DEPRESYON |CIN
ofo\r’!mﬂ{ﬂ\[l
MEDITASYONLAR

Kendimize Sefkat Gostermek icin
100 Meditasyon

Dr. Sophie A. Lazarus

Geviren: Dilara Grace Bulut






Translated from the English Language edition of Meditation for Depression
by Dr. Sophie Lazarus, originally published by Rockridge Press, an imprint
of Callisto Media, Inc. Copyright © 2020 by Callisto Media, Inc.. Turkish
translation Copyright © 2023 by Sola Unitas. All rights reserved.

Tiim haklari saklidur. Ingilizce orijinali Rockridge Press tarafindan “Meditation for
Depression ” adiyla yayimlanmustir. Bu eserin ¢eviri sorumlulugu Sola Kog. Eg. Dan.
Hiz. A.S.ye aittir. Bu kitabin hicbir bsliimii yazili izin alinmadan kopyalanamaz ya
da gogalulamaz.

SOLA UNITAS - SOLA KIDZ

Fetih Mah. Tahrali Sok. Kavakyeli {s Merkezi

No: 7/E Ig Kapi No: 16 Atasehir/Istanbul

Telefon: 0212 939 76 52 - E-posta: solaunitas@solaunitas.com
www.facebook.com/solayayinlari

www.twitter.com/solaunitas
www.instagram.com/solaunitasyayinlari
www.instagram.com/solakidz

hteps://kitap.solaunitas.com

ISBN: 9786256974258

Yayinct Sertifika No: 45798

1. Baski: Istanbul 2023

Imtiyaz Sahibi: Umut Kisa

Genel Yayin Yonetmeni: Buket Konur
Ceviren: Dilara Grace Bulut

Editor: Aysegiil Yazmaci

Redaksiyon: Ogiin Ozdemir

Son Okuma: Betiil Yilmaz

Mizanpaj: Ozkan Kose

Kapak Tasarimt: Ozkan Kése

Orijinal Adi: Mindfulness Meditation for Depression

BASILDIGI YER

Deren Matbaacilik Ambalaj Sanayi ve Ticaret Limited Sirketi

Yakuplu Mah. 194 Sok. 3. Matbaacilar Sitesi No: 337/338 Beylikdiizii/Istanbul
Sertifika No: 47881

© Bu kitabin tiim yayn haklar: Sola Kog. Eg. Dan. Hiz. A.S.ye aittir. Yazilr izin alimmadan
kismen veya tamamen hicbir yolla kopya edilemesz, cogaltilamaz ve dagitilamaz.



Depresyon
icin
Farkindalik
Meditasyonlari

Kendimize Sefkat Gostermek icin
100 Meditasyon

Dr. Sophie A, Lazarus

Ceviren: Dilara Grace Bulut

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn






Bu uygulamayz tistlenen herkese...






ICINDEKILER

Giris
Bu Kitap Nasil Kullanilir?

Boliim Bir: Depresyon i¢in Farkindalik
Béliim Iki: Yeni Baslayanlarin Zihni
Béliim Ug: Yargisizlik

Boliim Dort: Kabullenme

Boliim Bes: Sabir

Bolum Alti: Giiven

Boliim Yedi: Gayretsiz Miicadele
Boliim Sekiz: Gitmesine Izin Ver

Boliim Dokuz: Devam Eden Oz-sefkat

Kaynak Kitaplar
Rehberli Meditasyonlar
Referanslar

Yazar Hakkinda

13

29
51
75
929
119
143
167
191

195
196
196
201



Ilham gizlendiginde, pes etmeye
hazir hissettigimizde, bu, iyilesme-
nin acinin hassasiyetinde buluna-
bilecegi zamandir.

-Pema Chodron,
Budist 6gretmen ve yazar



GIRis

Farkindaliga giden yol, genellikle biiyiik ac1 ¢ekme deneyi-
miyle baglar. Benim icin de kayip ve bagimlilik nedeniyle uzun
ve act verici bir aile ayaklanmasi oykiistiydii. Bir seyleri diizelt-
meye calistikca daha fazla hayal kiriklig ve umutsuzluk hisset-
tim. Uzun yillar boyunca acimasiz ¢catisma ve ac1 dalgalar ara-
sinda ayakta kalmak i¢in miicadele ettikten sonra, farkindalikla
tanisum. Ancak farkindalik tohumunun, diizenli pratikle sula-

maya baglamadan ¢ok 6nce igimde mevcut olduguna inaniyo-
rum.

Farkindalik ilkeleri, onlari kabul etmek icin miicadele eder-
ken bile derinden yankilandi: Her seyi kontrol edemeyiz; 6zel-
likle diger insanlari kontrol edemiyoruz. Acit kaginilmazdir. Bir
seylerin belirli bir sekilde olmasina olan bagliligimiz daha da
fazla act yaraur. Benim igin farkindalik, pratikle, takinularimi-
zin otesini gorebilme olasiligimizi dogrulads; kontrol edilemez
olani kontrol etmeye ¢alisan insan diirtiisiiniin Stesini gérme-
mek. Farkindalikla, sikintilarimiza katkida bulunan derinden
koklesmis aligkanliklarin daha fazla farkinda olarak iyilesmeye
baslayabiliriz. Zorluklari, bilingli olarak daha fazla nezaket ve
sefkatle ele almay1 6grenebiliriz.

