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Abstract
Living daily lives based on past sorrows and future worries, misleads people’s minds to fail of recog-
nition the value of present time. Negative experiences might cause the person to misinterpret and
misjudge daily events and him/herself. For example, a person might think that he/she failed to suc-
ceed on the reason that he/she is a failor. The mindfulness and acceptance therapies, intent to ensure
a person’s life to be away from negative experiences and living life more attentive, caring, conscious
and carefully. Hereby a person might choose for his/her a life suitable for the values that are impor-
tant to him/her (graduating from the school, building a family, etc.).
Therapies based on mindfulness are considered as a member of cognitive behavioral therapies as
they work on cognition and change behavior, and these therapies re-form a the metacognition. The
concept of metacognition is the knowledge of the functioning of one’s own thinking /cognitive pro-
cesses. Avoiding negative emotions and thoughts is a way of negative coping. Such avoidance provi-
des immediate relief, but prevents healing. The person can be healed only by recognition his/her
dysfunctional negative way of thinking. Observing dissatisfied thoughts patiently, non-judging as
good or bad, letting them go instead of taking them as a part of one’s own personality, are steps of
healing in mindfulness and acceptance based therapies. This state of emotion and thought can not
bereached by self-enforcement. A life based on mindfulness requires long term practices. These prac-
tices are exercises such as breathtaking exercises, walking under rain, focusing on daily events, etc.
that providing being at the moment. Therefore a mental management form improves that trains the
mind and keeps it awake to live the life.
Acceptance and Commitment Therapies (ACT) on the other hand, help the person to implement one’s
values (building a good family, graduation from school, etc.) in a decisive manner. All components of
mindfulness are implemented in this kind of therapy. The main point to distinguish those two, is the
dominance of exercises to provide focusing on the moment in mindfulness therapy. ACT, on the ot-
her hand, more emphasizes the acceptance included by mindfulness.
The two therapies are complementary with one another. Both therapies aim to reduce dependence
on the past and future. So the person can stay at the time he/she lives. Main strategies of both thera-
pies are mutual including focusing at now, avoidance of judgement, observation, acceptance and cog-
nitive defusion processes. Those processes need to be applied jointly. So the person gains the ability
to stay in the moment. Herewith these skills, the mind will be ready for living in harmony with the
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ultimate goal of ACT. Through self conscious skills, a person can realize functional actions which are
meaningful and suited his /her values.

Therapies based on mindfulness and acceptance are fed by the teachings of Buddhism, a spiritual
tradition. In Buddhism, one’s thoughts are assumed to have curative or diseased effects. So it is im-
portant to train thought according to Buddhism. Therefore it has been a source for mindfulness and
acceptance therapies in the content of Buddhism, “concentration of the person on himself/herself, ma-
king sense of his/herself existence and purpose, managing and improving his/her thoughts and wis-
hes”. Sacred religions have concepts of mindfulness. Experiences of self-focus, mind and spirit, which
are the purpose of mindfulness in religions, and these can provide a framework for mindfulness expe-
riences. Because of these characteristics of believe, religious people have been prone to therapy with
mindfulness practices. The important point here is not the way Buddhist practices are made, but the
concepts that help cognitive/emotional recovery. For example, “acceptance”, one of the elements that
regulate the mind, is a psychological concept that provides healing. Although the arguments that ensure
acceptance, first draw attention in Buddhism, there are many elements to be used to raise mindfulness,
many daily practices can be used. The existence of many thoughts and practices that will ensure this in
religions has brought the idea that religious clients can recover with their own concepts.

Here is an example of a daily practice that provides mindfulness and focus; “mindfulness with eating
grapes”. Daily practice can be walking, cooking etc. Therefore, instead of eating grapes, it may be
another application within its own understanding that provides mindfulness for the Muslim client.
In the field studies, it was emphasized that religious behaviors such as dhikr (chanting) and muraka-
bah (feeling that God is observing) were used by religious counselors as they help one to focus on
himself/herself to stay in the moment. Religions have more extensive content than many daily prac-
tices that are accepted for mindfulness practices.

As with mindfulness practices, it is also valid for ACT to benefit from religious concepts instead of
daily life practices. Their own concepts, appropriate stories and metaphors can be used for Muslim
clients to organize their cognition. For example, Mathnawi is widely used in psychotherapies. The
metaphor of positive and negative thoughts considered as guest and temporary in the mind house,
observing them, and letting them go as they should (without getting angry and judging but just trying
to understand) were found to be very useful in ensuring the acceptance in the theoretical framework
of mindfulness and acceptance therapies.

To summaries all above, we can claim that the effort shown by psycotherapies related to religion or
sprituallity, does not have a meaning that psychology becoming more religious nor religious terms
are transforming by being more relevant with the notions of psychology. Here, we are attemting to
signify the diversity of many practices which attempt to build up mindfulness. Hereby it is possible
to enrich therapies suitable with the cognitions of religious clients.

Mindfulness and acceptance therapies use common strategies in a therapeutic process; such as focu-
sing on the present moment, non- judging, acceptance, observation and cognitive defusion so far.
Althouugh the practices, stories and methaphors which are suitable for the steps of such therapies
find their resources in Buddhism, it is not necessary to limit the practices and stories considering that
the rich consepts of religions especially the rich and generous resources of Islam can easly be consi-
dered as a part of therapy processes. Islam offers a life full of values based on human happiness for
every sphere of life, such as encouraging of working, hopefulness, being part of a worthful life, loyalty
to family, and value of social life.

In this study, it is discussed that, with short sections of rich Islamic perspective, dhikr (chanting),
murakabah (feeling that God is observing), worship, tawakkul (resignation), ridah (consent), towba
(repentance) are practices and thoughts that will increase the mindfulness and acceptance of belie-
vers, so that it can be applied in the practices of mindfulness and acceptance therapy. Conceptual
harmony was found between Islamic thought and mindfulness and acceptance-based therapies.
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Main Strategies of Mindfulness and Acceptance Psychotherapies and Islam
0z
Giinliik hayat gecmis tiziintiiler ve gelecege dair endiseler ile yasandiginda kisi icinde bulundugu anin
farkina varamaz. Olumsuz tecriibeler, kisinin yasamindaki giinliik olaylar1 ve kendini olumsuz tanim-
lamasina, yargilanmasina yol agabilir. Ornegin; ‘basarisiz biri oldugum igin bu sefer de basaramadim’
gibi. Farkindalik ve kabullenme terapileri; kisinin hayatim olumsuz deneyimlerle anlamlandirmaktan
uzaklasmasini, hayatini bilingli, dikkatli ve 6zenli yasamasini saglamay1 amaglamaktadir. Bdylece kisi
kendisi i¢in 6nemli degerlerine uygun (6rnegin okulunu bitirmek, bir aileye sahip olmak gibi deger-
ler) bir yasam segebilir.
Farkindalik temelli terapiler, bilis {izerinde calisarak davrarus degisikligi sagladig icin bilissel davrarsc
terapi ailesinden kabul edilmektedir ve iist bilisi sekillendirmektedir. Ust bilis kavramy, kisinin kendi dii-
stinme/biligsel siireclerinin isleyisini bilmesidir. Olumsuz duygu ve diisiincelerden kaginma, olumsuz
basa ¢tkma bicimidir. Bu tiir kagmmalar anlik rahatlamalar saglar fakat iyilesmeyi engellemektedir. Bi-
rey ancak kendi islevsiz olumsuz diisiinme seklini fark ederse iyilesebilir. Hognut olunmayan diistince-
leri sabirla g6zlemleme, iyi ya da kétii olarak yargilamama, onlari kisiliginin bir pargasi olarak degerlen-
dirmekten vazgecerek, gecip gitmelerine izin vermesi, farkindalik ve kabullenme temelli terapilerde iyi-
lesme adimlaridir. Bu duygu ve diistince durumu kendini zorlama ile elde edilememektedir. Farkindaliga
dayali bir yagsam, uzun vadeli uygulamalar gerektirir. Bu pratikler anda olmay1 saglayan nefes alma eg-
zersizleri, yagmurda yliriime, giinliik islere odaklanma vb. egzersizlerdir. Boylece zihni egiten ve zihni
acik tutarak giinliik hayati yasamay saglayan bir diistince yonetme bicimi gelisir.
Kabullenme ve kararlilik terapisi (ACT) ise kisinin kendi degerlerini (iyi bir aileye sahip olmak, oku-
lunu bitirmek vb.) kararl bir sekilde yasamasimi amaglar. Bu terapide farkindaligin tiim bilesenleri
kullanilir. iki terapiyi ayiran nokta farkindalik terapisinde ana odaklanmayi saglayan egzersizlerin
daha baskin olmasidir. ACT ise farkindahigin igerdigi kabulii daha gok vurgulamaktadur.
iki terapi birbirini tamamlayicidir. Her iki terapi gegmis ve gelecege bagimhiligi azaltmay: amaglar.
Bdylece kisi icinde yasadigi zamanda kalabilir. Her iki terapinin temel stratejileri ortaktir; simdiye
odaklanma, yargisizlik, gozlem, kabullenme ve biligsel ayrisma siireglerini icermektedir. Bu siirecler
birlikte yasanmalidir. Bdylece kisi anda kalma becerisi kazanir. Bu becerilerle zihin, ACT'nin nihai
hedefi olan degerlerle uyumlu yasama icin hazir olacaktir. Kendindelik becerileri yardimuyla kisi
kendi hayati icin anlamli olan, degerlerine uygun islevsel eylemleri gerceklestirebilir.
Farkindalik ve kabullenme temelli terapiler manevi bir gelenek olan Budizm'’in 6gretilerinden bes-
lenmektedir. Budizm’de kisinin diisiincelerinin iyilestirici veya hasta edici yonleri oldugu varsayilir.
Bu nedenle budizme gére diisiinceyi egitmek 6nemlidir. Bu nedenle Budizm’in igerigindeki “kisinin
kendi {izerine yogunlasmasi, varligini ve amacini anlamlandirmasi, diisiincelerimiz ve isteklerimizi
ydnetme” farkindalik ve kabullenme terapileri icin kaynaklik etmistir.
Kutsal dinlerin farkindalik {izerine kavramlar1 vardir. Kendine olma, akil ve ruha odaklanma dene-
yimlerinin icerigi, farkindalik deneyimleri icin ¢erceve saglayabilir. inancin bu 6zelliklerinden dolay1
dindar insanlar farkindalik pratikleri ile terapi olmaya yatkin bulunmustur. Burada énemli olan
nokta, Budist uygulamalarin yapihs sekilleri degil, sagladig1 bilissel/duygusal iyilesmeye yardimct
olan kavramlardir. Ornegin zihni diizenleyen unsurlardan biri olan “Kabullenme” iyilesme saglayan
psikolojik bir kavramdir. Kabullenmeyi saglayan argiimanlar ilk dnce Budizm’ de dikkati ¢ekse de far-
kindalig1 saglamakta kullanilacak unsurlar oldukga fazladir, bir¢ok giindelik uygulama kullarlabi-
lir. Dinlerde bunu saglayacak bir¢ok diisiince ve uygulamanin olusu dindar damisanlarin kendi kav-
ramlariyla iyilesebilecegi diisiincesini getirmistir.
Farkindalik ve odaklanma saglayan giinliik bir uygulama drnegi séyledir; “{iziim yeme ile farkinda-
1ik”. Giinliik pratikler yiiriiyiis, pisirmek vb. olabilir. Dolayistyla bu tiziim yeme yerine, Miisliiman da-
nisan icin farkindalik saglayan, kendi anlayisi icinden baska bir uygulama olabilir. Alan ¢alismala-
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rinda zikir, murakabe gibi dini davramslar da kisinin kendine odaklanmasini, anda kalmasin sagla-
dig1icin dindar danisanlar i¢in kullanilabilir bulunmustur. Dinler, farkindalik uygulamalar i¢in kabul
edilen birgok giinliik uygulamadan daha genis bir igerige sahiptir.

