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Oz

Bu calismada Islam’in mistik boyutu olan tasavvufun psikolojik unsurlarini nefsin arinmasi ile
ortaya koymaya galisacagim. Her ne kadar benlik ifadesi nefs kavramini tam olarak karsilamasa
da nefsin benlige bakan bir tarafi da vardir. Burada benligin dénlisiminin arinma ile nasil
gerceklestigini sebep, slirec ve hedeflerini belirterek arinmanin psikolojik boyutlarini ortaya
koymaya calisacagim. Cunkl Arinma sadece tasavvufi bir slireg dedil ayni zamanda psikolojik
bir slrectir. Burada toévbe, tefekkir, riyazet ve zihd, rabita, zikir, halvet, muhasebe ve mura-
kabenin psikolojik boyutunu ortaya koyarak arinma strecini degerlendirmeye calisacagim.
Anahtar Kavramlar: Arinma, Nefs, Benlik, Donlisim, Tasavvufi Uygulamalar.

The Purification of Human Self

Abstract

In this study I am trying to explain the mistic dimension of Islam - sufism- and its psychologi-
cal features with purification of self. Although the concept of self doesn’t exactly match with the
sufi concept: nefs. Nefs has got a side related with the self. By giving the reasons, processes
and targets of purification, I am trying to explain self transformation with prufication. Because
Purification is not only a mystic process but also a psychological process. Here I am trying to
evaluate the process of purification by explaining the psychological dimension of repentation,
contemplation, ascetism and renunciation, invocation, retreat, selfcriticism, selfobservation.
Key Words: Purification, Nefs, Self, Transformation, Sufi Practices.

GIRIS

Yasadigimiz ¢ag1 ‘ben’lerin hiikiim siirdiigii ¢ag olarak degerlendirebiliriz.
Esasinda bireysel bakis agilarinin 6n planda oldugu narsist bir ¢cagda yasa-
digimiz soylenebilir. Birey olmak, kendi olmak, benlik saygisina sahip ol-
mak Snemli 6zelliklerdir. Fakat bunlara o kadar fazla sahibiz ki onlarin di-
sinda sahip oldugumuz bagka bir sey yok gibi. Elimizde adeta koca bir dev
aynasiyla dolastyoruz. ‘Ben anlayisi olmazsa daha fazla ortak insanlik anla-
yist gelisecektir” demektir (Oliver, 2009: 52). Bu yiizden 6nemli olan ‘benlik’e
sahip olup olamamak degil ‘benlik’i oldurmaktir. Her dinin, kiiltiiriin, mille-
tin ve cografyanin bir benlik anlayisi oldugu gibi Islam’m da mistik boyutu
olan tasavvufun ortaya koydugu bir ben ve benlik anlayis: vardir. Tasavvuf-
taki nefs kavraminin ¢ok boyutlu bir benlik anlayis: bulunmaktadir. Tasav-
vufta sufinin nefsle olan miicadelesi en biiyiik miicadele olarak kabul edilir.
Bu miicadele onu arindirarak gerceklesecektir. Tasavvuf bunun igin belirli
biligsel ve davrarugsal siiregler ortaya koyar. Her manevi gelenegin bir psi-
kolojisi, dolayli ya da dolaysiz bir insan dogasi modeli oldugu (Frager, 2005:
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222) gibi tasavvufun da kendisine 6zgii bir modeli ve psikolojisi vardir. Bu
sufi psikolojisi, manevi rehberligin milyonlarca saatlik ‘klinik’ tecriibesiyle
temellenen yiiksek 6zel ve {ist bir psikolojidir (Boni, 2010: 36). Bu psikoloji-
nin ortaya koydugu armnma siireci bir kisilik kazanma, olma ve déniisiim
siirecidir. Arinmaya ge¢meden 6nce nefsin ne oldugunu ortaya koymamiz
gerekmektedir.

BENLiGiN ARINMASI
1. Konunun Kavramlar1

1.1. Nefs

Tasavvufi bir terim olarak “Ruh, can, hayat, hayatin ilkesi, nefes, varlik, zat,
insan, kisi, heva ve heves, kan, beden, bedenden kaynaklanan siifli arzular”
gibi manalara gelen nefs (Uludag, 2006: 526) baz1 kaynaklarda icimizdeki
seytan (Baxter-Tabriztchi, 2003: 253) hatta seytandan daha tehlikeli bir diis-
man olarak nitelendirilir (Ogke, 1997: 61). Sufilerin nefs kelimesinden kastet-
tikleri ise kulun kotii vasiflari ile yerilen huy ve fiilleridir. Nefs muhtemelen
su beden kalibina tevdi edilen ve kétii huylarin mahalli olan bir latifedir
(Kuseyri, 2009: 181). Dolayisiyla Stifiler nefis derken insandaki kotii sifat ve
huylarin kaynag: nefsi kastetmigler ve buna nefs-i natika ya da ‘hayvani
nefs’ demislerdir. Kisacasi sehvet (yeme, igme, cinsel arzu); gazap (intikam,
ofke, kizginlik) heva, kibir ve ucub (kendini begenme), sertlik ve kat1 kalpli-
lik, alaycilik-hafiflik, a¢gozliiliik-hirs, kin ve haset, gereksiz konusma, cimri-
lik, zuliim, ihanet ve aldaticilik gibi sifat ve dzelliklere sahip olan nefs (Og-
ke, 1997: 67-70) insanoglundaki psikolojik yapinin bir parcasidir. Nefs keli-
mesi ¢ok boyutlu ve ¢ok anlamli bir kelimedir. Onu sadece Batili kavramlar
olan kisilik, kendilik, benlik, ego, id, diirtii, gibi kavramlarla eslestirip sinir-
landiramayiz. Nefs kelimesi bu psikolojik kavramlar: kapsayacak ve onlarla
ilgili stireglere ve yapilara sahip olacak kadar genis bir kavramdir. Bu maka-
lede benlik ile kastedilen nefstir. Fakat bu nefs benlik ile es anlamli degildir.

1.2. Arinma

Arinma kavramin ‘tezkiye, tasfiye, miicahede, terbiye, seyr ii siiluk’ kav-
ramlariyla es anlamli, yakin veya birbiri igerisinde yer alan ickin kavramlar
olarak degerlendirebiliriz. Her ne kadar ‘kalbin tasfiyesi’ ve ‘nefsin tezkiye-
si’ seklinde ifade edilse de iki kavramda birbirini etkileyen ve doniistiiren
kavramlardir. Nefs-ruh-kalp arasindaki iliski tasavvuf psikolojisinin en
onemli temelidir. Her ne kadar nefis terbiyesini esas alan tarikatlar nefsani
tarikatlar (Muslu, 2007: 44) olarak ifade edilse de biz ¢calismamizi bu tarikat-
lara degil nefsin psikolojik olarak arinmasina ayiracagiz.
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Sozliikte “duru ve temiz olmak” anlamindaki safv kokiinden tiireyen tas-
fiye “slizmek, aritmak, saf ve temiz hale getirmek” demektir. Kur'an'da
Allah’in baz1 kullarini yiice gorevler igin sectigi belirtilirken ayni kokten
gelen 1stifa (se¢mek, tercih etmek) kelimesi kullanilmakta hatta bazi sfifi
miielliflere gore stfi kelimesi tasfiye kelimesinin kokii olan “safv” kokiinden
geldigi icin stifilere “ehl-i safvet” ya da “ehl-i tasfiye” denmektedir (Uludag,
2011:127-128). Nefsi tezkiye ise nefsin isteklerini azaltarak onun beden {ize-
rindeki hakimiyetini kirmak ve ruhun hiikiimranhgm saglamaktir (Yilmaz,
1994: 39-40). Bu bir nevi psikolojik savastir. Bu yiizden nefsle olan savas bir
nefs armnmasidir. Ciinkii ‘Tasavvuf sulhu olmayan bir savastir.” (Kuseyri,
2009: 369). Miicahede yolu ile kétii bir huyu atmak isteyen kimse, o huyun
aksine davranmaya kendisini zorlar. Ciinkii bir seyin tam tersi yapilarak o
sey ortadan kaldirilmaya calisilir. Mesela diinya ihtirasindan kurtulan kim-
sede farkina varmadig1 bir kendini begenmislik meydana gelince ona bir
siire dilencilik yaptirilirmis. Menkibeye gore Aziz Mahmud Hiidayi Bur-
sa’”da kadilik ve miderrislik yapiyordu, manevi egitime baslayinca,
miicahede ve riyazetin bir pargasi olarak hocasi Uftdde'nin emriyle bir ara
sokaklarda ciger sattig1 bilgisi Tasavvuf kaynaklarinda yer alir (Demirci,
2007: 18).

