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Geçtiğimiz on yıl içerisinde merhamet geliştirmenin faydalarıyla 
ilgili araştırmalar büyük oranda ilerlemiş, içsel merhamet önemli bir 
terapötik odak ve hedef olarak önem kazanmıştır. Bu kitapta, Merhamet 
Odaklı Terapi’nin (MOT) – kişinin iyi oluşunu artırmak ve iyileşmesine 
yardımcı olmak için kendisine ve başkalarına karşı merhamet geliştirme 
süreci – diğer Bilişsel Davranış Terapisi türlerinden ne şekilde ayrıldığı 
açıklanmaktadır. 

30 ana kısımdan oluşan bu kitap, MOT’un temel ilkelerini ele al-
makta ve MOT yaklaşımında merhametin çeşitli yönlerini ayrıntılarıyla 
açıklamaktadır. Teori ve Merhamet Uygulaması şeklinde iki bölümde ele 
alınan bu özet kitap, MOT’un ayırıcı özellikleriyle ilgili açık ve net kıla-
vuz bilgiler vermektedir. 

Merhamet Odaklı Terapi, eğitim aşamasındaki öğrenciler ve uz-
manlar ile MOT’un ayırıcı özellikleri hakkında daha çok şey öğrenmek 
isteyen terapistler için değerli bir kaynak görevi görecektir. 

Paul Gilbert, Derby Üniversitesi Klinik Psikoloji Bölümünde pro-
fesör olup 30 yılı aşkın bir süredir utanç temelli bozukluklar ile duygudu-
rum bozuklukları olan bireylerle ilgili araştırma yapmak ve bu bireyleri 
tedavi etmek üzerine aktif çalışmalar yürütmektedir. Britanya Bilişsel ve 
Davranışçı Psikoterapi Derneği eski başkanı ve Britanya Psikoloji Toplu-
luğu üyesi olup yirmi yıldır MOT’u geliştirmek üzerinde çalışmaktadır.   

Bilişsel-davranışçı terapi (BDT), kanıta dayalı uygulamalara yöne-
limde merkezi bir konuma sahiptir ve klinik ortamda sıklıkla kullanılır. 
Ancak BDT’ye yönelik tek evrensel bir yaklaşım bulunmamakla birlikte 
klinisyenler birinci, ikinci ve hatta üçüncü dalga yaklaşımlardan söz et-
mektedir. 



Bu seri, birkaç BDT yöntemine ilişkin doğrudan, erişilebilir kıla-
vuzlar sunarak her yaklaşımın ayırıcı özelliklerini açıklamaktadır. Seri 
editörü Windy Dryden, her disiplinden uzmanları başarılı bir şekilde 
bir araya getirmiş, savundukları yaklaşımın teorik ve uygulamalı özel-
likleri şeklinde ayrılmış 30 ana noktayı özetlemelerini sağlamıştır. 

BDT Ayırıcı Özellikler Serisi, yeni ve gelişmekte olan bilişsel-dav-
ranışçı yaklaşımlar hakkında daha fazla bilgi edinmek isteyen psikote-
rapistler, danışmanlar ve her görüşten psikologlar için temel bir okuma 
kaynağı olacaktır. 
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Bu mükemmel seriyi oluşturduğu, beni de katkılarımı sunma-
ya davet ettiği ve süreç boyunca çabalarıma karşı gösterdiği sabır için 
Windy Dryden’a teşekkürlerimi sunmak isterim. Bu görevi ürkütücü 
buldum çünkü şimdiye kadar Merhamet Odaklı Terapi (MOT) ile ilgili 
kapsamlı bir metin yoktu, bu nedenle arka plan bilgisine ve bir merha-
met yaklaşımının değeriyle ilgili kanıtlara ihtiyaç vardı. Sonuç olarak, 
bu cilt serideki diğer ciltlerden azıcık daha uzun olup daha fazla kaynak 
gösterilmiştir, bu sebeple de Windy’ye, Routledge’tan Joanne Forshaw 
ve Jane Harris’e destekleri için çok teşekkür ederim.  

