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Bendtesi Psikolojide Yer Bulan Tasavvuftaki Manevi Uygulama ve Ahlaki Degerler

Oz

21. ytizy1l itibariyle Bati'da oOzellikle benotesi psikologlarmn, tasavvuf
metinlerini referans alarak yaptiklar1 arastirmalarin sayisinda artis
gozlenmesinden yola ¢ikilarak yapilan ¢alismada, psikolojide modern insanin
sorunlarmi ¢ézmede tasavvuftan yararlanilabilecegi hipotezi {izerinde
durulmustur. Arastirmada, tasavvufun giincel meselelere ¢6ziim sunma
potansiyeli vurgulanmus, stfi deger ve uygulamalarmi psikolojiye entegre
etmenin pozitif faydalar:i arastirilmistir. Boylece psikolojinin tasavvuftan
yararlanabilecegini gostermek amaglanmistir. Bu galismada, literatiirde ortak
bir terminolojinin gelistirilmesine katki saglayacak sekilde disiplinlerarasi
arastirmalara yonelik kavramsal bir cerceve sunulmustur. Diger yandan
Bati'da yapilan calismalar c¢ercevesinde tasavvufun psikolojiye dahil
edilebilecegi noktalar gosterilmistir. Literattir tarama yonteminin kullanildig:
bu aragtirmada, Batili psikologlarmn yirmi birinci yiizyildaki Ingilizce
yaymnlari, tasavvufun psikolojik yonlerine odaklanilarak gézden gecirilmistir.
Yeniden dogus, benlik dontistim stireci uygulamalar1 ve bunun sonucunda
kazanilan ahléki degerler ele alinan temel konulardandir. Stfinin dontistim
sirasinda ihtiyac duydugu motivasyon ilahi ask olarak tanimlanmaktadir. Bu
suregte asilan nefs mertebeleri yani davramssal asamalar, farkindalik ile
baslamaktadir. Bu cercevede calisma, “Insan nedir?” sorusunu cevaplamaya
calisan az sayida psikologun yamit aramak icin tasavvuf klasiklerine bas
vurdugu arastirmalarin tespiti agisindan 6nem arz etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tasavvuf, Benotesi Psikoloji, Tasavvuf Uygulamalars,
Tasavvuf Ahlak Degerleri, Tasavvuf Temelli Bibliyoterapi, Farkindalik.

Abstract

In researches carried out by transpersonal psychologists in the twenty-
first century, there has been a rise in the use of sufi texts in the West. The
research emphasizes the potential of sufism in addressing contemporary

Bu calisma, Ankara Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisi, Hahiyat fakiiltesi, Tasavvuf Ana
Bilim Dalinda Prof. Dr. Ahmet Cahid HAKSEVER danismanliginda 2023 tarihinde
sundugumuz/tamamladigimiz “Tasavvuf ve Psikoloji Iliskisi: Varoluscu, Insancil ve
Benotesi Psikoloji Kuramlar: Cercevesinde (XXI. Yiizyil)” baslikli doktora tezi esas almarak
hazirlanmastir.
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issues. The therapeutic benefits of integrating sufi values and practices into
psychology are examined. A conceptual framework for interdisciplinary
research is presented, contributing to the development of a common
terminology within the literature. On the other hand, within the framework of
studies conducted in the West, the points where sufism can be integrated in
psychology have been shown. The study, in which the literature review
methodology is used, is restricted to English-language publications by
Western psychologists in the twenty-first century, focusing on the
psychological aspects of sufism. Among the main topics handled are rebirth,
the processes involved in the duration of self-transformation, and the moral
values acquired as a result. Divine love is what the Sufi needs as motivation
through transformation. The behavioral steps, or levels of self that are
conquered in this process, start with consciousness. In this framework, the
study is important in terms of identifying the researches in which just a few
psychologists trying to answer the question "What is a human being?" by
using Sufi classics.

Keywords: Sufism, Transpersonal Psychology, Therapeutic Sufi Practices,
Therapeutic Sufi Moral Values, Sufi Based Bibliotherapy, Mindfulness.

Giris

Insan, tasavvuf ve psikoloji iliskisinin nirengi noktasidir. Giintimiizde
sekiiler psikolojidekinden farkli bir insan tanimi {izerinde galisan bendtesi
(transpersonel) psikologlar, tasavvuf klasiklerine yonelmektedirler.! Benotesi
psikolojide, tasavvuf metinlerinden yararlanilarak “Nasil bir insan modeli?”
sorusu yanitlanmaktadir.2 Tasavvufun bitiincil insan tanimi, yontemleri ve
degerleri psikologlarin ilgisini ¢ekmekte, bunlar benctesi psikolojide stres,
anksiyete ve depresyon tedavisinde, zihinsel ve manevi saglik problemlerini
iyilestirmede, iyi olusu arttirmada degerlendirilmektedir. “Insan nedir?”
sorusu yanitlanirken tasavvuf metinlerinden yararlanilarak insanin dogas:
(fitrat), cift yonliiltigii, manevi yapisi ve beden-ruh iligkisi ele alinmaktadir.

1 Kenneth Pargament vd., “A Decade Of Research On The Psychology Of Religion and
Coping: Things We Assumed and Lessons We Learned”, Psyke and Logos 28 (2007), 742-746.

2 William C. Chittick, Varolmanin Boyutlari, gev. Turan Kog (Istanbul: Insan Yayinlari, 2019),
48-49; Robert Frager, “Onsdz”, The Journey of the Self (Pakistan: Zahra Publications, 2016), 10.
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Bu arastirmalarla tasavvuf temelli bir psikoloji anlayisi ortaya
konulmaktadir. Tasavvuf terminolojisinin anlasilabilmesi igin psikoloji
kavramlar tercih edilmektedir.? Tasavvufun insan diistincesinden yola ¢ikan
psikologlar, calismalarinda bireyde dogustan mevcut potansiyel gticler, onun
gelisebilme 6zelligi, cok katmanli yapisy, cift kutuplulugu ve ¢liim sonrasi
hayat gibi meseleleri ele almaktadirlar. Bu amacla onu biitiinciil olarak
tanimlamaya c¢alismaktadirlar. Gazali'nin (6. 505/1111) eserleri, insani
tanimlamada yararlanilan tasavvuf metinlerinin basinda gelmektedir.
Asagida tasavvuf temelli psikoloji cercevesinde benétesi psikoloji ile tasavvuf
iliskisi degerlendirilmektedir.

1.Benétesi Psikoloji ve Tasavvuf Iliskisi

Benotesi, kisilik otesine gecmek, kisiligi asmak anlamlarinda
kullanilmaktadir.# Benotesi psikoloji ise psisenin, diinyevi olaylarin dtesine
gecen deneyimlerini tanimlamaktadir.> Bu yaklasimda, insancil psikoloji ile
Dogu ve mistik geleneklere dair anlayis biittinlestirilmektedir. Insanm
oztuindeki manevi ve varolussal boyut fark edilerek Dogu o6gretilerinden
uyarlamalar yapilan yaklasimda amag, insanin kendini, 6ztinti tanimasidir.®
Bu yaklasimin takipgileri yiiksek biling diizeylerini incelemekte, bir kisilik
modeli gelistirmektedir.”

Insan psigesinin ruhsal boyutunu psikolojiye kazandiran transpersonel
psikologlar, olagan dis1 bilin¢ halleri ve mistik deneyimler tizerinde durup
insan1  anlamada Dogunun  geleneksel diistince  sistemlerinden

3 Mustafa Merter, Dokuz Yiiz Kath Insan (istanbul: Kakntis Yayinlari, 2012), 188; Frager,
“Onsoz”, IX.

4 James Fadiman , “The Transpersonal Stance”, Psychotherapy Process, ed. M. J. Mahoney
(New York: Plenum Press, 1980), 35-36; Mustafa Merter, Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili
(Istanbul: Kakniis Yayinlari, 2014), 116.

5 Roger Walsh vd., “On Transpersonal Definitions”, Journal of Transpersonal Psychology 25/2
(1993), 203.

6 Oznur Ozdogan, “Gazali ve Bendtesi Yaklagim”, Ankara Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi
52/2 (2011), 6; Frances Vaughan, “The Transpersonal Perspective”, Journal of Transpersonal
Psychology 14/1, 40.

7 ibrahim Giirses, “Psikoloji ve Tasavvuf, Okyanusa Karisan Deniz: Tasavvuf Psikolojisi”,
Sosyal Bilimlerde Disiplinlerarast Calismann Imkani: Tasavouf Ornegi, ed. Ahmet Cahid
Haksever (Ankara: Ankara Universitesi Hahiyat Fakiiltesi Yayinlari, 2022), 396.
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yararlanmaktadirlar.8 Benotesi psikolojide tasavvuf egitim ve Ogretileri
tizerinde de calisilmaktadir. Olaganiistii haller, bireyin 6ziine yolculugu,
benlik gelisimi, bu gelisimi saglayan uygulamalar ve stfi ahlak degerleri ele
alinan konulardandir.® Tasavvuf metinleri referans alinarak insanin agkin ve
manevi deneyimleri, bu deneyimlerin nedenleri, manevi gelisimin etki ve
uygulamalar1 ele alinmaktadir.10 Birlik (btitiinlesme), optimal insan gelisimi,
kendini asma ve zihinsel saglik bu kuramin temel kavramlarmndandir. Bu
ekolde, meditasyon (tefekkiir) gibi Dogu geleneklerine ait uygulamalar ve
dini ritteller, meditatif (iyilestirici) uygulamalarin degerlendirilmesi, ruhsal
deneyimler, farkindalik, kendini asma deneyimleri ve farkl biling halleri yer
almaktadir.! Ayrica insanin nihai kapasitesi vecd, husu, mistik tecriibe, 6z,
kendini gerceklestirme ve mutluluk gibi basliklar incelenmektedir.’? Farkh
biling halleri ve meditasyona (tefekkiir) dair ampirik arastirmalar
yapilmaktadir.’®> Robert Frager ve Kabir Helminski gibi psikologlar,
eserlerinde insanin ruhsal gelisiminde etkili uygulamalar: ve bu gelismenin
ontindeki engelleri izah ederken tasavvuf metinlerinden yararlanmaktadirlar.
Anlasilir olabilmek icin tasavvuf kaynaklarindaki agiklamalar1 psikoloji
kavramlariyla izah etmektedirler.

Benotesi psikoloji, tasavvuf geleneginde Allah’a yaklasabilme stirecinde
kullanilan uygulamalar ile ortaya c¢ikan olumlu vasiflarin sorunlarla basa
etmede kullanilabilirligi {izerinde durmaktadir. Diger taraftan ekseriyetle
arastirmalarda Budist ve Hindu mistik tecriibelere yogunlasildigindan,
sfinin tecriibe ve vyasantist hakkinda az sayida kapsamli calisma
bulunmaktadir.’* Dogu geleneklerine ait iyilestirici yonii bulunan yontemler,
bilimsel arastirmalara entegre edilirken, tasavvuf bu genis yelpazede kendine

8 Fadiman , “The Transpersonal Stance”, 35-36; Merter, Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, 116.

9 Lauren Julia Boni, The Siifi Journey Towards Nondual Self-Realization, (Canada: University of
Lethbridge, Master Thesis, 2010), 25.

10 Walsh, “On Transpersonal Definitions”, 203.

11 John Davis, “An Overview of Transpersonal Psychology”, The Humanistic Psychologist 31/2-
3 (2003), 7-8.

12 Denise Lajoie vd., “Definitions of Transpersonal Psychology: The First Twenty-Three
Years”, The Journal of Transpersonal Psychology 24/1 (1992), 80-81.

13 Vaughan, “The Transpersonal Perspective”, 41.

14 Boni, The Sufi Journey Towards Nondual Self-Realization, 214.
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pek yer bulamamaktadir. Oysa stfi 6gretileri modern insanin sikintilarmin
yorumlanmasinda temel olusturup kotu aliskanliklar, stres, kayip ve kederle
basa ¢itkmada daha yapici yollar saglayip saglik ve esenligin geri gelecegine
dair inang ve umut vermektedir.

Calisma alanina metafizik ¢gelerin dahil edildigi benotesi psikoloji ile
tasavvuf, zamansal ve mekansal manada benzerlik gostermektedir. Benotesi
yaklasimda,  tasavvuftaki  insanimn  kemalatma  yonelik  yaklagim
benimsenmektedir. Buna gore insan, askin ile temas halinde olup uyum iginde
yasamanin bir yolunu bulabilir.’5 Tasavvuftaki tevhid kavrami, benotesi
psikolojide  biittinlesme  (birlik) aninda yasanan tecribe, kendini
gerceklestirme veya ikiliklerin ¢oziilmesi olarak tanimlanmaktadir. Benotesi
psikologlar, insanin agkin yoniinti benimseyip manevi bir bilin¢ ortaya
koymaktadirlar.’e Maslow’un “kendini gerceklestirme” ihtiyacina, bireyin
“kendini asma” ihtiyac1 eklenmektedir.’? Bu sirada bilincte yasanan
tecribeler, bireyin potansiyelini gerceklestirmesini kolaylastirmaktadir.
Dolayisiyla ruhsal gelenekler, bu esnada vasita kilinabilmektedirler.18

Tasavvuf metinleri ile stfi kisilik modeli, diirtiiler ve inan¢ sistemi
arasindaki etkilesim daha net anlasilmaktadir. Benottesi psikoloji ise kisiligin
transpersonel diizeylerinin daha eksiksiz bir sekilde anlasilmasimni
saglamakta,’® degisim stirecindeki deneyimlerin anlasilmasinda somut bir dil
ortaya koymaktadir.20 Son yillarda yapilan tasavvuf referansli calismalar ve
uygulamalarla tasavvuf temelli psikoloji anlayismin teorik ve kuramsal
cercevesi  belirlenmeye calisilmaktadir. Bu calismalarda tasavvuf
metinlerindeki kavram ve uygulamalar psikolojik bir yorumla ortaya

15 Marcia Hermansen, “Literary Productions of Western Stfi Movements”, Sufism In The West,
ed. Jamal Malik vd., 41-42.

16 Robert Frager, Manevi Rehberlik ve Ben Otesi Psikolojisi Uzerine Paylasimlar, cev. Omer
Colakoglu (Istanbul: Kakniis Yayinlari, 2009), 66.

