymin kurucusu ve Ingiliz akademisyen TW Rhys Davids (1881) oldugu

bilinmektedir. Literatir incelendiginde, farkindalik iki genis
kavramsallastirmayla ayirt edilmektedir (Thera, 1993). Birinci
kavramsallagtirma geleneksel bir budist yaklasimiyken, ikinci

kavramsallastirmasi ise cagdas bir bat1 yaklasimidir. Bu kavramsallagtirmalara
bagh olarak; farkindalik kavrami her iki yaklasimda da akademisyenler arasinda
farklilik gosteren farklh farkindalik tanimlarinin yer almasina neden olmaktadir.
Geleneksel Budizm yaklasimina gore farkindalik, uzun siireli psikolojik gelisim ve
baglanmadan kaynaklanan istirap ve acinin azaltilmasi1 amaciyla uygulanan bir
yaklagimdir (Shonin ve ark. 2013). Budist gorise gore, farkindalik birkag
tamamlayici bakis acgisinin parcasi olarak 6gretilmelidir (Shonin ve ark. 2014)
Farkindaligin batilh kavramsallastirilmasinda iki farkli yaklagim 6én plana
ctkmaktadir. Ilk yaklasima gore; bat1 farkindaligi-meditasyonunu olarak Massa
Chusetts Universitesi Stres Azaltma Klinigi'nin kurucu ortag: ve tip profesérii Jon
Kabat-Zinn tarafindan Budist geleneklerinden yola cikarak yapilan farkindalik
tanima ‘belirli bir sekilde kasitly olarak, simdiki anda ve yargilamadan dikkat
verme’ seklindedir (Kabat-Zin, 1990). Bu tanim, bilimsel literatiirde bati
farkindaligi-meditasyonu fenomenini tanimlamak i¢in en sik kullanilanlardan
biridir. Kabat Zinn'in farkindalik tanimi, niyet, tutum, kabullenme, yargilamama
gibi belirli bilegsenlere odaklanan ve bu kavramlarla beraber yenilerini ekleyen
bircok bilim insam tarafindan da dogrulanmis ve kabul edilmistir (Baer 2003;
Bishop ve digerleri 2004; Brown ve Ryan 2003; Epstein 1995; Kabat-Zinn 2003;
Marlatt ve Kristeller 1999 ; Shapiro ve digerleri 2006). Ikinci yaklasim ise; Ellen
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Langer ve arkadaslarinin farkindalik tamimidir. Langer’e gore farkindalik
kavrami, yenilige acik olmayi, esnek diisinmeyi kapsamaktadir (Pagnini ve
Philips 2015). Farkindalik, bireylerin yalnizca yeniligi dikkatte alarak, algilarinda
esnek olmaya calisarak ve daha onceki aligilmis bakis agilarin1 sorgulayarak
ogrenilebilecegi ve islevsel hale getirebilecegi bir stiregtir. Her iki
kavramsallagtirmada farkindalik tanimlari birbirinden farkli gibi goriinse de
hepsinde ortak olan; dikkatin simdiki an deneyimine yonlendirilmesidir. Simdiki
amin farkindaligi; beden, duygular, zihin ve fenomenler ile ilgili hem siirec
(Nyanaponika,1983) hem de bireylerin bedensel deneyimlerin farkinda olarak bir
yasam tarzi yagsamaya yonelik yaptigi cok énemli bir uygulamadir. Farkindalik,
su an ki olaylara ve deneyimlere kars1 alici bir dikkat durumudur (Brown ve Ryan,
2003). Yapilan bircok farkli kavramsallagtirmalara ragmen c¢ogu yazar
farkindaligin hem dogustan gelen bir 6zellik oldugunu hem de sonradan egitimle
gelistirilebilir oldugunu savunmaktadir (Brown ve Ryan 2003; Shapiro ve ark.
2007). Farkindalik kavrami cagdas bati1 yaklasimina girmesinden itibaren,
farkindaligin dogasi ve etkililigi lizerine calismalar cogalarak, tip disindaki
alanlar da da (6rnegin, psikoloji, egitim, bilisim, isletme, eglence bilimleri ve
iletigim) caligma alani olarak tercih edilmeye baglanmigtir. Ozellikle son birkac
yilda bilin¢cli farkindalik kavramai, iletisim bilim adamlari tarafindan iletisim
etkililigini artirmada veya aciklamada etkili olacagindan incelenmis ve
calisilmaya basglanmistir (6rn., Jones ve digerleri, 2016; Jones ve Hansen, 2015;
Manusov ve Huston, 2018).

Bireyleri farkindalik diizeyine ulastiran bilingli farkindalik bilesenleri; dikkat,
niyet ve tutumdur. Bireylerin bu bilegenlerini yasamlarina dahil edebilmeleri igin
farkli beceriler edinmeye, pratik yapmaya ve belirli bir stirece ihityaclar: vardir.
Kabat-Zinn’e gore bilincli farkindalik tuttumlari; yargilamama, sabir, acemi zihni,
giiven, hirslanmak, kabiil, izin vermekdir. Bu tutumlarin gelistirilmesi bireyin
bilinc¢li farkindalik becerilerini kazanabilmesini saglamaktadir. Iginde bulunulan
anin olaylarini iy1 veya kotu olarak simiflandirmadan merak, kabul ve sefkat ile
(Kabat-Zinn 2012; Marlatt ve Kristeller 1999) ani1 goézlemleyebilmek bilingli
farkindaligin gerekliliklerindendir (Bishop ve ark. 2004). Konsantrasyon
meditasyonlari, farkindalik meditasyonlar1 ve hedefe yonelik meditasyonlar gibi
bilingli farkindaligin ¢ok g¢esitli meditasyon uygulamalar1 vardir (Shapiro &
Walsh, 2006). Literatiirde bu alanda yapilan arastirmalarda, bilincli farkindalik
becerilerinin ve farkindalik temelli midahalelerin bir¢cok tedavide etkili
olabilecegi (Allen ve ark., 2006) ve madde bagimlihiginda (LePera, 2011),
depresyonda (Winnebeck ve ark., 2017), kisilik bozuklugunda (Soler ve ark., 2011),
yeme bozukluklarinda (Kristeller ve Wolever, 2011) ve sizofreninin (Lecomte ve
ark., 2013) tedavisinde 6nemli katkilar: oldugu belirtilmistir.
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