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Onsoz

Mindfulness kavrami ile alanyazinda taramalar yaparken
2006 yilinda tanistim. Karsilagtigim self-compassion kavraminin
alt boyutlarindan birisi de mindfulness kavramiydi. Kavramin
icerigini inceledigimde sanki kendimden, bizlerden bir seyler
buldugumu hissettim; beni heyecanlandirdi. Oncelikle hemen
6lgme aracini Tiirkgeye ¢evirmeliydim, 6l¢egi gelistiren Kristin
Neff’ten iznini aldim. Ozellikle 6lgeklerin uyarlama caligmala-
rinda dl¢egin isminin ne olacagi, Tiirkge karsiliginin bulunma-
s1, tabiri caizse isim koymak, zor bir siirectir. Evet, compassion
kavraminin karsiligi ne olmaliydi? Bunun i¢in hem kavramin
bize ne soyledigi hem de konuyla ilgili uzman goriisleri bize yol
gosterici olur. Merhamet, anlayis, duyarlilik ya da sefkat mi de-
mek daha dogru olacakti? Ve 6l¢egin isminin, yani self-compas-
sion’un, 6z-anlayis olarak koyulmasina karar verdim. Bir grup
arastirmaci arkadasimla 6z-anlayis 6lgeginin gegerlik ve giive-
nirlik ¢alismalarini tamamladik ve lisansiistii bir 6grencime de
bu konuda ilk tez ¢alismasini yaptirmis oldum. Kavrami calis-
tik¢a kisinin zor anlarinda kendisini su¢lamadan, yargilama-



dan ve elestirmeden anlayishh davranmasinin onun ruh saghg:
acisindan ne denli 6nemli oldugunun kanitlarini elde etmeye
basladim. Self-compassion 6z-sefkat olarak da isimlendiriliyor,
elbette bu da olas1 bir ¢eviri olarak duruyor. Sonraki siirecte
0z-anlayisin bir alt boyutu olan mindfulness kavraminin nasil
isimlendirilmesi gerektigi ile ilgili o giinlerde ciddi anlamda
kafa yordugumuzu hatirliyorum. Mindfulness kavraminin Tiirk-
¢e karsiliginin bilingli farkindalik olarak belirlenmesi ilk defa
Mindfulness 6lgeginin Tiirk¢eye uyarlanma galigmasi ile oldu
(bir grup akademisyenle yapmis oldugumuz bu ¢aligma ulusla-
rarast bir dergide 2011 yilinda yayimlandi). Oz-anlays ve ilgili
kavramlar ¢alismalarima/calismalarimiza yansidik¢a bizi he-
yecanlandirmaya devam ediyordu. Sonraki siiregte bir doktora
ogrencimle Compassion yani merhamet calistik ve bu kavram-
larin pek ¢ok degiskenle iligkilerini ortaya koyan calismalar yii-
riittitk. Ve en son bu kitaba konu olan ve birlikte hazirladigimiz
“evlilikte bilingli farkindalik” konusunu Dr. Seher Merve Erus
doktora tezi olarak calisti. Bu kapsamda 2018 yilinda kiiltiirii-
miize 6zgi Evlilikte Bilingli Farkindalik 6lgegini gelistirdik. Bu
calisma ile alanimiza 6nemli bir 6l¢ek kazandirmanin yaninda,
“Bilingli Farkindalik ve Evlilikte Bilingli Farkindalik ile Oznel
Iyi Olug Arasindaki Iliskide Duygusal Zek ve Evlilik Uyumu-
nun Aracilik Rolii” baglikli Doktora tezini Dr. Seher Merve Erus
2019 yilinda basariyla tamamladi ve bu kitap doktora tezi temel
alinarak kaleme alindi.

Evlilikte bilingli farkindaligin 6znel iyi olus ile iliskisi ve evli-
lik hayat1 tizerinde ne kadar etkili oldugu bu arastirma ile ortaya
konulmustur (bu aragtirmanin sonuglarini merak edenler son bo-
limdeki arastirmalarin agiklandig kismi okuyabilir). Mutlulugun
bilimsel karsilig1 6znel iyi olustur. Mutlulugun detayl: aciklanma-
sin1 saglayan kavram, 6znel iyi olus kavrami olsa da tarih boyunca
filozoflar ve aragtirmacilar mutluluk kavrami iizerine diigiincele-
rini belirtmis ve ¢aligmalar yapmislardir. Mutluluk arastirmalar:
ge¢misten giiniimiize bizlere neler séylityor? Ne oluyor da mutlu