Farkindalik uygulamalarinda oldugu gibi giinliik hayattan uygulamalar yerine dini kavramlardan ya-
rarlanilabilmesi ACT icin de gecerlidir. Bilisi diizenlemek icin Miisliiman damsanlar i¢in kendi kav-
ramlari, uygun hikdye ve metaforlar kullanilabilir. Ornegin psikoterapilerde Mesnevi'den ¢okga ya-
rarlanilmaktadir. Olumlu- olumsuz her tiirlii diistincenin zihin evinde misafir gibi ve gegici oldugu,
onlar1 gézlemlemek, gerektigi gibi (6fkelenmeden, yargilamadan, sadece anlamaya calisarak) agirla-
diktan sonra gitmelerine izin vermek metaforu, farkindalik ve kabullenme terapilerinin kuramsal ca-
tisindaki kabullenmeyi saglamakta oldukga yararli bulunmus ve siklikla kullanilmistur.

Ozetlenecek olursa, psikoterapilerin maneviyat ve dinle ilgili cabalari dinin bire bir psikoloji kavram-
lartyla uyumunun saglanmas ya da psikolojinin daha dini bir goriiniim almasi degildir. Dikkat gekilen
nokta farkindalig: saglayabilen uygulamalarin ¢ok gesitli oldugudur. Bundan dolay: dindar danisan-
larin bilislerine uygun dini uygulamalarla terapiler zenginlestirilmektedir.

Farkindalik ve kabullenme terapileri, terapétik siirecte ortak stratejiler kullanmaktadir. Bunlar
simdiye odaklanma, yargisizlik, kabullenme, gézlem ve bilissel ayrismadir. Bu adimlara uygun
uygulama, hikdye ve metaforlar baslangicta Budizm iginden kaynak bulsa da uygulama ve
hikaye seciminde sinir olmadig! icin, dinlerin zengin kavramlari ve bu ¢alisma icin dikkate ali-
nan islam’in zengin kaynaklari terapi siireglerine dahil edilebilir bulunmustur. islam degerlerle
dolu bir yasam sunmaktadir, {slam’da ¢alismanin tegviki, imitli olma, degerli bir yasam icinde
olma aileye baglilik, sosyal yasamin degeri gibi hayatin her alani i¢in insanin mutlulugunu esas
alan degerler ¢ok dnemlidir.

Bu calismada zengin Islam diisiincesinden kisa kesitlerle zikir, murakabe ve ibadetin inanglh bireyle-
rin farkindaligin artiracak uygulamalar oldugu ve farkindalik ve kabullenme terapisinin pratikle-
rinde uygulanabilecegi tartigilmistir. islami diistince ile farkindalik ve kabul temelli terapiler arasinda
kavramsal bir uyum bulunmustur.

Anahtar Kelimeler

Din Psikolojisi, Farkindalik, Kabul ve Kararlilik, Psikoterapi, Din, Maneviyat

Giris

Gegmisten gelen iiziintiiler ve gelecek kaygsi siirekli zihinde dolasirsa, kisi iginde
bulundugu anin farkina varamaz, yasam gegmis ve gelecek arasinda kaybolur. Gegmis
olumsuz tecriibeler, kisinin yasamindaki giinliik olaylari ve kendini olumsuz tanimlama-
sina, yargilanmasina yol agabilir. Ornegin; ‘basarisiz biri oldugum icin bu sefer de basara-
madim’ gibi. Farkindalik ve kabullenme terapileri; kisinin kendini ge¢mis olumsuz dene-
yimlerle yargilamak ve tanimlamak yerine olumsuz diistincelerini fark etmesi, olumsuz
yargilarda bulunmak yerine olaylar1 oldugu gibi kabul etmesi ve olumsuz etiketleme, yar-
gilamalarin zihninden uzaklagmasina izin vermesi siirecidir.'

Kabullenme ve kararlilik terapisi’ ise, kisinin kendi degerlerini (iyi bir aileye sahip
olmak, okulunu bitirmek vb.) kararli bir sekilde yasamasirn amaglar. Bu terapide farkinda-

! JonKabat-Zinn, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress Pain, and Illness

(New York: Bantam Dell Publishing, 1990).

Galigmanin bundan sonrasinda, kabul ve kararlilik terapisi icin ingilizce’si “Acceptance and Commit-
ment Therapy”den kisaltilan ACT ifadesi de kullanilacaktir. Tiirkiye’de yapilan calismalarda KKT sek-
linde kullaim da mevcuttur. Ancak baska dillerde kullanimda ACT 6nerilmektedir. ACT kisaltmasinin
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ligin tiim bilesenleri kullanilir. iki terapiyi ayiran nokta farkindalik terapisinde icinde bu-
lunulan ana odaklanmayi saglayan nefes egzersizleri, metidasyon, benlige yogunlasma
gibi uygulamalarin daha baskin olmasidir.> ACT ise farkindaligin igerdigi kabullenmeyi
daha ¢ok vurgulamaktadir.! Bu nedenle Ogel'in (2015) deyimiyle “kabullenmesiz farkinda-
lik olmaz, kabul ve kararlilik terapisinde ise farkindaligin tiim bilesenlerinden yararlarl-
maktadir”.?

Her iki terapinin amaci olaylara yeni bir bakis acis1 gelistirmek, gegmis ya da gele-
cege bagimli kalmadan hayatin icine girmek ile ilgilidir.* Her iki terapinin temel strateji-
leri ortaktir; simdiye odaklanma, yargisizlik, gézlem, kabullenme ve bilissel ayrisma sii-
reglerini icermektedir.” iki terapi birbirini tamamlayicidir, farkindalikla giinlikk yasamla
gliclii bir bag olusturulup, anda kalmak saglandiktan sonra ACT igin nihai hedef olan, de-
gerlere uygun bir yasamin yolu agilmaktadir.

Manevi/dini degerlerin terapi siireclerine entegre edilmesi, katki vermesi,® uzun
bir siiredir devam etmektedir. Psikoloji bilimi inangli danisanlar i¢in kendi dini kavram-
larinin terapi siirecine dahil edilmesinin, terapiyi kolaylastirdigimi gérmiis ve dini
inanglarm sagladigi i¢ gorii, kendini anlama, kabullenme gibi unsurlarin farkindalik de-
neyimleri igin iyi bir cerceve saglayabilecegi’ dikkat ¢ekmistir. Kisinin kendi manevi ve
din? 6gretilerindeki unsurlar, farkindalik ve kabullenme terapilerinin metaforlarini
zenginlestirmektedir."