Aslinda bu savasin sonunda 6liim vardir. Ciinkii Sufilere gore ‘Olmeden
once oOliiniiz’ ve ‘Nefsinizi 6ldiiriin’ gibi ifadelerden kastedilen, nefsi tezki-
ye, kotii huy ve davramislardan temizlenme ve kurtulmadir (Alkaya, 2000:
19). Tasavvufta 6lmeden 6nce 6lmek sirrina erenler * (a)Mevti beyaz (Beyaz
oliim): Nefsi aclikla terbiye (b)Mevti ahmer (Kirmiz: 6liim): Nefsin istekleri-
ne ve sehvetlerine muhalefetle terbiye edilmesi. (c)Mevti esved (Siyah
olim): Eziyet ve belaya tahammiil ile terbiye. (d)Mevti ahdar (yesil 6liim):
nefsin azginligim kirmak ve diinya malin1 horlamak i¢in riyaya varmadan
yamal1 elbise giyerek benligi ezmek ve bu suretle nefsi egitmek” (Yilmaz,
1994: 54-55) gibi isimlerle agiklanir.

Gazalinin Batini ilimlerle mesgul olmay1 birinci planda tuttugu ve kalp
ilimlerinin inceliklerini bilmeyi nefsin terbiyesi, kalp ve ruhun tasfiyesi ve
tezkiyesi (Ertiirk, 2004: 85-86) olarak ifade ettigi goz Oniine almirsa helezo-
nik bir yolculuk olan seyr i siilukte alemlerin i¢ ice olmasi gibi “ben”in
icinde de matrugkalar gibi i¢ ige diiriilmiis benlerin yani Hadisin ifadesiyle
her biri bir maden olan insanlarin ortaya ¢ikarilmasi gerekir. Bu armma sii-
reci yani altina doniismeye dayali simyevi siire¢ gerceklestirilmelidir. Fakat
insanlarin ¢ogunlugu perdelerle biirtinmiistiir. Tasavvufi literatiirde Allah
ile kulu arasinda yetmis bin perde vardir. Sufiler bunun emmare, levvame,
miilhime, mutmaine, radiye, mardiyye, kamile olmak iizere yedi nefse teka-
biil ettigini, Hak Teala’'min 7 isminden birinin (kelime-i tevhid, Allah, hd,
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hak, hay, kayytim, kahhar) on bin perdeyi kaldirdigin, setr perdesi kalktik-
¢a, ilahi sirlarin agilip Hakk'in tecellilerini miisahedenin gergeklestigini ifade
ederler. Boylece Tecelli yani zuhur meydana gelir. Tasavvufta bu Hakk'in
zat ve sifatinin zuhurudur (Kilig, 2012: 44, 142, 324). Bu zuhurun gercekles-
mesi icin gelikten bir iradeye ihtiyag vardir. Irade Siiluk yolunda gidenlerin
baslangi¢ halidir. Miirid Allahu Teald’ya gitmeye kast edenlere verilen ilk
isimdir. Bu sifata irade isminin verilmesi her isin basinin istekle ilgili olma-
sindandir. Kul bir sey irade etmezse onu yapmaz. Allah’a giden yolu tutan-
lar i¢in ilk i3 bu oldugundan buna irade ad: verilmistir. Boylece irade her
isin basinda bulunan kasta benzetilmistir. Kelime tiiretme kaidelerine gore
miirit kelimesi iradesi olan kimsedir. (Kuseyri, 2009: 283).

2. Psikolojik A¢idan Arinma

Nefsi modern psikolojinin kavramlari ile ifade ederken “’kisilik, benlik, ken-
dilik, ego, id” gibi kavramlar kullanilmistir. Fakat Islam tasavvufundaki
nefs bunlardan higbiriyle esitlenemez. Ciinkii nefs kavrami bu kavramlara
gore hem ¢ok boyutlu hem de ¢ok derindir. Bu Batili kavramlardan her biri,
nefsin bir yoniine, bir boyutuna, bir 6zelligine ya da bir asamasina tekabiil
eder. Bununla baglantili olarak nefs armnmasi, sadece benligin doniisiimii
degil ayn1 zamanda biling doniisiimiidiir. Mesela nefsle savas ile ilgili yap:-
lan psikolojik bir ¢alismada biitiinlesme miicadelesi ve psikolojik doniisiim
olarak ifade edilen cihad sinir sistemi ile baris i¢inde olan bir farkindalig:
siirdiirmek olarak ifade edilmistir (Pryor, 2002: 42, 48, 101, 158). Sufizmdeki
“6lmeden 6nce 6lme” olgusu bilincin daha diisiik asamalarindan kurtul-
maktir. Yani nefsin 6liimii, sinirlt bilincin 6liimiidiir (Boni, 2010:186-187).
Bilincin gelisimi, tasavvufta ruhsal gelisimin ilerleme asamalarini temsil
eden makamlar1 beraberinde getirir. Dolayisiyla her makam, kisiligin daha
miikemmel bir seviyeye doniistimiine katkida bulunur (Sayar, 2004: 19).

Islam tasavvuf ekolleri araciligiyla bir manevi gelisim metodolojisi (seyr
i stiluk) olusturulmustur (Merter, 2011: 48). Bu metodoloji de nefsin temiz-
lenmesi, nefsin doniistiiriilmesi demektir. Bu yalanct nefsin tamimlar: ve
bakis acilar1 temizlenerek gercek benligin ortaya ¢ikmasi saglanir (Boni,
2010: 35). Bu temizlenme ve arinma miicadele ve miicahedeyi gerektirir. Bu
aslinda manevi bir cihaddir. Alginin temizlenmesi olan tasavvuftaki (Hel-
minski, 2010: 1252) “cihad”, farkindaligimizi ana tagimak, ilahi yontimiize
inanmak, onun farkinda olmak ve ne olursa olsun O’'na giivenmek, kisinin
gercek dogasim ortaya ¢ikarmaktir (Pryor, 2002: 102-107). Insanun fitratinda
var olan Allah’a, kendini agarak tekrar donmesi ve biitiinlesmesi olan cihad
ile (Ismail, 2008: 19) nefs hijyeni (Merter, 2011: 288) saglanarak sufi psikoloji-
sinin temel unsuru olarak bir¢ok yazinin odak noktas: olan kalbin temiz-
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lenmesi (Bagasra, 2005: 25) gerceklesmis olur. Zaten mistik bilgi bireyin
kendini ilahi olanda kaybetmesiyle elde edilir. Bu bilgi nefs temizlenmeden
elde edilemez. Kisinin kendini ilahi olanda kaybetmesi demek, zihne ait
bilgiden kalbe ait tecriibeye ge¢mesidir (Assinian, 2005: 43). Bu gegiste, mis-
tiklerin merkez metodu olan zihni igeriklerin bosaltmasiyla saglanir. Mistik-
ler siradan bilinci diisiince, his, duygu, hayal ve anilarla dolu goriirler; far-
kindaligin agskin durumlarin tecriibe etmek bu zihni temizlemekle olur (Le-
venson, 1999: 254). Bundan dolay1 sufiler bilinci istenmeyen diisiincelerden
temizlemeyi ve nefsin tutkularini kontrol etmeyi vurgulamislardir. Bilincin
biitiin perdelerini kaldirarak nihai asama olan higlige ulasirlar (Arasteh,
1974: 106-107). Fakat bilincin gelisim basamaklarinda tirmanirken tehlike
mutlaka artar. Insanlik tarihindeki baslica biitiin biling degisimleri fedakar-
Iikla gergeklestirilmistir (Ozelsel, 2007: 177). Ciinkii sahte benligin yapist
bizim gosteris merakimiz ve gururumuz iizerine kurulmustur. Gosteris ve
savunma tiirlinden tutum ve davranislarla bir benlik imgesi olustururuz
(Helminski, 2006: 312). Bu egoya-benmerkezciligimize, sahte benligimize-
kars1 takinilan temel tavir onu besleyen her seyden onu yoksun birakmak
isteyisimizi icermektedir (Helminski, 2006: 310).