17 Lewis D. Solomon, “Perspectives on Human Nature and Their Implications for Business
Organizations”, Fordham Urban Law Journal 23/2 (1996), 229-231.

18 Boni, The Sufi Journey Towards Nondual Self-Realization, 5.

19 Robert Frager vd., “Personal Growth in Yoga and Sufism”, The Journal of Transpersonal
Psychology 7/1 (1975), 78.

20 Vaughan-Lee, Cagri ve Yanki, cev. Enise Ergiin (istanbul: Insan Yayinlari, 2002), 11.
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konulmaktadir.2 Bu baglamda Frager'in nefs ve ruhun mertebelerini
kavramsallastirdig1 analizi, kendini gerceklestirme siirecinin ayrmtili bir
bicimde anlasilmasini saglamaktadir.22 Yapilan calismalarla insani tanimada
ve sorunlarim1 ¢ozmede tasavvuftan yararlanilabilecegi gosterilmektedir.
Yapilan tanimlarda klasik tasavvuf metinlerine sadik kalimirken kavramlar:
tanimlamada psikoloji terminolojisinden yararlanilmaktadir. Her iki alanda
yer bulan seyr i siilik (manevi yolculuk), manevi rehber, birlesme stireci,
ruhsal deneyim, mistik tecriibe, manevi gelisimin ontindeki engeller veya onu
saglayan  uygulamalar gibi  konular psikolojik  bakis  agisiyla
degerlendirilmektedir. Kullanilan uygulamalar ve kazanilan erdemler
tasavvuf kaynakli psikolojide problem ve sikintilarla bas etmede tavsiye
edilmektedir. Arastirma bulgulari, bireyin saghk ve iyi olusu ile dini
uygulama ve inanglar arasindaki pozitif iliskisi bulundugunu
gostermektedir.? Diinya Saghk Orgiitii (WHO), bireyin saghik durumunu
tanimlarken manevi boyuta da vurgu yaparak, “psiko-ruhsal” terimini
kullanmaktadir. Bu baglamda benétesinde yer bulan tasavvuf temelli (psiko-
ruhsal) psikoloji yaklasiminda, tasavvufun tedaviye entegrasyonun olimciil
hastaliklar gibi durumlarda olumlu etkisini gostermektedir.2* Tasavvufun
referans  alindig1  yaklasimda, insan  potansiyelinin  gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Insan yasaminin sekiiler tecriibelerden ibaret olmadigy,
kendini dontistirme (benlik doniistimii), ruhsal arayis, manevi tecriibe,
askinla iliski, ruh/i¢ benlik, bilincin farkli héllerinin de calisilmasi gerektigi
belirtilmektedir.?> Dolayisiyla ana akim psikolojide yer bulamayan manevi
tecriibe, ruh, mistik haller, farkli biling halleri, kendini gergeklestirme gibi
kavramlar psikologlar1 tasavvufa cekmektedir.

Olumlu katkilarina ragmen tasavvuf neden psikologlarin ilgisini
cekmemektedir? Bunun temel nedenlerinden biri, bilimsel yontemlere baglilik

21 Hisham Abu-Raiya, “Towards a Systematic Qura'nic Theory of Personality”, Mental Health,
Religion & Culture 15/3 (2012), 219.

22 Boni, The Safi Journey Towards Nondual Self-Realization, 47-48.

23 Kenneth Pargament vd., “A Decade Of Research On The Psychology Of Religion and
Coping: Things We Assumed and Lessons We Learned”, Psyke & Logos 28 (2007), 742-746.

24 Nurul Sakinah binti Aziz vd., “Psycho- Spiritual Treatment: An Exploratory Study On Its
Practices”, Journal of Critical Reviews 7/8 (2020), 1007-1008.

25 Frager, “Ons6z”, X.
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ve tasavvufun insana dair sdylemlerinin ampirik agidan dogrulanamadigimnin
belirtilmesidir.22 Bunun icin giivenilir oOlceklere ve literatiire ihtiyag
duyulmaktadir.?Z Safi bireyin iyi olus halinin anlasilmasina katki saglayacak
Olceklerin gelistirilmesiyle gerekli bilimsel zemin saglanabilecektir. Diger bir
neden ise sekiiler kalabilmektir.2s Islamofobi, bu sebepler arasinda aciktan yer
almamaktadir.

Buna gore bendtesi psikolojide tasavvufun referans alindigr calismalar
temelde ti¢c bashk altinda degerlendirilmektedir. Bunlar; tasavvuftaki
meditatif uygulamalar, ahlaki degerler ve tasavvuf eserleriyle yapilandirilmis
bibliyoterapidir. Asagida bu hususlarin psikolojide ele alinis bicimleri
degerlendirilmektedir.

1.1. Benotesi Psikolojideki Meditatif Tasavvuf Uygulamalar:

Tasavvufta kalbin egitilip nefsin manevi kirlerinden arindirilmasi
amaciyla uygulanan terbiye metoduna “seyr u stiltk” denir.?? Arapga, gitmek
ve girmek manasindaki terim, tasavvuf terminolojisinde bir seyh nezaretinde,
Allah'a vuslat amaci ile ¢ikilan manevi yolculuktur.3® Siiltk kelimesi, erken
donem tasavvuf metinlerinde insan1 Allah’a ulagtiran tum fiilleri kapsar. 6/
12. ytizyildan itibaren ise daha ziyade Allah’a ulasma yolunda belli tasavvuf
adab ve erkanin bir miirsid-i kamil idaresinde uygulanmasi anlaminda “seyr
u sultk” terimi kullanilir.3® Seyr u sultk, bir miirsid rehberliginde, bazi
uygulamalarla kotii sifatlardan giizel ahldka dogru yonelmektir.32 Bu siirecte
kullanilan dontistiiricti uygulamalar ve etkileri psikologlarin da ilgisini
cekmektedir.

26 Abu-Raiya, “Towards a Systematic Qura’nic Theory of Personality”, 327-328.

27 Hisham Abu-Raiya vd., “Empirically Based Psychology of Islam: Summary and Critique of
the Literature”, Mental Health Religion&Culture (2011), 98-99.

28 Amber Haque, “Psychology and Religion: Their Relationship and Integration from an
Islamic Perspective”, American Journal of Islam and Society 15/4 (1998), 98-102.

29 ibn Manzar, Lisinu’l-Arab (Beyrut: Daru's-Sadr, 1957), 10/446.

30 Ethem Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri Sizliigii (Istanbul: Agag Kitabevi
Yayinlari, 2009), 237.

31 Siileyman Uludag, Tasavouf Terimleri Sozliigii (istanbul: Kabalc1 Yayinlari, 2016), 128.

32 Ahmet Cahid Haksever, Tasavvufu Anlama Kilavuzu (Ankara: Otto Yayinlari, 2017), 43-44.
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Gilintimiizde  tasavvufun bendtesi psikolojiye entegre edildigi
calismalarda tasavvuf, psiko-ruhsal acidan degerlendirilmektedir.?® Bu
arastirmalarm bir kisminda tasavvuf temelli uygulamalar ampirik bicimde
degerlendirilmektedir. Bu yaklasim, “6z farkindalik, kendini gelistirme,
kendini giiclendirme” boyutlarmi kapsamaktadir.3* Boylece tasavvufun
iyilestirici ve iyi olusa olumlu katkisindan faydalanilarak stres, aci, sikinti,
moral bozuklugu, kayip ve kederle basa ¢ikmada daha yapici yollar sunulup®
ic huzur saglanmaktadir.3¢

Benotesi psikologlar stfinin  kisilik gelisim stirecinde kullanilan
uygulamalar ve sonuglariyla ilgilenmektedir. Yapilan arastirmalar psikolojide
spirittiel yasamin da giderek onem kazandigini gostermektedir.3” Ruhsal kriz,
psikotik bozukluk, sira dis1 tiztintii veya madde kullanimi tedavisinde
farkindalik, kendini kesfetme, kendini kontrol edebilme amacl tasavvuf
pratikleri, yoga veya aikodo kullanilmaktadir.3 Iyi olusun psikolojik saglik
tizerindeki etkisinin kabul edildigi gtintimiizde,® tasavvuf deger ve
uygulamalarmin psikolojiye entegrasyonu, kisisel gelisim, zihinsel saghk ve
psikolojik sorunlardan uzaklasmada ¢6ztim sunmaktadir.40

Yapilan calismalar, tasavvuf pratiklerinin psikolojide alternatif yontem
olarak kullanilabilirligini gostermektedir. Bununla birlikte, uygun bir model
ve teorik gerceve gelistirilmesi hususunda resmi diizeyde bir fikir birligine

33 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice,
(Conshohocken, PA, US: Templeton Press, 2018), 103-127.

34 Abur Hamdi Usman vd., “How To Deal With Workplace Stress”, Mental Health, Religion &
Culture 23 /7 (2020), 631-632.

35 Gretty M. Mirdal, “Mevlana Jalal-Ad-Din Rumi and Mindfulness”, Journal of Religion and
Health 51/4 (2012), 1203.

36 Ade Sucipto, “Dzikir as a Therapy in Stfistic Counseling”, Journal of Advanced Guidance
andCounseling 1/1 (2020), 65.

37 Glenn Hartelius vd., “The Calling to a Spiritual Psychology: Should Transpersonal
Psychology Convert?”, The Wiley-Blackwell Handbook of Transpersonal Psychology (America:
John Wiley & Sons, Ltd, 2013), 44-45.

38 Davis, “An Overview of Transpersonal Psychology”, 9.

39 M. Agus Wahyudi vd., “Psychological Well-Being Sufism Practitioners as A Sufistic
Counceling”, Konseling Religi Jurnal Bimbingan Konseling Islam 11 (2020), 147.

40 Wahyudi vd., “Psychological Well-Being Sufism Practitioners as A Sufistic Counceling”,
149.
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ihtiya¢ duyulmaktadir. Yine de tasavvuf uygulamalarmmn zihin, biling ve
“ben”i kesfetmede kullanild1gy, bilincin kendini asma ya da gergeklestirmenin
yiiksek  seviyelerine c¢ikmasimi  miimkin  kildigi  unutulmamalidir.!
Tasavvuftaki sabur, stikiir, tevazu, tevekkiil, zikir, r1za ve affetme gibi tasavvuf
temalar1 kaygi odakli psikolojik terapilerde tamamlayic1 yontemlerdir.+
Tasavvufta bunlarla nefsin egilimleri disiplin altina alinmaktadir.#
Tasavvufta amag, bunlarla stfinin manevi yolculugun hedefine ulasmasidir.
Psikolojide ise amag bireyin bas etmesine ve iyi olusuna katki saglamaktr.

Psikolojide  spiritiiel =~ ¢oztim  Onerileri,  yasanan  olaylarin
anlamlandirilmasinda da kullamilmaktadir. Ornegin, kanserin neden oldugu
ruhsal sorunlarda tefekkiirtin, icsel giic, iyi olus ve 6z farkindalig arttirdig:
gortlmistiir.#¢ Kimi hastalarda ise basa ¢ikma yontemi seklinde ve anlam
saglamada tasavvuf metinleri kullanilmaktadir. Boylece olim kaygisiyla
savasmada ruhsal iyi olus desteklenmekte ve basa c¢ikma diizeyi
artmaktadir.#> Uygulanan spirittiel miidahalelerle, depresyon, anksiyete ve
stres semptomlarmin iyilestirilmesinde olumlu sonuglar alinmis ve hastalarin
yasam kalitesinin arttig1 belirlenmistir. Tasavvuf temelli yaklasimin, olumlu
diisinmeye de katki sagladig1 saptanmistir. 4

Calismanin bu béliimiinde, benétesi psikolojide kendisine yer bulan
tovbe, zikir, tefekkiir, halvet, riydzet ve miicahede gibi meditatif tasavvuf
pratiklerinin psikologlar tarafindan degerlendirildigi hususlar {izerinde
durulacaktir.

Déniis, Islenen Giinah1 Hatirlama ve Pismanlik: Tovbe

41 Roger Walsh, “Meditation Practice and Research”, Journal of Humanistic Psychology 23/1
(1983), 46.

42 Shumaila Mazhar vd., “A Comparative Study Of Variances In The Nature Of Human
Disposition In Ghazalian Theory Of Soul and Freudian Psychoanalysis”, The Scholar Islamic
Academic Research Journal 6/1 (2020), 17-18.

43 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice, 127-152.