olmanin yollari arastiriliyor ve halen mutlu olma araysi igerisin-
deyiz? Son yillarda psikoloji diinyas: yiiziinii olumlu duygulara,
iyi olusa, pozitif psikolojiye ¢cevirmistir. Bunun sonucunda mut-
lulukla ilgili yapilan ¢alismalar artmistir. Kisileraras: iliskilerde
doyum saglayan bireylerin mutlu olmasin1 bekleriz, evlilik iligki-
lerinde de benzer durum s6z konusudur. Ozellikle evlilik iliski-
lerinin nitelikli olmasi, yani saglikli aile iligkileri, saglikli toplum
agisindan da kritik 6neme sahiptir. Bu baglamda saglikli evlilik
iligkilerini etkileyen degiskenler ve bu iliskilerin gelistirilmesi i¢cin
yapilan ¢aligmalar da halen arastirilmaya devam etmektedir.
Bilingli farkindalik ¢alismalarina evlilik iligkileri agisindan
yeni bir soluk getiren bu kitapta anlasilir ve sade bir dil tercih
edilirken bilimsel anlayistan da taviz verilmemistir. Aragtirma so-
nuglarinin aragtirmacilar disinda toplumun diger bireyleriyle de
bulugmasinin heyecanini yasadigimizi da ifade etmek istiyoruz.
Evlilikte Mutlu Olmanin Yolu: Bilingli Farkindalhk (Mindful-
ness) kitabinin mutlu evliliklere ve kisileraras: iliskilere katki
saglayacag1 inanciyla bilingli farkindalikli yagsamlar diliyoruz.

Prof. Dr. M. Engin DENIZ
Dr. S. Merve ERUS
Subat, 2021, Istanbul






Giris

Mutlu olmak insanligin en ¢ok arastirdig1 kavramlarindan bi-
ridir. Mutlu insanlar, hayatta bagarili oldugunu diisiinen, kendini
gelistiren, ruhsal olarak kendilerini iyi hisseden insanlardir. Bire-
yin mutlulugu kendisi i¢in 6nemli oldugu kadar ailesi ve iginde
yasadig1 toplum i¢in de 6nemlidir. Mutluluk bireye bir¢ok olum-
lu duygu hissettirir. Ayn1 zamanda olumsuz duygularin da daha
az hissedilmesini ve bireyin yasadig1 olumsuz duygularla saglik-
I1 bir sekilde basa g¢ikmasini saglar. Boylece birey, doyumlu bir
hayat yasadigini diisiiniir. Iyi hisseden ve hayattan doyum alan
bireyin, sosyal iliskileri ve ozellikle evlilik iligkileri dogrudan
etkilenir. Bu etki karsiliklidir. Bireysel olarak bireyin mutlulugu
esiyle olan evlilik iliskisini olumlu yonde etkilerken ayni zaman-
da esiyle iliskisinde uyumlu olan bireyin bireysel mutlulugu da
olumlu yonde etkilenir. Bireylerin mutlulugu ile evlilik iliskisi
arasinda karsilikli belirleyicilik vardir.

Evlilik, toplumlar i¢in yap: tas1 olarak diistiniilebilir. Ailele-
rin temelini evlilik kurumu olusturur. Evlilik, bireyin mutlulu-
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gunu 6nemli diizeyde etkilemektedir ve bu etki, basit bir sekil-
de sadece mutlu insanlarin evli kaldig1 veya evlendigi seklinde
aciklanamaz. Yapilan aragtirmalar evliligin mutlulukla giigli
bir iligkisi oldugunu bulmustur. Hatta evli bireylerin evli olma-
yan bireylere (bekar, bosanmis vb.) gére daha mutlu oldugunu
bulan aragtirmalar mevcuttur. Ornegin, Tiirkiye Istatistik Ku-
rumu (TUIK, 2019) yagam memnuniyeti aragtirmasinda mut-
luluk diizeyini incelemistir. 2018 yilinda mutlu oldugunu be-
lirten evli bireylerin orani1 %56,3 iken evli olmayan bireylerin
oran1 %46,7dir. Mutsuz oldugunu belirten evli bireylerin orani
%10,8 iken evli olmayan bireylerin orani %15’tir. Evli bireyle-
rin %32,9u ve evli olmayan bireylerin ise %38,3’ii orta diizeyde
mutlu oldugunu ifade etmistir. Bu sonuglar, evli olmayanlarin
evli olanlara gére mutluluk yiizdesinin daha diisitk, mutsuzluk
yiizdesinin daha yiiksek oldugunu gosterir.

Evli bireylerin mutlu olma sebeplerini diisiiniirsek evliligin
bireye birgok imkan sagladigini sdyleyebiliriz. Ornegin, uyumlu
evlilikler bireye psikolojik ve fiziksel yakinlik saglar; cocuk sa-
hibi olma, ev kurma, es ve ebeveyn roliinde olma imkéani sunar.
Evliligin getirileri bireyin hayatina 6zellikle deger katiyorsa bi-
reysel mutluluk artar. Burada 6nemli bir nokta evlilik siirecin-
de bireyin kendini iyi hissetmesidir. Eger bir birey evliliginden
memnun degilse o bireyin iyi olusu bekar olan bireye gore daha
diisiik olur. Evliliginden memnun olan bireyler diisiiniildiigiin-
de evlilik bireyin yasadig: sikintilara, giicliiklere kars1 hayatinda
giiclii bir tampon olusturur.