Ingilizce okunusu, Tiirkge eylem- hareket anlamina geldigi icin de tercih edilmektedir. Bk. Russ Harris,

Kabul ve Kararlilik Terapisi ACT’i Kolay Ogrenmek llkeler ve Otesi Icin Hizli Bir Baslangig, cev. Hasan Turan Ka-

ratepe - K. Fatih Yavuz ({stanbul: Litera Yayincilik, 2018).

Kiiltegin Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler (Ankara: HYB yaymncilik, 2. Basim,

2015), 50; Russ Harris, Kabul ve Kararlilik Terapisi ACT"i Kolay Ogrenmek flkeler ve Otesi Icin Hizli Bir Baslangg.

*  Pelin Devrim Catak - Kiiltegin Ogel, “Farkindalik Temelli Terapiler ve Terapétik Siiregler”, Klinik Psikiyatri
13(2010), 70-71; Harris, ACT'i Kolay Ogrenmek, 18-19.

°  Harris, ACT'i Kolay Ogrenmek, 18-19.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 111-168.

& Halil Eksi (ed.), Psikoterapi ve Psikolojik Danismada Maneviyat Kuramlar ve Uygulamalar (istanbul: Kakniis Ya-
yinlari, 2017).

°  IanPercv. Mindfulness in Counselling and Psychotherapy: Narratives from Practitionersin Bhutan and Australia (Bentley

WA Australia: Curtin University, Thesis Doctor of Philosophy, 2017), 47; David Jacobs Gordon, A Critical History of

Mindfulness-Based Psychology (Middletown, CT, United States: Wesleyan University, Artswith Departmental Hon-

ors in Psychology and the Science in Society Program, Degree of Bachelor Thesis, 2009), 75.

Rosemary D. Behrens - Jerry L. Terrill, “The Navigation Tools of Spiritual Mindfulness”; James D. Herbert

- Evan, M. Forman, Acceptace and Mindfulness in Cognitive Behavior Theraphy Understanding and Appl-

ying (Hoboken, New Jersey, United States: John Wiley & Sons, Inc. 2010), 174; Kelvin Mutter, “The Prac-

tice of Mindfulness in Spiritual Care”, Psychotherapy: Cure of the Soul, ed. Thomas St. James O’Connor vd.

(Waterloo, Canada: Waterloo Lutheran Seminary, 2014), 131-138; Asimina Lazaridou - Panagiotis Penta-

ris,“Mindfulness and Spirituality: Therapeutic Perspectives”, Person-Centered & Experiential Psychothera-

pies 15/3 (2016), 235-244; Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living, 364; Gordon, A Critical History of Mindfulness-

Based Psychology, 45,76; Jason A. Nieuwsma, vd., ACT for Clergy and Pastoral Counselors: Using Acceptance and

Commitment Therapy to Bridge Psychological and Spiritual Care (Oackland CA United States: New Harbinger

Publications Inc., 2016); Justin Thomas, vd., “The rise of mindfulness and its resonance with the Islamic

tradition”, Mental Health, Religion & Culture 20/10 (2018).
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Bu ¢alismada Kabat-Zinn (1990)"" tarafindan gelistirilen farkindalik siirecleri ve ka-
bullenme ve kararlilik terapileri icin Hayes (2004)" ACT adimlar1 kullarulmustir.

Her iki terapinin uygulamalar: farkli olmakla birlikte, kavramsal temellerin genel
iceriginden, ortak yonlerinden bahsedilmistir. Miisliiman darisanlarin terapi siirecini
daha etkili hale getirmesi amaciyla farkindalik ve kabullenmeyi saglamaya yardime ola-
cak dini kavramlarin, terapilerle genel uyumu ortaya konulmaya ¢alisilmistir. Farkinda-
lik-kabullenme terapilerinin ortak temel stratejileri olan, simdiye odaklanma, yargisizlik,
kabullenme, gézlem ve biligsel ayrisma ve islam dini icindeki baz kavramlar olan riza, ka-
bullenme, tevekkiil, tovbe, zikir, murakabe, miisahede, hayret gibi kavramlarin psikote-
rapi siireglerine dahil edilmesi ve uygulanabilirligi arastirilmustur.

1. Farkindalik Terapisi

Gegmis ve gelecekle ilgili olumsuz diisiincelerle zihni mesgul etmek, su an icinde
bulunulan yasam bilingli bir sekilde yasamaya engel olmaktadir. Bu da dalgin (mind-
lessness) olmak demektir.” Farkindalik (mindfulness) hayati bilingli, dikkatli ve ézenli
yasamaktir.* Farkindalik ve kabullenme terapileri iist bilisi sekillendirmektedir. Ust bi-
lis kavramu, kisinin kendi diisiinme/biligsel siireclerinin isleyisi ile ilgili bilgi edinmesi
ve bu sayede diislincelerini izleyebilmesi ve yonetebilmesi becerisi olarak tanimlanmis-
tir.® Kendisinin ne diisiindiigiiniin farkinda olan birey tekrarlayan islevsiz olumsuz
duygu ve diislincelerini anlayabilecektir.' Bu terapilerin isleyisinde olumsuz olaylarin
zihinde biraktigi izleri silmek degil, onlara bakis agisini degistirmek yer almaktadir. Ba-
kis agis1 degistiginde iyilesme de beraberinde gelecektir. Bunun saglanmasi igin; kisinin
kendi diisiinme seklini izleyebilmesi, olumsuz diisiincelerinin farkina varip onlarin var-
ligini kabul etmesi, diisiincelerine biraz uzaktan bakmasi gerekmektedir. Kisinin hos-
lanmadig1 diistincelerini sabirla gézlemlemesi, iyi ya da kétii olarak etiketlemeden gor-
mesi, onlar1 kisiliginin bir parcasi olarak degerlendirmekten vazgegerek, gecip gitmele-
rine izin vermesi iyilesmeyi saglayan adimlardir."” Farkindalik temelli terapiler, biligsel
davranisci terapi ailesinden kabul edilmektedir. Benzerlikleri bilis iizerinde ¢alisarak
davranis degisikligi saglamaktir.'”® Ornegin Bilissel davrarsci terapideki maruz birakma
(in vivo exposure) ile farkindaliktaki kisinin kendi diistincelerini g5zlemlemesinin ben-
zer olumlu sonuglara yol agtigi diistiniilmektedir, ikisinde de olumsuz diistinceyle yiiz-
lesmek vardir. Ayrildigi noktalar ise kisaca; biligsel davranise terapi miidahalesinde

1 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living.

Steven C. Hayes, “Acceptance and commitment therapy, relational frame theory, and the third wave of

behavioral and cognitive therapies”, Behavior Therapy 35/4 (2004), 639-665.

3 Ronald D. Siegel vd., “Mindfulness: What is it? Where did it come from?”, Clinical handbook of mindful-
ness, ed. F. Didonna (Springer Science + Business, 2008), 6.

1 siegel vd., “Mindfulness: What is it? Where did it come from?”, 6.

15 John H. Flavell, Cognitive Development (Prentice-Hall,1985), 104.

16 Catak - Ogel, “Farkindalik Temelli Terapiler ve Terapétik Siirecler”, 86-87; Rebecca Crane, Mindfulness-Based

Cognitive Therapy: Distinctive Features (London and New York: Taylor & Francis, 2.nd Edition, 2017), 154,155.

Kabat - Zinn, “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future”, Clinical Psychology:

Science and Practice 10 (2003), 17-31.

Herbert - Forman, Acceptace and Mindfulness in Cognitive Behavior Theraphy Understanding and Applying, 3;

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 49; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, 80.
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olumsuz disiince, islevsiz olduguna dair kanitlarla ortadan kaldirilmaya calisilirken,
farkindalik ve kabullenme terapilerinde varliklari kabul edilir, ancak kisiligin bir parcasi
olmaktan ¢ikarihp gitmelerine izin verilir.”

Olumsuz duygu ve distinceleri fark edip kabul etmek {istesinden gelmek icin
gereklidir. Bundan kaginmak olumsuz bir basa ¢ikma bi¢imidir. Kaginma anlik rahat-
lama sunsa da uzun vadede ise yaramayan, iyilesmeyi engelleyen kontrol ¢abasidir.
Farkindalikla gelen iyilesme ise bir seyleri degistirmeye calismadan, olumsuz diisiin-
celeri yargilamadan gozlemlemeyi, dikkat vermeyi, hosa gitmeyen, Gziintii veren du-
rumla direkt temas etmeyi ve kabul etmeyi gerektirir.”” Bu duygu-diisiince durumu
bireylerin kendini zorlamas: ile elde edilememektedir. Farkindalik temelli bir yasam
uzun pratikler gerektirmektedir. Bu pratikler anda olmay1 saglayan nefes alma, yiirii-
yiis vb. egzersizleri, sadece tek sey diisiinerek, béylece odaklanma becerisini gelis-
tirme™ gibi zihni egiten, zihni agik tutarak giinliikk hayat1 yasamay: saglayan diisiince
yonetme ¢alismalaridir. Farkindalik uygulamalarinin baslangicinin 7 Snemli tutumsal
unsuru vardir. Bu adimlar birbirinden bagimsiz, hiyerarsik siirecler degildir, birbirine
bagli birbirini giiclendiren deneyimlerdir.”? Bu 7 siiregle {iziintii ve kaygilar etrafinda
yogunlasan, tekrar eden olumsuz diisiincelerden (ruminasyon) kurtulmay: 6gren-
mek, zihni tanimak, yasantilara yeni bakis agist kazanmak amaglanmaktadir.” Farkin-
dalik ve kabullenme temelli terapilerde bu kavramlar kuramsal cercevede ortak kul-
lanilmaktadir.*

