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Merhamet Odakli
Terapi

Gegtigimiz on yil igerisinde merhamet gelistirmenin faydalariyla
ilgili aragtirmalar biiyitk oranda ilerlemis, i¢sel merhamet 6nemli bir
terapotik odak ve hedef olarak 6nem kazanmustir. Bu kitapta, Merhamet
Odakli Terapinin (MOT) - kisinin iyi olusunu artirmak ve iyilesmesine
yardimci olmak i¢in kendisine ve bagkalarina karsi merhamet gelistirme
stireci — diger Biligsel Davranis Terapisi tiirlerinden ne sekilde ayrildig:
aciklanmaktadir.

30 ana kisimdan olugan bu kitap, MOT’un temel ilkelerini ele al-
makta ve MOT yaklasiminda merhametin ¢esitli yonlerini ayrintilariyla
aciklamaktadir. Teori ve Merhamet Uygulamasi seklinde iki boliimde ele
alinan bu 6zet kitap, MOT un ayiric 6zellikleriyle ilgili acik ve net kila-
vuz bilgiler vermektedir.

Merhamet Odakli Terapi, egitim asamasindaki 6grenciler ve uz-
manlar ile MOT un ayiric1 6zellikleri hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek
isteyen terapistler i¢in degerli bir kaynak gorevi gorecektir.

Paul Gilbert, Derby Universitesi Klinik Psikoloji Béliimiinde pro-
fesor olup 30 yili askin bir siiredir utang temelli bozukluklar ile duygudu-
rum bozukluklar: olan bireylerle ilgili aragtirma yapmak ve bu bireyleri
tedavi etmek tizerine aktif caligmalar yiirtitmektedir. Britanya Biligsel ve
Davranisc1 Psikoterapi Dernegi eski bagkani ve Britanya Psikoloji Toplu-
lugu tiyesi olup yirmi yildir MOT’u gelistirmek {izerinde ¢aligmaktadr.

Biligsel-davranisci terapi (BDT), kanita dayali uygulamalara yone-
limde merkezi bir konuma sahiptir ve klinik ortamda siklikla kullanilir.
Ancak BDT’ye yonelik tek evrensel bir yaklasim bulunmamakla birlikte
klinisyenler birinci, ikinci ve hatta tigiincii dalga yaklagimlardan soz et-
mektedir.



Bu seri, birka¢ BDT yontemine iliskin dogrudan, erisilebilir kila-
vuzlar sunarak her yaklasimin ayirici 6zelliklerini agiklamaktadir. Seri
editortit Windy Dryden, her disiplinden uzmanlar1 basarili bir gekilde
bir araya getirmis, savunduklar1 yaklasimin teorik ve uygulamali 6zel-
likleri seklinde ayrilmis 30 ana noktay 6zetlemelerini saglamistir.

BDT Ayirici Ozellikler Serisi, yeni ve gelismekte olan biligsel-dav-
ranig¢l yaklagimlar hakkinda daha fazla bilgi edinmek isteyen psikote-
rapistler, danigmanlar ve her goriisten psikologlar icin temel bir okuma
kaynagi olacaktir.
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On S6z ve
Tesekkiir

Bu miitkemmel seriyi olugturdugu, beni de katkilarim: sunma-
ya davet ettigi ve siire¢ boyunca ¢abalarima kars1 gosterdigi sabir i¢in
Windy Dryden’a tesekkiirlerimi sunmak isterim. Bu gorevi trkiitiicii
buldum ¢iinkii simdiye kadar Merhamet Odakl: Terapi (MOT) ile ilgili
kapsamli bir metin yoktu, bu nedenle arka plan bilgisine ve bir merha-
met yaklagiminin degeriyle ilgili kanitlara ihtiya¢ vardi. Sonug olarak,
bu cilt serideki diger ciltlerden azicik daha uzun olup daha fazla kaynak
gosterilmistir, bu sebeple de Windy’ye, Routledge’tan Joanne Forshaw
ve Jane Harrise destekleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Bir yandan ayirici 6zellikleri gostermeye galisirken bir yandan da
diger yaklagimlarin sav ve goriislerini sundum. Corinne Gale, Kirsten
McEwan ve Jean Gilbert’tan olusan arastirma ekibim basta olmak iizere,
Merhametli Zihin Vakfi yonetim kurulu tyeleri Chris Gillespie, Chris
Irons, Ken Goss, Mary Welford, Ian Lowens, Deborah Lee, Thomas
Shroder ve Jean Gilberte, kendileri de bu yaklagim iizerinde galisan ve
bilgi, goriis ve 6grendiklerini paylasarak MOT’u ¢ok daha iyi anlama-
mizi saglayan klinik meslektaslarim Michelle Cree, Sharon Pallant ve
Andrew Rayner’a destekleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Zihinsellestirme-
nin 6nemini ve bunu toplumsal zihniyetlerle iligkilendirmeyi anlamamu
saglayan Giovanni Liotti'ye, psikoz alanindaki destegi, ilgisi ve liderligi
icin Andrew Gumley’ye ve psikozlu bireylerle yaptiklar: ilham verici
MOT ¢alismalari i¢in Sophie Mayhew ve Christine Braehler’a minnet-
tarim. Bagka merhamet odakli web sitelerinin linklerini ve giincelleme-
lerini, indirme igerikleri ve MOT egitimi sunan Merhametli Zihin Vakfi
(bakiniz www.compassionatemind.co.uk), merhamet-odakli terapiyi
desteklemektedir. Ayrica merhametli zihin tartigma listesine katk1 sag-
layan herkese tesekkiir ederim (yine bakiniz www.compassionatemind.
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ON sOZ VE TESEKKUR -ﬁ\-