Iste bu birakmalar ve vazgegmeler sayesinde nefsi arindirma siireci, as-
Iinda bozulan alginin diizeltilmesi siireci olmustur (Baxter-Tabriztchi, 2003:
268). Ciinkii Geleneksel Bat1 psikolojisine gore algimizi, bakisimizi olusturan
en yiiksek biling diizeyimiz, rasyonel uyanik halimizdir. Sufi psikologlar
insanlarin biiyiik kismi i¢in bunun aslinda bir uykudan uyanma hali oldu-
guna dikkat ¢ekmektedir. Batili psikologlar, 6zsayg ve giiclii bir ego kimligi
duygusunun 6nemli oldugu, kimlik kaybimin patalojik oldugu goriisiinii
benimser. Tasavvufa gore ayr1 kimlik duygusu birey ile Allah arasinda ha-
kikati saptiran ve bizim gercek ilahi dogamizi 6grenmekten alikoyan perde-
lerden birisidir. Hedefimiz, egomuzu donitistiirmek ve ayr1 kimlik hissimizi
yok etmektir. Bu alginin ve hayata bakisin yeniden sekillendirilmesidir.
Kendi kisiligimizi yeniden olusturmamiz asli dogamiza donmemizdir.

Bat1 psikolojisinde insan dogasinin tanimlari, temelde insanin sinirlar: ve
nevrotik egilimleri ya da insanin kalitsal iyiligi ve dzce pozitif dogamiz {ize-
rine odaklanmaktadir. Birinci yaklasim, tipik bir klinik yaklasim iken; ikinci
yaklasim ise insan psikolojisidir. Sufi psikolojisine gore insanoglu meleklerle
hayvanlar arasinda bir yerdedir. Her ikisinin de dogasini paylasiriz ve me-
leklerden daha yiiksege yiikselme ya da hayvanlardan daha asagiya diisme
potansiyeline sahibiz (Frager, 2005: 32-33). Sufizm, insanligimizi egiterek ve
kutsal bir karakter olusturarak (Helminski, 2006: 349) meleklerden bile daha
uistiin bir seviyeye ¢itkmamizi saglar. Su asamada akla soyle bir soru gelebi-
lir: Nefsimiz ariminca mi1 odagimiz degisir yoksa odagimiz degisince mi nef-
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simiz armir? Ashinda ikisi de birbirini etkileyen faktorlerdir. Tkisinden birine
oncelik vermek bakis agimiza gore degisir. Burada ilk 6nce alginin degismesi
kivilaim ise arindiktan sonra bu kivilaim aleve donitisiir.

3. Farkli Dini Inanislarda Arinma

Insanoglunun kadim sorularina, sorunlarina ve varolugsal kaygilarina Is-
lam’mn mistik yonii olan tasavvufun oldugu gibi diger kadim dinlerin mistik
boyutlarimin da ¢oziimleri ve cevaplari olmustur. Oncelikle ifade etmek ge-
rekirse nefs armnmasi bir kisiliksizlesme degildir. Kisiligi hakiki gerceklige
ulastiran 6nemli bir siirectir. Gerg¢i Bati psikolojisi, egonun sinurlarmi ve
gliclinii arttirirken; dogu maneviyat: egoyu yok etmeye calisir. Batinin bi-
linglilik dedigi olay kendini bilmedir (Clarke’, 1997: 164). Kendini bilme
aslinda Doguda ve kadim geleneklerde de vardir. Cilinkii her dinin misti-
sizmi ‘Cennetin krallig1 i¢inizdedir” seklindeki bir diisiinceye sahiptir (Hap-
pold, 1970: 59). Ya da Katolik bir yazarin belirttigi gibi Tanriy1 aramak insa-
nin kendisini kesfetmesiyle alakalidir (Novak, 1967: 66). Fakat bu Bat1 psiko-
lojisindeki bilme ile mistiklerdeki kendini bilme arasindaki temel fark kendi-
lerini bilen mistiklerin bir arinma siirecinden gegerler. Nasil bir siniflandir-
ma, yapilirsa yapilsin mistik yolun ilk basamagi nefsin armdirilmasidir.
Armnmanin (a)seylerden uzaklasma ve baglarini koparma b)ego merkezli
yasamanin Oldiiriilmesi gibi iki ana unsuru vardir (Happold, 1970: 58). So-
nug olarak zihni rahatlatmak ve bosaltmak bircok gelenekte yaygin (Oliver,
2009: 26-27) oldugundan mistisizmde nefsi arindirmadan kimse Tanriya
ulasamaz (Smith, 1976: 5).

Eski manevi kimyada doniistiirme islemini yapmak i¢in once bir “ik-
sir’’(elixir vitae) ya da ‘filozof tas1” hazirlanirdi. Bunu hazirlamak igin kulla-
nilacak suyun binlerce kere damitilmas: gerekmekteydi. Tipk: bir sufinin
tespihin tanelerini gektikge arinmasi gibi bu su arindikga degisir (Kilig, 2010:
138-139). Sufinin arinmasi gibi diger dinlerin de bir arinma islemi ve siireci
vardir. Ornegin; Hiristiyan mistizminde seyr ii siilukun yani inisiasyonun 3
basamagindan biri arinmadir. O basamaklar sudur: a) Arinma (Purgative
life): Zithde dayali olarak diinyevi baglardan ve egodan arinma. b) Aydin-
lanma (Illuminative life): Ilahi birlige yaklagip onu tefekkiir etme, varligin
nihai gizemini fark etme. c) Birlesme (Unitive life): tanriyla birlesme zevkini
yasama (King, 2004: 19-20).

Yahudilikteki ‘naphes” ve Akad dilindeki ‘nopistu’ sozciikleri ile Arap-
cadaki nefs ve nefes kelimeleri arasinda semantik bir uyum vardir (Blache-
re,1982: 190). Nefs kavrami Yahudilikte ruhun 3 unsurundan biridir. O tig
unsur sunlardir: 1) Neshamah (super soul) yani iistiin ruh: Rasyonel unsur-
dur ve Torah ve ilahi olan1 anlamay1 saglar. 2)Ruah (spirit) yani ruh: Ahlaki
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unsurlar: barindirir. 3) Nefesh yani nefs: Diirtiiler, fiziksel arzular ve hareket

29).

Tanr1 kelimesinin Yahudi harfleriyle yaziliminda degisiklik yaptiginizda
karsilik olarak ben yani ego ¢ikar. Birey ile Tanr1 arasindaki iliski ti¢ yolla
saglanir: 1) Maddi diisiince ve maddi seylerden uzaklasma 2) Hitlahavut:
Manevi enerjinin alevlendirilerek, bu ¢oskunun diisiince ve duygulara akta-
rilmasi 3) Bittul: Ben bilincinin kaybolmas: ve Tanri bilinciyle doldurulmas:
(Blumenthal, (?): 128). Bu bir tiir fena halidir. Kisi armarak Tanri’da yok
olmustur. Hatta Yahudi mistizmi Kabalada Tanrinin Ibranice ‘hi¢’ anlamina
gelen Ain olarak ifade edilmesi de ilgingtir. Arinmay1 kisaca ifade edecek
olursak; kendi hayvansal ruhunun (nefs, nephesch) kétii egilimlerinin ta-
mamen {istesinden gelebilen, boylece kendi potansiyelini iyiye doniistiirebi-
len, kendini halkinin yiikselmesine adayan kisi olan Tzaddik (hasidik) ben-
ligin erimesi, yok olma ya da bensizlik anlamina gelen Bittul’a (Akinci, 2005:
39, 335, 346) ulagir.

Hinduizm’deki ‘atman’ yani bireysel biling¢ nefs olarak anlagilabilir.
Brahmanin ortaya ¢tkmasiyla Atman saflasir (Boni, 2010: 175). Hinduizm’de
bireyleri bu hedeflere ulastiran en énemli yontem yogadir. Bir gurunun reh-
berliginde diizenli meditasyon, baghliklardan siyrilma ve ziiht uygulamasi
olarak tarif edilen yoganin hedefi zihinsel dalgalanmalarin, karisikliklarin
durmasidir (cittavrtti nirodha). Bu, istikrarli meditasyon olasiligini ve boyle-
ce daha derin tefekkiir (dhyana veya samadhi) durumlarini arttirir. Bunun
i¢in nefsine fazlasiyla hakim olmak (yama) ve 6z disiplin (niyama) gerekir
(Giinay, 2007: 55-58).

