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Can Dostum filminin Mindfulness terapisi ba@laml_nda incelenmesi
Yesil COLAK & Dog Dr. M. KARAAZIZ

Oz:

Film zengin ve basaril bir is adami olan Philippe’in hikayesini anlatmaktadir. Philippe
yamag parasuti yaparken kaza gegirmesi ve fel¢c olmasiyla kendi bakimini yapamaz
hale gelmektedir. Kendi igin bakici aramaktadir. Driss’in hapishaneden yeni ¢cikmis
olmasi, is aramasini ve bu baglamda bakicilik pozisyonu igin basvuruda bulunmasini
zorunlu hale getirdigi gorilmektedir. Belli bir zaman sonra iki karakterin dostlugu
olusmaya baslamaktadir. Philippe, Driss sayesinde yasaminda yeni bir bakis agisi
benimsemekte ve ayni zamanda hayata baglanmaktadir. Mindfulness Terapisi (Bilingli
Farkindalik) yasanilan ani oldugu gibi fark ederek dislinceleri ve duygular
yargilamadan algilamayi iceren bir terapi ekolldir. Kisaca Mindfulness Terapisinin
vurguladidi insanlarin yasanilan anda kalmalarini ve tamamen tim bedenini o ana
yogunlastirmalarini  saglamaktadir. Bilingli Farkindaligin bireysel midahaleleri
bireylerin, zihinsel tutumlarini degistirirken olaylara alisilagelmisten farkli olarak
bakmalarini amaclamaktadir. Calismada 2011 yapimi olan Can Dostum (Fransizcaya
06zgl adiyla Intouchables) filmi Mndfulness Terapisi yaklasimi agisindan incelenmistir.
Mindfulness s6zcigl bircok yazar tarafindan farkli sekillerde belirtilmistir. Anda olma,
yargilamamak, kabul etme gibi ortak bilesenleri oldugu goérilmektedir. Filmde bu
kavramlara uygun o6rnek ve diyaloglara yer verilmistir. Bu arastirmada dokiman
incelemesi ydntemi kullanilmistir. Sonug¢ olarak, calismada anda olma, kabul ve
yargilamama kavramlarina uygun érneklerle aciklanan bu filmde Mindfulness Terapisi
perspektifinden psikoloji alanina fayda saglayacadi distinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Mindfulness terapisi, anda olma, kabul, film analizi, Can
Dostum.

Abstract:

The film tells the story of Philippe, a wealthy and successful businessman. Philippe
becomes paralyzed after a paragliding accident and is no longer able to take care of
himself. He is looking for a caregiver. Driss, who has just been released from prison,
applies for the caregiver position not out of interest, but because he needs to fulfill a
formality. Over time, a friendship begins to develop between the two characters.
Thanks to Driss, Philippe gains a new perspective on life and, at the same time,
begins to connect with life again. Mindfulness Therapy (Conscious Awareness) is a
therapeutic approach that involves perceiving experiences as they are, without
judgment or emotional evaluation. In short, Mindfulness Therapy emphasizes helping
individuals stay in the moment, accept their experiences, and fully focus their minds
and bodies on the present. It aims to help individuals change their mental attitudes
and approach events with more conscious awareness. In individual practice,
Mindfulness encourages individuals to shift their mental stance and view situations
with greater openness and acceptance. This study examines the 2011 film The
Intouchables (Can Dostum in Turkish) through the lens of the Mindfulness Therapy
approach. The film is analyzed using the document analysis method. As a result, it is
concluded that the film, when examined through the concepts of Mindfulness such as
being in the moment, acceptance, and non-judgment, can offer valuable insights to
the field of psychology from the perspective of Mindfulness Therapy.

Key Words: Mindfulness Therapy, being in the moment, acceptance, film analysis,
My Dear Friend.
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1.GIRIS

Bilingli farkindalik (Mindfulness) terimi, ilk énce Kabat-Zinn tarafindan 1979
senesinde tanimlanmistir. Ingilizce'de “zihin” manasina gelen “mind” ve
“dolu” manasina gelen “full” s6zcliglnin birlesiminden olusan “mind full”
ifadesi, “dolu zihin” anlamina gelmektedir. Bu yapi, “mind full” kavramina
karsilk olarak toretilmistir.” Bu sozcik, bireylerin odadini mevcut
ana, hislerine ve tim olaylara yonlendirerek bunlarin farkinda olmasini ifade
etmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness Terapisi (bilingli farkindalik),
Buda'nin Pali dilindeki “Sati” kelimesinden olusmus ve “hafiza” (memory) ile
es anlamhdir. Rhys Davids tarafindan, 1881'de Ingilizceye "Mindfulness"
olarak terciime edilmistir (Levey ve Levey, 2018). Turkgede bilingli farkindalik
olarak kullaniimaktadir (Ozyesil ve ark., 2011). Farkindali§in vurgu yaptigi en
6nemli sey, anda kalmaktir. Bireyin bir yargida bulunmadan, 6zglrce,
arastirmaya dayanarak goOzlem vyaptigi bir sire¢ oldugu bilinmektedir
(Snel,2016). Farkindaliga dayal bireysel mudahaleleri, bireylerin zihinsel
tutumlarini degistirmeyi, olaylara karsi verimliligi artirmayi ve hedefleri kabul
etmeyi saglamaktadir (Siegel ve digerleri, 2009). Farkindalik calismalari,
psikolojik bir midahale olmakla birlikte, ginimuzde insanin olumsuz stres,
agri ve zihinsel sorunlariyla savasmalarini saglamaktadir (Choo ve May,
2014). Bilissel farkindalik; dil, idrak etme ile hatirlamayi kapsamaktadir. Bu
baglamda bir bireyin dodgrudan algilarini, edinimlerini ve hatiralarini
degerlendirme becerisini de icermektedir (Louca, 2003). Farkindalik halinde
birey dikkatinin yoneldigi nesneye ve zihnini mesgul eden dislincelere
odaklandigini fark etmektedir (Cengiz ve ark., 2016).

