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FARKINDALIK YARATARAK ACIL TIP STRESINI  
AZALTMA YOLLARI; MINDFULLNESS  

(BILINÇLI FARKINDALIK) VE MEDITASYON

Serpil YAYLACI1

Hangi akla hizmet acilci olmaya karar vermişti? Herkes dokuz 
günlük bayram tatilinden dönüş yolundayken, son 24 saatlik Pazar 
nöbetini bitirmesine 30 dakika kalmıştı. Duş alamadan uykunun 
kollarına yığılıp kalacağından korktu. Önlüğünün eteklerine bulaş-
mış kan gözüne ilişti. Burnuna kan kokusu gelmemişti. Keşke araba 
kullanarak eve gitmek zorunda olmasaydı. Bir yandan da vermesi 
gereken iki ölüm haberi için hasta yakınlarını bekliyordu. Acaba 
şift tamamlanmadan önce gelebilecekler miydi? Gözlem odasının 
10 yatağı tümüyle doluydu. - İnşallah nöbete gelen ekip yüzünü as-
maz bu kadar yoğun bir devir var - diye içinden geçirdi. Kafasında 
- bugün şu ana kadar ekip olarak kaç tıbbi hata yapmışlardı, içinde 
ölümcül olanlar var mıydı - düşüncesi hızlıca belirdi, sonra hemen 
kayboldu. Zihninde girmek istemediği ne çok ara sokak vardı.

9 numaralı yataktaki hasta aklına gelince canı iyice sıkıldı. 
Hastanın eve gidemeyecek kadar hasta olduğu aşikardı. Ama ara-
ya giren sorunun ne olduğundan henüz emin değildi. Elinde uzun 
ve öldürücü hastalıklarla dolu bir ayırıcı tanı listesi vardı. Tabii ki 
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çekiştirmiyorsunuz. Her ne oluyorsa bakıyorsunuz. Değiştirmek, 
düzeltmek gibi bir niyet olmaksızın, her nefeste çocuksu mera-
kınızla izliyorsunuz. Bir süre sonra düşüncelerimizle aramızda 
bir mesafe oluşmaya başlayacak. Düşüncelerimiz olmadığımızı, 
onların gelip sonra da gittiklerini görmeye başladığımızda, her 
düşüncemize inanmak, ya da peşinden gitmek zorunda olmadı-
ğımızı görmeye başlıyoruz. Bu bir süreç, tekrarlar ve orada oluşu 
deneyimlemek, zihnin doğasını farkedip anlamamızı ve gözlemci 
rolünü içselleştirmemize yarıyor. Böylece impulsif tepkiler azalı-
yor, dış dünyada olup bitenlere daha sağlam bir noktadan cevap-
lar üretebilmeye başlıyoruz. Derin gevşeme, beyin dalgalarındaki 
ve parasempatik fizyolojik değişiklikler bedenin, beyinin iyileş-
mesi, onarımı için de fırsatlar yaratıyor.

Yazımızın başındaki acilcinin zihninden geçtiği gibi onca 
olumsuz unsura, dışarda kopan fırtınalara rağmen, hepimizin 
içinde nefes ve dikkati duyulara yönlendiren kararlı nazik bir 
çaba rehberliğinde ulaşabileceğimiz bilinçli farkındalık hiç de 
uzağımızda değil.
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