Farkindalik uygulamalari 7 temel tutumu igerir. “yargilamama, sabir, acemi zihni,
gliven, zorlamama kabul ve izin verme” bu maddelerin hepsi bir biitiin halinde deneyim-
lenip, birbirini tamamladiklarinda farkindalik saglanmis olur. Olumsuz diistincelerin zi-
hinde belirdigi anda onlari gegmisten edinilen bilgilerle “kétii” olarak yargilamadan, sa-
bir, kaginmama ve kabullenme olay1 gézlemlemeyi saglar ve boylece birey olumsuz olayin
kendi kisiliginin bir parcasi olmadigini fark edip, gecip gitmesine izin verebilir.” I¢ ice,
birlikte olmasi beklenen bu siirecler su sekildedir;

1.1, Yargilamama: Gegmis yasantilar karsilastigimiz olaylari ve benligimizi algi-
lama tizerinde etkilidir. Yargilamama, kisinin kendi deneyimlerini “iyi, kétii, sevilebilir,
ayiplanabilir... vb.” olarak etiketlemeyi birakmas, olaylar: tarafsiz bir sekilde oldugu

19 Gatak - Ogel, “Farkindalik Temelli Terapiler ve Terapétik Siirecler”, 70-71, 85; Ogel, Farkindalik Ayrimsama
ve Kabullenme Temelli Terapiler, 59.

Kabat - Zinn, “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future”, Clinical Psychology:
Science and Practice 10 (2003), 12-14.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 68,181-182; Volkan Demir, “Bilingli Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi Programiin Universite Ogrencilerinin Kayg: Diizeylerine Etkisi”, OPUS Uluslara-
rast Toplum Arastirmalar: Dergisi 7/12 (2017), 98-118.

Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 31-32; a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past,
Present, and Future”, Clinical Psychology: Science and Practice 10 (2003), 19-23; Mc Cartney, Counsellors’
Perspectives on How Mindfulness Meditation Influences Counsellor Presence Within the Therapeutic Relations-
hip, 71.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 59-60.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler.

»  Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 29-30.
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gibi gdrmesi demektir. Yargilar bilissel islemleme hatalardir,”* kisi deneyimlerini
olumsuz yorumlamaktadir. Bilissel davranisci terapinin iizerinde durdugu bilissel is-
lemleme hatalari, aslinda farkinda olmama halinin sonucudur. Kisinin kendini yargila-
digini fark edebilmesi bilissel ayrilmanin gerceklesmesi icin énemlidir.” Farkindalik ve
kabullenme terapisinin getirdigi yargisizlik ve kabullenme bilissel ¢arpitmalarin olus-
masim engeller.”

1.2. Sabur: Sabir kaygi verici olsa bile simdiki andaki diisiincede kalabilmektir.”

1.3. Acemi, Yeni Baslayan Zihni: icinde bulunulan zaman dilimini idrak edebilmek
icin her seyi ilk kez goriiyormus gibi canli bir sekilde gérebilme, bunun igin istekli olmak
halidir.”® Bu sekilde, cocuk gibi gérdiigii her seye merakli ve ilgili olabilmek kisinin kendi
hayatinin essiz oldugunu deneyimlemesine yardimc olacaktir.

1.4.Giiven: Bireyin kendini gzlemleyebilecegine, anlayabilecegine dair 6zgiiveni ol-
malidir.”!

1.5. Zorlamama: Farkindalik deneyimleri bir yere ulasma, bir sey olmaya ¢alisma
amaci tasimaz. icinde bulunulan anda yasanilanlarin gézlemlenmesi farkindaligin kendi-
sidir. Zihindeki bir diistinceyi ya da bedendeki bir duyumu gézlemlemek yeterlidir.* Boy-
lece zamanla, anda yasama ve giinliik hayatin icinde olma becerisi kazarnlabilir.

1.6. Kabul: Olumsuz olaylardan kaginmadan varliklarini kabul etmek farkindalik de-
neyiminde 6nemlidir.” Yasanilan olumsuz deneyimleri olduklari gibi karsilamak, olumsuz
durumu kisiligin parcasi olarak algilamaktan vazgegmek ve olumsuz sonucu her yasantiya
genellemeden sadece o olaya 6zgii degerlendirerek, kendinden ayirmak kabullenmenin
bilesenleridir.

1.7. Izin Verme: Olumsuz diisiinceyi oldugu gibi kabul etme, kisiligin bir parcast ola-
rak tarnmlamaktan vazgecme, gecip gitmesine izin verme™ kisinin giinliik hayatini yasa-

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 126.

Bilissel islemleme hatalart: genis bilgi i¢in bk. Hakan Tiirk¢apar, Bilissel Davranisci Terapi: Temelleri ve

Otesi (istanbul: Epsilon Yayinlar, 2018).

77 Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living, 33-34; a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Pre-

sent, and Future”, Clinical Psychology: Science and Practice 10 (2003), 23; Laura Lynn Mc Cartney, Counsellors'

Perspectives on How Mindfulness Meditation Influences Counsellor Presence Within the Therapeutic Relationship

(Calgary, Canada: University of Calgary, Department of Educational Psychology and Leadership Studies,

Degree of Master of Arts, 2000), 77.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 54.

# Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 34-35. a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Pre-
sent, and Future”, 24; Mc Cartney, Counsellors’ Perspectives, 79.

0 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 35-36; a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context”, 25; Mc
Cartney, Counsellors’ Perspectives, 82.

31 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 36-37; a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context”, 25; Mc
Cartney, Counsellors’ Perspectives, 82.

32 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 37-38; a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context”, 26; Mc
Cartney, Counsellors’ Perspectives, 83.

33 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 38-39; a.mlf, “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Pre-
sent, and Future”, Clinical Psychology: Science and Practice 10 (2003), 27-28; Mc Cartney, Counsellors’ Perspec-
tives, 80.

3 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 39-40; a.mlf. “Mindfulness-Based Interventions in Context”, 28-29;

Mc Cartney, Counsellors’ Perspectives, 84.
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masinda yardimci olur. Kabullenme, izin verme bilissel ayrilma birbirini tamamlayan kav-
ramlardir. Kisinin olumsuz olayla kendini tanimlamaktan vazgegmesi, gitmesine izin ver-
mesi biligsel ayrilmay1 tanimlamaktadir.

i¢ ice olmasi beklenen bu 7 siireci 6rnekle dzetlersek; Kisiler yasadiklar1 olumsuz olay-
lart kendilerinin bir pargasi olarak goriip kendilerini olumsuz olayla birlestirebilir ve kendi-
lerini bu olumsuz yargilarla agiklayabilirler; “smavlarim iyi gitmedi, ben zaten basarisiz biri-
yim” gibi. Bu diistince aligkanlig1 yerine sinavdan diisiik not alma durumunu yargilamadan
“evet notlarim diisiik” diyerek basarisizlik, diisitk not almanin tiziintisti gibi duygulart goz-
lemleyerek, kaginmadan kabullenip “bu sefer iyi not almadim” demek gibi. Bu seklide “ba-
sarisizim” yargisindan kendini ayirip ‘ben basarisiz degilim, calistigimda basarili olabilirim”
seklinde diistinme ve bdylece basarisizlik diistincesini zihinden ve benlikten ayirma, gitme-
sine izin verme bu siire icin Srnek olabilir. Kaygiya yol agan olumsuz otomatik diisiincele-
rin* farkinda olunmas, her tiirlii duygu, diisiinceyi yargilamadan, bastirmadan kabullen-
meyi ve benlikten ayrisarak gitmelerine izin vermeyi kolaylastirmaktadir.

2. Kabul ve Kararlilik Terapisi

Geleneksel davranisci terapilerin etkin bir sekilde kullaruldigi 1950 ve 1960’1 yillar
biligsel siirecleri dikkate alan terapi tiirlerinin gelismesine 6nemli kaynak olmuslardir.
1970’ lerde ikinci dalga olarak tanimlanan bilisin davranis tizerindeki Snemini dikkate alan
bilissel davranisci terapi (BDT) islevsiz diisiinceleri kanita dayal bir sekilde ortadan kald:-
rarak yerine islevsel olaru getirme yontemiyle calismaktadir.” Biligsel davranisci terapile-
rin verileriyle beslenen ve BDT ailesinden sayilan, 3. dalga bilissel-davranisci terapiler ola-
rak adlandirilan terapilerden biri kabul ve kararlilik terapisidir. Modelin kurucusu Steve
Hayes’ tir. Kabul ve kararlilik terapisi, konusulan dil ve bilisinin birbiriyle iligkisine dikkat
cekmis, iliskisel cergeve kuramina dayah bilissel-davrarigsal bir psikoterapi tiirii olustur-
mustur. Bu terapiye gdre psikopatalojiye neden olan, bireyin aci deneyimleriyle kurdugu
olumsuz iligki bigimidir. Giinkii insan olaylar1 agiklarken ¢evreyi de kullanmay1 5grenmek-
tedir, olumsuz 6grenmelerle kurulan olumsuz bilissel iliskiler zamanla genellenir, dii-
stince bicimi haline gelir. Kabul ve kararlilik terapisi gegmis olumsuz yasantiy1 oldugu gibi
ve kaginmadan kabul edip, olaylarla kurulan iliskiyi, olaylara yiiklenen anlanm degistir-
meyi amaglayan, davranisin analiz edildigi, islevsel yaklasimlardir*

ACT bilis iizerinde, deneysel verilere dayanarak calistig1 icin BDT ailesindendir.
Aradaki fark BDT islevsel olmayan diistinceyi kanitlarla degistirmeyi amaglarken® ACT
bireyin kendisini rahatsiz eden olumsuz diistinceyi kagnmadan kabullenmesini, sonra

*  Otomatik diisiince: Genis bilgi icin bk. Hakan Tiirkcapar, Bilissel Davranisct Terapi: Temelleri ve Otesi (is-
tanbul: Epsilon Yayinlari, 2018).