Bilincli  farkindaligin  arastirmacilar  tarafindan epeyce tanimina
rastlanmaktadir. Simdiki anda olma, yargilamamak, kabul, sefkat, sabir,
guven, hirslanmamak, cémertlik, akisina birakmak gibi ortak bilesenleri
oldugu gérilmektedir (Catak ve Ogel, 2010). Son yillarda filmler insanlarin
yasam Kkalitesini iyilestirmek icin hem sinema terapisinde hem de terapi
sureglerinde giderek daha fazla tercih edilmektedir. (Berk, 2009; Horzum,
2011; Tumld ve Voltan-Acar, 2014; Hankir, Holloway, Agius ve Zaman,
2015;).

Bu acidan yapilan calismanin psikoloji alanina katki saglayacadi
ongorilmektedir. Diger terapilerle yapilan film analizi calismalarinda Gestalt
terapisi (Das, 2012), varolussal psikoterapi (Yalom,2001), bilissel davranisci
terapi (Gilbert, 2005), psikodinamik psikoterapi (Ozyesil, 2011, s. 36),
insancil psikoterapi (Shahrokh ve Hales,2003) temelli calismalar vyer
almaktadir. Arastirmacilar, filmdeki belirli bdlimleri ve diyaloglari
Mindfullness’ in temel ilkelerini temsil eden drnekler olarak incelemis ve bu
kavramlara uygun olarak dederlendirilmislerdir. Bu calismadaki amac bilingli
farkindalik kavramini agiklamak, Can Dostum filminde yer alan Mindfulness
terapisine iliskin ana kavramlar film analizi yoluyla incelemektir. Bu amaca
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yonelik 6zellikle simdiki ana odaklanma, kabul, yargilamama kavramlari;
filmde uygun sahne ve diyaloglarla desteklenerek agiklanmistir.

Bu calisma, Mindfulness (Bilingli Farkindalik) yaklasiminin temel kavramlarini
iceren film sahneleri lzerinden yapilan analizlerle, hem alinyazindaki bilgi
birikimine katki saglamayl hem de bu yaklasima yonelik daha derinlikli ve
gelismis bir bakis acisi sunmayi hedeflemektedir. Alinyazinda, Mindfulness
kavraminin sinema Uzerinden incelenmesine ydnelik calismalarin sinirh
oldugu bilinmektedir. Calisma, disiplinler arasi bir yaklasim sunarak 6zg(in bir
katki sadlayacadi dusuntlmektedir. Ve ayni zamanda Mindfulness’in
psikoterapi ve psikoegitim alanlarinda nasil kullanilabilecegine iliskin goérsel
ve deneyimsel bir perspektif gelistirmektedir. Bu yonlyle c¢alisma,
Mindfulness alaninda yapilacak sonraki arastirmalara teorik ve uygulamali bir
zemin hazirlama potansiyeline sahip oldugu 6ngérilmektedir.

Tablo 1: Mindfulness Tutumlari

Anda olma Bireyin 5 duyu organini kullanarak dikkatini mevcut ana
odaklamasidir.
Kabul Bireyin aci veren yasantilar oldugu gibi kabul etmesidir.

Yargilamamak

Bireyin kendi yasantisina disardan farkh bir bakis agisiyla bakmasi ve
ne disindigunl ne hissettigini gézlemleyip bunun farkinda olmasidir.

Sabir Simdiki ani tamamen kabul edip tim yasantilarin hayata gecebilmesi
icin zamana ihtiyac duyuldugunun farkina varilmasidir.
Glven Kisinin hayatindaki esas belirleyicinin yine kendisi olmasidir.

Hirslanmamak

Simdiki ani kabul etmek ve olaylari oldugu gibi gérmeyi icermektedir.

Sefkat Kisinin hem kendine karsi hem de cgevreye karsi sefkatli davranmasi
gerekmektedir.

Akisina Deneyimlerin gelecede yonelik taleplerin etkisinden uzaklasarak,

birakmak mevcut ani tamamen algilamak ve tim olaylara ayni bir uzakliktan
bakabilmektir.

Coémertlik Karsilik beklemeden igten bir sekilde verici olmak anlamina
gelmektedir.

Acemi zihni Dlnyay! bir gocugun gozlerinden izler gibi cosku iginde izlemek
olarak tanimlanmasidir.