co.uk). Merhametli Zihin Vakfrni yiiritiirken verdigi harika destegi
i¢cin Diane Woollandse ve sevki, hi¢ de azinmayacak isler olan evrak
isleri ve kaynak kontrolil i¢in Kelly Simse giikranlarimi sunarim.

Bu kitab, yillar boyunca hayatlarindaki trajedileri ve zaferleri
paylasan ve neyin ise yarayip neyin yaramadigini diirtistce belirterek
MOT’un gelisimine kilavuzluk eden tiim danisanlara tesekkiirlerimle
birlikte adiyorum. Hepsine tesekkiirii bir borg bilirim.
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A TEORI: MODELI ANLAMA

Bazi Temel Kavramlar

Ttim psikoterapiler, terapinin sefkat ve merhamet ¢ercevesinde saygily,
destekleyici ve genel olarak insanlara iyi davranarak sunulmas: gerekti-
gini savunur (Gilbert, 2007a; Glasser, 2005). Rogers (1957), “merhamet-
1i” diye nitelendirilebilecek olumlu saygi, igtenlik ve empati iceren tera-
pi iliskisinin temel unsurlarini belirtmistir. Son zamanlarda, insanlarin
oz-sefkat gelistirmesine yardimci olma konusu arastirmacilarin ilgisini
cekmeye baslamis (Gilbert & Procter, 2006; Leary, Tate, Adams, Allen &
Hancock, 2007; Neff, 2003a, 2003b) ve kisisel gelisimin odak noktas1 ha-
line gelmistir (Germer, 2009; Gilbert, 2009a, 2009b; Rubin, 1975/1998;
Salzberg, 1995). Iyi olusu artirmak amaciyla kendine ve baskalarina kar-
s1 merhamet beslemek, binyillardir Budistlerin de iyi olusu artirmaya
yonelik uygulamalarinin merkezinde yer almistir (Dalai Lama, 1995;
Leighton, 2003; Vessantara, 1993).

Merhamet Odakli Terapiyi (MOT) gelistirmeye yonelik temel ilkeler in-
celendikten sonra, Boliim 16da MOT yaklasiminin merhametle ilgili
ayrintili unsurlar: ana hatlariyla verilmistir. Ancak farkli teoriler, gele-
nekler ve arastirmalara dayanan farkli merhamet modellerinin ortaya
¢iktigini bir 6n bilgi olarak belirtmekte fayda vardir (Fehr, Sprecher &
Underwood, 2009). “Merhamet” (compassion) sézciigii Latince compa-
ti sozctiginden tiiremis olup “birlikte ac1 ¢ekmek” anlamina gelir. En
yaygin bilinen tanimi ise muhtemelen merhameti “kendisinin ve bag-
kalarinin acilarini derinden hissetme duyarliligi ve bu aciy1 dindirmeye
biiyiik bir bagllik” olarak agiklayan Dalai Lamanin tanimidir. Yani du-
yarli bir dikkat - farkindalik ve ayrica motivasyon. Budist modelinde
gercek merhamet, ayr1 bir benligin yaniltict yoniini gérmek ve bunun
sinirlarini korumay: anlamaktan, aydinlanmis ve uyanik bir zihin deni-
len halden gelir.

Oz-merhamet arastirmalarinin 6nctilerinden olan Kristin Neff (2003a,
2003b; bkz. www.self-compassion.org), olusturdugu modeli ve 6z-
bildirim 6l¢eklerini Theravada Budizminden tiiretmistir. Oz-merhamet
konusuna yaklasimi ti¢ temel bilesenden olugmaktadir:

1. Kendi acilarinin farkinda ve bilincinde olma;

2. lyi kalpli olma ve kendini suglamama;