44 Khait vd., “Psychosocial-Spiritual Interventions Among Muslims Undergoing Treatment
For Cancer: An Integrative Review”, BMC Palliative Care 20/1 (2021), 19.

45 Khait vd., “Psychosocial-Spiritual Interventions among Muslims Undergoing Treatment for
Cancer”, 5.

46 Khait vd., “Psychosocial-Spiritual Interventions among Muslims Undergoing Treatment for
Cancer”, 19.
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Tovbe, tasavvufta seyr i1 siilik asamalarmin ilkidir.#” Herevi'ye (0.
481/1089) gore tasavvuf mertebelerinin ilki “yakaza” yani “uyanma”;
farkinda olmaktir. Yakaza yani farkindalik haline ulasabilen salik, nefsini
taniyrp olaylara akil ve kalp nuru ile yaklasmakta ve beldlar karsisinda
sabretmesi kolaylasmaktadir. Bu mertebenin ardindan tovbe gelmektedir.*s
Tasavvufta “ikinci dogum” kabul edilen® tovbe, olgunlasma stirecinin kapisi,
degisimin baslangic noktasidir.®® Dontis, dis diinya tatmin etmediginde
hayatin yeniden degerlendirilmesi istegiyle baslamaktadir.5! Birey, tovbe ile
hakiki benligine donmekte, Allah’a duyulan giiven farkina varilmaktadir.
Terapilerde tovbe, siklikla Allah’a donme anlaminda ele alinip “inisiasyon”
kavramu ile tanimlanmaktadir.52

Benotesi psikolojide tovbe, meditatif acidan degerlendirilmektedir. Buna
gore tovbe, itiraf etme, affedilme, bagislanma timidi saglamaktadir.> [tiraf ve
tovbenin sonucu “tatmin”dir. Ctinkt itiraf, huzur ve gonil rahathig:
saglamaktadir.>* Zihinsel rahatsizlik ve strese sebep olan sucluluk hissinin
tedavi yontemi, Kur'an’da® ve tasavvufta “tovbe”dir. Ayrica tovbe ile
glinahtan uzak duran bireyde kendisine duydugu memnuniyet, giiven ve
takdir artmaktadir. Pismanlik, sucluluk duygusuyla yasanan stresten
kurtulusa da vesiledir.5* Tovbe kalple ilintili olup Bati psikolojisinde

47 Gazali, Ihyﬁu Ultmi’d-Din, (Beyrut: Daru Sadir, 1982), 4/3.

48 Hace Abdullah el-Herevi, Menizilii’s-sdirin, ¢ev. Abdurrezzak Tek (Bursa: Emin Yayinlari,
2008), 75-76.

49 Javad Nurbakhsh, “Sufism and Psychoanalysis. Part One: What Is Sufism?”, The
International Journal of Social Psychiatry 24/3 (1978), 207.

50 Hasan Kayiklik, Tasavouf Psikolojisi (Istanbul: Akgag Yayinlari, 2009), 125-126.

51 Frager vd., “Personal Growth in Yoga and Stfism”, 70-71.

52 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice, 229-240.

53 Mustafa Nadeem Kirmani vd. “Psycho-Quranic Interventions in AIDS Patients”,
International Journal of Advanced Engineering, Management and Science 1/4 (2015), 15.

54 Kirmani vd., “Psycho Quranic Interventions in Aids Patients By ljaems Journal”, 15.

55 Zimer, 39/53; Maide, 5/39; En’am, 6/54; Ali imran, 3 /135-136; Ta-Ha, 20/82; A’raf, 7/153.

56 M. Osman Necati, Kur’an ve Psikoloji, cev. Hayati Aydin (1stanbul: Fecr Yaymevi, 2017), 274-
276.
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“affetmek”le eslestirilmektedir.5” Dolayisiyla tasavvufta tovbe, manevi egitim
stirecinin baslangicidir. Psikolojide ise iyi hissetme ve sagaltimda etkili
terapotik bir siirectir. Bunda tovbenin huzur ve giiven duygusu saglamas:
etkilidir. Affedilme diistincesi bireyi stres, sucluluk duygusu ve kayg: gibi
sorunlardan uzaklastirmaktadir.

Allah’t Anma: Zikir

Zikir; elde edilen bilgiyi muhafaza etmek, hatirlamak, dil veya kalple
anmalk, unutmamak manalarinda kullanilmaktadir.58 Tasavvuf
terminolojisinde zikir, Allah’tan bagkasmni unutmak, yalnizca Allah’t
hatirlamaktir.? Zikrin yerine getirilmesinde herhangi bir sart yoktur. Zikir;
gece veya gilindiiz, ayakta veya oturarak ya da yatarak, abdestli veya
abdestsiz yapilabilmektedir.®® Burada amag; Allah'in zati, sifatlar1 ve isimleri,
takdirinin gecerliligi ile ihsan1 gibi hususlarda kalpte uyaniklig1 saglamaktir.6!
Zikir, yalmz yapilabildigi gibi toplu da yapilmaktadir. Toplu halde
gerceklestirilen zikir; oturarak (kutidi), ayakta (kiydmi) ve donerek (devrani)
uygulanabilmektedir.®?2 Boylece hasret c¢ekilen asil vatanin diinyada
yasanmasi, birlik duygusunun gerceklesmesi saglanabilmekte, Allah’a
yaklasilmaktadir. Bu uygulamanin da diger tasavvuf pratikleri gibi olumlu
etkisi zamanla gortilmektedir.

Zikirle dagmik dustinceler zamanla Allah’ta yogunlasmaktadir. Bu da
bireyi psisik catismalardan kurtarip huzur ve giiven saglamakta, istenmeyen
nitelikler zamanla yerini olumlu sifatlara birakmaktadir. Bireysel ego ve
“ben” yok olmakta, “fena” (yokluk) yasanmaktadir.®® Zikirle benlikten (nefs)

57 Abdallah Rothman, “An Islamic Theoretical Orientation to Psychotherapy”, Islamically
Integrated Psychotherapy: Uniting Faith and Professional Practice, ed. Carrie York Al-Karam
(America: Templeton Press, 2018), 48-50.

58 ibn Manzdr, Lisdnii’l-Arab, 4/310; Robert Frager, Sufi Terapistin Sohbet Giinliigii, cev. Omer
Colakoglu (Istanbul: Sufi Kitap Yayinlari, 2017), 54.

59 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri Sozliigii, 728-729.

60 Gazali, Ihyd, 1/295.

61 Serrac, el-Liima‘, ed. Ahmed Abdiirrahim es-Sayih (Kahire: Mektebetii's-sekafe, 2009), 291.

62 Mehmet Demirci, Sorularla Tasavvuf ve Tarikatler, (istanbul: Damla Yayinlari, 2001), 36.

63 Nurbakhsh, “Stfism and Psychoanalysis. Part One”, 209.
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0z’e dogru bir dontistim stireci baslamaktadir.®* Zikir, daha derinlerdeki biling
katmanini ortaya ¢ikarmaktadir. Burasi, akil ve duyularla algilanamayan
olgularin algilandig kalptir.®5

Tasavvufta zikir, dinginlik ve rahatlama amaciyla yapilmayip Allah ile
bag kurma, huzurda bulunma halidir.¢¢ Psikolojide zikir, pozitif duygu hissini
yayip kaygi hissini azaltmaktadir.®” Bu uygulamayla danisanin kendisini,
egilimlerini, tercihlerini ve durtiilerini farkina varmaktadir.%® Zikir, 6znel iyi
olusla da iligkilidir. Onunla sikintilarin yerini sevgi, mutluluk, iyimserlik,
nese, zevk gibi pozitif duygular almaktadir. Zikrin yogunluk diizeyi arttikca,
oznel iyi olus seviyesinin de arttig1 belirtilmektedir.®® Nicel analizler
sonucunda, zikirle gelisen anlayisin, mutluluga katkisinin %33.64 oldugu
tespit edilmistir. Yapilan nitel calismalar da zikrin 6znel iyi olus seviyesini
arttirdigini gostermektedir.”0

Diger tasavvuf pratikleri gibi zikrin de giinliik yasamda uygulanabilirligi
onu avantajli kilmaktadir. Ornegin; sessiz zikir ve halvet der-enctimen
prensibiyle birey giinliik islerini yaparken kalbindeki ildhi varliga da
odaklanmaktadir.” Psikolojide zikir pratigi, anksiyete krizi geciren kisinin
sakinlestirilmesi ig¢in uygulanmaktadir.”2 Kanser hastalariyla yapilan
calismalarda zikrin kaygiyr azalttifl, yasam memnuniyetini arttirdig:
gortilmiistir.  Bu  yontemin  smurhiligi,  yalmizca ~ Misliimanlara
uygulanabilirligidir.”? Bununla birlikte Miisltiman olmayan danisanlarda
farkli kelimelerin tekrarlanmasi uygulamasi yaptirilmaktadir.

64 Fuad Hamsyah vd., “Dzikir and Happiness”, Journal of Spirituality in Mental Health 19/1
(2017), 81-82.

65 Kabir Helminski, Bilen Kalp (istanbul: Dharma Yayinlari, 2001), 139-141.

66 Helminski, Bilen Kalp, 142-143.

67 Hamsyah vd., “Dzikir and Happiness”, 83.

68 Rothman, “An Islamic Theoretical Orientation to Psychotherapy”, 52-53.

69 Hamsyah vd., “Dzikir and Happiness”, 83-85.

70 Hamsyah vd., “Dzikir and Happiness”, 93.

71 Ahmet Cahid Haksever, 15. Yiizynl Bir Tiirk Sufisi: Yakub-i Cerhi (Ankara: Ankara
Universitesi, Doktora Tezi, 2005), 142.

72 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice, 229-243.

73 Ririn Afrian Sulistyawati vd., “Dhikr Therapy for Reducing Anxiety in Cancer Patients”,
Asia-Pacific Journal of Oncology Nursing 6/4 (2019), 413-415.
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Derin diisiinme: Tefekkiir

Tefekkiir; diisiince, derin diisiinmek ve bir hususu diistinmektir.74
Tefekkiir; dogruyu bulmak igin ihtiya¢ duyulan 15181 (nur) saglamaktadir.”
Diistinmek insanin hal ve davranisma yansmmaktadir.”e Ayrica tefekkiir,
vahdet (birlik) aninda “6zdeslesme” siirecini kolaylastirmaktadir.”” Diistinme,
insan igin fitri bir eylemdir. Ancak modern cagda eylem ©n planda
oldugundan tefekkiire gok yer verilmemektedir. Tasavvuf ise her ikisini
biittinciil hale getirebilmenin yolunu, evrenin ve hakikatin bilgisini
sunmaktadir.”

Allah’mm nimetine ve rahmetine taniklik etmek tasavvufta tefekkiiriin
amaglarindandir.” Allah’a ulasma hedefi tefekkiirii sekiiler diistinceden
ayirmaktadir.8  Tefekkiir ile bilingaltmm  derinliklerindeki  bilgelik
kesfedilmektedir.8! Tefekkiir, nefsin arindirilmasini, bilissel siirecte onun
yeniden yapilanmasimi ve sGfi bireyin mertebesinin  yiikselmesini
saglamaktadir. Bu yolla, istenmeyen aliskanliklar yerine olumlu sifatlar
kazanilmaktadir. Bunun icin 6ncelikle icsel diistinmenin, egilimler, duygular,
iyi ve kotti davranislar, fikirler ve algilar tizerindeki etkisi anlasilmalidir.s2
Tefekkiir ve diger uygulamalarin, davranis ve duygular tizerindeki etkisinin
arastirilmasi, modern bunalimlari ¢c6zmede katki saglayacaktir.

Tasavvuf metinlerinde tefekkiirtin yontemi, inzivaya gekilerek alemin
yaratilisi, Allah’in esmalar1 gibi hususlar1 diistinmektir.8® Bunun yani sira
olum tefekkiirti de istenmeyen aliskanlik ve davranislardan kurtulmada
aractir. Tasavvuf klasiklerinde 6liim bilincinin kazanilmasi amaciyla 6lim

74 Ibn Manzur, Lisanii’l-Arap, 10/307; Cebecioglu, Tasavouf Terimleri ve Deyimleri Sozligii, 642.
75 Gazali, Ihyad, 4/386.

76 Gazali, fhyﬁ, 4/262-267.

77 Ismail, Islam, Sufism & Psychotherapy, 7-8.

78 Seyyid Hiiseyin Nasr, Tasavvufi Makaleler (Istanbul: Insan Yayinlari, 2002), 49-50.

79 Malik Bedri, Diistinme Gozlemden Tanikliga (1stanbu1: Mahya Yayinlari, 2012), 95-101.

80 Bedpri, Diistinme Gézlemden Tanikliga, 52-55.

81 Vaughan-Lee, Cagri ve Yanki, 78.

82 Bedpri, Diistinme Gézlemden Tanikliga, 42-45.

83 Hamza Yusuf, Kalbin Simyast (istanbul: Timas Yaymnlari, 2021), 205.
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tefekkiirti tavsiye edilip bunun yollar1 gosterilmektedir.® Giintimiizde okuma
tefekkiirti de psikoterapide kullanilan tefekkiir cesitlerindendir.s>

Tefekkiir, zihnin diistincelerden arindirilmasi, hakikat yolunda dikkatin
gelistirilmesi pratigidir ve bireye farkindalik kazandirmaktadir. Bati’'da bu
uygulama gtinliik yasama giderek dahil edilmekte, boylece arzu, korku,
ihtiyag¢ gibi ben-merkezci diisiincelerden uzaklagilmaktadir.8¢ Bati'da
tefekkiir, tasavvuftaki gibi bir dontistim rittieli degildir.8” Psikolojide tefekkiir,
dikkatin gelismesini saglayip iyi olusu arttirmaktadir.8® Psikolojide tefekkiir,
daha c¢ok bir sagaltim yontemi seklinde uygulanmaktadir. Tasavvufta ise
amac Allah ile birliktir.