2.YONTEM

Can Dostum (Intouchables), 2011 yilinda ¢ekilmis komedi-drama tlriinde bir
Fransiz filmidir. Bu yapim en ylksek izleyici sayisina ulasan filmler
arasindadir. Sekiz dalda César Odiilii'ne aday olan filmde, Omar Sy sergiledigi
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basariyla En lyi Erkek Oyuncu Odili’'nii kazanmistir. Can Dostum filminin
Mindfulness terapisi acisindan ¢éziimlendigi bu calismada dokiman analizi
kullaniimistir. Bu yéntem, arastirilan konularla ilgili bilgi iceren yazili ve s6zlu
materyallerin tahlil edilmesidir (Goodson ve Walker, 1988; Yildirm ve
Simsek, 2013). Tahlil boyunca filmi arastirmaci, ¢ kez izlemis ve bulunan
bulgular Mindfulness’in simdiki anda olma, yargilamamak, kabul, sefkat,
sabir, gliven, hirslanmamak, comertlik, acemi zihni gibi terimleriyle terapi
stireci acgiklanmistir. Bu calisma literatire katki saglamak amaciyla
gergeklestirilmistir.

2.1.Filmin Ozeti ve Demografik Ozellikleri

Film zengin, sanat tutkunu bir birey olan Philippe’nin hikayesini
anlatmaktadir. Yamacg parasitl yaparken gecirdigi kaza sonucunda felg kalan
Philippe, kendi bakimini yapamaz hale gelmektedir ve kendi igin bakici
aramaya baslamaktadir. Hirsizlik gibi suclardan sabikalara sahip olan Driss’in
zorlu bir gegmisi bulunmaktadir ve is bulma zorunlulugundadir. Hapishaneden
yeni ¢cikmis olmasi, is aramasini ve bu baglamda bakicilik pozisyonu igin
basvuruda bulunmasini zorunlu hale getirdigi gortlmektedir. Philippe’nin
kesinlikle elde edemeyecedi bedensel olanaklar dostunda bulunmakta ve
Driss’'in erismesi oldukca gu¢ olan maddi kaynaklari Philippe’de
bulunmaktadir. Driss rlyada bile géremeyecedi maceralara atilmaktadir.
Driss'in bu isle ilgili hicbir deneyimi yoktur ama bu yeni baglayan halleri son
derece komiktir. Driss zaman iginde isi anlamakta ve yetenekleri élglistinde
Philippe'ye her konuda destek olmaktadir. Driss’in ilk bastaki amaci sadece
para kazanmak olsa da sonrasinda iki karakter beraber cok keyifli zaman
gecirdiklerinden dostluklari olusmaya baslamaktadir. Driss Philippe’yi hayata
baglamaktadir. Philippe de dostu sayesinde yeni bir bakis acisi
benimsemektedir. Film iki birey arasindaki sinif farkina ve engellilik durumuna
ragmen gelisen dostlugu anlatmaktadir.

Tablo 2. Can Dostum Filminin Demografik Ozellikleri

Yonetmen-Senarist: Olivier Nakache ve Eric Toledano

Oyuncular: Frangois Cluzet , Omar Sy, Audrey Fleurot, Clotilde Mollet, Anne Le
Ny, Alba Gaia Kraghede Bellugi, Cyril Mendy, Christian Ameri, Grégoire
Oestermann Marie-Laure Descoureaux, Absa Dialou Toure, Salimata Kamate

Yayin Yili: 2011

Tard: Komedi-drama

Suresi: 152 dk

2.2. Arastirma ve Yayin Etigi

Yapilan galismada “Yiksekdgretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Yonergesi”’nde uyulmasi belirtilen tim kurallara uyulmustur. Ydnergenin
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“Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” baslikh 2. béliminde
belirtilen eylemlerden de higbiri gerceklestiriimemistir.

2.2.1. Etik kurul izni

Bu arastirma etik kurul izni gerektirmemektedir.
3. BULGULAR

3.1. Kabul

Dogdugumuz andan itibaren, istemesek de hayat zorluklarla karsimiza
cikabilmektedir. Zorluklardan kaginmadan onlari oldugu gibi kabul etmemiz
gerekmektedir (Perry, 2017). Kabul, insanin pozitif ve negatif yasantilara esit
bir pencereden bakabilmesidir. Galibiyeti onayladigimiz gibi yenilgiyi de kabul
edebilmeliyiz (Atalay 2019). Filmde yer alan sahnede (1'01”13) Philippe'in,
Driss sayesinde kendisini felgli bir birey olarak degil, bir insan olarak kabul
edebilmesi ve bu farkindalikla felgli bir birey olarak bu zorlu hayatinda dostu
sayesinde yeniden zevk alabildigi gorilmektedir. Bir diger sahnede (1'28"45)
Driss zorluklardan kagmay! birakmakta ve ailesini destek olmak igin geri
donmektedir. Bu durum, onun ailesine karsi sorumluluklarini kabul ettigini
gbstermektedir.

Philippe arkadasina, “Sanirm yolun sonuna geldik. Omriin boyunca bir
engellinin sandalyesini itecek degilsin.” seklindeki sozleri, iki dostun ayriligi
kabullendiginin acik bir gostergesidir. Bu sahneler kabul tanimina gugli
ornekler sunmaktadir. Filmin girizgahi ve kapanisi arasinda gecen olaylar,
bilingli farkindaligin 6zellikle anda olma, kabul ve yargilamama kavramlarina
uygun ornekler olusturmaktadir.