Farkindalik, bana ¢ocukken agabeyimle sahilde olmay1 ha-
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urlatiyor. Dalgalar tarafindan yaralanmakean korkarak, suyun
derinliklerine inmekte tereddiit ettim. Bunun yerine, dalgala-
rn kirldigr yerde durdum, onlara karst dayandim ve zaman
zaman devrildim. Sonunda, agabeyim gozlerimi kapatmami ve
biiyiik bir dalganin altina dalmami sagladi. Iste oradaydi. Oz-
girligiin tadi. Okyanusun giiglii etkisini kontrol edemedim
ama nasil tepki verecegime karar verebildim. Uygulama saye-
sinde, suyun {izerimi yikamasina izin vermenin, kiy1 seridinde
yumruklanmaktan ¢ok daha iyi hissettirdigini 6grendim.

Kisisel farkindalik pratigim arttuikea, farkindaligin zihinsel
ve fiziksel sagligin yararlari adina kanitlar da artt. 2014 yilin-
da, klinik psikoloji egitimim beni, sekiz haftalik bir Farkin-
dalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) grubuna liderlik etme
firsatt buldugum Duke Universitesi Tip Merkezi'ne gotiirdii.
MBCT, olumsuz diistincenin depresif kaliplariyla basa ¢ikmak
ve gelecekteki depresif nitksetmeyi 6nlemek icin farkindaligin
gelistirilmesine odaklanmaktadir. Giiglii aragtirmalarin bu te-
daviyi destekledigini biliyordum ve uygulamanin siddetli ve
uzun siiredir devam eden depresyondan muzdarip bireyler i¢in
ne kadar doniistiiricii oldugunu ilk elden gordiim.

Bu deneyim, kariyerimde bir degisimin itici giicliydii. Arag-
tirmamt ve klinik ¢abalarimi farkindalik pratiginin faydalari-
n1 ortaya c¢ikarmak igin yeniden yonlendirdim. Insanlarin act
verici deneyimlerle yollarini bulmalarini desteklemek ve onla-
1t artan farkindalikla gelismeye tesvik etmek i¢in bir MBCT
programi gelistirdim. Ayrica, MBCT’yi 6gretmek adina ser-
tifika almak igin San Diego'daki Kaliforniya Universitesi ara-
ciligiyla mentorlarla ¢alisgtim ve birinin zorlukla olan iligkisini
degistirmenin nasil ozgiirlitk ve se¢im yaratabilecegi hakkinda
daha fazla sey 6grendim.

Hastalarimdan siirekli olarak depresyon ve onun sinsi ¢e-
kiminin tstesinden pratik, agiklik ve cesaret yoluyla nasil ge-
linecegini 6greniyorum. Onlar sayesinde farkindaligin sadece
depresyondan kaginmakla ilgili olmadigint gordiim; farkinda-
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lik, simdiki 4nin tath ve sagirtict gercekligine erismekle ilgili-
dir. Farkindalik pratigini, yargilamay: yénetmek icin bir arag
olarak kullandigimizda, tiim deneyimlerimizin zengin ve de-
gerli olabilecegini goriirtiz. Bugiin, yarin, hem hos hem de aci
verici her deneyim boyunca, yolumuza ¢ikan her seyle akillica
calisma kapasitesine sahibiz.
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Hepimiz bir seyleri kabullenmek icin miicadele ediyoruz. islerin belli bir sekilde
olmasini istiyoruz. Bu miicadelenin gogu, aligilmis baglanma ve isteksizlik
kaliplarimizdan kaynaklaniyor.

Farkindalik yolunu segerek, zorluk karsisinda bile, halihazirda
icimizde olan bilgelik, cesaret ve iyilige ulagabilecegimizi dgreniriz.

Depresyon igin Farkindahk Meditasyonlari, hayatin size sundugu zorluklarin Gistesinden gelirken ruh
halinizi, kayg| seviyenizi ve genel refahinizi dahaiyi anlamak icin farkindalik tekniklerini nasil kullana-
caginizi anlatiyor.

Meditasyon, depresyon belirtileri konusunda rahatlamay: saglayarak kaygi seviyesinin gerilemesine
yardime! olur. Dr. Sophie A. Lazarus, farkindaligin yedi ilkesinden yola gikarak 100 farkl meditasyonu
depresif diisiincelerle baga gikabilmeniz igin adim adim agikliyor.

Depresyonu besleyen kaliplarin, farkindalik pratigi gelistirdikge daha net, daha az korkutucu ve daha
kolay ydnetilebilir bir hale gelmesi miimkiin!
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