Son yillarda Bati'da “meditasyon” seklinde tanmimlanan tefekkiir,
psikolojide meditatif katkis1 agisindan alternatif tedavi bicimi olarak
kullanilmaktadir.8® Psikolojide tefekkiir, “bilissel insa” olarak da bilinmekte,
yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol, kaygi, stres, uykusuzluk, migren gibi
rahatsizliklarin  tedavisinde etkili olmaktadir. Psikolojide tefekkiirtin
faydalari, kendini gerceklestirme, empati, anksiyete, ila¢ kullaniminin
azalmasi, algisal duyarliligin artmasi ve agr1 toleransidir. Harvard’da yapilan
bir arastirmada, tefekkiir) psikolojik iyi olusun arttig1 gortulmiis, alg:
hassasiyetindeki olumlu katkis1 ortaya konulmustur. Psikolojide tefekkiir
cogunlukla sessiz kalma, odaklanma, nefes alip vermeyi diizenleme ve bir
kelimeyi tekrarlama seklinde gerceklestirilmektedir.” Kolesterol ve tansiyon
hastalarinda tefekkiirle beraber sikayetlerin %35 oraninda azaldigi, EEG alfa

84 Frager vd., “Personal Growth In Yoga And Sufism”, 74-75.

85 Frager, Sufi Terapistin Sohbet Giinliigii, 146-151.

86 Kabir Helminski, [lahi Huzurda-Sonsuzla Bag Kurmak ve Bilingli Farkindalik (Istanbul:
Sufi Kitap Yayinlari, 2022), 61-66; Kabir Helminski, Living Presence, (Revised): The Sufi Path to
Mindfulness and the Essential Self (New York: TarcherPerigee, 2017), 53-58.

87 Walsh, “Meditation Practice and Research”, 30.

88 Walsh, “Meditation Practice and Research”, 19-20.

89 Amber Haque vd., “Integrating Indigenous Healing Methods in Therapy: Muslim Beliefs
and Practices”, International Journal of Culture and Mental Health 7/3 (2014), 297-298.

90 Bedri, Diisiinme Gozlemden Tanikliga, 62-64.

91 Roger Walsh, “The Search for Synthesis: Transpersonal Psychology and the Meeting of East
and West, Psychology and Religion, Personal and Transpersonal”, Journal of Humanistic
Psychology 32/1 (1992), 32-35.
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dalgalanmalarmin artti1, kan sekerinin dusttigti belirtilmektedir. Gevseyen
bireyde stres, kaygt bas agrisi, gogiis agris1t onemli olctide azalmaktadir.”?
Tefekkiirtin, depresyon, anksiyete, bipolar bozukluk, uyku bozuklugu, madde
kullanim bozukluklari, HIV, fibromiyalji, koroner kalp hastaliklari, kronik
agr1 ve kanser gibi durumlarda pozitif etkisi kanutlanmistir.” Klasik tasavvuf
metinlerindeki dontistiirticti yontemlerin psikolojide meditatif etkisinin tespiti
bu manada énem arz etmektedir.

Psikolojide tefekkiir bir 6z-denetim uygulamasidir. Onunla zihinsel stireg
kontrol altma almip gelisim, zihinsel esenlik, huzur ve konsantrasyon
desteklenmektedir.”* Tefekkiir, tevekkiil ve takvayr da kapsayan dinamik bir
iliskidir.%> Bu odaklanma pratigi% ile sefkat, empati, fedakarlk, bagislayicilik
ve Oz-yeterlik artmaktadir.”” Diger manevi uygulamalar gibi o da ruhsal ve
bedensel rahatlamayi, daha zinde, enerjik ve dinlenmis hissetmeyi
saglamaktadir. Boylece Dbirey, kendini ve zihnindekilerini farkina
varmaktadir.” Tefekkiir, diger degerler gibi kalp diuizeyinde bir miidahale
seklidir. Benligin kesfedilmesi stirecinde benlikten ziyade Allah ile baglant:
kurulmasina odaklanilmaktadir. Tefekkiir, basa ¢ikmada, akut kaygi, panik
atak durumunda, travma sonucu fiziksel tepki yasayanlarda kullanilmaktadir.
Ayrica tefekkiir, benligin manevi yoniiniin farkina varilmasinda da etkilidir.*
Diger tasavvuf uygulamalar1 gibi tefekkiirtin de iyi olus {tizerinde etkisi
bulunmaktadir. Psikoterapi sirasinda tefekkiir etmesi istenen hastalarin tedavi
stireleri kisalmustir. Oznel iyi olusun yaninda major depresyon, obsesif-

92 Bedri, Diisiinme Gozlemden Tanikliga, 66-74.

93 Nurul Sakinah binti Aziz vd., “Psycho- Spiritual Treatment: An Exploratory Study On Its
Practices”, Journal of Critical Reviews 7/8 (2020), 1007-1008.

94 Gretty M. Mirdal, “Mevlana Jalal-Ad-Din Rumi and Mindfulness”, Journal of Religion and
Health 51/4 (2012), 1209.

95 Farah Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”,
Islamically Integrated Psychotherapy, ed. Carrie York Al-Karam (America: Templeton Press,
2018), 97-99; Mii'min, 40/ 60.

96 Erich Fromm, Olma Sanati Oto-Analiz, Oz-Farkindalik ve Meditasyon Uzerine (istanbul: Say
Yayinlari, 2019), 79-85.

97 Farah Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”,
97-99; Mii'min, 40/60.

98 Fromm, Olma Sanati Oto-Analiz, Oz-Farkindalik ve Meditasyon Uzerine, 79-85.

99 Rothman, “An Islamic Theoretical Orientation to Psychotherapy”, 58-59.
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kompulsif gibi durumlarla bas etmede tefekkiirtin olumlu katkisin1 gosteren
klinik calismalar bulunmaktadir.1 Dolayisiyla tefekkiir, giinliik hayatla
biittinlestirilirse eger psikolojik acidan iyilestirici olacaktir.10!

Bati'da tefekkiir uygulamasi, rahatlama, 6zgtiven, artan psikolojik iyi
olus, stres yonetimi gibi kisa stireli faydalar1 sebebiyle tercih edilmektedir.102
Bu yolla kendi derinliklerine inebilen birey, derin bir i¢ gorti yasayip zihin
kontrolinti  saglamaktadir. Uygulamanm  psikolojide  kullaniminda
yasanabilen olumsuzluklar arasinda plasebo etkisi, yeterli sayida kontrol
grubunun bulunamamasi ve 6lctimlerin giivenilir olmamas: sayilmaktadur.103
Diger taraftan tefekkiiriin yavas ve derin olmayan nefes almayla sonuglanan
etkisi, parasempatik aktivitenin artmasmi saglamaktadir. Boylece birey
fizyolojik agidan rahatlayip huzur bulmaktadir. Buna ilaveten, plazma
kortizol seviyesi ve kan basincini diistirmektedir.104 Demek oluyor ki tefekkiir,
basa c¢ikma ve iyi olusun yani swra istenmeyen davranislarin
donustiirtilmesinde ve fiziksel saglik tizerinde de etkilidir.

Tasavvufta egitim metotlarindan tefekkiir sirasinda, yasamin anlamu,
yaratilis, insanin evrendeki yeri, gorevi, Allah ile iliskisi tizerine dustintliip
sonu¢ cikarilmas1 beklenmektedir.> Psikolojide amag, bireyin farkindalik
agisindan egitilmesi, zihindekilere karsi farkindaligmn arttirilmasi, zihnin
kontrol altma alinabilmesidir.1% Meditasyonda rahatlatic1 etkiler bulunmakla
beraber temel hedef, zihinsel ve bilisseldir. Tasavvufta ise amag¢ marifetullah
(Allah’1 bilmek),107 Allah’a yakinlasmak, biittinlesme veya birliktir (tevhid).
Psikolojide farkindaligmn arttirilmasi, iyi olus ve bas etmede etkisinden
faydalanilmaya ¢alisiimaktadir. Diger bir mesele kavramsal kullanima dairdir.
Gilintimiiz ¢alismalarmin bir kisminda tefekkiir ile “murakabe”nin birbirinin

100 Mitha, “Stifism and Healing”, 200.

101 Frances E. Vaughan, “Spiritual Issues in Psychotherapy”, The Journal of Transpersonal
Psychology 23/2 (1991), 106-107.

102 Walsh, “Meditation Practice and Research”, 20-21.

103 Walsh, “Meditation Practice and Research”, 34-36.

104 Mitha, “Stifism and Healing”, 199.

105 Sahin, Psikoloji ve Psikoterapide Din, 231.

106 Walsh, “Meditation Practice and Research”, 26.

107 Bedri, Miisliiman Psikologlarin Ctkmazi, 19-20.
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yerine kullanildigi, bazen de tefekkiir bashig1 altinda murakabe ve “nefs
muhasebesi’ne (6z denetim) yer verildigi goriilmektedir. Bunda kavramin
Batililarca anlasilir kilinmasi amaci da tasinmaktadir.

“Nefs muhasebesi” ya da “6z denetim”, yaptig iyilik ve kotiiltikler
yoniinden bireyin kendisini, nefsini hesaba ¢cekmesi pratigidir.19 Boylece nefs,
kusurlarinin farkina varmaktadir.’® Boylece insan kendini her an hesaba
cekip yaptiklarini degerlendirmekte, hata ve eksikliklerini gorebilmektedir.
Tasavvufta nefs muhasebesi, i¢ miicadele veya nefsle cihat, Allah ile bag
kurma, O’'na giden kanallar1 agmak amaciyla benlik (nefs) tzerindeki
kabugun ortaya c¢ikarilmasi stirecidir.’0 Nefs muhasebesinin psikolojide
karsihigr “i¢ gozlem”dir.1'! Muhasebe yoluyla nefsin envanteri almarak
biittinlesmis benlige (ruh, kalp, akil, nefs) farkindalik getirilmesi
hedeflenmektedir. Bu yolla danisanin diistince, niyet ve davranislari, nefsin
alt katmanlarindaki egilimleri disipline edilmektedir. Ancak 6zelestiri, yikici
degil, yapic1 ve biiylimeye yonelik olmalidir.’’2 Bu yodntem, psikolojide
karakterin iyilestirilmesinde kullanildiginda birey, tepkilerinde denge
saglama farkindalig1 kazanabilir!13

Tefekkiir ya da derin diisinme dahilinde ele alinan bir diger uygulama
“murakabe”dir. Murakabe, Allah’t siirekli hatirda tutmak, O'nu kalple
diistinmek,4 bir nesne tizerine yogunlasmak, derin diistinmek anlaminda
kullanilmaktadir.’> Burada amag, Allah ile yakinlik ve eylemlerin O'nun igin
yapilmasidir.11¢ Psikolojide murakabe, farkindalik elde etmek icin kullanilan
yontemlerdendir. Murakabe sirasinda zahir, batin ve gayb halleri

108 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri S6zI1igii, 442.

109 Gazali, [hyd, 4/199-201.

110 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice, 127-152.

111 Ra’d, 13/11; Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional
Practice, 229-243.

112 Rothman, “An Islamic Theoretical Orientation to Psychotherapy”, 53-54.

113 Ra’d, 13/11; Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional
Practice, 229-243.

114 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri S6zI1igi, 445.

115 Nazila Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic
Psychotherapy”, Journal of Religion and Health 58 /4 (2019), 1153-1155.

116 Kuseyri, er-Risaletii’l-Kuseyriyye, Tah. Maruf Zerrik (Beyrut: Daru’l-Hayr, 1997), 224-226.
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gozlemlenmektedir. Bu siirecte yasamin anlami, 6liim ve sonrasi, manevi
kalp, hiclik, manevi aleme dair isaretler miisahede edilmektedir.11”

Tefekkiir gibi murakabe de Bati’'da “meditasyon” kavramiyla
tanimlanmaktadir. Bireyin i¢ benligiyle (kalp, nefs ve ruh) biitiinctil bir uyum
saglay1p askinla ruhsal anlamda iliski kurmasiyla ilintilidir. Bunlar1 kapsayan
tefekkiir terapisi, i¢sel farkindalik ve dikkatin fiziki kalbe odaklanmasiyla
yapilmaktadir.18 Psikolojide murakabe, basa ¢ikmada katki saglayan,
cogunlukla akut anksiyete, panik atak, travma sonucu fiziksel tepki yasayan
danisanlarda tercih edilmektedir. Bu uyulama, davranis kontroliinde etkilidir.
O ayrica kalbi kotti distincelerden arindirip kaygiy:r azaltmaktadir. Birey,
icindeki ilahi 6zti farkina varip kendini tanimakta, “6z-denetim” sistemi
gelismektedir.’® Bu uygulama duyusal deneyim farkindaligimm da
arttirmaktadir.’2 Murakabe temelli farkindalik terapisi, o©lume dair
farkindaligin derinlestirilmesi amaciyla da tasarlanmigtir.12!