Bir yandan ayırıcı özellikleri göstermeye çalışırken bir yandan da 
diğer yaklaşımların sav ve görüşlerini sundum. Corinne Gale, Kirsten 
McEwan ve Jean Gilbert’tan oluşan araştırma ekibim başta olmak üzere, 
Merhametli Zihin Vakfı yönetim kurulu üyeleri Chris Gillespie, Chris 
Irons, Ken Goss, Mary Welford, Ian Lowens, Deborah Lee, Thomas 
Shroder ve Jean Gilbert’e, kendileri de bu yaklaşım üzerinde çalışan ve 
bilgi, görüş ve öğrendiklerini paylaşarak MOT’u çok daha iyi anlama-
mızı sağlayan klinik meslektaşlarım Michelle Cree, Sharon Pallant ve 
Andrew Rayner’a destekleri için çok teşekkür ederim. Zihinselleştirme-
nin önemini ve bunu toplumsal zihniyetlerle ilişkilendirmeyi anlamamı 
sağlayan Giovanni Liotti’ye, psikoz alanındaki desteği, ilgisi ve liderliği 
için Andrew Gumley’ye ve psikozlu bireylerle yaptıkları ilham verici 
MOT çalışmaları için Sophie Mayhew ve Christine Braehler’a minnet-
tarım. Başka merhamet odaklı web sitelerinin linklerini ve güncelleme-
lerini, indirme içerikleri ve MOT eğitimi sunan Merhametli Zihin Vakfı 
(bakınız www.compassionatemind.co.uk), merhamet-odaklı terapiyi 
desteklemektedir. Ayrıca merhametli zihin tartışma listesine katkı sağ-
layan herkese teşekkür ederim (yine bakınız www.compassionatemind.

On Soz ve 
Tesekkur
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co.uk). Merhametli Zihin Vakfı’nı yürütürken verdiği harika desteği 
için Diane Woollands’e ve şevki, hiç de azınmayacak işler olan evrak 
işleri ve kaynak kontrolü için Kelly Sims’e şükranlarımı sunarım. 

Bu kitabı, yıllar boyunca hayatlarındaki trajedileri ve zaferleri 
paylaşan ve neyin işe yarayıp neyin yaramadığını dürüstçe belirterek 
MOT’un gelişimine kılavuzluk eden tüm danışanlara teşekkürlerimle 
birlikte adıyorum. Hepsine teşekkürü bir borç bilirim. 
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TEORİ: MODELİ ANLAMA

1

3

Bazı Temel Kavramlar 
Tüm psikoterapiler, terapinin şefkat ve merhamet çerçevesinde saygılı, 
destekleyici ve genel olarak insanlara iyi davranarak sunulması gerekti-
ğini savunur (Gilbert, 2007a; Glasser, 2005). Rogers (1957), “merhamet-
li” diye nitelendirilebilecek olumlu saygı, içtenlik ve empati içeren tera-
pi ilişkisinin temel unsurlarını belirtmiştir. Son zamanlarda, insanların 
öz-şefkat geliştirmesine yardımcı olma konusu araştırmacıların ilgisini 
çekmeye başlamış (Gilbert & Procter, 2006; Leary, Tate, Adams, Allen & 
Hancock, 2007; Neff, 2003a, 2003b) ve kişisel gelişimin odak noktası ha-
line gelmiştir (Germer, 2009; Gilbert, 2009a, 2009b; Rubin, 1975/1998; 
Salzberg, 1995). İyi oluşu artırmak amacıyla kendine ve başkalarına kar-
şı merhamet beslemek, binyıllardır Budistlerin de iyi oluşu artırmaya 
yönelik uygulamalarının merkezinde yer almıştır (Dalai Lama, 1995; 
Leighton, 2003; Vessantara, 1993).

Merhamet Odaklı Terapiyi (MOT) geliştirmeye yönelik temel ilkeler in-
celendikten sonra, Bölüm 16’da MOT yaklaşımının merhametle ilgili 
ayrıntılı unsurları ana hatlarıyla verilmiştir. Ancak farklı teoriler, gele-
nekler ve araştırmalara dayanan farklı merhamet modellerinin ortaya 
çıktığını bir ön bilgi olarak belirtmekte fayda vardır (Fehr, Sprecher & 
Underwood, 2009). “Merhamet” (compassion) sözcüğü Latince compa-
ti sözcüğünden türemiş olup “birlikte acı çekmek” anlamına gelir. En 
yaygın bilinen tanımı ise muhtemelen merhameti “kendisinin ve baş-
kalarının acılarını derinden hissetme duyarlılığı ve bu acıyı dindirmeye 
büyük bir bağlılık” olarak açıklayan Dalai Lama’nın tanımıdır. Yani du-
yarlı bir dikkat – farkındalık ve ayrıca motivasyon. Budist modelinde 
gerçek merhamet, ayrı bir benliğin yanıltıcı yönünü görmek ve bunun 
sınırlarını korumayı anlamaktan, aydınlanmış ve uyanık bir zihin deni-
len halden gelir.  

Öz-merhamet araştırmalarının öncülerinden olan Kristin Neff (2003a, 
2003b; bkz. www.self-compassion.org), oluşturduğu modeli ve öz-
bildirim ölçeklerini Theravada Budizminden türetmiştir. Öz-merhamet 
konusuna yaklaşımı üç temel bileşenden oluşmaktadır:

1.	 Kendi acılarının farkında ve bilincinde olma;
2.	 İyi kalpli olma ve kendini suçlamama;