> JudithS. Beck, BDT Temelleri ve Otesi, cev. Muzaffer Sahin (istanbul: Nobel Yayinlari, 2016); Hakan Tiirkca-

par, BDT Temel ilkeler ve Uygulama (istanbul: Epsilon Yayinlari, 2018).

Hayes, “Acceptance and commitment therapy, relational frame theory, and the third wave of behavioral

and cognitive therapies”; Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 70-74; Harris, ACT’i

Kolay Ogrenmek, 18-24.

37 Beck, BDT Temelleri ve Ctesi. Gev. Muzaffer Sahin; Tiirkcapar, BDT Temel ilkeler ve Uygulama; Ogel, Farkindalik
Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler; Harris, ACT’i Kolay Ojrenmek, gev. Hasan Turan Karatepe - K.
Fatih Yavuz.

Eskiyeni 40 (Mart/March 2020)


https://www.idefix.com/Yazar/hakan-turkcapar/s=35821
https://www.idefix.com/Yazar/hasan-turan-karatepe/s=314104

386 « Kara, Farkindalik ve Kabullenme Psikoterapilerinin Temel Stratejileri ve islam

onlari geride birakarak ayrismayla iyilesmesini ve kisinin mutlu olacagina inandig1 de-
gerler cercevesinde belirledigi davranislar kararh bir sekilde devam ettirmesini hedef-
ler.”

ACT bu hedefini gerceklestirmek icin ac1 veren deneyimleri degil, kisinin o deneyim-
lere bakis agisiny, olaylarla kurdugu bilissel iliskiyi, anlam iliskisini degistirecek bdylece
olumsuz etkiyi azaltacak bilissel beceriler 6gretmeyi hedeflemektedir. Buna kendinde-
lik, daha genel kullanimiyla farkindalik (mindfulness) becerileri denmektedir. Bu bece-
riler kazanildiginda kisi tiim olumlu ve olumsuz duygu ve diisiincelerinin farkinda olma,
onlar1 olduklar1 gibi kabul etme, boylece derin bir kendindelik duygusuyla eylemleri
“simdi ve burada” yapiyor olma becerisi kazanacaktir. Kendindelik becerileri yardi-
muyla kisi kendi hayati igin anlamli olan, degerlerine uygun islevsel eylemleri gergek-
lestirecektir.”

ACT’ in nihai hedefi degerlere agik bir zihne ulasmaktir." Degerlerin kararh bir ge-
kilde uygulanip yasama y6n vermesi, olumsuz diisiincenin iyilesmesinde etkilidir."" Orne-
gin “iyi bir 6grenci olmak” bunu isteyen kisi i¢in anlamhdir. Bu degere uygun yasamak
icin, calismaya baglamak gibi kararli bir adim atmak ve siirdiirmek gerekir. Degerlere uy-
gun yasan saglayacak zihne ulasmak icin ACT 6 terapétik siireg icermektedir.

Bu siiregler, psikolojik esneklik kazanmay1 saglar. Psikolojik katilik, bireyin alisagel-
digi olumsuz diisiince ve yarg1 bicimleriyle diistinmesidir. Psikolojik/ bilissel esneklik ise
bireyin stres yaratan olumsuz kosullarda ¢éziimler {iretebilmesi, yeni durumlara uyum
saglayabilmesidir. ACT degerlere acik bir zihin kazandirmak icin 6ncelikle dgrenilmis
olumsuz diistincelerin bu 6 siireg ile geride birakilmasim hedeflemektedir. Bu siiregler asa-
gidadir;

2.1. Kabul: Farkindalik adimlarinda oldugu gibi, kisinin olumsuz diisiince ve duygu-
larini kaginmadan, var olmasina izin vererek, oldugu gibi deneyimlemesidir.

2.2, Biligsel Ayrisma: Olumsuz bilissel siirecler kisinin davranis tizerinde olumsuz is-
leve sahiptir, olaylar1 gegmis olumsuz deneyimlerle iliskilendirmeye sebep olmaktadir. Bilis-
sel ayrisma ise kisinin olumsuz diisiince ile kendisi arasina mesafe koymasi, olumsuz dii-
stince ile kendini yargilamaktan vazgecerek, bu diistinceyi geride birakabilme becerisidir.

2.3. An’aOdaklanma: Kisinin i¢inde bulundugu ani deneyimleme becerisi kazanmasi,
uzun vadede bilingli ve kendi degerlerine uygun yasayabilmesini saglamaktadir.

2.4.Benligi Gozlemleyebilme: Kisinin kendi olumsuz duygu diistince ve davraruslari-
nin farkinda olmasi becerisidir.

2.5. Degerler: ACT nihai amag olarak kisinin kendi degerlerine uygun bir yasama yo-
nelmesini hedeflemektedir. Kisi yukardaki adimlarla islevsiz davranislarin baglamindan,
olumsuz Ggrenmeleri olaylarla iliskilendirmekten uzaklasma becerisi kazanip, degerlere
uygun, olumlu islevleri olan yasam i¢in agik hale gelecektir.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, cev. Hasan Turan
Karatepe - K. Fatih Yavuz.

% Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, 18-19.

0 Fatih K. Yavuz, “Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): Genel Bir Bakus”, Tiirkiye Klinikleri Dergisi Psikoterapinin
Bugiinii Uzel Sayisi 8/2 (2015), 26.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, gev. Hasan Turan
Karatepe - K. Fatih Yavuz.
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2.6. Kararh Eylemler: Kisinin kendi degerlerine uygun davramslar sergilemesidir.
ACT igin nihai hedef bu adimu saglamaktir.”

3. Farkindahk ve Kabullenme Terapilerinin Ayrildig1 ve Ortak Yénleri

Farkindalik terapisinde en ¢ok kullanilan nefes egzersizleri, yiirtiyiis, giinliik ev isleri
gibi davranislara odaklanma uygulamalariyla; “yargilamama, sabirl olma, acemi zihninde
olma, kabul, izin verme, bunlar1 gerceklestirmek i¢in kendini zorlamama” kendinde olma
becerileri saglanmaktadir. Boylece kisi kendi yasamina kars: farkindalik kazanmaktadir,
ACT modelinde bu farkindahk ¢alismalar1 6nemli bir yer tutar.” Aynldigi yonler terapi
stireglerinin formiile edilisindedir, farkindalikta uygulama daha fazla iken, kabul ve karar-
lilik terapisinde ise bilissel siirecler iizerinde alisma daha fazladir.*

ACT terapisinde farkindaligi saglamak icin farkindalik uygulamalarmdan yararlaml-
maktadir.” Farkindalik saglamakta meditatif teknikler yiizlerce olabilir. ACT terapisinde de
nefes en ¢ok kullanilanidir, Farkindalik saglama ile ilgili bu tekniklere 6rnek olarak; akarsu-
daki yapraklari diisiinme ve canlandirma, kendi ellerini izleme, kuru tiziim yeme ile farkin-
dalik uygulamalari kullanilabilir bulunmustur, Bunun yani sira giin boyu diistincelere kapil-
mak yerine kisinin kendine odaklanmasini saglayacak egzersizler 6nerilmektedir. Bu egzer-
sizler gok gesitli olabilir, Srnegin cevredeki bes seye odaklanmak, o an i¢inde bulunulan ¢ev-
reden bes tiir ses secip onlara odaklanmak, ya da viicutla temas eden bes seye odaklanmak
gibi. Buuygulamada bilegimizdeki saat, viicuda temas eden pantolon, yiiziimiizde hissettigi-
mizhava, yere degen ayaklarimiz, sandalyeye yaslanan sirtimiz gibi * odaklanmak {izere bir-
ok sey ACT terapisinde farkindalig1 saglamak tizere segilebilir.

