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FARKINDALIK YARATARAK ACIL TIP STRESINI
AZALTMA YOLLARI; MiNDFULLNESS
(BILINCLi FARKINDALIK) VE MEDITASYON

Serpil YAYLACI

Hangi akla hizmet acilci olmaya karar vermisti? Herkes dokuz
glinliik bayram tatilinden doniis yolundayken, son 24 saatlik Pazar
nobetini bitirmesine 30 dakika kalmisti. Dus alamadan uykunun
kollarina yigilip kalacagindan korktu. Onliigiiniin eteklerine bulas-
mis kan goziine ilisti. Burnuna kan kokusu gelmemisti. Keske araba
kullanarak eve gitmek zorunda olmasaydi. Bir yandan da vermesi
gereken iki 6liim haberi icin hasta yakinlarini bekliyordu. Acaba
sift tamamlanmadan once gelebilecekler miydi? Gozlem odasinin
10 yatag: tiimiiyle doluydu. - Insallah nébete gelen ekip yiiziinii as-
maz bu kadar yogun bir devir var - diye icinden gegirdi. Kafasinda
- bugiin su ana kadar ekip olarak kag tibbi hata yapmuslards, icinde
oliimciil olanlar var muyd: - diistincesi hizlica belirdi, sonra hemen
kayboldu. Zihninde girmek istemedigi ne ¢ok ara sokak vard.

9 numaral yataktaki hasta aklima gelince cami iyice sikilds.
Hastanin eve gidemeyecek kadar hasta oldugu asikardi. Ama ara-
ya giren sorunun ne oldugundan heniiz emin degildi. Elinde uzun
ve oldiiriicii hastaliklarla dolu bir ayirici tan listesi vardi. Tabii ki
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gekistirmiyorsunuz. Her ne oluyorsa bakiyorsunuz. Degistirmek,
diizeltmek gibi bir niyet olmaksizin, her nefeste ¢ocuksu mera-
kinizla izliyorsunuz. Bir siire sonra diisiincelerimizle aramizda
bir mesafe olusmaya baslayacak. Diisiincelerimiz olmadigimizi,
onlarin gelip sonra da gittiklerini gérmeye basladigimizda, her
diistincemize inanmak, ya da pesinden gitmek zorunda olmadi-
g1mi1z1 gormeye basliyoruz. Bu bir siireg, tekrarlar ve orada olusu
deneyimlemek, zihnin dogasini farkedip anlamamaizi ve gozlemci
roliinii igsellestirmemize yariyor. Boylece impulsif tepkiler azali-
yor, dis diinyada olup bitenlere daha saglam bir noktadan cevap-
lar tiretebilmeye basliyoruz. Derin gevseme, beyin dalgalarindaki
ve parasempatik fizyolojik degisiklikler bedenin, beyinin iyiles-
mesi, onarimi i¢in de firsatlar yaratiyor.

Yazimizin basindaki acilcinin zihninden gegtigi gibi onca
olumsuz unsura, digarda kopan firtinalara ragmen, hepimizin
icinde nefes ve dikkati duyulara yonlendiren kararl nazik bir
¢aba rehberliginde ulasabilecegimiz bilingli farkindalik hi¢ de
uzagimizda degil.
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