3.2. Anda Olma

Bilingli farkindalik, bireyin simdiki ani daha yogun bir sekilde fark etmesini
saglayarak onun simdiki anda kalmasini saglamaktadir (Bishop vd.,2004). Bu
yaklasimin temel amaci; bireyin bulunulan ana, o anda gercgeklesen olaylara,
kendi disince ve duygularina dikkatini ydnelterek tepkilerini bilingli bir
sekilde dlizenleyebilmesidir. Filmde Philippe’ in dostu sayesinde ani yasamay!
ogrendigi gortlmektedir. Anda olmaya verilebilecek 6rnek (1°02"'30) Driss’in,
dostuyla kosuya ciktigi sirada, Philippe’ nin tekerlekli sandalyesini cok yavas
gitmesini fark edip onu tamire gétirmesi ve hizini artirmasi verilebilir. Bu
sahne, iki dostun da simdiki anin farkinda olarak, tamamen o anin iginde gok
edlenceli bir deneyim yasamalari anda olmaya en glizel 6rnek verilebilecek
sahne niteligindedir.

3.3. Yargilamamak

Yargilamama, bireyin kendi duygu ve dlsincelerine yargilamadan
bakabilme becerisidir. Bu tutum beraberinde kabullenmeyi de getirmektedir
(Baer, 2003). Bireyin zihnine elestirel bir fikir geldigi zaman énce bu fikri ayirt
etmesi gerekmekte ve sonra bu fikri yargilamamasi gerekmektedir (Kabat-
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Zinn, 2005). Filmde (12'40) Driss, is gbrusmesine sadece issizlik maasi
alabilmek icin katilmaktadir. Ayni zamanda hicbir egitimi bulunmamaktadir.
Diger adaylar egitimli olmasina ragmen Philippe, Driss'i ise almaktadir.
Burada Philippe, 6ényargilarini bir kenara birakmakta ve Driss’e farkl bir bakis
acisiyla yaklasarak onu yargilamadan bir sans vermektedir. Film boyunca
Driss, Philippe’ye hasta ya da acinasi bir engelliymis gibi davranmamaktadir.
Esprili yaklasmakta ve sinirlari zorlamaktan cekinmedigi (5'24) bu sahnede
anlatilmaktadir. Herkes gibi yargilamamakta ve onu bir birey olarak kabul
etmektedir. Driss, (30'58) patronunu arabaya bindirecedi sirada “Ben bu
arabaya binmem, sen de ayni sekilde binmeyeceksin. Seni at gibi arabanin
arkasina koyamam.” sozleriyle, patronunu engelli bir birey olarak degil, esit
bir insan olarak gérmektedir. Bu yaklasim Driss’in yargilamadan kabullenme
tutumunun 6énemli bir géstergesidir.

3.4. Sabir

Sabir, bilgelik icin bir formul olarak gérilmekle birlikte,olaylarin ve
eylemlerin olmasi gerektigi vakitte gerceklesmesini anlayip kabul edebilme
yetenedi olarak da tanimlanabilmektedir (Witek-Janusek ve ark., 2008).
Bilingli farkindalikta, bireyin zihnine ve bedenine sabir becerisini 6greterek bu
beceriyi gelistirmek amaclanmaktadir. Meditasyon ise kisinin kendine karsi
sabirsiz davranisina gerek olup olmadigini hatirlatan en yaygin tekniklerden
biri olarak bilinmektedir (Matchim, Armer ve Stewart, 2011). Filimde yer alan
bir sahnede (25'30), Driss’in, zorlansa da Philippe’yi giydirmeye ve bakimini
gerceklestirmeye calismasi, bu duruma alismaya calstigini ve sabir
gosterdigini anlatmaktadir.Bu yaklasim sabir kavramina ornek olarak
goOsterilebilir.

3.5. Giiven

Raingruber ve arkadaslarina (2007) gore, birey yasami boyunca hatalarla
karsilagssa da kendine, dnsezisine ve duygularina givenmesinin, baskalarina
inanmasindan, daha givenilir oldugu belirtilmektedir. Bu durum, bireyin
kendine rehberlik edebildigini ve bilingli farkindalikta mihim bir yer tuttugu
distinulmektedir (Tsang, Mok ve Lam, 2012). Filmde (12'40), Driss is
gorismesine sadece issizlik maasi alabilmek igin gelmektedir. Higbir egitimi
yoktur; sadece dogal, enerjik ve esprili bir bireydir. Diger adaylar egitimli
olmasina ragmen Philippe, kendi diislince ve sezgilerine glivenerek Driss'i ise
almaktadir. Sonrasinda da bu kararin ne kadar dogru oldugunu fark
etmektedir.

3.6. Hirslanmamak

Birey genellikle 6mruni; simdiyi ve kendisini fark etmeyerek, bir hedef
secip bu hedeflere varmaya calisarak tiketmektedir. Bilingli farkindalikta,
mevcut anda kalmaya dikkat edilmektedir; ¢linkl gegmis ve gelecekle
ugrasmak, bugin de ne yaptigimizi etkilemekte ve bosa gegen gcaba zamanla
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hirsa déntsebilmektedir. Bilingli farkindalikta vurgulanan, gecmis ve gelecek
yasantilan farkindalik acisindan gézlemleme ve onlara sahit olma durumu
oldugu bilinmektedir (Ninivaggi 2019). Bu sahnede (1'10”08), Philippe'nin
Driss ile olan iliskisi hirsa degil; daha cok kabul etmenin ve yasamin tadini
¢itkarmanin dstlne kuruludur. Philippe, Driss sayesinde hayattan zevk almaya
baslamakta ve Driss'in basit, rekabetsiz yaklagsimi, Philippe'nin yasadiklarini
zenginlestirmektedir. Bu, Mindfulness'in bir parcasi olan “ani kabul etme” ve
hirs yerine mutlulugu tercih etme anlayisini yansitmaktadir.