Psikolojide murakabe, dikkat ve farkindalik gelistirmeye yonelik bir 6z-
diizenleme yontemidir.’2 Arastirmalar onun depresyon, semptomatik
anksiyete ve agr1 tedavisinde,' bipolar bozukluk, kisilik bozuklugu ve dikkat
eksikliginde kullanilabilirligini gostermektedir. Ayrica kan basincinin
kontrolti, gormede iyilesme, kalp performansinda iyilesme, uykusuzlugun
sona ermesi gibi fiziksel etkileri de bulunmaktadir. Murakabe, psikolojide
dogru bir sekilde uygulanirsa psikolojik denge ve huzur hali saglamakta,
Askin ile yogun bir duygu paylasimi gerceklesmektedir. Ancak bu yontemi
kullanmadan 6nce uygulanisina dair bir egitim alinmalidir. Murakabenin
uygulanmas: tasavvuf ve psikolojide farklilik gostermektedir. Psikolojide
danisan, duygu, diistince ve bedensel hassasiyetini gozlemlemektedir. Bu

117 Nazila Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic
Psychotherapy”, 1150.

118 Bedri, Diisiinme Gozlemden Tanikliga, 48-49.

119 Esma Saymn, “Manevi Damgmanlikta Tasavvuf Terapisi”, Tiirk Isldm Medeniyeti Akademik
Arastirmalar Dergisi 17 /33 (2022), 68-69.

120 Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic Psychotherapy”, 1151.

121 Robert Frager, Kalp, Nefs ve Ruh (Istanbul: Sufi Kitap Yayinlari, 2018), 257.

122 Mirdal, “Mevlana Jalal-Ad-Din Rumi and Mindfulness”, 1209-1210.

123 Isgandarova, “Muraqgaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic Psychotherapy”, 1146.
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sirada konsantrasyon ve odaklanma yeteneginin gelisimine yardim edilmeye
calisilmaktadir. Murakabe sirasinda danisan, ruhunun olumlu ve olumsuz
potansiyellerini tanimlayip kontrol altina almayi 6grenmektedir. Sonugta,
istenmeyen diustincelerden kurtarip olumlu duygu ve distinceler
kazandirilmaktadir. Bu stiirecte psikoterapist, klinik ortamda bir rehber
roltindedir.’?* Burada psikolog, miirsid gibi egitim stirecinde yol gosteren,
pratiklerin uygulanmasimnda yardim eden bir rehberdir.

Inzivaya Cekilme: Halvet

Tasavvufun psikolojide yer bulan uygulamalarindan halvet, cile veya
uzlet, insanin kendini bilmesi i¢in bir stireligine yalniz kalip sorumluluklar: ve
varolus amaci tizerine diistinmesidir.’? Tasavvuf terminolojisinde halvet,
miridin bir stireligine, dis diinyadan soyutlandigi bir yerde kalmasidir.
Amag, diisiincenin Allah’tan baskasindan armndirilmasidir.126  Giinliik
yasamda bu yontem, i¢ muhasebe ve i¢ murakabe amaciyla kisa zaman
dilimlerinde gerceklestirilebilir.’?” Toplumdan tamamen uzaklasmak bazi
stfilerce dogru bulunmayip bedenin halk, kalbin ise Hak ile birlikte olmasi
uygun gorilmistiir.128 Halvetin ser’i kaynag “itikaf”tir.12 Tasavvufta kisilik
gelisiminin toplumdan uzaklasmadan yapilmasi saglanmaktadir. Burada
miinzevi bir yasam veya kesis hayat1 yoktur.130

124 Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic Psychotherapy”, 1150-
1159.

125 Mehmet Sirin Ayis, “Tasavvuf Diistincesinde Bir Nefis Terbiye Metodu Olarak Riyazet”,
Kursad 1/1 (2021), 42.

126 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri Sézltigti, 249-250.

127 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri S6zI1igii, 672.

128 Kuseyri, er-Risdle, 176-179.

129 Vahit Goktas, “Modern Insamin Bir ihtiyaa Olarak Riyazet ve Erzurumlu Ibrahim
Hakkr'nin Riyazetle Tlgili Goriisleri”, Ekev Akademi Dergisi 50 (2012), 54.

130 Anisah Bagasra, “Sociallay Engaged Islam: Applying Psychological Principles to Social
Justice Faith-Based Activism and Alturism in Muslim Communities”, Toward a Positive
Psychology of Islam and Muslims: Spirituality, Struggle, and Social Justice, ed. Nausheen Pasha-
Zaidi (Austria: Springer Nature, 2021), 31.
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Halvet ya da inziva, psikolojide bilin¢ dontistimiinde kullanilmaktadir.13!
Amag, bir siireligine diinyay1 arkada birakip ice yonelebilmek,'32 varligin
merkezindeki 6zii farkina varabilmektir.133 Bati’da halvette biling genislemesi
yasanip yasanmadig tizerine galisilmakta, tasavvuf metinlerinden alintilarla
bunlar desteklenmektedir.’3* Inzivada ibadetlerin yaninda nefs muhasebesi
yapilarak ofke, kibir, kin, nefret, riya ve sehvet gibi istenmeyen huylardan
uzaklasilabilmektedir.135

Manevi Perhiz: Riyazet ve Miicihede

Tasavvufta riyazet ve miicahede, nefsin terbiyesinde ve kontrol altinda
tutulabilmesinde kullanilan yontemlerdendir. Boylece nefsin arzu ve istekleri
dizginlenip olumsuz sifatlar;, olumlu niteliklere donitstiirtilmektedir.
Sozliikte riyazet, idman, 1slah ve terbiye etme, egitme anlamlarindadir.
Tasavvufta riyazet, egitebilmek icin nefsin sevdigi seylerden yoksun
birakilmasidir.’% Miicdhede, nefsin Allah'in rizasmi kazanma yolunda
kullanilmasidir.’¥” Nefse normalden daha agir ytkumlilik yikleyip13s
arzularimin  tersini  yaptirilarak  aliskanliklarindan  uzaklastirilmas:
amaclanmaktadir.13® Miicdhede, nefsin olgunlagsmasi ve kemale erebilmesi icin
verilen ugrastir.*0 Bu miicadelede bireyin ihtiyaci, irade, sabir ve cabadir.14!
Bunun i¢in 6ncelikle nefsin negatif sifatlar1 bilinmelidir.142

131 M. Mihriban Ozelsel, Halvette 40 Giin, cev. Petek Budanur Ates (istanbul: Kakniis Yaynlari,
2008), 136.

132 Ozelsel, Halvette 40 Giin, 20-25.

133 LLewellyn Vaughan- Lee, “Bir Safi Geleneginde Riiya Calismas1”, Jung Psikolojisi ve
Tasavouf, cev. Kemal Yazic1 vd., ed. J. Marvin Spiegelman vd. (Istanbul: Insan Yayinlari,
1997), 78.

134 Ozelsel, Halvette 40 Giin, 15-18.

135 Ayis, “Tasavvuf Diistincesinde Bir Nefis Terbiye Metodu Olarak Riyazet”, 44.

136 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri S6zl1igii, 521.

137 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri Sozliigii, 448-449; Uludag, Tasavouf Terimleri
Sozliigii, 382.

138 Gazali, fhyﬁ, 225.

139 Kuseyri, er-Risdle, 172.

140 Tbn Manzir, Lisinii’lI-Arab, 9/710.

141 Hiiseyin Peker, “Tasavvuf Psikolojisi”, Ondokuz Mayis Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi
7/1 (1993), 45.

142 Gazali, Ihy4, 3/609.
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Tasavvufta riyazet, nefsi sevdigi seylerden mahrum birakip isteklerine
kars1 koyabilmeyi saglamaktir.#> Riyazetin temel esaslari, az konusmak, az
uyumak, az yemek, varliklarin eziyetlerine sabirla katlanmaktir.1# Boylece
nefsin istek ve arzular1 kontrol alta alinabilmektedir.145

Miicdhede ve riyazet yontemleri psikolojide de ©Onerilmektedir.
Giintimtizde az yeme, tipta obezite tedavisinde ©nemlidir.146 Ayrica
yasananlari iginde muhasebe edebilmek igin ¢cagimiz insan1 sessiz kalabilecegi
zaman dilimine ihtiya¢ duymaktadir. Kendisiyle bas basa sessiz bir ortamda
kalip diistinmek, 6zbilincin gelismesini ve i¢ hesaplasmay1 saglamaktadir.14”
Stiktit eden birey, i¢ sesini duyabilecektir.148 Oz-déniisiimiin saglandig1 bu
yollarla tiiketim cilginlig1 kontrol edilip narsisizm gibi davranis problemlerine
¢oziim sunulmaktadair. ihtiyag sahiplerine kars: kazanilan farkindalik yardim
etmeyi ve merhameti kolaylastirmaktadir.

Maddi kazanimlarin nihai mutluluk ve anlam getirmemesi, Bati'nin
geleneksel dinlerde yasadigi hayal kiriklig1 tasavvufa ilgiyi arttirmaktadir.
Psikoloji  literattirtinde son yillarda maneviyatin klinik calismaya
entegrasyonu ve bunun olumlu sonuglari goriilmektedir.’#® Sonuglar,
donusttirticti etkisi olan tasavvuf uygulamalarmin bireye verdigi ruhsal
enerjinin psikolojik fayda sagladigini gostermektedir.150 Tasavvuf pratikleriyle
tedavi sonucunda danisanlarda kotii davranislarin iyiye dontstiigi
goriilmektedir.’s Ornegin kaygimin tedavisinde zikir, tefekkiir gibi tasavvuf

143 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri S6zl1igii, 521.

144 Gazali, [hya, 3 /145, 629.

145 Vahit Goktas, “Modern Insanin Bir Thtiyaci Olarak Riyazet ve Erzurumlu Ibrahim
Hakki'nin Riyazetle Hgili Goriisleri”, 48-49.

146 Goktas, “Modern Insamin Bir fhtiyact Olarak Riyazet ve Erzurumlu fbrahim Hakki'nin
Riyazetle Hgili Goriisleri”, 50.

147 Nevzat Tarhan, Yunus Terapi (Istanbul: Timas Yaymnlari, 2021), 152-153.

148 Mehmet Sirin Ayis, “Tasavvuf Diistincesinde Bir Nefis Terbiye Metodu Olarak Riyazet”, 40.

149 Amber Haque, “A Review of ‘Spirituality and Mental Health: Clinical Applications’,
Journal of Muslim Mental Health 4/2 (2009), 194-195.

150 Haque vd., “Integrating Indigenous Healing Methods in Therapy: Muslim Beliefs and
Practices”, International Journal of Culture and Mental Health 7/3 (2014), 299.

151 Elfi Mu’awanah, “Psychology Counseling of Safistic Method for an EX-Hoodlum and
Prostitute to Be Islamic Behaviour Shift (Quran Memorizers)”, Psychology Research 8/11
(2018), 565.
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yontemleri tavsiye edilmektedir.’®2 Dolayisiyla meditatif tasavvuf
uygulamalar1 terapiye dahil edilmeli, ayrica varolussal sorular bu yolla
yanitlanmalidir.153

Bati’da yapilan calismalar, tasavvuf uygulamalarmin iyi olus tizerindeki
olumlu etkisini gostermektedir.’® Problemlerin Allah’in iradesiyle
gerceklestigini hatirlayan birey, basina gelenleri kabullenip sorunlardan ders
cikarabilmeyi, stikretmeyi, sabri, minnettarlig1 6grenmektedir. Boylece cesitli
problemler karsisinda i¢ huzur elde edilmektedir.’®> Allah’in her yerde
oldugu gercegini unutmayan kisi, davranislarimi kontrol etmektedir.% Ancak
yasamin sorunlarmi anlamlandirip basa ¢ikmada tasavvuf yontemleri
kullanilirken, elestirilmemek adina tasavvuf kavramlarmin yerini Budizm
veya Hristiyanlikta kullanilan kavramlar almaktadir. Bu nedenle bu
uygulamalara ait calismalarda yeniden yorumlama stiirecine gidilmelidir.15
Bununla birlikte tasavvuf pratiklerinin anlasilmasi ve uygulanmasma dair
egitim desteklenmeli, tasavvufun ruh saglig1 tizerindeki olumlu etkisini
gosteren arastirma ve bilimsel araglarin sayis1 arttirilmalidir.’®® Tasavvuf
metinleri yeniden gozden gecirilerek iyilestirici yontemlerin terapotik yonleri
ortaya konulmalidir.1%

Psikolojide tasavvuf ile iligkilendirilen kavram ve uygulamalar, evrensel

degere sahiptir. Dolayisiyla klinik ortamlarda uygulanmalar1 zor degildir.
Ancak tasavvuf uygulamalarmim entegrasyonunda kamita dayali goriis ve

152 Haque, “Integrating Islamic Traditions in Modern Psychology”, 84-86.

153 Walid Khalid Abdul-Hamid vd., “Integration of Religion and Spirituality Into Trauma
Psychotherapy: An Example in Stfism?”, Journal of EMDR Practice and Research 9/3 (2015),
153.