Dort gercek ve sekiz yol tizerine temellenen Budizm’de hallerin en iyisi
arzulardan azad olmaktir; insanlarin en iyisi goren kisidir. Boylece armmus
olanlar nirvanaya ulasirlar (Durkan, 2005: 43-65). Bu dort gergek ise: a) Ha-
yat 1zdiraptir. b) Izdirabin sebebi vardir. c) Izdirabin ortadan kaldirilmasi
miimkiindiir. d) Izdirabin ortadan kaldirilmasi igin gesitli yollar vardir. Se-
kiz yol ise: 1) Dogru goriis. 2) Dogru niyet. 3) Dogru s6z. 4) Dogru davranis.
5) Dogru gecgim. 6) Dogru ¢aba. 7) Dogru diisiince. 8) Dogru konsantrasyon
(Mohapatra, 2003: 170-172).

Zen'de ise bosluk diinyanin gercek dogal durumunu yansittifi icin
onemlidir. Zihnimizi bagh oldugu seylerden bosaltmak 6nemlidir. Boylece
diinyanin o ‘bosluk’ haline ulasabiliriz. Bu yiizden bosluk ve uzay Zen Bu-
dizm de 6nemlidir (Oliver, 2009: 55).
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4. Benligin Arinma Sebepleri

Insan korku ve arzulariyla gevrili ve bu arzu ve korkular onun duygularim
rahatsiz edip, diisiince ve algilarimi degistiriyor (Safken, 1998: 52). Korku,
arzu ve hiiziinlerimizden olusan karakterimizi ve psikolojik 6zelliklerimizi
neden her seyi ol¢tiiglimiiz bir kriter olarak aliyoruz ki? (Pryor, 2002: 128)
Iste bu yiizden sufilere gére insanlarin cogunun uykuda olmast bilinglerinin
hirs ve Ofkelerine hizmeti igin otomatik tepkiler icermesindendir. Onlara
gore insanoglu kosullanmis varsayimlardan ve benmerkezci diisiinceden
ozgilirleserek biling evrimi gergeklestirebilir (Deikman, 1982: 39). Icimizdeki
ilahi 151k bilinmek istiyor. Fakat savunmalarimiz ve ego mekanizmalarimiz
bunu engelliyor (Ismail, 2008: 45). Savunmalarimizdan olusan nefs bilinci
Allah'in isaretlerini mucizelerini kavrayamaz; cehalet ve korliikle onlardan
siiphe duyar (Anissian, 2005: 92). Bundan dolay1 kendisinden korkmamiz
gereken tek sey kendi egomuzdur. Ego gercek varolusumuzun diismanidir
(Helminski, 2006: 77). Ayrica insanin fitratindaki beklenti, arzu ve istekler
onun ego doyumunu saglamaya yetmemekte (Tarhan, 2012a: 226) ve farkin-
daligimizi torpiileyen bir durum olan gaflette (Tarhan, 2012b:185) kalbimize
ve ruhumuza pranga olmaktadir. Bu yiizden sufiler insanlifin psikolojik
olarak ‘hasta” oldugu, clinkii insanlarin gercekte kim olduklarini ve durum-
larinin ne oldugunu algilamadiklar1 iddiasindadir (Deikman, 2004: 129).
Hatta nefsin ayn1 katinda takilip kalip kaynaga, 6ze, birlige, tevhide dogru
ylikselememenin, aslina riicu edememenin 6fkesini yasadiklari i¢in insanlar
depresyondadirlar (Merter, 2011: 42, 188). Depresyonlar ve nevrozlar, katla-
nilmas: gerekli normal acilarin yerine 6denen bedellerdir. Ruh sagligi her ne
pahasina olursa olsun gercege sadik kalmaktir. Ruhsal hastaliklar, insanin
bilingli iradesinin, Tanrinin iradesinden Onemli Olciide saptiginda ortaya
¢ikar (Peck, 1997: 302). Bu sapma insanin i¢inde bulundugu dar varolus ala-
nindan sikilmasi ve bir {ist kata ¢tkamamasinin getirdigi metafizigi yasaya-
mama gerilimidir (Merter, 2011: 27). Bireydeki biling ve bilingalt1 gercekler
arasindaki zithiklar bu gerilimi arttirir ve bireyin dengesi sarsilir. Kisi karan-
lik tarafini gorerek zitliklar1 bilingli olarak kavrayabilir (Amini, 1999: 165-
167) Bu kavrayis insanin; golgesinin, kendisinin bir pargasi oldugunu kabul
etmek ve sorumlulugunu onu dogru yoldan saptirdifina inandig1 seytana
yansitmak yerine kendisi alip ikiye boliinmekten kurtulmak zorundadir
(Shaalan, 2004: 167).

Zorluk ve engellemelerle karsilasan biri, durumu kabul etmek yerine
korkuyor ve endise duyuyorsa ya da neden diye soruyorsa, bu nefsinin faa-
liyet halinde oldugunun isaretidir (Ozelsel, 2007: 207). Ayrica modern psiko-
lojiye gore psisemizin degisik boltimleri bizi geriye eski, rahat yasam bigim-
lerimize dondiirmeye c¢alisirlar ve eger geri gitmezsek felaket riskiyle karsi
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karsiya oldugumuz tehdidiyle korkutur. Ancak adimimizi ihlasla atarsak
Allahin inayetiyle ge¢cmisin dayanilmaz derece gekiciligi cazibesini yitirecek-
tir (Frager, 2005: 79). Unutulmamas: gereken ilahi biling her zaman mevcut-
tur fakat diinyevi baglarimizdan dolayi tizeri ortiiliidiir (Anissian, 2005: 111)
ve eger nefsin kendisini bir yoldan ifade etmesi engellenirse stratejisini ko-
laylikla degistirebilir ve baska bir yoldan kendisini doyuma ulastirabilir
(Helminski, 2006: 95). Bu nedenle her zaman uyanik, bilingli, suurlu olup
arinma siirecini yagamamiz gerekir.

5. Benligin Arinma Siirecleri

Tasavvufun oncelikle ilahi olanla baglantili, onu merkeze alan ve hatta onu
hedefleyen bir siirece sahip oldugu gergegini ortaya koymaliyiz. Amag nihai
anlamda huzurda, ‘huzur’u elde etmektir. Huzurda olma bilinci insan igin
¢ok biiyiik bir liituftur. Ciinkii lituf bilingli irademizin 6tesinde, olgunlas-
mamizi destekleyen biiyiik bir giiclin bulundugunu bilmek, kendimiz hak-
kinda edinmis oldugumuz 6nemsizlik algisiru altiist eder (Peck, 1997: 324).
Esref-i mahliik oldugumuz gercegini bir kere daha duyar ve bununla oranti-
I1 olarak da hedeflerimizin ne kadar ytice oldugunu anlariz.

Arinmanin, doniisiimiin ve gelisimin gerceklesebilmesi i¢in insanin ken-
disini tanimas1 gerekir. Ciinkii benlik farkindaligi kendimizi doniistiirme
miicadelesinin yarisidir (Frager, 2005: 44). Doniisiim, ayn1 zamanda sahip
oldugumuz veya sahip olmak istediklerimizden vazge¢mektir. Ciinkii bun-
lar birer engeldir. Bundan dolay1 gercek doniistiiriicii degisim yalin anla-
miyla eski yasam bigimimize sirtimizi doniip oradan uzaklasma siirecidir
(Frager, 2005: 79). Fakat icgiidiisel olarak degisimden korkariz (Safken, 1998:
237). Bunun igin bir degerin insan beyninde bir program haline doniisebil-
mesi icin siddetli arzu, kuvvetli bir gayret ve yiiksek olgiide duygusal bir
yogunluk yasamas: gerekmektedir (Tarhan, 2012b: 56). Ancak bu sekilde
irade ortaya koyup irademizin hakkini verebiliriz.