3.7. Akisina Birakma

Akisina birakma (izin verme); hosa gitmeyen, his, dlisince ve durumlari
kafaya takmadan, bunlarn kabul edip, bunlarin gitmesine izin vererek anda
kalmak olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2001). Akisina birakmayla ilgili
Philippe ve Antoine arasinda su diyalog gegmektedir (34'50):

Antoine: Kim bu adam? Herkes ¢ok endiseli! Yvonne, bana onun dengesiz
ve siddet yanlisi biri oldugunu sdyledi. Bir komsusunu vurmus. Philippe,
dikkatli olmalisin.

Philippe: ...Driss bana karsi sefkat beslemiyor. Uzun boylu- glcli ve
saghkli- Simdilik benim isime yariyor...Nerden geldigi ve ne yaptigi benim
umurumda degil.

Bu sahnede Philippe’nin ¢evresindekilerin hosuna gitmeyen dusutncelerine
odaklanmak yerine bunlari bir kenara birakarak mevcut andaki 6zelliklere
odaklanmasini anlatiimaktadir.

3.8. Sefkat

Bilingli farkindalik yaklasimi, bireylerin kendi i¢sel tecribeleriyle bariscil bir
iliski kurmalarini ve kendilerine karsi sefkatli bir tutum gelistirmelerini tesvik
etmektedir. Bu durum, bireylerin hem kendilerine hem de baskalarina karsi
daha empatik ve anlayisli olmalarini saglamaktadir (Kabat-Zinn, 2003, s.
150). Filimde yer alan bir sahnede (5648), Philippe’in Driss ile birlikte
gerceklestirdigi geziler ve cesitli faaliyetler, Philippe’in Driss’in sefkatine ve
destegine ihtiyagc duydugunu ve bu sayede daha mutlu oldugunu
gbstermektedir.

3.9.Comertlik

Comertlik, bir karsilik beklemeden, samimi ve seffaf bir sekilde vermeye
yonelik arzudur. Bu yaklasimin, bireyin dis dinyaya karsi bilingli farkindalk
(mindfulness) halinde olmasinin énemli bir bileseni oldugu bilinmektedir
(Kabat-Zinn, 2003, s. 151). Filmde yer alan sahnede (22°'00), Philippe’nin
Driss'i bakicisi olarak ise almasiyla, Driss'in hayatini dedistirecek firsatlar
sunmaktadir. Bu durum, Philippe'nin cémertligini ve Driss'e karsi gosterdigi
iyiliksever tutumu yansitmaktadir.
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3.10. Acemi zihni

Kiltirel normlar, inancglar ve bireysel dedgerler gibi unsurlar, bireyin
algisinda carpikliklara yol acabilmektedir. Cocuklara, bu unsurlar daha az tesir
etmekte, olaylari daha nesnel bir bicimde gérebilmektedirler. Acemi zihin ise
bir cocugun merakli bakis acisiyla her seyi ilk kez deneyimliyormus gibi
algilamasini ifade etmektedir (Kinay, 2013: s.19-21). Filmde yer alan bir
sahnede (1'02"30), iki dostun gergeklestirdikleri gezilerde ve faaliyetlerde
Driss'in durumlara basit ve acik bir bakis acisiyla yaklasmasi, Philippe'in
yasamini yeni bir perspektiften dederlendirmesine katki saglamaktadir.
ikilinin birlikte muizik dinledikleri esnada Philippe’nin Driss’e yénelttigi bir soru
ve sonrasinda gerceklesen diyalog, bu durumu somut bir sekilde ortaya
koymaktadir:

Philippe: Driss bana bir sey hissetmedigini séyleme.

Driss: Hayir hissetmiyorum. Hem de higbir sey. Bence dans edemiyorsam
o sey muzik degildir.

Driss’‘in olaylara karsi bakis acisi cok farklidir. Driss’in bu yaklasimi
dostunun da bakis acisini ve hayatini zenginlestirmektedir. Bu sahne “acemi
zihin” kavramina ornek olusturdugu distntlmektedir.

4. SONUC ve ONERILER

Cagimizda bireylerin sirekli mutluluk arzusu, bitmek bilmeyen bir faaliyet
cabasina ve yodgun bir rekabet ortamina yol agmaktadir. Bundan dolayi
insanlar artik ne yaptiklarinin farkinda olmamakla birlikte simdiki andan da
tamamen kopmus bulunmaktadirlar. Bilingli farkindalik yaklasiminda ise anin
ne kadar dederli oldugu vurgulanmakta; bundan dolayi bireyin tim bedeni,
zihni, disltnceleri, duygulariyla o anda kalmasinin ve anin tadini gikarmasinin
onemi anlatilmaktadir. Bu baglamda, Can Dostum filminde Driss karakteri,
bilingli farkindaligin bu yonlerini cok iyi anlatmistir.