154 Wahyudi vd., “Psychological Well-Being Stifism Practitioners as A Stfistic Counceling”,
146-147.

155 Sucipto, “Dzikir as a Therapy in Stfistic Counseling”, 64-65.

156 Mustafa Nadeem Kirmani vd., “Psycho Quranic Interventions in Aids Patients”, Ijaems 1/4
(2015), 16.

157 Mirdal, “Mevlana Jalal-Ad-Din Rumi and Mindfulness”, 1212.

158 Nizamie vd., “Stfism and Mental Health”, 221-222.

159 Haque vd., “Integrating Indigenous Healing Methods in Therapy”, 318.
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diistincelerin gelistirilmesi igin daha fazla arastirma yapilmalidir.1®® Ancak
tiim bunlarin psikolojide kullanilabilmesine iligkin literattir yeterli degildir.161
Bu konu hakkinda stirdiirtilen bilimsel arastirmalar gercevesinde gelistirilecek
bir literatiir calismasma ve ortak kavramlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Her ne
kadar psikolojide stfi bireyin dontisiim siireci ve sonuglarma dair yeterli
akademik ve bilimsel calisma bulunmasa da insani anlayip sorunlarmni
¢ozmede, varolusa dair sorulari yanitlamada psikolojiye olumlu katkilar:
acisindan tasavvuftan yararlanilmalidir.

1.2. Benétesi Psikolojide Yer Alan Tasavvuf Ahlak Degerleri

Tasavvufun 6zii edeptir.’®2 Bu nedenle stfi gelenek giizel ahldki elde
etmenin yollarmi gostermektedir.’®® Amag, Yaradan'la aradaki engellerin
kaldirilmasidir.1¢4  Bu swrada Allah’a  yaklasilirken gtizel sifatlar
kazanilmaktadir. Benotesi psikolojide tasavvuf ahlak degerleri sikintilarla
basa ¢ikmanin recetesidir. Stfilerin ahlak degerlerinin bas etme stratejilerine
entegresine ¢alisiimaktadir.

Bas etme, stres veya olumsuz olaylar karsisinda ortaya konulan
tepkidir.165 Dini basa ¢ikma, olumsuz bir durumla karsilasildiginda inancin
kullanilmasidir.266 Olumlu ve olumsuz olarak ayrilan dini basa g¢ikmada
karsilasilan problemlerin manevi gelisimde firsat kabul edilmesi “olumlu dini
basa ¢ikma”dir. Basa gelenlerin Alah’m cezas1 kabul edilmesi ise “olumsuz

160 Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic Psychotherapy”, 1158-
1159.

161 Mazhar vd., “A Comparative Study Of Variances In The Nature Of Human Disposition In
Ghazalian Theory Of Soul and Freudian Psychoanalysis”, 17.

162 Frager, Sufi Terapistin Sohbet Giinliigti, 164-167.

163 Frager, Sufi Terapistin Sohbet Giinliigi, 281-282.

164 Robert Frager, Asktir Asil Sarap (istanbul: Gelenek Yayncilik, 2007), 29.

165 Oznur Ozdogan, “Kanser Hastast ve Ailesine Manevi Bakim”, Tiirkiye Klinikleri Dergisi
Onkolojide Palyatif Bakim Ozel Sayist (2020), 55.

166 Kenneth Pargament vd., “The Many Methods Of Religious Coping: Development and
Initial Validation of the Rcope”, Journal of Clinical Psychology 56/4 (2000), 519-543; Ozdogan,
“Kanser Hastas1 ve Ailesine Manevi Bakim”, 55.
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dini basa ¢kma”dir.16” Bu siirecte tasavvuf, yasanan olaylarin
anlamlandirilmasinda katki saglamaktadir. Tasavvuf temelli kavram ve
metaforlar, modern insanin sorunlarmi yorumlamada anlamli bir temel
olusturup daha yapic yollar sunmakta, saglik ve esenligin geri kazanilacag:
inan¢ ve umudunu vermektedir.168 Arastirmalar, stres ve sikinti aninda
Miislimanlarin genellikle olumlu dini basa ¢ikma yontemini kullanip
olumsuzluklar1 anlamlandirmaya calistiklarim1 gostermektedir.1¢® Tasavvuf
eserlerinde, yasanan problemlerin ve acilarin imtihan olup gti¢lendirici etkiye
sahip oldugu belirtilmektedir. Bunlarla basa c¢ikilabilmenin yollar
gosterilmektedir. Diger taraftan tasavvuf, umut ve iyimserlik sunup bu zorlu
deneyimin asilmasinda c¢ikis yolu gostermektedir. Bu yontemlerin stres
karsisinda sagladig pozitif etki arastirmalarla ortaya konulmaktadir.170

Insanin kendisine yabancilastig1 bu cagda tasavvuf, modern insan1 6zine
gottirtirken manevi degerlerle donatilmis dogasini geri kazandirmaktadir.17!
Diinya Saglhk Orgiitii, saglik icin biitiinsel bir yaklasim baslatmis, Bat’'da
alopatik hastaliklar1 tedavi etmede geleneksel tibbin yaninda alternatif tip
kullanilmaya baslanmistir.?”2 Arastirmalar, din ve maneviyatin anlam
olusturarak bas etmeyi kolaylastirdigimi gostermektedir.’”? Manevi yasam,
basa cikma siirecinde umut ve iyimserlik saglayip yasananlara anlam
kazandirarak zorlugu agmada yol gostermektedir.’74 Diinya Saglik Orgiitii,
1984'teki 37. Diinya Saglik Kongresi'nde manevi (ruhsal) iyi olusu en énemli
saglik konularindan biri seklinde belirlemistir. Ustelik maneviyatin zihin
saghg: {izerindeki olumlu etkisi ortadadir. Dolayisiyla, tasavvuf degerleri ve

167 Kenneth I. Pargament vd., “Patterns of Positive and Negative Religious Coping with Major
Life Stressors”, Journal for the Scientific Study of Religion 37/4 (1998), 710-724; Ozdogan,
“Kanser Hastas: ve Ailesine Manevi Bakim”, 55.

168 Mirdal, “Mevlana Jalal-Ad-Din Rumi and Mindfulness”, 1203.

169 Aisha Utz, Psychology From The Islamic Perspective (Riyadh: IIPH, 2011), 16.

170 Utz, Psychology From The Islamic Perspective, 202-203.

171 Abur Hamdi Usman vd., “How to Deal With Workplace Stress: a Sufist Psychotherapy
Approach”, Mental Health, Religion & Culture 23/7 (2020), 631.

172 Mitha, “Stifism and healing”, 194.

173 Fereshteh Ahmadi vd., “Religion, Culture and Meaning-Making Coping: A Study Among
Cancer Patients in Malaysia”, Journal of Religion and Health 58/6 (2019), 1910-1911.

174 Utz, Psychology From The Islamic Perspective, 202-203.
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uygulamalarmimn  sonuglarmm  incelenmesi  psikoloji alanma  katki
saglayacaktir.’”> Bu baglamda Frager ve digerleri terapilerde tasavvuf
uygulamalarmimn ve degerlerinin psikolojide kullanilabilirligini ortaya
koymaya calismaktadir. Asagida psikolojide olumlu katkisi ile yer bulan
tasavvuf degerlerine yer verilecektir.

Sikayeti Terk Etmek ve Iyilik Edeni Bilmek: Sabir ve Siikiir

Tasavvuf metinlerinde zorluk ve acilar1 anlamlandirip bunlarm
tistesinden gelebilmenin yollar1 gosterilmektedir.’”¢  Yasamun getirdigi
sorunlarla bas etmede tasavvuftaki degerler de kullanilmaktadir. Sabr, stikiir,
tevekkiil, tevazu, riz4 gibi degerler acinin anlamlandirilmasinda kullanilan
tasavvuf kaynakli yontemlerdendir. Sabir, dayanmak, hapsetmek,
engellemek, alikoymak,”” kolay vazge¢memek, cabuk o6fkeye kapilmamak,
itidali muhafaza etmek,!”8 ac1 aninda nefsi tutmaktir.'”? Diger degerler gibi
sonradan Ogrenilebilen sabir, nefs (ego) ile miicadelede duygularin kontrol
altma alinmasinda katki saglamaktadir.’0 Sabredenler sikinti ve iztinti
karsisinda sikayet etmeyip basina gelenleri imtihan kabul etmektedir. Sabirla
irade arasinda pozitif iliski bulunmaktadir. Sabreden kisi gticlti bir iradeye
sahiptir ve ruhi bunalimdan uzaktir.8!

Tasavvufta sabir, nefsin arzularmin pesinde gitmesini engellemektir.152
Sabir bagkalarmin sebep oldugu durumlar, ibadetler, hastaliklar ve nefsin
arzularina karsi gosterilmektedir.183 Psikolojide sabir, manevi bir uygulama,

175 Shumaila Mazhar vd., “A Comparative Study Of Variances In The Nature Of Human
Disposition In Ghazalian Theory Of Soul And Freudian Psychoanalysis”, 15.

176 Nina Bosankic vd., “Every Cloud Has a Silver Lining”, Journal of Muslim Mental Health 15/1
(2021), 2; Boni, The Sufi Journey Towards Nondual Self-Realization, 98-99.

177 Ibn Manzr, Lisdnii’l-' Arab, 7/275; Isfehant, el-Miifredit, 474.

178 Toshihiko Izutsu, Kur'an’da Dini ve Ahlaki Kavramlar, cev. Selahattin Ayaz (istanbul: Pinar
Yayinlari, 2013), 146-147.

179 ibn Manztr, Lisanii’l-Arap, 4/437-438.

180 Yusuf, 12/53; Sems, 91/9; Bakara, 2/153; Ahmet Karakas, “Sabir Tutumunun Siirekli Ofke
Ifade Tarzlarma ve Ofke Kontroliine Etkisi”, Tiirkiye ilahiyat Arastirmalart Dergisi 2/1 (30
Haziran 2018), 94.

181 Osman Necati, Kur’an ve Psikoloji, 269-271.

182 Mekki, Kiitii'l-kuliib, 1/73.

183 Gazali, fhyﬁ, 4/1309.
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basa ¢ikma becerisi, bekleme, izleme ve harekete ge¢me zamanini bilme,184
hayal kirikligr karsisinda sakin kalabilmektir.’85 Olumsuz ve derin
diistincelerden uzaklasip yasamin olumlu yanlarina bakabilmek bugtiniin
psikoloji yaklasimlarmin da merkezindedir.

Sabir kemalat siirecinde ilerleyebilmede gereklidir. Citinkii kisisel
sinirlamalarla bas etmek zaman almaktadir.’® Ayrica kiiciik sikintilara
sabretmek  gelecekteki  btiytik  sikintilara  hazirlarken  gelistirip
olgunlastirmaktadir.18” Sabir, tasavvufta yasamin anlamsizligiyla bas etmede
psikolojik bir mekanizmadir.¥ Durumun Allah'tan gelen imtihan olarak
kabulti onu hafifletmektedir.’®® Ancak yasami smav kabul ederken, onu
tahammiile, ice atip biriktirilen pasif bir stirece dontistiirmemelidir.1%

Tasavvufta sabirla siikiir beraber kullanilir.’? Siikiir, yasanan andaki
olumlu yani gortip tesekkiir etmek,192 minnettarlik, iyilik edeni 6vmek,1%
nankorlik etmemektir.1% Tasavvuf terminolojisinde stikiir, nimet karsisinda
Allah’a minnettarhik gosterip O'nu 6vmek,% nimet vereni bilmektir.1%
Psikolojide yapilan kimi arastirmalar, stikiir ve dayaniklilik iliskisini

184 Judith Orloff, The Empath’s Survival Guide: Life Strategies for Sensitive People (United States:
Sounds True, 2017), 9.

185 Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”, 101.

186 Frager vd., “Personal growth in Yoga and Stfism”, 71.

187 Ebu Zeyd Belhi, Mesalihu’l- Ebdan ve’l-Enfiis: Beden ve Ruh Saglhi§1, cev. Nail Okuyucu - M.
Zahit Tiryaki (istanbul: Turkiye Yazma Eserler Kurumu Baskanligi, 2012), 154, 440; akt.
Giirsu, “Islam Diistintirii Belhi'nin (849-934) Ruh Sagligina Yonelik Goriislerinin Modern
Psikoloji Dogrultusunda Degerlendirilmesi”, 280.

188 Mebrure Dogan, Dindarlik Sabir ve Psikolojik Iyi Olma Arasindaki [liskiler (Erzurum: Atatiirk
Universitesi, Doktora Tezi, 2014), 103-104; Stileyman Doganay, “Zorluklarla Basa Cikma
Baglaminda Bir Model Onerisi”, Cukurova Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi 19/1 (2019),
291.

189 Mitha, “Stifism and healing”, 197.

190 Ozdogan, “Kanser ve Maneviyat”, 63.

191 Doganay, “Zorluklarla Basa Cikma Baglaminda Bir Model Onerisi”, 301.

192 Oznur Ozdogan, Mutlulugu Segiyorum (Ankara: Lotus Yayinevi, 2006), 50-51.

193 Tbn Manzir, Lisinii’l-Arab, 6/92.

194 Izutsu, Kur’an’da Dini ve Ahlaki Kavramlar, 265-266.

195 Kuseyri, er-Risdle, 223-224.

196 Kuseyri, er-Risile, 247; Kelabazi, et-Taarruf, 71; Cebecioglu, Tasavouf Terimleri ve Deyimleri
Sozliigii, 615.
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desteklemektedir.1%” Aslinda stikiir siireci, bireyin davraniglarmi ve ruh halini
etkileyebilecek bir diisiince siirecidir. Iyi giden siikiir siireci birey tizerinde
olumlu bir etki yaratacaktir. Yasanan olumsuz olaylardan olumlu sonug
¢ikarmak stresin olusmasini engellemektedir.% Siikretmek, insanm1 an’da
yasamaya cagirmaktadir. Arastirmalarda, sabir ve siikiir ile onlarla iliskili
kavramlar, bas etme ve iyi olusa katkilar1 ve psikolojide uygulanabilirlikleri
gibi bagliklar altinda degerlendirilmektedir.