Mutlu olmayan insanlar, yasam sartlarinin ve olaylarin hosla-
rina gitmedigi, istedigi gibi olmadig1 yoniinde degerlendirmeler-
de bulunur. Bundan dolay: kaygi, depresyon, kizginlik gibi olu-
musuz duygular1 daha ¢ok hissederler. I¢ine kapanik, kizgin ve
benmerkezci olma egiliminde olabilirler. Bu durum evlilik iligki-
lerini olumsuz etkiler. Mutlu olan insanlar ise hos duygular hisse-
der ve siiregelen olaylara kars: olumlu degerlendirmeleri olur ve
genelde siikretmeyi bilirler. Mutlu insanlar iyi iligkiler kurabilen,
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disadoniik, eglenceli, hosgoriilii insanlardir ve bu kisiler evlilikle-
rinde de bunu devam ettirirler. Bu anlamda bireyin nasil hissetti-
gi evlilik iliskisini nasil diizenlediginin belirleyicisidir diyebiliriz.

Evliligin toplum ve birey i¢in 6nemli olmas: evli bireylerin
mutlulugunu nelerin etkiledigini belirlemeyi 6nemli hale getir-
mektedir. Toplum igin evlilik kurumu ve evlilik iligkileri ne ka-
dar 6nemliyse, bireysel mutluluk da bir o kadar 6nemlidir. Bi-
reysel mutlulugun evlilik iligkilerine olumlu katkilar1 olurken
evlilik iliskilerinin de bireysel mutluluga katkilari olur.

Evlilik ve es iliskisi bireyin hayatinda en 6nemli iligki alan-
larindan biridir. Bu kitapta evlilikte mutlu olmanin yollar1 de-
gerlendirilirken mutlulugun ve mutlu olmanin yollarinin ne-
ler oldugu agiklanmis ve bilingli farkindaligin mutluluk ve ev-
lilik iliskisindeki yerine 6zellikle deginilmistir. Arastirmalarda
iyi olugu artiran en 6nemli etkenlerden birinin bilingli farkin-
dalik oldugu belirtilmektedir. Bireyin iyi olusunu artirmada ig-
sel stireglerin etkili oldugu kadar iliski stire¢lerindeki farkinda-
ligin da etkili oldugu agiktir. Eslerin birbirleriyle farkindalikla
etkilesimde bulunmasy, etkili iletisim kurmasi, uyumlu olmasi,
birbirlerinin duygularini anlamasi, birbirlerine duygularini ifa-
de edebilmesi, bireyin mutlu hissetmesi i¢in 6nemlidir.

Bilingli farkindalik, i¢sel yasantilara odaklanan igsel biling-
kisileraras: bilingli farkindalik olmak iizere ikiye ayrilir. Kisile-
rarasi bilingli farkindalik kavrami tilkemiz literatiirii i¢in yeni
bir kavramdir. Bu kitapta da hem bireyin igsel olarak iyi hisset-
mesini saglamak hem de esiyle iliskisinde uyumu ve doyumu
arttirmak i¢in bilingli farkindaligin 6nemi agiklanmaigtir. Boyle-
ce Tirkiyede evlilik iliskilerinde bilingli farkindalik uygulama-
larinin 6neminin ortaya konmasi amaglanmustir.

Bu kapsamda kitap dort bolimden olusmaktadir. Birinci
boliimde mutluluk kavrami ve bilimsel karsilig1 olan 6znel iyi
olus kavrami detayl olarak agiklanmigtir. fkinci béliimde ev-
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lilikte mutluluk, evlilik uyumu, saghkli evlilik iligkileri, evlilik
sorunlar1 ve bu sorunlarin ¢éziilmesi konularina yer verilmis-
tir. Ugiincii béliimde bilingli farkindalik kavrami detayli olarak
agiklanmugtir. Igsel bilingli farkindalik ve kisileraras bilingli
farkindalik olarak iki tiir bilingli farkindalik s6z konusudur ve
bunlarin 6zellikleri ve kisilerarasi iligkilere etkileri agiklanmisg-
tir. Son boliim olan dordiincii bolimde ise evlilikte bilingli far-
kindalik agiklanmistir. Uyumlu ve mutlu evlilikler i¢in bilingli
farkindaligin 6nemi iizerinde durulmustur. Bu béliimiin sonu-
na bilingli farkindalik uygulamalarini merak edenler i¢in prog-
ramlarin tanitimi ve bu konuda yaptigimiz birkag arastirma so-
nucuna yer verilmistir.
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