Filmler psikoloji alanina ve egitimlere destek olarak kullanilabilmektedir.
Can Dostum filminde asil Gzerinde durulan konu, Philippe'nin dostu sayesinde
kendisini felcli bir birey olarak degil, bir insan olarak kabul edebilmesi;
yasadigi bu zorlu hayatinda dostu sayesinde ani yasamay! 6grenmesi ve ayni
zamanda yasamindan oldukca haz almayi basarabilmesidir. Insan émrind,
gecmis ya da gelecegi duslinerek gecirir; bu nedenle farkindalik eksikligi,
bosa gecen cabanin hirsa donlismesine sebep olmaktadir. Driss karakteri ise
belirli bir hedefe kori koérine baglanmadan, basit bir dislince tarziyla
yasamanin ne denli kiymetli olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu calismada
Can Dostum filmi Mindfulness Terapisi baglaminda analiz edilmistir. Filmde
Mindfulness’in temel kavramlarindan kabul, anda olma ve yargilamamak
kavramlari vurgulanmaktadir. Calismada analiz edilen filmin, Mindfulness
Terapisinin temel kavramlarina uygun sahneler icermesi nedeniyle, bu
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calismanin ileride vyapilacak benzer arastirmalara kolaylik saglayacadi
ongoriulmektedir.

Mindfulness Terapisi'nin bireylerin ani yasama becerisi lizerinde blyUk bir
etkisi olduguna ve ruhsal olarak da bireylerin iyilesmelerini sagladigi
gorilmektedir. Bu baglamda, Mindfulness terapisinin ginlik yasamda, egitim
kurumlarinda ve psikoterapi merkezlerinde daha fazla yayginlastiriimasi
gerektigi distntlmektedir. Filmlerin terapilerle birlikte incelenmesi terapilerin
anlasilmasini daha cok kolaylastirmaktadir. Bdylece, film ve psikoterapi
alanlarinin kesisiminde daha fazla arastirma yapilmasi énerilmektedir. Film
ve edebiyat gibi sanatsal Urlnlerin terapi slreglerinde daha etkin kullanimi
Uzerine calismalar, terapistler ve psikoterapist adaylari igin faydali olabilecegi
dusunidlmektedir. Geng vyaslardan itibaren bireylere bilingli farkindalik
teknikleri 6gretilerek, stresle basa cikma ve daha saglikl sosyal iliskiler kurma
konularinda farkindahklari artirilabilir. Mindfulness Terapisi'nin sadece
psikolojik degil, fiziksel saglik Gzerinde de daha fazla bilimsel arastirmalar
yapilmasi énerilmektedir.
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GENISLETILMIS OZET

Can Dostum, 2011 yapimi Fransiz filmi olmakla birlikte 6dil almaya da hak kazandigi
bilinmektedir. Film zengin, basarli ve sanat tutkunu bir is adami olan Philippe’in
hikayesini anlatmaktadir. Philippe yamag parasitl yaparken kaza gegirmesi ve felg
olmasiyla kendi bakimini yapamaz hale gelmektedir. Bu yizden kendi icin bakici
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aramaktadir. Driss’in hapishaneden yeni ¢cikmis olmasi, is aramasini ve bu baglamda
bakicilik pozisyonu igin basvuruda bulunmasini zorunlu hale getirdigi gérilmektedir.
Driss’in hirsizlik gibi suclari da bulunmaktadir. Driss’in ilk bastaki amaci sadece para
kazanmak olsada sonrasinda iki karakterin dostlugu olusmaya baslamaktadir.
Philippe, Driss sayesinde yasaminda yeni bir bakis agisi benimsemekte ve ayni
zamanda hayata baglanmaktadir. Can Dostum filminde asil Gizerinde durulan konu,
Philippe'in dostu sayesinde kendisini felgli bir birey olarak dedil, bir insan olarak kabul
edebilmesi ve yasadigi bu zorlu hayatinda dostu sayesinde artik ani yasamayi
ogrendigi ve oldukca zevk aldigi gorilmektedir. Bu da Mindfulness Terapisiyle
saglandigi dusunllmektedir. Mindfulness Terapisi (Bilingli Farkindalik), yasanilan ani
oldugu gibi fark ederek dislinceleri ve duygular yargilamadan algilamayi iceren bir
terapi ekoltdir. Kisaca Mindfulness Terapisinin vurguladidi insanlarin yasanilan anda
kalmalarini ve tamamen tim bedenini o ana yodunlastirmalarini saglamaktadir.
Bilingli Farkindahdin bireysel miidahaleleri, bireylerin zihinsel tutumlarini degdistirirken
olaylara alsilagelmisten farkli olarak bakmalarini amaclamaktadir. Insanlar
durumlara her zaman baktiklari aginin disindan baktiklarinda psikolojik iyi oluslarini
guclendirebilmektedir. Farkindalik calismalari, psikolojik bir miidahaleyi icermektedir.
GUnimizde insanin olumsuz stres, agri anksiyete, yorgunluk ile savasmalarini
saglamaktadir. Bu duruma bakilacak olursa Bilingli farkindalik hayatimizin biyutk
cogunlugunda var olmakla birlikte hayatimizin epeyce alanini etkilemektedir. Diger
terapi ekolleriyle de film analizinin yapildigi bilinmektedir. Bunlar: Gestalt terapisi,
varolussal psikoterapi, bilissel davranisgl terapi, psikodinamik psikoterapi, insancil
psikoterapi kapsaminda yapilmis olan calismalar bulunmustur.