Allah’a Karst Gelmekten Sakinmak ve Ilahi Farkindaligin Bilissel
Hali: Takva

Takva, koru(n)mak, sayg: gostermek, cekinmek, itaat etmek, dindarlik ve
sirk dahil kendini gtinahlardan korumak,'® sakinmak, korkmalk,
kaygilanmaktir.200 Tasavvufta takvanin asli, yasaklardan uzaklasmaktir.201
Yani temelinde nefs muhasebesi yatmaktadir.202 Tevekkiil, rizd ve sabur,
takvanmn bulundugunun isaretidir.2® Takva, her seyin ilahi iradeye baglandig:
ilahi farkindaligmn bilissel halidir.2¢ Bu erdem, psikolojide alcakgoniilliiliik,
ofke yonetimi, sabir ve siikiir, affetme, kotiiltige iyilikle karsilik verme, vefa
gibi kavramlarla birlikte degerlendirilmektedir.2> O, Allah’a itaati,
yasaklardan uzak durmayi kapsayan “i¢ bilin¢”tir. Guntumizde takva
dayaniklilikla iliskilendirilmekte, iyi olusa pozitif katkisi goriilmekte ve
bunlar ampirik ¢alismalarla desteklenmektedir.206

197 Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”, 102.

198 Miftahul Khaer vd., “The Effectiveness Of Writing The Letter Of Gratitude Technique In
Reducing The Stress Level Of Islamic Boarding School Student”, Psikis: Jurnal Psikologi
Islami 7/1 (2021), 80-81.

199 ibn Manzr, Lisdnii’l-Arab, 54/4901

200 Asim Efendi, Kamus Terciimesi, 3 /910.

201 Kelabazi, et-Ta’arruf, 151.

202 Muhasibi, er-Ridye, 200.

203 Serrac, el-Liima’, 303; Haris b. Esed Muhasibi, er-Ri ‘dye li-hukakillah, Thk. Abdilkadir
Ahmed

Atd, (Beyrut: Déru’l-Kﬁtiibi’I-Hmiyye), 1970, 48; Kuseyri, er-Risdile, 279; Uludag, Stileyman,
“Takva”, TDV Islam Ansiklopedisi (Istanbul, 2010), 39/484-486.

204 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice, 3-4.

205 Oznur Ozdogan, Askin Yanimiz Maneviyat (Ankara: Ozdenoze Yaynlari, 2009), 21-25.

206 Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”, 88.
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Allah’a Teslimiyet ve Giiven: Tevekkiil

Tevekkiil, kendine vekil atamak,207 biitiin islerde Allah’a gtivenip O'na
itiraz etmemek,2%® O'na simsiki sarilmak, gecim derdini kalpten silmektir.209
Tasavvuf terminolojisinde tevekkiil, her tiirlti tedbiri aldiktan sonra isi Allah’a
emanet etmektir.210 Tevekkiil etmek, Allah’a gtivenmek ve bagliliktir.211 Klasik
donemin onemli stfilerinden Ciineyd-i Bagdadi'ye gore tevekkiil, kalbin
Yaradan'a itimadidir.22 Kul, Allah’in ilim, hikmet ve kudretine teslim
olmalidir.213 Tevekkiil rizadir.2'4 Ancak o pasif bir yasantiyr benimsemek ve
tedbiri terk etmek degil, sebeplere sarilmaktir.2’5 Miitevekkil (tevekkiil eden),
sahip olduklarini yitirince riza gostermektedir, kalbi varlik ve yoklukta
degismemektedir. Hirsiza kars1 kapiyi kilitlemek, kaybolmamas: icin deveyi
baglamak gibi zahiri 6nlemler sirasinda sebeplerin yaraticisinin Allah oldugu
unutulmamali, O'nun takdirine razi olmalidir.216

Allah’a gtivenmek, yaygin basa ¢ikma yontemlerindendir. Allah’a giiven
ile kaygi, stres, stirttisme, intihar gibi psikolojik rahatsizliklardan uzak
kalinabilir. Farkindalik arttirilip kayg: hafifletilerek yasanan psikolojik yiik
azaltillabilir.2?? Gtuivenli baglanma, psikolojik dayamikliik ve mutluluk
sebebidir. Yapilan ampirik calismalarla tevekkiiliin kaygi ve depresyonu
azaltmadaki katkis1 gosterilmektedir.2’8 Tevekkiil potansiyeli yiiksek birey
daha huzurlu, Allah’a kars: tutumu daha olumlu, isteklerine ulasmada O'nun

207 Isfahani, el-Miifredit, 265; ibn Manztr, Lisdnii’l-Arab, LIV/4910.

208 Herevi, Menizilii’s-sdirin, 43-45; Asim Efendi, Kdmus Terciimesi, 3 /377.

209 Kuseyri, er-Risile, 238-239.

210 Cebecioglu, Tasavouf Terimleri ve Deyimleri Soz1iigii, 658.

211 Sobhi Rayan, “Causality and Reliance (Tawakkul) in Ghazali's Epistemological System”,
Journal of Islamic Studies and Culture 6/1 (2018), 61-62.

212 Serrac, el-Liima, 79; Ebtt Hafs Sihabuddin Omer Siihreverdi, Avdrifii’l-madrifii’ l-ma’drif
(Dersaadet: Arif Efendi Matbaasi, 1904), 238.

213 Gazali, Ihya, 5/479.

214 MekKki, Kutii'l-kuliib, 2/8.

215 Gazali, fhyd, 4/261-265; Mustafa Cagrici, “Tevekkiil”, TDV Islam Ansiklopedisi (istanbul,
2012), 41/1-2.

216 Gazali, [hya, 5/523-543.

217 Wahyudi vd., “Psychological Well-Being Stifism Practitioners as A Stfistic Counceling”,
152-153.

218 Al-Karam, Islamically Integrated Psychotherapy Uniting Faith And Professional Practice, 3.
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yardimimndan emindir.2’® Tevekkiil, problemlere olumlu bir c¢erceveden
bakabilmeyi saglamakta, insanin kendi sinurlarim1 kabullenmesine yardim
etmektedir.220 Takva ve tevekkiilde Allah, giivenli baglanma figtirtidiir.
Gtivenli baglanma, psikolojik dayanikliik ve mutluluga ulasmay:
saglamaktadir. Taif ve Sevr Magarasi, Allah’a teslimiyetin iyimserlikle
sonuclanmasima ornektir.22!  Bu baglamda tasavvuf, ruhsal yo6nden
gliclendirilmis bir cerceve saglamaktadir.222 Psikolojide takva ve tevekkiil, iyi
seylerin de olabildigini diistindtirtip endiseli veya depresif diistinceden
kurtarmakta, olaylara dengeli bir bakis agisiyla bakilmasmi saglamaktadir.
Boylece ozellikle miikemmeliyetci, obsesif kompulsif bozukluk egilimlerinde
caresizlik duygusu azaltilmaktadir. Her seyin sonunda iyi seylerin
bekledigine inan¢ kaygiyr azaltmaktadir.22 Alan calismalarinda tevekkiiliin
kapsami ekseriyetle rizik ve kader bahsinden ibarettir.

Allah’in iradesine Teslimiyet ve Kibirden Uzak Durma Hali: Tevazu

Tevazu, kibrin ziddi olup?* tasavvuf terminolojisinde nefsi algaltma,
Allah’a hiirmeten kalbin tezelliiliidiir.225 O kendinden alcak olanlari hakir
gormeyip gurur ve kibirden uzaklasmak, Allah’mn gticti ve kudreti karsisinda
alcalmaktir.26 Tevazu, baskasin1 daha degerli, ©nemli gortip kendini
asagilamak degil, 27 Allah’a teslimiyet, htikmiine itiraz etmemektir.22
Psikolojide tevazu, yasamda sadelik, olciiliilitk, ben merkezcilikten uzak
durmak ve baskalariyla iliskide onlara odaklanmaktir.22® O baskalarmi degerli

219 Khodayarifard vd., “Positive Psychology from Islamic Perspective”, 79.

220 Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”, 88-89.

221 Rahman, 5/23; Ahzab, 33/3; Talak, 65/3; Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions
Anchored in RasoolAllah’s Teachings”, 88-89.

222 Nizamie vd., “Stfism and Mental Health”, 221.

223 Lodi, “The Heart Method: Healthy Emotions Anchored in RasoolAllah’s Teachings”, 90-91.

224 Asim Efendi, Kamus Terciimesi, 2/691.

225 Ethem Cebecioglu, Tasavouf Terimleri ve Deyimleri Sozliigti, 656.

226 Herevi, Mendzilii’s-sdirin, 8.

227 Gazzali, Ihyd, 3/358-369.

228 Kuseyri, er-Risile, 433.

229 Ismail Kusci vd., “Kiiltiirel Tevazu Olgegmin Ttirkceye Uyarlanmasi Icin Bir On Calisma”,
I§dir Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi 29 (2022), 97.
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ve onemli goriip kendini asagilamak degildir.2 Tasavvuf klasiklerinde bu
pratik, kibrin tedavisinde kullanilmaktadir.?? Bu degerden de sorunlarin
tstesinden gelmede ve iyi olusu saglamada yararlanilabilir.

Kalpte Diinyaya Yer Vermemek: Fakr

Fakr, yoksulluk, ihtiya¢ duyulanin yoklugudur.?2 Tasavvufta fakr,
varlig1 kendinde gérmeyip, her seyin Allah’tan oldugunu bilmek, bu diinyaya
ait olanlara goniilde yer vermemektir.233 O, ayrica “manevi ihtiya¢” halidir.234
Bu halden sikdyet etmemeli, Allah’a kars1 gorevler yerine getirilmelidir.23
Tasavvufta “fakr”, bir seylere baglanmamaktir.2% Fakirlik, maldan yoksun
olmak degil mal sahibi olma isteginin bulunmamasidir.2” Temelinde
bagimliliktan kurtulmak yatmaktadir.23® Fakirlige sahip kalp, bu diinyaya
bagli olmayip Allah ile doldurulmaya hazirdir.2* Hz. Peygamber, “Fakirligim
oviing kaynagimdir (fahrimdir)”240 derken, Allah’tan gelene razi olup esyaya
kalben baglanmamay1 kastetmistir. Boylece gercekte ne istendigi
farkedilebilir.24! Safi, diinyaya dair ve dini amacin disinda her seyden yavas
yavas uzaklasir.2#2 Tasavvuf temelli psikolojide fakr, Allah’a muhtaclig:
farkindalik, manen yoksulluktur.23 Fakir, servet edinse sevinmez, malim
kaybederse tztilmez.2#* Mademki her sey Allah’tan gelip tekrar O'na
dontiyor, insan hakikatte bir seye sahip midir? O yalmzca bu diinyada
kendine emanet edileni korumakla sorumludur.24> Sahip oldugunu

230 Helminski, Bilen Kalp, 149-150.

231 Gazzali, Ihyd, 3/358-369.

232 Hiicviri, Kesfu'l-Mahciib (Beyrut: Daru’n-Nahdati’l-Arabiyye, 1994), 216.

233 Ali Bolat vd., Tasavouf Tarih Doktrin Tenkit (Samsun: E Yaz1 Yaymnevi, 2019), 161.
234 Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri SozI7igii, 204-205.

235 Gazali, fhyﬁ, 4/253-254.

236 James Fadiman vd., Essential Sufism (San Francisco: HarperOne, 1999), 180-182.
237 Hasan Kayiklik, Tasavouf Psikolojisi (Ankara: Ak¢ag Yaymlari, 2009), 134-135.
238 Frager vd., “Personal Growth in Yoga and Stfism”, 71-72.

239 Frager vd., Personality and Personal Growth, 566-567.

240 Acluni, Kegsf-iil Hafd, 2-87.

241 Frager, Sufi Terapistin Sohbet Giinliigii, 257-265.

242 Giirses, “Psikoloji ve Tasavvuf, Okyanusa Karisan Deniz: Tasavvuf Psikolojisi”, 399.
243 Frager, Kalp, Nefs ve Ruh, 13.

244 Frager vd., Personality and Personal Growth, 439-454.

245 Fadiman vd., Essential Sufism, 185.
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zannettiklerimiz aslinda birer emanettir. Bu nedenle ele gegirince
sevinmemeli, kaybedince tiztilmemelidir.

Kalbin Siiktinet ve Memnuniyet Hali: Riza

Riza, memnuniyet, hosnutluk, sizlanip yakinmamak, begenmek,
onaylamak ve itiraz etmemektir.24¢ Tasavvuf terminolojisinde riza, hiikiim
karsisinda kalbin stikunetini muhafaza etmesi, kazaya ve hiikme itiraz
etmemesidir.2#” Riza, kazi ve kadere razi olmak,248 Allah’in fiilleri karsisinda
elem duymamaktir.2# Rizd makamindakilerin nefisleri her hali stiktinetle
karsilar.20 Giiniimiiz arastirmalarinda, farkindalik ile rizd kavraminin
biittinlestirilmesine calisilmaktadir. Birey, a'na odaklandiginda yasadig:
duygular1 yargilamadan kabullenmesi tesvik edilmektedir.25! Tasavvuftaki
“ibnu’l vakt” anlayist ve r1zd arasmnda yakin bir iliski oldugu
belirtilmektedir.?52 Riz4, pasif bir bekleyis degildir. Basa gelen kabullenilirken
¢ozum i¢in de yollar aranmaly, stikGinet muhafaza edilmelidir.