Tasavvufta nefsi arindirma siireglerini duyusal, duygusal, bilissel ve gii-
diisel boyut olarak dorde ayirabiliriz. Riyazet ve halvet duyusal boyutta;
zikir ve halvet duygusal boyutta; muhasebe, murakabe, tefekkiir ve rabita
bilissel boyutta; riyazet ve halvet giidiisel boyutta yer almaktadir. Goriildii-
gii gibi baz1 kavramlar: birden fazla boyutta yer almaktadir. Ciinkii birden
fazla boyutla iliski kurabilmekte veya o boyutlar: etkileyebilmektedir. As-
Iinda buradaki kavramlar1 belirli bir boyutla sinirlandirmak ¢ok zordur.
Ciinkii her bir siirecin farkli boyuta bakan yénleri ve igerikleri olabilir. Or-
negin duygusal boyutta yer alan zikir ayn1 zamanda biligsel boyutta da de-
gerlendirebiliriz. Ciinki zikir ayn1 zamanda bir hatirlama islemidir.
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Makalenin bu asamasinda benligin arinma siirecinde yer alan kavramlar
analiz edilmeye ¢alisilmistir.

5.1. Tovbe

Hadiste pismanlik olarak ifade edilen tovbe (Kuseyri, 2009:187) Arapcada
aslina geri donmek anlamindadir (Khalil, 2009: 10). Sufi gelenekte ise tovbe
sadece belirli bir giinahtan doniisii degil aym1 zamanda hayatimiz1 doniisii-
me ugratacak bir i¢sel ihtida siireci olarak ifade edilmektedir (Khalil, 2009:
iii). Biiyiik Islam mutasavvifi Mekki'ye gore tovbeden daha zorunlu bir kav-
ram yoktur. Tévbe Islam’a giren biri igin temel ve kagilamaz bir gerekliliktir.
Tovbe sadece giinahlar icin degil, arinma stirecinin en kusatict unsurudur.
Clinkii tovbe olmazsa ruhun hastaliklar1 yayilirak onu yok eder (Khalil,
2009: 166-192). Hatta bu evrende uyandirilmas: gereken insani nitelik tovbe
ya da vicdan rahatsizligidir (Helminski, 2006: 149).

Mekki, eger giinahlar1 hatirlamak onlara karsi bir arzuyu besleyecekse
hatirlamamak gerektigini sdyler. Bu pismanlik konusundaki niyetimizi ye-
nilgiye ugratir (Khalil, 2009:198). Kisinin giinahtan sonra iyi bir seyler yapa-
rak kefaretini yerine getirmesi gerektigini vurgulayan Mekki bunun bir 1slah
siireci oldugunu ifade etmektedir. Mesela bireyin yasaminda nifak varsa
bunun yerine ihlas1 koymalidir (Khalil, 2009: 209).

Tasavvuftaki 6nemli tartismalardan biri, kisinin giinahlarini unutmas: mi
yoksa hatirlamamasi m1 konusudur. Bu konuda Mekki, asla hatirlamamanin
yliksek derecedekiler i¢in daha uygun oldugunu, fakat bunun yeni basla-
yanlar i¢in uygun olmadigini ifade eder (Khalil, 2009:220). Tévbe eden kisi
kendisini gtinahlardan dénme konusunda basarili bulup tovbesinin basari-
sin1 kendisine verirse kendi kibrinin kurbam olur ve tévbeden 6nceki gii-
nahlarinin yerine daha zorlarin1 koymus olur (Khalil, 2009: 174).

Mekki'ye gore, aydinlanmais biri i¢in bile tovbe sona ermez. Ciinkii tévbe
sufilerde hi¢ bitmez (Khalil, 2009: 218-219). Farkli asamalarda ve farkli derin-
liklerde devam eden tovbe farkindalik ve biling diizeyinde siireklidir. Mese-
la Ziinnun Misri'nin avamin giinahtan tovbe ettigini, havasin ise gafletten
tovbe ettigini belirtmesi (Kuseyri, 2009: 98) bununla ilgilidir.

Bir itiraf eylemi olan tovbe, terapotik bir deger tasir. Terapistler sugluluk
hissinin kuvvetlenmesinin ve affedilmek igin ge¢ kalindig1 diistincesinin
zihinsel rahatsizlik semptomu oldugunu ifade ederler. Giinahlarindan dola-
y1 depresif durum yasayan kisi tovbeyle bunu ortadan kaldirabilir. Ciinkii
Kuran ayetlerini okuduktan sonra giinahlarinin affedilecegine inanir. Miis-
liitman diisiiniirler, manevi diizeydeki itiraf olan tovbenin giinahlara kars:
saglikli bir tutum saglayacagini ve bir care olacagini diisiinmektedir. Boyle
bir itirafin tam olarak nasil gerceklestirilebilecegi tartisilabilir, fakat terapo-
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tik degeri goz oniinde bulundurulmalidir. Biiyiik Islam diisiiniirii Gazali'ye
gore ahlaki ¢atismalarimizi baskasina anlatmak; bu c¢atismalarin, marazi
takintilarimizin kaynagi olmasini engellemede etkili (Rizvi, 1994: 34) olaca-
g1 ifade etmektedir.

Itiraf, riyakarligin ziddidur. Itiraf, bireyin Allah ile mahrem iliskisini pay-
lasmadir. Bir¢ok agidan psikoterapideki katarsisle benzerdir. Temizleme
anlamina gelen Katarsis olumsuz duygu ve ge¢mis tecriibelerimizi agikla-
maktir. Fakat katarsisde bazen kendini kinama duygusu olabilir. Baz1 mo-
dern psikoterapi guruplarinda, bireylerin kendilerini ifade edebilmeleri igin
siddet ve diismanlik iceren ifadeler cesaretlendirilir ve onaylanir. Libidal
enerjinin ketlenmeden saliverilmesi terapotik kabul edilir. Tovbedeki itirafta
ise belirli bir ¢erceve oldugu i¢in hiikiimden kagilamaz. Ciinkii tovbe eden
kisi vicdaninin ve inandigr kutsal degerlerin hiikmii altindadir. Sug ve so-
rumluluktan kacamaz (Rizvi, 1994: 36).

Giinahindan dolay1 ac1 geken kimse, kendini degersiz ve topluma fayda-
siz hisseder. Tévbe ac1 ¢eken insana affedilecegi umudu verir. Affedilmek,
diinya ve Allah ile uzlasmanin 6n kosuludur (Rizvi, 1994: 35). Sadece giinah-
lar1 itiraf etmekle bile umudu elde edebiliriz. Modern psikoloji, katarsisle ya
da psikanalizle bu umudu ne kadar verebilir? islam’da affedilmek, diinya ve
ahiret dengesinde Miisliiman i¢in ¢ok anlamlidir.

Terapotik ve teolojik itirafin faydali oldugunu vurgulayan Robert H.
Thouless, ilahi yardimin gii¢lii psikolojik etkileri oldugu icin psikologlarin
terapotik itiraflarinin basarisiz oldugu yerde teolojik itirafin basarili oldugu-
nu ifade eder (Rizvi, 1994: 37). Terapide danisan bazen her seyi ifade etme-
yebilir. Onu agmak bazen zaman alir; bazen de imkansizdir. Fakat tovbede
birey seffaftir ve her seyi ifade eder. Ciinkii Allah’tan ve vicdanindan higbir
seyi saklayamayacagim bilir. Iste tovbeyle gelen bu farkindalik durumu,
hem armmmanin baslangici hem de tasiyic giiciidiir.

5.2. Zikir

Hatirlamak, bir seyi dil ya da kalp ile anmak demek olan zikir, tasavvufi
literatirde Allah’1 hatirlamak icin yapilan her tiirlii faaliyettir (Tosun, 2010:
11). Gozii yasarmayan, kaba bir nefis olan nefsi emmare sema, musiki, zikir,
sohbet gibi kalbi inceltici pratikler yapilarak (Kilig, 2012: 35) adeta kabugu-
nun catlatilmast saglamr. Ozellikle belirli bir nitelige isaret eden Esma'iil
Hiisna zikredilerek kisinin o niteliklerle rezonansa girmesi, yani o nitelikle-
rin kiside olusmasi (Ozelsel, 2003:143); tasavvufi ifadeyle Allah’in boyasiyla
boyanmasi saglanir.