Mindfulness s6zcligu birgok yazar tarafindan farkh sekillerde belirtilmistir. Simdiki
anda olma, yargilamamak, kabul, sefkat, sabir, gliven, hirslanmamak, cémertlik ve
acemi zihni gibi terimleri bulunmaktadir. Filmde bu kavramlara uygun o6rnek ve
diyaloglara yer verilmistir. Kabul, bireyin aci veren yasantilari oldugu gibi kabul
etmesi olarak bilinmektedir. Filmdeki 6érnek de Driss’'in zorluklardan kagmayi
birakmasi ve ailesini desteklemek icin geri dénmesidir. Driss’in ailesine karsi
sorumluluklarini kabul ettigi goriilmektedir.

Anda olma bireyin o anda gercgeklesen olaylara, kendi dlstincelerini ve duygularini
farkina varip ona goére davranmasidir. Filmde tim olaylarda, gezilerde, yolculuklarda
Philippe dostu sayesinde anin ne kadar dedeli oldugunu ve ani yasamayi 6grendigi
gorilmektedir.

Yargilamamak, bireyin kendi duygu ve dusuncelerine yargilamadan bakabilme
becerisidir. Filimde is goriismesi esnasinda dider adaylar egitimli olmasina ragmen
Philippe, Driss'i ise almaktadir. Onun farkli 6zelliklerine odaklanip yargilarini bir
kenara birakmaktadir.

Sabir, bilgelik icin bir formil olarak goériilmektedir. Olaylarin ve eylemlerin olmasi
gerektigi vakitte olusmasini anlayip ona gore davraniimasini icermektedir. Driss'in,
zorlansa da Philippe’i bakimini gergeklestirmeye calismasi bu duruma alismaya
calistigini ve sabir gosterdigini anlatmaktadir.

Guven kisinin kendi hislerine glivenmesi gerektigini anlatmaktadir. Driss egitimli
dedildir sadece dodal, enerjili ve esprili bir bireydir. Philippe, kendi sezgilerine ve
dislinceleri dogrultusunda Driss'e glivenerek ise almaktadir.

Hirslanmamak kavraminda mevcut anda kalmaya dikkat edilmekte ¢inkli gecmis ve
gelecekle ugrasmak buglnin bos gegmesini saglamakta bosa gegen caba kendini
hirsa donlstlirmektedir. Philippe'in de Driss ile olan iliskisi, hirsin degil, daha ¢ok
kabul ve yasamin tadini gikarma Gzerine kuruludur.

Akisina birakmak, hosa gitmeyen, his, dislince ve durumlar kafaya takmadan,
gitmelerine izin vermek olarak tanimlanmaktadir. Antoine’nin Philippe dostu
konusunda uyardidi sirada Philippe, hosa gitmeyen dlstinceleri bir kenara birakarak
gitmelerine izin vermektedir.

Sevkat, bireylerin kendi i¢sel tecribeleriyle barisik bir iliski kurmalarini ve sefkatli bir
tutum gelistirmelerini tesvik etmektedir. Philippe’in Driss ile birlikte gezileri ve
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faaliyetleri, Philippe’in Driss’in sevkatine ve destedine ihtiya¢c duydugunu ve bu
sayede daha mutlu oldugunu goéstermektedir.

Comertlik, bir karsilik beklemeden samimi ve seffaf bir sekilde vermeye yoénelik
arzudur. Philippe, Driss'i bakicisi olarak ise alarak sundugu firsatlar Driss'in hayatini
degistirmekte bu Philippe'in comertligini ve iyilikseverligi anlatmaktadir.

Acemi zihin ise bir cocugun merakli bakis acisiyla her seyi ilk kez deneyimlemis gibi
algilamasini ifade etmektedir Filmde Driss'in durumlara basit ve acgik yaklasimi,
Philippe'nin hayatini yeni bir bakis agisiyla dederlendirmesine yol agmaktadir.
Calismada Can Dostum (Fransizcaya 6zgin adiyla Intouchables), filmi Mindfulness
Terapisi yaklasimi agisindan incelenmistir. Tahlil boyunca filmi arastirmaci, g kez
izlemis ve bulunan septomlar Mindfulness’in kavramlarina uygun sekilde terapi slireci
aciklanmistir. Bu arastirmada dokiman incelemesi ydntemi kullanilmistir. Bu
calismadaki amag bilingli farkindalik kavramini agiklamak, Can Dostum filminin
Mindfulness terapisindeki temel kavramlarini ve uygulamasini film analizi yéntemi ile
orneklendirerek incelemektir. Sonug olarak, insanlar artik ne yaptiklarinin farkinda
olmamakla birlikte simdiki andan da tamamen kopmus bulunmaktadirlar. Bilingli
farkindalikta anlatilmak istenen anin ne kadar degerli oldugu ve bundan dolayi bireyin
tim bedeni, zihni, disltnceleri, duygulariyla o anda kalmasinin hatta anin tadini
¢cilkarmasinin 6nemi vurgulanmistir. Bunu 06zellikle bize Driss karakteri cok iyi
anlatmistir. Filmlerin psikoloji alanina ve egitimlere destek olarak kullanilabilecedi
bilinmektedir.Bilingli farkindalik kavramlarina uygun érneklerle agiklanan bu filmde
Mindfulness Terapisi perspektifinden psikoloji alanina fayda sadlayacadi
didsinudlmektedir.