ACT ile farkindaligin kavramsal ¢ercevelerinde ortak terapétik sitirecler vardir. Far-
kindalik adimlar1 degerlere agik bir zihne ulasmak icin gereklidir. Bu siiregler; “simdiye
odaklanma, yargisizlik, kabullenme, gézlem ve bilissel ayrisma” dir, ¥

4, Farkindalik, Kabullenme ve Kararlilik Terapilerinin Manevi/Dini Degerlerle Zen-
ginlestirilebilirligi

Modern psikoloji insarun kendini manevi bir varlik olarak deneyimlendigini goz-
lemlemis,” psikolojinin bilim haline gelme siirecinin baslarinda, psikolojik iyi olus ha-
line dini manevi kaynaklarin katkilar1 gézden kagmamustir. James 1902 de yaymnlanan
“Dinsel Deneyimin Cesitleri” adli kitabinda bilim ve dini diinyanin hazine evinin kilidini
agmak icin gercek anahtarlar olarak gdrmiis ve ruh sagligi icin ikisinin de fayda sagla-
yan kaynaklar olacagini vurgulamistir.”” Manevi/dini degerlerin inanch damisanlarla ¢a-
ligilan terapi siireglerine entegre edilmesi uzun bir siiredir uygulanmaktadir.”® Farkindalik

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 83-88; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek,59-66.
Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 49-50; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, 298-300.
Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 49-50.

> Harris, ACT'i Kolay Ojrenmek, 141, 203-204.

“  Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, 282-303.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler.

8 Ira Progoff, The Death and Rebirth of Psychology (New York: Mc Graw-Hill, 1969), 16, 24.

William James, The Varieties of Religious Experience a Study in Human Nature (PDF: eBooks@Adelaide,
2009), 95.

Halil Eksi (ed.), Psikoterapi ve Psikolojik Danismada Maneviyat Kuramlar ve Uygulamalar (istanbul: Kakniis Ya-
yinlari, 2017).
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stireglerini gelistiren Kabat-Zinn dini geleneklerin iyi olus haline desteginin bir din pro-
pagandas! olmadigini, dinlerin farkindalik deneyimini derinden yasamay: sagladigini be-
lirtmistir.”*

Farkindalik ve kabullenme temelli terapiler manevi bir gelenek olan Budizm’in
ogretilerinden beslenmektedir.”” Budizm'in igerigindeki “kisinin kendi tizerine yogun-
lagmasi, varligim ve amacini anlamlandirmasi, diisiincelerimiz ve isteklerimizi yo-
netme, iyilestirme” farkindalik ve kabullenme terapileri i¢in kaynaklik etmistir.> Far-
kindalik egitimleri manevi becerilerin 6n plana giktig1** siiregler olarak gériilmiistiir.
Kutsal dinlerin farkindalik tizerine kavramlar1 oldugu,” dinlerde farkindaligin amaci
olan kendine olma, akil ve ruha odaklanma deneyimlerinin farkindalik i¢erdigi** bircok
dinin farkindalik deneyimleri icin cerceve saglayabilecegi” éngériilmiistiir. inancin bu
ozelliklerinden dolay1 dindar insanlar farkindalik pratikleri ile terapi olmaya yatkin bu-
lunmustur.”®

Buradan anlagilmaktadir ki, Budist uygulamalar, farkindalig1 saglamak iizere di-
ger dinlerin mensuplarina ve Miisliimanlara sunulmus degildir. Meditasyon teknik
bir terimdir, “zihni diizenleme, huzurlu olma, bireyin kendi varligina ulasmas1” an-
lamlarina gelmektedir.” Terapilerde 6nemli olan nokta, Budist uygulamalarin yapilis
sekilleri degil, sagladigi bilissel/duygusal iyilesmedir. Ornegin zihni diizenleyen un-
surlardan biri olan “Kabullenme” iyilesme saglayan psikolojik bir kavramdir. Kabul-
lenmeyi saglayan argiimanlar ilk 6nce Budizm’ de dikkati ¢ekse de dinlerde bunu sag-
layacak birgok diisiince ve uygulamanin olusu dindar danisanlarin kendi kavramla-
riyla iyilesebilecegi diisiincesini getirmistir. Farkindalik ve kabullenme terapileri bir
dine, goriise ait olmadigi ve siirecte kullanilacak hikdye ve metaforlar sinirlandirilmis
olmadigi icin, bu terapilerin terapétik iyilesme saglayan kavramlarinin (kabullenme,
farkinda olma, degerlere uygun yasam) icerigi dindar danisanlar icin dinlerden de
elde edilebilir.

Burada amag, dindar danisanlar igin farkindalik terapisi s6z konusu oldugunda
kendi farkindalik saglayan unsurlarini kullanmaktir.®® Bu dogrultuda islam igindeki

*1 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 436.

52 Kabat - Zinn, Full Catastrophe Living, 12.

3 Andrea D. Grabovac vd., “Mechanisms of Mindfulness: A Buddhist Psychological Model”, Mindful-
ness 2 (2011), 154-166.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 40-49. Harris, ACT'i Kolay Ogrenmek, 29.
Behrens - Terrill, “The Navigation Tools of Spiritual Mindfulness”, 7; Herbert - Forman, Acceptace and
Mindfulness in Cognitive Behavior Theraphy Understanding and Applying, 7; Mutter, “The Practice of Mindful-
ness in Spiritual Care”, 7.

Lazaridou - Pentaris, “Mindfulness and Spirituality: Therapeutic Perspectives”, 12.

%7 Gordon, A Critical History of Mindfulness-Based Psychology, 75.

Mark Joseph Mvers, Examining the Relationshib Between Mindfulness, Religious Coping Strategies, and Emo-
tion Regulation (Lynchburg, VA, United States: Liberty University, A Dissertation Submitted in Partial
Fulfillment of the Requirements for the Degree of Doctor of Philosophy, 2012), 72-73; Percy, Mindful-
ness in Counselling and Psychotherapy: Narratives from Practitioners in Bhutan and Australia, 49-119.

%% Halvor Eifring, Meditation in Judaism, Christianity and Islam: Technical Aspects of Devotional Practices (London:
Bloomsbury Academic, 2018).

Percy, Mindfulness in Counselling and Psychotherapy: Narratives from Practitioners in Bhutan and Austra-
lia, 47.
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anlayislar (inancin sagladig i¢ gérii, kendini anlama, yasami kabullenme) Miisliiman
danisanlar i¢in farkindalig1 saglayacak uygulama cesitlerine katki verebilir.” Bunun
nedeni farkindalik ve kabullenme terapilerinin uygulamay simirlandiran Budizm igerigi
gibi herhangi 6zel bir seciminin olmayisidir, farkindalig1 saglamakta kullanilacak unsurlar
oldukga fazladir, birgok giindelik uygulama kullarulabilir.”” Bu noktadan yola ¢ikarak te-
rapi stirecinde, danisanlara kendi anlayislarina yakin olan uygulamalarla farkindalik sag-
lanabilecegi ortaya konulmustur. Farkindaligin ve odaklanmanin saglandig1 giinliik bir
uygulama 6rnegi sdyledir; “liziim yeme ile farkindalik”.*® Dolayisiyla bu uygulama dindar
danigan i¢in farkindalik saglayan, kendi anlayisi icinden bir cesit olabilir. Alan cahismala-
rinda zikir, murakabe gibi dini davrarislar da kisinin kendine odaklanmasir, anda kalma-
sint sagladigi icin dindar danisanlar igin kullanilabilir bulunmus, dinlerin yukarida belir-
tilen baz1 giinliik uygulamalardan daha kapsamli icerikleri oldugu, essiz zengin kaynaklar
oldugu vurgulanmustir.”

Farkindalik uygulamalarinda oldugu gibi ACT siirecinde de “otobiisteki yolcular”
metaforu yerine Miisliiman danisanlar icin kendi kavramlari, uygun hikéye ve metafor-
lar kullanilabilir.® Ornegin psikoterapilerde Mesnevi'den g¢okc¢a yararlamlmustir.
Olumlu- olumsuz her tiirlii diistincenin zihin evinde misafir gibi ve gecici oldugu, onlart
gozlemlemek, gerektigi gibi (6tkelenmeden, yargilamadan, anlamaya ¢alisarak) agirla-
diktan sonra gitmelerine izin vermek® metaforu, farkindalik ve kabullenme terapileri-
nin kuramsal catisindaki kabullenmeyi saglamakta oldukga yararli bulunmus ve siklikla
kullanilmigtir.”

Mark Joseph Myers. Examinina the Relationshin Between Mindfulness, Religious Coping Strategies, and
Emotion Regulation (Lynchburg, VA, United States: Liberty University, A Dissertation Submitted in
Partial Fulfillment of the Requirements for the Degree of Doctor of Philosophy, 2012), 72-73; Percy,
Mindfulness in Counselling and Psychotherapy: Narratives from Practitioners in Bhutan and Australia, 49-
119; Behrens - Terrill, “The Navigation Tools of Spiritual Mindfulness”, 7; Herbert - Forman, Ac-
ceptace and Mindfulness in Cognitive Behavior Theraphy Understanding and Applying, 7; Mutter, “The
Practice of Mindfulness in Spiritual Care”, 7; Thomas, “The rise of mindfulness and its resonance
with the Islamic tradition”, 11.

62 Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, 29.

63 Harris, ACT’i Kolay Ojrenmek, cev. Hasan Turan Karatepe - K. Fatih Yavuz.

64 Justin Parrot, “How to be a Mindful Muslim: An Exercise in Islamic Meditation”, Yaqeen Institute for Isla-
mic Research (2017), 1-24; Nazila Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic
Psychotherapy”, Journal of Religion and Health August 58/4 (2019), 1146-1160; Saddigha Al-Ghalib vd., “A
mindfulness based intervention to enhance university student wellbeing in Saudi Arabia” Middle East
Journal of Positive Psychology 4/1 (2018), 142-157; Gagan Priya - Sanjay Kalra, “Mind-Body Interactions and
Mindfulness Meditation in Diabetes”, EurOPEAN EndocrinolOGY 14/1 (2018), 35-41; Seng Beng Tan vd.,
“Mindfulness: A New Paradigm of Psychosocial Care in the Palliative Care Setting in Southeast Asia”, Ann
Acad Med Singapore 46/9 (2017), 339-346.