Allah ismini tekrar etmek kalbin hafizasinmi yani varolusumuzdan 6nceki
biitiinliiglimiizii harekete gecirir. Bu hafiza degisimin arketipidir. Bilincimi-
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zi bu arketip ile birlestirirsek benlik gercek dogasini ortaya koyacaktir. Zik-
rin doniistiiriicii bir giicii vardir; bilingalt1 ve psikolojik dogamizla iligkilidir.
Zikir, arketipal bir ses ya da kelimedir. Arketipal semboller psikolojik ener-
jiyi dontistiirecek sekilde hareket ederler. Arketipal bir sembol olarak zikir
bilingaltina ait enerjileri doniistiirme, hareket ettirme, konsantre olma ve
arttirma potansiyeline sahiptir. Kendimizi bilingli ya da bilingsiz olarak zin-
cirledigimiz psikolojik engellerden kurtulmamaizi saglar (Anissian, 2005:154).

Kose (2003) tarafindan yapilan nitel bir ¢calismada Batili bir sufi, giinliik
hayat ile zikir arasinda baglanti kurarak giinlitk hayatin bizim de icinde
bulundugunuz sigara dumaniyla dolu bir oda gibi oldugunu ve zikrin, insa-
n1 hayatin kokusundan, dumanindan temizledigini ifade ederek zikrin arin-
dirma giiciinii ortaya koymustur (Kose, 2003: 63).

5.3. Tefekkiir

Tasavvufi literatiirde tefekkiir, esyanin mahiyet, hakikat ve yaratilis hikmeti
tizerinde kalbin nuruyla muhakeme etme ya da Allah’in nimetleri iizerine
diisinmedir (Kutluer, 1994: 56-57). Sufiler, psikoterapistlerin serbest cagri-
sim ve ge¢mis travmalarin yeniden yasanmasiyla kisi benligini asamali ola-
rak yanilsama ve ¢arpitmalardan kurtarmasina benzer bir sekilde i¢ yasanti-
lara dikkat ederek bilin¢gdisina seyahat ederler (Sayar, 2004: 18). ic diinyami-
za ait unsurlardan biri de arzu ve diirtiilere, sonug olarak da eylemlere do-
niisen havatirlardir. Havatir insanin kalbine ve i¢ diinyasina Allah’tan, sey-
tandan, melekten ve nefsinden gelen ses, ilham, vesvese ve fikirleridir. Ha-
vatirlarin olumsuz, giinahkar ve sehevi olanlari kontrol edilmeden kabul
edilirse sehvete doniisecegi ifade edilir. Eger bu duygu imkan bulursa bilis-
sel bir gii¢ olusturup eylem i¢gin diirtiiye doniisiir. Bu diirtii de davranisa
doniisiir. Eger bu davranis engellenmezse aliskanliga doniisebilir. Hissi,
fiziksel ve biligsel aliskanliklar ayni yolu takip ederler. Vesvese de havatir
gibidir. Bu yiizden Miisliiman alimler, insanlardan arzu ve diirtiiye doniis-
meden Once zararh goriis ve fikirleri degistirmeleri gerektigine vurgu yapar-
lar. Cilinkii bir arzu ve diirtiiyii degistirmek, bir eylemi sona erdirmekten
daha kolaydir; bir eylemi durdurmak, bir eylemin aligkanlik haline geldik-
ten sonra kokiinii kazimaktan kolaydir. Modern bilissel psikologlar, bilissel
bir kavram olan havatir ile ani bir sekilde olusan otomatik diisiince kavra-
mini karsilagtirabilirler (Bedri; 2000: 22-23).

5.4. Muhasebe

Hesaba ¢ekmek, hesaplasmak anlamina gelen muhasebe kisinin nefsini sor-
gulamasidir. Islam Psikoloji tarihinin kendisiyle baslatildigi Haris el-
Mubhasibi'nin (Hokelekli, 2006: 412) nefsini ¢ok hesaba ¢ektigi ve kontrol
altinda tuttugu icin “El-Muhasibi” lakabini almis olmas: (Tiirk; 2002: 45) psi-
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koloji ve tasavvuf iligskisine dair ¢ok anlamli tarihsel bir anektoddur. Konu-
muzla ilgili oldugu diistiniildiigiinde daha da 6nem kazanmaktadir. Ciinkii
nefsin anlagilmas1 ve doniisiimii i¢in giiclii ve etkili araglar saglayan tasav-
vufta nefs muhasebesi, 6z-disiplin ve bagkalarinda kendini gérme Snemli
yer tutar (Frager, 2005: 29). Sufilerin kendilerini muhasebeye ¢ekmelerinin
amaci, manevi seviyeye ulasmak i¢in endise, korku, kotii aliskanlik ve diger
problemlerin {istesinden gelmektir (Bagasra, 2005: 16).

5.5. Murakabe

Tasavvufi bir terim olarak murakabe kulun gonliindeki ve i¢ diinyasimndaki
duygu ve diisiincelerini kontrol ederek Allah’in rizasin1 kazanmaya calisma-
sidir (Yilmaz, 2004: 167). Salt diisiince ve nefse dair tefekkiirden daha derin
bir manaya sahip olan murakabe (Afifi, 2000: 156) muhasebe ile semantik
olarak yakin anlama sahiptir. Ciinkii 6zelestiri yapan kisi kendini sorgula-
diktan sonra 6zdenetimini devam ettirmelidir. Ger¢i denetlenmek insan
nefsine zor gelen kelimelerden biridir. Ciinkii sorgulanmaktan ve denetlen-
mekten hoslanmayan nefs, sorumsuz ve simirsiz davranmak ister; bugtiniin
zevk, eglence ve oyunlarimi diisiiniir. Gelecege bakan gozii kordiir. Kor go-
ziin oniindeki perdeler hem muhasebeyle kaldirilmali, hem de perdelerin
olusmasi murakabeyle 6nlenmelidir. Yani psikolojide ‘Internal stopper’ de-
nilen i¢ denetim sistemine (Tarhan, 2012b: 248-251) benzeyen murakabe her
zaman aktif tutulmalidir.

5.6. Rabita

Rabita; miiridin kamil bir seyhe kalbi baglanarak; huzur ve giyabinda seyhin
stireti ve Ozelliklede ruhaniyetini hayalen kendisi ile birlikte diisiinerek,
seyhinin yanindayken davrandig: gibi o yokken de bu davramsmi stirdiir-
mesidir (Gilindiiz, 2007: 23). Seyhinin ritmine kendilerini ayarlayan dervisler
ayrica islerinde de seyhlerinin seslerini duyarlar. Cok uzaklarda olsalar bile
seyhlerinden ilham alir ve irsad olur. Bu seyhin bir konusmasini ya da ibretli
Oykiilerden birisini aniden hatirlama ya da sanki seyhin huzurunda imis
gibi hissetme seklinde gerceklesebilir (Frager, 2005: 90). Bireyin 6zdeslestigi
ve sikica tutundugu kisilik 6zellikleri kendi kapasitesinin farkina varmasini
engeller. Bu yiizden miirgid gereklidir. Hastanin problemlerin iistesinden
gelmek i¢in kullandig1 pek ¢ok davranis bi¢iminin tam tersine semptomlarin
devamini sagladig1 psikolojide bilinen bir gercektir (Ozelsel, 2003: 145). Ta-
savvuf psikolojisinde de semptomlardan armnabilmesi igin miiridin geyhe
ihtiyact vardir. Miiridi nefs ile bas basa birakmak onu asilmasi ¢ok zor olan
bir engelle kars1 karsiya birakmak demektir.

Yine rabita pratigi baglaminda 6liimiin hatirlanmasi, diisiiniilmesi anla-
mina gelen ‘rabita-i mevt yani 6liimiin diisiiniilmesi’ de 6nemlidir. Giindelik
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durumdan ontolojik duruma nasil gegebiliriz? Kisiyi gitindelik durumdan
¢ok daha sahici bir duruma gegciren sarsici, geri doniisiimii imkansiz bir smur
deneyime ihtiyag¢ vardir. Biitiin olas: sinir deneyimler icinde en giiglii olani,
hi¢ kuskusuz odliimle yiiz yiize gelmektir (Yalom, 2006: 47). Rabita-i mevtin
amaci insam 6liim korkusu ve oliim kaygisina diisiirmek degildir. Sufiler
olimii “diigiin gecesi” olarak ifade ettikleri i¢in oliimii diisiinerek gerilime
diismezler. Oliim diisiincesi, insan1 kamil yani kendini gerceklestiren insan
i¢in manevi ve psikolojik bir sigrama firsati verir. Sufilerde 6liim korkusunu
olumsuz boyutlarda degil, olumlu boyutta ele almak gerekir. Korku onlarda
psikolojik ve manevi bir denge unsurudur. Oliim diisiincesi sarkacin kotii
goziiken denge tarafidir.