EXTENDED ABSTRACT

Can Dostum is a French film made in 2011 and is known to have won an award. The
film tells the story of Philippe, a rich, successful and art-loving businessman. Philippe
is unable to care for himself after having an accident while paragliding and becoming
paralyzed. For this reason, he is looking for a caregiver. It is seen that Driss's recent
release from prison necessitates him to look for a job and apply for a caregiver
position. Driss also has crimes such as theft. Although Driss's initial goal is to earn
money, later on, the friendship between the two characters begins to form. Philippe
adopts a new perspective in his life thanks to Driss and also connects to life. The
main focus of the Can Dostum film is that Philippe can accept himself as a person,
not a paralyzed individual, thanks to his friend, and that in this difficult life he is
living, he learns to live in the moment and enjoys it quite a bit thanks to his friend.
It is thought that this is achieved through Mindfulness Therapy. Mindfulness Therapy
(Conscious Awareness) is a therapy school that involves perceiving thoughts and
emotions without judging them by noticing the moment as it is. In short, what
Mindfulness Therapy emphasizes is that it allows people to stay in the moment and
completely focus their entire body on that moment. Individual interventions of
Conscious Awareness aim to change individuals' mental attitudes while looking at
events differently than usual. When people look at situations from a different
perspective than they always look at, they can strengthen their psychological well-
being. Awareness studies include a psychological intervention. Today, it allows people
to fight negative stress, pain, anxiety, and fatigue. When we look at this situation,
Conscious awareness is present in the vast majority of our lives and affects many
areas of our lives. It is known that film analysis has been done with other therapy
schools. These are: Gestalt therapy, existential psychotherapy, cognitive behavioral
therapy, psychodynamic psychotherapy, humanistic psychotherapy.

The word Mindfulness has been defined in different ways by many authors. It includes
terms such as being in the present moment, not judging, acceptance, compassion,
patience, trust, not being ambitious, generosity and a beginner's mind. Examples
and dialogues suitable for these concepts are given in the movie. Acceptance is
known as the individual accepting painful experiences as they are. The example in
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the movie is Driss stopping running away from difficulties and returning to support
his family. Driss is seen to accept his responsibilities towards his family.

Being present is when an individual becomes aware of the events taking place at that
moment, his own thoughts and feelings, and acts accordingly. In the movie, it is seen
that thanks to his friend Philippe, he learns how valuable the moment is and how to
live in the moment in all events, trips and journeys.

Not judging is the individual's ability to look at his own feelings and thoughts without
judging. In the movie, Philippe hires Driss during the job interview, even though the
other candidates are educated. He focuses on his different characteristics and sets
his judgments aside.

Patience is seen as a formula for wisdom. It involves understanding that events and
actions occur when they are supposed to and acting accordingly. Driss's efforts to
take care of Philippe, even though it is difficult, show that he is trying to get used to
this situation and is patient.

Trust shows that a person should trust his own feelings. Driss is not educated, he is
just a natural, energetic and witty individual. Philippe hires Driss by trusting his own
intuition and thoughts.

In the concept of not being ambitious, attention is paid to staying in the present
moment because dealing with the past and future ensures that today is wasted and
the wasted effort turns into ambition. Philippe's relationship with Driss is based on
acceptance and enjoying life, not ambition.

Letting go is defined as letting unpleasant feelings, thoughts and situations go
without worrying about them. When Antoine warns Philippe about his friend, Philippe
lets them go by putting the unpleasant thoughts aside.

Compassion encourages individuals to establish a relationship with their inner
experiences and to develop a compassionate attitude. Philippe's trips and activities
with Driss show that Philippe needs Driss' compassion and support and is happier
because of this.

Generosity is the desire to give sincerely and transparently without expecting
anything in return. The opportunities Philippe offers by hiring Driss as his caregiver
change Driss's life, which explains Philippe's generosity and kindness.

The novice mind, on the other hand, expresses a child's curious perspective and
perception of everything as if it were the first time. In the film, Driss's simple and
open approach to situations leads Philippe to evaluate his life from a new perspective.
In the study, the film Can Dostum (Intouchables, originally named in French) was
examined in terms of the Mindfulness Therapy approach. During the analysis, the
researcher watched the film three times and the symptoms found were explained in
accordance with the concepts of Mindfulness. The document review method was used
in this research. The aim of this study is to explain the concept of conscious
awareness and to examine the basic concepts and applications of the movie Can
Dostum in Mindfulness therapy by exemplifying them with the movie analysis
method. As a result, people are no longer aware of what they are doing and are
completely disconnected from the present moment. What is intended to be explained
in conscious awareness is how valuable the moment is and therefore the importance
of the individual staying in that moment with their entire body, mind, thoughts,
emotions and even enjoying the moment. This is especially well explained to us by
the character Driss. It is known that movies can be used as support for the field of
psychology and training. It is thought that this movie, which is explained with
examples suitable for the concepts of conscious awareness, will benefit the field of
psychology from the perspective of Mindfulness Therapy.
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