Psikolojide birbiriyle iliskilendirilen tasavvufi degerler, pozitif 6zellikler
cercevesinde ele alman, benligi giliclendirmede yararlanilan cesitli savunma
mekanizmalaridir.253 Sabir, tevekkaiil, r1za gibi tutumlar tasavvufta kdmil insan
olma yolunda asilmasi gereken menzillerdir. Bu yolculukta cesitli
uygulamalarla nefs arindmildiginda ortaya c¢ikan olumlu sifatlar
dogustandir.?5* Tasavvufun makam ve hallerinin bas etmede uygulanabilirligi
tizerinde calisilmaktadir. Ciinkti sabir, stikiir, tevekkiil, r1za gibi degerler,
sorunlar1 ¢cézme giicti ve i¢ huzur verip stresle bas etmede kullanilmaktadir.25

246 Tbn Manzr, Lisinii’l-Arab, 5 /261; Asim Efendi, Kdmus Terciimesi, 3 /824.

247 Kuseyri, er-Risile, 228; Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri SozIiigii, 517.

248 Kuseyri, er-Risile, 264-265.

249 Gazali, [hya, 6/103-116.

250 MekKki, Kiiti'l-Kuliib, 3/161-162.

251 Erna Dwi Nugraini vd., “An Effort to Disengage Mind-Wandering (The Integrated Study
Between Psychology and Stfism)”, HIKMATUNA 7/2 (2021), 159-160.

252 Nugraini vd., “An Effort to Disengage Mind-Wandering (The Integrated Study Between
Psychology and Stfism)”, 162.

253 Doganay, “Zorluklarla Basa Cikma Baglaminda Bir Model Onerisi”, 287.

254 Usman vd., “How to Deal With Workplace Stress: a Stfist Psychotherapy Approach”, 635.

255 Casmini Casmini vd., “Maqamat Stfistic as a Solution for Coping Stress”, ENLIGHTEN:
Jurnal Bimbingan Konseling Islam 3/2 (2020), 69-71.
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Degerler, pozitif distinme, pozitif davranis ve umut asamalarindan ibarettir.
Bunlar kiside i¢ huzuru ve duygusal istikrar1 saglamaktadir. Riza, tasavvufta
basa ¢ikmanin son asamasidir. Allah’a teslimiyet iceren diistince, duygu ve
davranislar1 gosteren birey, bedenen ve ruhen azami gayret gosterdikten
sonra, kendini kadere teslim etmektedir.>® Yapilan cgalismalar, stresle basa
cikma becerisi gelistirmede, depresyon ile anksiyete vakalarinda, intihar ve
sug isleme riski, tiittin, uyusturucu, alkol kullanimin1 azaltmada maneviyatin
olumlu iligkisini gostermektedir.25”

Psikolojide tasavvuf degerleri ve uygulamalari, bireyin iyi olusuna
katkilar1 ve mutluluk saglamalar1 acisindan ele alinmaktadir. Bunlar kisiye,
icinde bulundugu zor durumu kabullenip kaygi, sikintt ve keder gibi
duygulardan uzaklasip kalbi siikunete erdirmede yardimcidirlar. Psikolojide
bunlarin kullanilmasinda amag, kisinin huzur ve mutlulugudur. Tasavvuf
deger ve uygulamalari, modern insanin sorunlarini ¢dzmede glintimiiz
psikolojisinde canlandirilmaya calisiilmaktadir. Bu nedenle onun psikolojiye
entegre edilmesi yoniinde artan bir yonelim s6z konusudur. Tasavvufun
nefsin armndirilmasina yonelik uygulamalar1 ve edinilen ahlaki kazanimlarla
tasavvuf temelli psikolojide bas etme stratejileri meydana getirilmeye
calisilmaktadir. Bununla birlikte yer verilen konular, az sayida Miisliiman
psikolog tarafindan degerlendirildiginden bunlar {izerine yeterince calisma
bulunmamaktadir. Bu amacgla daha fazla eser, tez ve makale c¢alismasi, saha
calismasi ve bulgu gerekmektedir.

1.3. Tasavvuf Metinleriyle Yapilandirilmis Bibliyoterapi

Psikolojide yer verilen tasavvufla iligkili diger bir husus, bibliyoterapide
tasavvuf metinlerinin kullanilmasidir. Kitaplarin iyilestirici yonti, 1948 den
beri kabul edilmekte, psikologlar, sorunlarla bas etmede kullanmaktadir.25
Kitaplar kaygi ve stresi azaltma, travma ve {tiziintiiyle basa ¢ikma, anlam
bulma, mutlulugu arttirma ve kisisel gelisimi saglamada katki sunmaktadur.

256 Casmini vd., “Maqgamat Stfistic as a Solution for Coping Stress”, 65-67.

257 Usman vd., “How To Deal With Workplace Stress”, 625-627.

258 Thompson Mannimg, “Books As Therapy for Children of Alcoholics”, Child Welfare 66/1
(1987), 35.
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Bu yolla okuyucu, benzer sorunlar1 yasayan karakterle empati kurmaktadir.2
Benotesi psikolojide ©Ogretici metinlerin manevi gelisime katkisindan
bahsedilmektedir.2®0 Hastalarn fark edilmemis ihtiyaglarmm ortaya
¢ikarilabilmesi manevi acidan bibliyoterapinin en etkili faydalarmdandir.
Metinler projeksiyon gorevi gormektedir. Bibliyoterapi alan hastalarin kimi,
terapinin faydalarmni gortip daha fazla bireysel terapi istemektedir. Ancak
kanser gibi hastaliklarda bibliyoterapinin etkisini 6l¢mede daha fazla
arastirmaya ve bibliyoterapik okuma listelerine ihtiya¢ duyulmaktadir.26!

Geri bildirim yapanlardan bibliyoterapinin gecmise yonelik daha net bir
goriis ve daha yasanabilir bir simdiki zaman sagladig1 gortulmiistiir.262
Hikayelerin, kavramay1 kolaylastirip zit diistinceleri beraber vermesi gibi
terapotik ozellikleri vardir. Igerdikleri mesajlarla sezgisel diisiince giicti de
harekete gecirilmektedir.26> Bibliyoterapide kullanilan tasavvuf metinleri,
olumlu davrans gelistirilmesi ve sorunlarla bas etmede yardim edip ¢oztim
onerileri sunarak i¢gorii kazandirmaktadir. Hikayelerin model olma veya
metafor yoluyla 6gretme gibi islevleri bulunmaktadir.264 Yapilan arastirmalar,
bibliyoterapide tasavvuf metinlerini kullanmanin olumsuz dini basa ¢ikma ile
stres diizeyini azalttigin1 gostermektedir.265

Yapilan literattir taramasinda Mevlana, Haci Bektas-i Veli, [brahim
Hakki, Sirazli Sadi, Ahi Evran ile Yunus Emre'nin eserleri ve Nasrettin
Hoca'nin fikralarinin iyilestirici yontiyle ele alindigi gortilmiistiir. Ancak

259https:/ /blog.scribd.com/what-is-bibliotherapy-and-how-can-you-try-it,
(Erisim/10.12.2022).

260 Frager, Manevi Rehberlik, 92-93.

261 Agnes Balint vd., “The Use of Bibliotherapy in Revealing and Addressing the Spiritual
Needs of Cancer Patients”, Religions 11/3 (2020), 13.

262 Balint - Magyari, “The Use of Bibliotherapy in Revealing and Addressing the Spiritual
Needs of Cancer Patients”, 13-14.

263 Peseschkian, Dogu Hikayeleriyle Psikoterapi, 42.

264Abbasogullari, “Ibrahim Hakki Hazretleri'nin Siirlerinin Bibliyoterapi Baglaminda
Degerlendirilmesi”, 407; Nevzat Tarhan vd., Pozitif Psikoloji (Coklu Zeka Uygulamalarr)
(Istanbul: Timas Yayinlari, 2012), 11-47.

265 Fatima Zeynep Belen, Ruhsal Danismanlikta Bibliyoterapi Teknigi ve Uygulanmasi (Ankara:
Ankara Universitesi, Doktora Tezi, 2014), 31-32.
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arastirma sirasinda tasavvuf metinleriyle yapilandirilmis bir bibliyoterapi
tizerinde calisilmasi ihtiyaci saptanmustir. Bugiin bibliyoterapi baslikl
calismalar, iyi olusunu arttirma, ac1 ve kayip durumunda, manevi ihtiyaglar1
giderme ya da manevi degerlerin kazandirilmasinda kullanilmaktadir.
Maneviyatin iyilesme siirecinde olumlu katkis1 nedeniyle psikolojiye dahil
edilmesi tavsiye edilmektedir. Bunun icin ¢ncelikli yapilmasi gereken bu
yontemde kullanilabilecek bir literatiir olusturmaktir.

Sonug

Calismada gilintimiiz insanmnm sorunlarmi ¢6zmede psikolojinin
tasavvuftan yararlanabilecegi probleminden hareket edilmistir. Buna gore 21.
ylizyilda Batr’da transpersonel psikologlarin kaleme aldig1 ingilizce metinler
incelenerek arastirma sorusu cevaplanmustir. Calismada tespit edildigi tizere,
benotesi psikolojide tasavvuf temelli arastirmalar; tasavvuf uygulamalari,
ahlaki degerleri ve tasavvuf temelli bibliyoterapi basliklar1 altinda ele
almmaktadir. Bat1’da psikologlarca tasavvuf metinleri temel almarak yapilan
calismalarda, tasavvuf uygulamalariyla degerlerinin nitel ve nicel yontemlerle
olumlu katkist degerlendirilmektedir. lyi olusa pozitif katki saglayan tovbe,
zikir, murakabe, tefekkiir, nefs muhasebesi ve halvet uygulamalarmin yani
sira tasavvuftaki ahlaki degerlerden sabir, takva, tevekkaiil, fakr, tevazu ve riza
ele alinmaktadir. Bibliyoterapi ¢alismalarindaysa hikayeleriyle 6ne ¢ikan stfi
Mevlana’dir. Bat'daki ¢alismalar, daha ¢ok Hiristiyanlik, Budizm, Taoizm,
Hinduizm gercevesinde yapilmaktadir. Tasavvuf bu ¢alismalar arasinda fazla
yer bulamamaktadir.

Modern insanin problemlerine care aramak diistincesi psikologlari
tasavvufa yoneltmistir. Tasavvufun Dbireysellesme siirecinin  kisiye
kazandirdiklary, biittinctil insan tanimi, yasamimn anlami veya oliimden
sonraki hayat gibi varolussal sorulara verilen yanitlarla tasavvuf psikolojide
yer bulmaktadir. Psikologlar meseleleri psikoloji diliyle ve gtincel ¢rneklerle
ele almakla beraber temel konular, erken donem tasavvuf eserleri ile
paraleldir. Bu calismalarda, tasavvuftaki uygulamalar ve kazanilan olumlu
sifatlarm psikolojide kullanilabilirligi s6z konusudur. Calismada bu uygulama
ve degerlerin insana kazandirdiklar1 tespite galisilmis ve modern insanmn
sorunlarmi ¢6zmede kullanilabilecegi gosterilmistir. Sonug olarak, tasavvuf
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uygulama ve degerleri, sorunlarla bas etme ve insanin iyi olusuna olumlu
katkilariyla psikolojide kullanilabilirler.

Tasavvuf metinlerinin referans alndigi benétesi psikoloji temelinde
yapilan calismalarda one ¢ikan psikolog Robert Frager’dir. Bu arastirmalarda
psikologlar, tasavvuf terminolojisini anlagilir kilabilmek ve Islami olusla tepki
cekmemek igin psikolojiye ait terminoloji kullanmaktadir. Tasavvuf temelli
uygulama ve ahlak degerlerinin psikolojiye dahil edilebilmesinde ortak bir
dile, bibliyoterapide kullanabilmek icin tasavvuf metinlerinden ibaret bir
literattire ve tasavvuf uygulamalarmin ve ahlaki degerlerinin stfinin
gelisimindeki etkisini gosterecek gtivenilir dlgeklere, nitel ve nicel calismalara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Tasavvuf uygulamalariyla degerlerinin anlasilmas: ve
uygulanmas egitimi desteklenmeli, tasavvufun ruh saglig: tizerindeki olumlu
katkisin1 gosteren bilimsel araclarla ¢alismalarin sayisi arttirilmali, tasavvuf
metinleri tekrar incelenip iyilestirici yontemler belirlenmelidir. Bunlarin
psikolojide kullanilabilirligi hakkindaki literatiir yetersizdir. Sonug olarak;
insan1 anlayip sorunlarmi ¢dzmede, varolusa dair sorulari yanitlamada,
bireyde kendine dair farkindalik olusturmada, iyi olusu arttirmada psikolojiye
pozitif katkilar1 agisindan tasavvuftan yararlanilmalidir.
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