Yavuz, “ACT and Islam”, 139-149.

Abdiilbaki G8lpinarli, Mevldnd Celaleddin-i Rumi Mesnevi Serhi (istanbul: Basbakanlik Kiiltiir Miistesarligi
Kiiltiir Yayinlari, 1974), 5/3670-3690b, 552-554.

G. Mirdal, “Mevlana Jalal-ad-Din Rumi and Mindfulness”, Journal of Religion and Health 51/4 (2012),
1202-1215; Mehmet Ak vd., “Mevlana Penceresinden Bilissel Terapiler”, Bilissel Davranis¢i Psikote-
rapi ve Arastirmalar Dergisi 3 (2014), 133-141; Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Tera-
piler.
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Ozetlenecek olursa, psikoterapilerin maneviyat ve dinle ilgili cabalari dinin bire

bir psikoloji kavramlariyla uyumunun saglanmasi ya da tam tersi degildir; Farkinda-
lig1 saglayabilen uygulama cesitliligine dindar kisilerin kendi bilis, anlayis cercevesinden
kaynaklar saglanabilecegidir.*®

Bazi ¢aligma bulgular bu gériisleri dogrulamus, farkinda olma ve manevi/dini inang-

lar arasinda anlamh bir iliski oldugu gériilmiistiir.” Manevi/dini icerikli farkindalik tera-
pilerinin kisisel gelisime katki,” stresi, depresyonu ve tibbi semptomlari azaltma,”" madde
bagimlihgin iyilestirmede’ kanser hastalarinda tedaviyi destekleme,” kanser hastlarinda

kabullenmeyi kolaylastirma,” evsiz genglerin sorunlarini ¢c6zmede,” hamile kadinlar i¢in

Kirk A. Bingaman, “The Art of Contemplative and Mindfulness Practice: Incorporating the Fin-
dings of Neuroscience into Pastoral Care and Counseling”, Pastoral Psychology 60 (2011); L.M. Miller,
“The Experience of Prayer With a Sacred Object Within the Context of Significant Life Stress”,
Journal of Spirituality in Mental Health 13/4 (2011); J. Knabb, “Centering Prayer as an Alternative to
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression Relapse Prevention”, Journal of Religion and
Health 51/3 (2012).

L .Birnbaum - A. Birnbaum, “Mindful Social Work: From Theory to Practice”, Journal of Religion & Spiritu-
ality in Social Work: Social Thought 27/1-2 (2008); Steven F. Hick, Mindfulness and Social Work Practice (Chi-
cago: Lyceum Books, 2009); Mary E. Connors, “Integrative Symptom-Focused Dynamic Psychotherapy”,
Clinical Social Work Journal 20/1 (2010); A. Gockel, vd., “Mindfulness as Clinical Training: Student Perspec-
tives on the Utility of Mindfulness Training in Fostering Clinical Intervention Skills”, Journal of Religion
& Spirituality in Social Work: Social Thought 32/1 (2013); Lazaridou - Pentaris, “Mindfulness and Spirituality:
Therapeutic Perspectives”, 5, 11.

Luke Strongman, “Pastoral Care and Mindfulness: A Teaching Practice”, Journal of Education and Training
Studies 5/3 (2017), 122.

James Carmody vd., “Mindfulness, spirituality and health-related symptoms”, Journal of Psychosomatic
Research 64 (2008) 393-403; James Carmody vd., “An Empirical Study of the Mechanisms of Mindful-
ness in a Mindfulness-Based Stress Reduction Program”, Journal of Clinical Psychology 65/6 (2009), 613-
626; Kathryn Birnie vd., “Exploring Self-compassion and Empathy in the Context of Mindfulness-
based Stress Reduction (MBSR)”, Stress and Health 26 (2010), 359-371; Parrot, “How to be a Mindful
Muslim: An Exercise in Islamic Meditation; Manoj Sharma - Sarah E. Rush, “Mindfulness-Based Stress
Reduction as a Stress Management Intervention for Healthy Individuals: A Systematic Review”, Jour-
nal of Evidence-Based Complementary & Alternative Medicine 19/4 (2014), 271-286; Jeffrey M. Greeson,
“Decreased Symptoms of Depression After Mindfulness-Based Stress Reduction: Potential Modera-
ting Effects of Religiosity, Spirituality, Trait Mindfulness, Sex, and Age”, J Altern Complement Med 21/3
(2015), 166-174; Lazaridou - Pentaris, “Mindfulness and Spirituality: Therapeutic Perspectives”; Tho-
mas, “The rise of mindfulness and its resonance with the Islamic tradition”; Isgandarova, “Muraqaba
as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic Psychotherapy”.

Janis Leigh vd., “Spirituality, Mindfulness and Substance Abuse”, September Addictive Behaviors 30/7
(2005), 1335-1341; Jonathan Appel - Dohee Kim-Appel, “Mindfulness: Implications for Substance Abuse
and Addiction”, Int ] Ment Health Addiction 7 (2009), 506-512; Ryan C. Shorey vd., “Dispositional Mindful-
ness, Spirituality, and Substance Use in Predicting Depressive Symptoms in a Treatment-Seeking
Sample”, Journal of Clinical Psychology 71/4 (2015), 334-345.
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duction (MBSR) on Spirituality and Posttraumatic Growth in Cancer Patients?”, The Journal of Positive
Psychology 10/2 (2015), 153-166.

Maria Karekla - Marios Constantinou, “Religious Coping and Cancer: Proposing an Acceptance and Com-
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Linda Grabbe, “Spirituality Development for Homeless Youth: A Mindfulness Meditation Feasibility Pi-
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kaygiy1 azaltmada’® olumlu etkisi tespit edilmistir. Dini uygulamalar borderline kisilik bo-
zukluguna 6zellikle iyi gelmektedir.” Borderline kisilik bozuklugunda yogun bir bosluk
hissi vardir.”® Meditasyon borderline kisilik bozuklugunda bosluk hissini doldurmakta
kendi varligim fark etmesini saglamakta, tedaviye yardimci olmaktadir.”

BDT ve ACT icin bilissel siirecler ve davrams ¢ok 6nemlidir, bilis ve davranis tize-
rinde caligihir. Bilis ve davranisa verilen nem, islam icin de olduk¢a mithimdir. islam dii-
siincesinde kendini bilme, neden var oldugunu anlama, hayat1 anlamlandirma (tefekkiir
etme) ve degerlere uygun, mutlu, huzurlu yasam nemlidir. insan aklindan dolayi en kiy-
metli varliktir, kendini bilmesi ve farkinda olmast ile baslayan bir siirecle yasami anlama,
yaraticiy1 bilme yolunda ilerleyebilir.” islam dininde olumlu duygu ve diisiinceye énem
verilmistir. islam’da iyi seyler diisiiniip olumlu beklenti icinde olmak iyi seylerle karsilas-
781 yani iyi seyler diisii-
niirse iyiliklerle karsilagir). Yine, Allah’a giivenmek huzurlu hissetmek, tiziilmemek, katii

may1 saglar (6rnegin “ben kulumun bana olan zanni yanindayim

diistinceleri zihinden uzaklastirmak® bircok avette tavsive edilmektedir.

insanin diisiincelerinin énemi tasavvufi kaynaklarda, érnegin Mevlana ogretile-
rinde yer almakta. diisiincenin insanin derin anlami oldugu ifade edilmektedir® Mesnevi
bircok verde olumlu diistincenin islevine dikkat cekmekte; “giil diistinen insanin giil bah-
cesine, diken diisiinen insanin dikenlige” doniisecegi metaforu {izerinden havata bakis
acisinin psikoloii tizerindeki olumlu/olumsuz etkileri anlatilmaktadir.** Yine Mesnevi'de
olumsuz diisiince ve endiseler goniil ormaninda gezen yabani, tehlikeli hayvanlara ben-
zetilmektedir.*?

Farkindalik deneyimleri 6grenerek degil, kisinin tecriibesiyle gerceklesmektedir.*
Benzer sekilde tasavvufi yasanti kisinin kendi icsel tecriibeleriyle ilerleyecegi, kendi 6ziine
déndiiren” bir yolculuktur. Bu yolculuktaki kisiler; gonlii yoran agir1 istekler, hrs, 6fke,

Elahe Aslami vd., “A Comparative Study of Mindfulness Effciency Based on Islamic-Spiritual Schemes
and Group Cognitive Behavioral Theranv on Reduction of Anxiety and Depression in Pregnant Women”,
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Psychiatry 9/3 (2014), 137-141.
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cimrilik, kin, kiskanghik gibi biitiin olumsuz duygu ve diistinceden arinan kisilerdir. B3y-
lece kalpleri giizellikleri gérmeye hazir hale gelir.*

Tasavvuf kavramlar Miisliimanin yasantisina yon vermekte, kendini bilerek, far-
kinda olarak yasama, Allah’in nimetlerini idrak etme, hayranlikla 4lemi izleyebilme, ka-
bullenme, amag edinme, gelecege olumlu yénelmeyi konu edinmektedir.* Tasavvufta
“hal” olarak tarumlanan biling durumlari derin yasantilar icermektedir. Bu tecriibeler in-
sanin kendisini tanimastyla baslamakta, icinde yasadig diinyanin ve hakikatin kaynagina
ulagma siirecinde ilerlemesiyle devam etmektedir. Bu siirecte yasanan haller, farkindali-
gn ¢ok daha derin boyutlarini tarumlamakta ve ‘hakikatle karsilastigin siikGinet huzur ve
varligini tamamlandigin hissetme’ tecriibelerini icermektedir.” insan bu gelisimi kendi
i¢sel kaynaklariyla saglayabilir.”