5.7. Ziihd ve Riyazet

Riyazet, nefsi egitmek icin yeme i¢gme ve cinsel arzularini, mal miilk, makam
mevki, san sohret gibi diinyevi talep ve tutkularini denetim altinda tutmak
ve birtakim tabii ve mesru arzu ve ihtiyaglari simirlamak, diger taraftan
nefsi zor islere kosmak, nefsin hileleri karsisinda uyanik olmaktir (Uludag,
2008: 143). Ziihd ise kulun Hakk'in disindaki her seyi terk etmesi, diinyaya
kars1 olumsuz tavir takinmasi ve azla yetinip, ¢okga ibadet ederek, ahiret
i¢in hayirl islere yonelmesidir (Ceyhan, 2013: 530). Tanimlardan goriildiigii
gibi “terk etmek, baglanmamak, azla yetinmek ve kendini mahrum etmek”
gibi ortak anlamlara sahip olan riyazet ve ziihd kelimeleri semantik olarak
yakin anlamh kelimelerdir. Islam tasavvufunda oldugu gibi diger mistik
geleneklerde de vardir. Ciinkii nefs terbiyesindeki ilk husus nefsin beden
tizerindeki yonetici etkinligini goz ontinde bulundurarak bir takim bedensel
riyazetlere girmektir (Ogke, 1997: 101). Buradaki ‘terk etmek’ kavrami bag-
lanmamay1 ifade eden psikolojik bir durumdur. O halde neden mistik gele-
nekler diinyevi zevklere baglanmamamizin en énemli unsur oldugunu soy-
lityor? Bunun cevabi siradan bilincimizle ilgili olmasidir. Ciinkii siradan
(normal) bilincimiz ge¢misimizden, beklentilerimizden ve isteklerimizden
olusur (Naranjo and Ornstein, 1971: 202-203). Bu bilin¢ diizeyine sikisip
kalirsak daha {ist biling diizeylerine ulasamayiz. Ayrica Dogulu manevi
geleneklerin, biyofizyolojik doniisiim ile biling genislemesinin elde edilece-
gine dair iddiasi, Batilh ampirik arastirma sonuglariyla desteklenmistir
(Ozelsel, 2010: 1399). Ornegin cinsel perhizin biling degisimini kuvvetlendi-
rici transkiiltiirel bir yontem olarak is gordiigii ortaya konmustur (Ozelsel,
2007: 32).

Islam tasavvufundaki “riyazet ve ziihd”” kavramlarim giindelik hayattan
kopuk bir ruhbanlik olarak anlamamak gerekir. Ciinkii kismen hazz1 tama-
men terk edisler olsa da burada bir anlamda haz duygusunun geciktirilmesi
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s0z konusudur. Haz duygusunun geciktirilmesi, sorunlarin getirecegi acilar
karsilayan unsurlardan biridir (Peck, 1992: 16). Haz duygusunun geciktiril-
mesi bir yoniiyle sabri ifade eder. Sabir ise riyazet ve ziithdiin gerceklestiril-
mesindeki anahtar unsurlardan biridir. Psikolojik siirecleri asan manevi bir
hal olan sabir bir yoniiyle bilissel, duygulanimsal ve bilingdig1 diizeylerde
yasantilanan psikolojik bir siirectir. Ciinkii sufiler seksiiel/saldirganlik giidii-
lerinin yikial giiclinii dizginlemek icin igsel sabir yasantisi tizerinde durur-
lar. Bu giigler, sabir yardimiyla biitiinlesmis bir ask enerjisine dontistiiriile-
rek, kisinin i¢ huzur ve dengesi arttirilir. Aslinda bu hazlarin ve duygulari-
mizin ylizde yiiz kétii oldugu ve bir nevi ruhbanlik anlamina gelmedigi
gercegini ortaya koyar. Duygularmn bu cift yonlii yapisi dikkate alimus olur.
Bu sekilde sabirla duygularin yaratici disa vurumu ve siiblimasyon hayata
gecirilmis olur (Sayar, 2004: 25). Kisacas1 ziithd siireci aligkanliklarimizin,
savunmaci tutumlarimizin, yanilsamalarimizin ve vehimlerimizin kabugunu
kirarak bilingaltindaki enerji rezervine ulasmamiza yardimci olur (Assinian,
2005: 100).

Riyazet, ziithd ve sabr1 bir arada diisiindiigtimiizde akla gelen ilk kavram
orugctur. Bir irade terbiyesi olan orucu (Certel, 1993: 97) tuttugumuz zaman
sabirsiz ve bencil yliziimiizii daha iyi gorebiliriz. Orug nefsimizi giigstizlesti-
rir. Ciinkii bedenimizin enerjisi azaldik¢a nefsin enerjisi de azalir. Yani nefs
ile beden birbirine ¢ok siki baghdir ve orug tuttugumuzda bedenin aktivitesi
azalir (Frager, 2005: 157). Fizyolojik olarak aclik, kalbe giden kam azaltir ve
bu suretle kalbin agarmasi saglanir. Kalp agarinca nurlanir ve kalbin yag1
erir. Kalbin yag1 eriyince de kalp ve zihin zindelik kazanir. Tokluk ise kalbi
korlestirir. Sarhosluk gibi beyni ve zihni tesiri altina alir; diisiinme merkez-
lerine ve hafizaya tesir eder; kalbin yiikii agirlasir. Karni tok olan birey anla-
yis, idrak ve intikal kabiliyetini yitirir; ayrica tokluk unutkanlik da yapar
(Yilmaz, 1994: 43).

Bu siireglerin disinda miiridin nefs miicahedesi ve ruhi olgunlasmasiru
destekleyen terbiye vasitalarindan birisi de fiziki, dolayisiyla sosyal ¢evrenin
bir siire igin degistirilmesi demek olan ‘sefer” yani yolculuk halidir (Certel,
1993: 196). Bunun yaninda sufi, manevi gelisiminin oniindeki engel olan
egoyu baskalarina yardim, fiziksel ve rutin isler yaparak asabilir (Oliver,
2009: 61) ve Allah dostlari ile beraber olarak nefsini temizleyebilir (Ogke,
1997: 98).

5.7. Halvet

Tasavvuf literatiiriinde halvet, tarikate giren miiridin belirli bir zaman sonra
seyhinin emriyle insanlardan uzaklasarak ¢ilehane veya halvethane denilen
0zel yerlerde inziva hayati yasamasidir (Yilmaz, 2004: 197). Halvet; uzun
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siireli izolasyondan kaynaklanan duyu yoksunlugu, orug, uyku yoksunlugu,
yorgunluk, cinsel perhiz, 1siksizlik, vestibiiler aygita eslik eden kinetetik
transtan dolay1 olusan beyin fonksiyonundaki degisiklik, dua, zikir ve nefes
alma ritimlerine odaklanilmis yogun konsantrasyon gibi bilincin degisik
hallerine giden kiiltiirleraras1 metotlara sahip olan geleneksel bir sufi prati-
gidir (Ozelsel, 2010: 1399). Kisinin bir rehber yardimi ile kendini kiiltiirden
kurtarip arindirarak hayati yeniden yapilandirmasini saglayan halvet, varo-
lussal bir moratoryum ve yeniden dogma sanatidir (Knabb and Welsh, 2009:
54).

Halvet, igebakisi saglayarak kisinin ruhsal ve zihinsel durumunu goz-
lemleyip analiz ederek, bilincin istenmeyen unsurlarini temizleme metotla-
rindan biridir. Halvetteki bu zihinsel konsantrasyon, genellikle psikolojik
gerilim, daha spesifik olarak kendinden ge¢me yani cezbe bigiminde gergek-
lesir. Niyete dayali yabancilasma ben'i gelistirmenin ziddi bir metottur
(Arasteh, 1974: 106). Halvet iradi olarak toplumdan uzak durup adeta top-
luma tekrar donmek i¢in bilingli bir yalniz kalma stirecidir.

