Calistay
Farkindalik Su anda ve Burada: Kisinin Kendisiyle ve Diinyayla iliskisinde Baris
Hali

Uzm.Psk. Saba Basoglu

“lzdirabin ana sebebi cehalettir”- Buddha

Farkindalik Temelli Tedavi Yaklasimlari, 1980’lerden bugiine, etkinligini ¢cok cesitli alanlarda
ispat ederken; bu yaklasima olan ilgi de glin gectikce daha da artmaktadir. Ancak, Farkindalik
kavrami gercekten anlasiimis midir yoksa sadece bir dizi yontemin mekanik bir bigcimde
uygulanmasindan miibarettir? Farkindahk Temelli Terapi Yaklasimlari, 2500 yili agkin bir tarihe
dayanan Budizm’in kadim bilgilerinden beslenir. Zen Budizmi’nde Farkindalik (Sati), teorik
bilgilerle edinilen bir bilgi degil, pratikler araciligiyla ayrimsama, yargisizlik, kabullenme halinin
kesfedildigi, zamanla aydinlanan bir yoldur. Su an ve burada olmak, durma sanatini
gelistirebilmek, nefesin, bedendiisiince ve duygularin bir bitiin halinde, uyanik bir biling ve
niyetli bir dikkatle izlenmesiyle gerceklesir. Farkindalik bilgisinin agiga ¢ikmasi, kisinin
ezberlerini bozarak o6zgirlesmesine, kendine ve baskalarina karsi sefkat gelistirmesine,
kendisiyle ve baskalariyla bir baris halinde yasamasina kaynak olusturur. Bu calistayda, ayni
zamanda yoga ve meditasyon egitmeni olan Uzm.Psk. Saba Basoglu, halen ylridigiu Zen
yolundan ve klinik deneyiminden 6rnekler vererek, Farkindaligi ve Farkindalik Temelli Terapi
Yaklasimlarini genis bir cercevede islemeyi, hem formel meditasyon bicimleriyle hem de
glinlik hayatin icinde meditatif bir bakisi saglayacak Farkindalik arastirmalariyla, su an ve

burada olanin zenginliklerine bir kapi agmayi amaglamaktadir.
Neler 6grenecegiz?

-Farkindalik kavrami hakkinda derinlesebilir.
-Zen ve Psikolojinin kesistigi alanlar hakkinda bilgi sahibi olabilir.
-Farkindalik Temelli Terapi Yaklasimlari’nin kaynagi hakkinda bilgi edinebilir.

-Farkindanligin temellerinin Vipassana ve Zazen meditasyonunda ya da diger nefes
calismalarinda nasil arastirilacagi hakkinda bilgi edinebilir.

-Katihmcilar oncelikle kendi hayatlarinda, gecmis ve gelecekten siyrilarak, su an ve burada
olmanin, yargisiz zihin ve kabullenmenin bireye 6zgii ve kolay uygulanabilir yollari hakkinda
fikir sahibi olabilir.