6. Benligin Arinma Hedefleri

Modern zamanlarin yalnizlasan, kaygili, depresif, narsist, kendisine ve ¢ev-
resine yabancilasan, mutlulugu ve anlami arzu ve isteklerinin tatmininde
bulan insanin, bu kadar problemle bas edebilmesi icin arinmaya ihtiyaci
vardir. Bu kadar yiik, zayif ve aciz olan insan i¢in fazladir. Yiiklerinden kur-
tulmasi saflagsmasina baglidir. Saflagmig insan, insan-1 kamildir.

Biitlinlesmis insanin -insan-1 kamil- psikolojik nitelikleri sunlardir: 1-
Korkulardan, aggozliilitkten, sehevi ve saldirgan diirtiilerden kurtulmus
olmasi. 2-ikilikten kurtulmus olmasi. 3-Gegici ve kosullanmis benlikten kur-
tulmus olmasi. 4-Nefsin biitiin Ozelliklerinin -bitkisel, hayvani, levvame,
raziye vs- tam olarak biitiinlesmis olmasi. 5-Insan gelisiminin 7 asamasini
(tovbe, vera, ziiht, fakr, sabir, tevekkiil, riza) tecriibe etmis olmasi. 6- Duy-
gusal ve mistik hallerin (umut, korku, timitsizlik, miisahade, vecd, nese,
siiphe, giiven, ihlas, yakin) gibi tecriibe etmis olmasi. 7-Hayatin icinde tii-
miiyle yer alma ve ‘simdi ve burada’ durumuyla biitiinlesmis olmasi. 8-
Gegmis ve gelecekten kurtulmus olmasi. 9-Dogayla ve hayatin goriinmeyen
uyumu ile olan iliskisini gergeklestirmis olmasi. 10-Ask ve gecici gercekligi
tecriibe etmis olmasi. 11-Fena ve bekaya ulasmis olmasi (Shafii, 1988: 240).

Sufiler fena sozii ile insandaki kotii sifatlarin yok olmasina isaret ettikleri
gibi, beka sozii ile de insanin giizel vasiflar edinerek bunda devam etmesine
isaret ederler (Kuseyri, 2009:160). Diger bir ifadeyle salikin varhgmin kay-
bolmasi yani negatif olanla ayrismasi (fena) ve hayatin olumlu yonleriyle
yeniden biitiinlesmesi (beka) olarak ifade edilen iki temel hedefi vardir. Ay-

Sakarya Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, Cilt: X VII, Say1: 31 (Haziran 2015)



iNSAN BENLIGININ ARINMASI | 97

risma geleneksel benligin yok olmasi, biitiinlesme ise kozmik ve evrensel
benlikte dogmadir. Fena, ayr1 kimlik olan kiiciik benlikten kurtulma beka ise
gercek benlige ulagsmaktir. Burada sosyo kiiltiirel bilincin siirlilif1 yerine;
beka kavramiyla bilingli varlik olma siireci vurgulanir (Anissian, 2005:179).
Fakat fenay1 benligin yok olmasi olarak ifade ettifimizde karigikliga sebep
olabilir. Bu kisiliksizlesme degildir. Bu, ger¢ek olmayanin yok olmasi, sahte
benligin ¢dziilmesi yani tiim doyumsuzluk, nefret ve direngler ile ilgili alis-
kanhklarimizin ¢oziilmesidir. Fena, yok olmak biitiin bunlar1 birakmak;
tiimiiyle insan olabilme yetisidir; bizim insanligimizi saptiran ya da yolunu
kesen ne varsa onlarla degil, saptirmayan ve yolumuzu kesmeyen ile temas-
ta olmaktir (Helminski, 2006: 318). ‘Fena ve beka’ yaklasimi ile Analitik psi-
kolojide Jung'un bireylesme siireciyle benzerlikten s6z edilebilir (Anissian,
2005: 210).

Arinmis olanlar/insan-1 kamiller, kendi problemlerini ¢ozecek ve kendi
kendinin terapisti olabilecek bir seviyeye ulagsmislardir (Pryor, 2002: 69).
Bakara suresi (2/38) de ifade edildigi gibi onlar i¢in korku ve hiiziin yoktur.
Sufi bilincin perdelerini bir bir kaldirir ve nihai hedefe, higlige ulasirlar.
Bilingdisinin agiga ¢ikarilmasiyla sufi bilgiye dogrudan ulasmis olur (Sayar,
2004: 15). Bu bilgiyle amaclanan evrenle biitiinlesmektir (Hammerle, 2002:
109). Sufiler, Islam’in istedigi tevhid ve biitiinlesmeyi psikolojik birlik ve
biitiinliik i¢inde yasayarak gerceklestirmislerdir.

SONUC

Sufi psikolojisine gore benligin arinmas1 “’cihad, terbiye, seyr i siiluk, mii-
cahede, tezkiye, tasfiye, olgunlasma, doniisiim, gelisim, denge, uyum, bilin-
cin ve benligin doniistimii, bireylesme, kendini gerceklestirme” gibi kav-
ramlarla bazen ayni anlamda bazen es anlamli bazen de yakin anlamli kul-
lanildig1 goziikmektedir. Psikolojik ¢alismalarda ifade edilen bu kavramlar
nihai anlamda bir arinma ya da arinma siirecindeki psikolojik parametreler-
dir. Kisisel gelisimin bir benlik egitimi oldugu dikkate alindiginda (Tarhan,
2012b: 251), sufizmde nefsi egiterek ilahi olaru tecriibe etmenin karsilig1 Bati
terminolojisinde bilincin arttirilmasi (Ozelsel,' 2010: 1393), ve “bilincin donii-
simii” (Baxter-Tabriztchi, 2003: 269) olarak nitelendirilmistir. Benlik gelisim
asamalar1 “emmare, levvame ve mutmaine” olan Islami benlik gelisim teori-
sinde “tezkiye” (Rizvi, 1994: 23) ile ifade ediliyorsa arinma siirecinin bu ¢ok
boyutlulugu ve ¢ok anlamlilig1 goriilecektir.

Ozetle benligi déniistime ugratan armma siireci su bagliklar altinda ifade
edilebilir:

1. Benlik arinma siireci psikolojik bir siiregtir.
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2. Benlik arinmasi, farkindalig: arttirarak biling gelisimi, dontisiimii
ve geniglemesi saglanir.

3. Benlik arinmasi bir duygu egitimidir ve insanin kisilik 6zellikle-
rinde de bir degisim ve doniisiim saglar.

4. Benlik arinmasi ile zihnin bosaltilmas: saglanarak kisinin asli he-
deflerine odaklanmasi saglanir.

5. Benlik arinmasi egodaki degisikliklere sebep olur.

Benlik arinmas: kendini gerceklestirme, bireylesme gibi insaru
onemli noktalara gotiiriir.

7. Benlik arinmasi psikoterapoétik bir siirectir.

Sonug olarak arinma siirecinin i¢inde yer aldig1 psiko-kozmoloji bagla-
minda yeniden dogus, insanin 0ziinil yeniden kazanmas: anlamina gelen
sufizm bireyin yaratici vizyona ulasmast i¢in bir aractir. Kiiltiirel benlikten
ozglirlesme ve kozmik benlige (nefse) ulasmadir. Kolektif bilingaltiyla ileti-
sime gegcerek, yaratict bilingalt: siirecleri yeniden harekete gecirme ve kiiltii-
rel bilingaltin1 hareketsizlestirmedir (Arasteh, 1974: 94). Buradaki (1) "kollek-
tif bilingalt1” icimizdeki ilahi nefha, (2) ‘kiiltiirel ben’ nefsimizin olumsuz
yani, (3) ‘yaratict bilingalt1’” da nefsin ya da benligin Allah’t bilen kismidir.
Aslinda Jung psikolojisinden alman bu yaklasimlardan dolay: her bir psiko-
lojik ekoldeki siiregleri bir sekilde nefsi arindirmakla iliskilendirmek miim-
kiindiir. Bundan dolay: sufilerin 6zel deneyimleri, elimizdeki hazir malze-
meyi ve insanlign heniiz idrak edilmemis tam kapasitesinin gelismesine
elverecek kosullar1 hazirlamak {izere bir araya getirmemize yardim edebilir
(Deikman, 2004: 143).
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