Bu &zellikleriyle islam'mn farkindalik ve kabullenme saglayacak zikir, dua gibi birgok
uygulamaya ve kabullenme saglayacak bir¢ok degere sahip oldugunu ve bu terapilere kay-
nak olabilecegini bircok calisma tespit etmistir.” islam kaynaklarmdaki tefekkiir, riza, te-
vekkiil, sabir gibi kavramlar bu iki terapinin kuramsal ¢ercevesine (inangh bireylerle yii-
riitiildiigii durumlarda) zenginlik katabilir. Miisahede, zikir, murakabe ve ibadetler inanglh
bireylerin farkindaligini artiracak uygulamalara katki saglayabilir.

5. Farkindalik ve Kabul Terapilerinin Temel Stratejileri ve Manevi/Dini Degerler

islam diisiincesinde ge¢misin olumsuzluklarini tevekkiil ya da tovbe ile ¢dziimlemek,
degerli oldugunu hatirlamak gelecekle ilgili timitli olmak, iginde bulunulan zaman diliminin
gerekliliklerini yasamak esastir. ibadetler kisinin yasamnin kendinin, isteklerinin farkinda
olmasin saglar, namaz kilan, dua eden kisi kendi benliginin {izerinde yogunlasmaktadir, is-
tekleriyle kendine bir yon vermektedir. Zikir ve murakabe miisahede gibi birgok tasavvufi
uygulamada kisinin benligine ve askin varliga yonelme tecriibeleri vardir. Asagida farkinda-
lik becerileri kazanma saglamasi agisindan dini uygulama drnekleri tartisilmstir.

5.1. Farkindalik Becerileri Kazanmada Dini Uygulamalar

5.1.1. Islam’da Anda Olmay: Saglayan ibadetler: Dindar insanlarin ibadet uygula-
malar1 farkindalig1 saglayan deneyimler olarak tespit edilmis, farkindalik ile tedavi ol-
maya yatkin bulunmuslardir. ibadet siirecinde ana odaklanilmas kisinin farkindalik be-
cerisini gelistirmesinde ve farkindaligim artirmasinda etkilidir” islamiyet’teki ibadet
rutinleri ise anlik farkindaliklarla dolu bulunmus,” islam dininin icinde bulunulan ana

8 Mevlana, Mesnevi, 1/3466-3495b.

Mustafa Merter, Psikolojinin Ugiincii Boyutu Nefs Psikolojisi ve Riiyalarn Dili (istanbul: Kakniis Yaynlari,
2014), 190.

Merter, Psikolojinin Ugiincii Boyutu Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, 189.

1 Mevlana, Mesnevi, 5/1066-1070b.

Mirdal, “MevlanA Jalal-ad-Din Rumi and Mindfulness”; Ak, “Mevl4n4 Penceresinden Bilissel Tera-
piler”; Thomas, “The rise of mindfulness and its resonance with the Islamic tradition”; Yavuz,
“ACT and Islam”, 139-149; Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic
Psychotherapy”.

Myers, Examining the Relationship Between Mindfulness, Religious Coping Strategies, and Emotion Regulation, 72-73.
Thomas, “The rise of mindfulness and its resonance with the Islamic tradition”, 8-11; Myers, Examining
the Relationship Between Mindfulness, Religious Coping Strategies, and Emotion Regulation, 78.
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zihnin yogunlasmas: pratikleriyle dolu oldugu, psikoterapiyi zenginlestirebilecegi dik-
kat cekmistir.”

islam’da ibadetler esnasinda zihinden baska diisiinceleri uzaklastirilmasi ve yapilan
ibadete odaklanilmasi énemlidir.”® Farkinda olmanin tersi “dikkatsizlik, yanilma, ihmal”,
“bir seyin gerekliligi ortada iken bunun idrak edilememesi” “yeterince uyaruk ve dikkatli
davranilmamasindan kaynaklanan yanilgi hali” anlamlarina gelen “gaflet”tir” Birgok
ayette gafletten kurtulmaya ve dikkatli olmaya yénelik uyarilar yer almaktadir.”®

islam’da namaz, dua giinliik ibadetlerinin yam sira “zikir, husu, murakabe, miisa-
hede, halvet” gibi deneyimler farkindaligi artirmaktadir. Misliiman damsanlar i¢in bu
haller farkindalik deneyimini kolaylastirmakta ve zenginlestirmektedir. Yapilan ¢alisma-
larda danisarun kendi pozitif degerlerinin kullanilmas terapinin etkisini artirmakta ol-
dugu, anksiyete ve depresyona karsi Miisliiman darisanlara ilk 5nce murakabe teknikleri
ogretilmesinin faydali oldugu belirtilmistir, ibadetler ve zikir, husu, murakabe, miisahede,
halvet gibi farkindalik deneyimi barindiran tecriibeler olumlu psikolojiye katkilari ve me-
didatif etkilerinden dolay1 Miisliiman danisanlar igin tercih edilmistir.”” Bu kavramlarin
tanimina bakildiginda terapi siirecine katki saglayacagi anlasilabilir:

“Halvet” kisinin huzur ve siikinet i¢inde olabilecegi sekilde yalniz kalarak, kendine
doniip manevi yénden olgunlasmaya ¢aba sarf etmesidir.'” Dini literatiirde “Allah’t an-
mak ve unutmamak suretiyle gafletten ve nisyandan kurtulus™®' anlamina gelen zikrin
zihni ve bedeni rahatlatici etkileri vardir.'? Zikir farkindaligin deneyimlenmesine yar-
dimci olur, odaklanma saglar.'”
lar, “Bir baska deyisle zikir kisiyi en temiz, en saf, en seffaf, en Allah’a yakin ve Allah’la bir
olma haline déndiiriip, o anda kalmaya ¢agirir”.'** Zikir esnasinda biling, Allah'in hangi

Zikir, insanin benliginin iyi olan 6ziine déniismesini sag-

Thomas, “The rise of mindfulness and its resonance with the Islamic tradition”, 6.

°  Eb( Hamid Muhammed el Gazzali, Bidayetiil-hiddye, nsr. Veysel Akkaya (PDF: Istanbul: insan Yaynlari
irfan Tasavvuf Serisi, 2003), 82-123.

°7 Uludag, “Gaflet”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).

% Kur'dn Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Yasin 36/6; Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Meryem 19/39; Kur'dn

Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Kaf 50/22.

Arthur Saniotis, “Understanding Mind/Body Medicine from Muslim Religious Practices of Salat and

Dhikr”, Journal of Religion and Health 57/3 (2018); Parrot, “How to be a Mindful Muslim: An Exercise in

Islamic Meditation”; Thomas, “The rise of mindfulness and its resonance with the Islamic tradition™;

Aslami, “A Comparative Study of Mindfulness Effciency Based on Islamic-Spiritual Schemes and Group

Cognitive Behavioral Therapy on Reduction of Anxiety and Depression in Pregnant Women”; S.H. S.

Omar vd., “Techniques of Practicing Muragaba by Sufis in Malay Archipelago”, International Journal of

Academic Research in Business and Social Sciences 7/5 (2017); Isgandarova, “Muraqaba as a Mindfulness-Ba-

sed Therapy in Islamic Psychotherapy”; Hafizi, “Borderline Personality Disorder and Religion: A pers-

pective from a Muslim country”; Chafos-Economou,“Beyond Borderline Personality Disorder: The

Mindful Brain”; Eifring, Meditation in Judaism, Christianity and Islam: Technical Aspects of Devotional Practices.

190 Robert Frager, Kalp, Nefs ve Ruh, cev. ibrahim Kapaklikaya (istanbul: Gelenek Yaymlari, 2003), 159; Mic-

haela-Ozelsel, Halvette Kirk Giin,9; Hiiseyin Peker, Din Psikolojisi (istanbul: amlica Yaynlari, 2011), 191.

Resat Ongdren, “Zikir”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).

192 Behliil Tokur, Stres-Dindarlik fliskisi Uzerine Bir Arastirma (Erzurum: Atatiirk Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Doktora Tezi, 2011), 212; Michaela-Ozelsel, Halvette Kirk Giin,179-184; Saniotis, “Understanding
Mind/Body Medicine from Muslim Religious Practices of Salat and Dhikr”.

195 Kayiklik, Tasavvuf Psikolojisi, 174.

104 Tenik - Goktas, “Tasavvufl Diisiincede Zikir ve Zikirin Benlik insasina Etkisi”, 280.
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sifatimi zikrediyorsa o anlama yogunlagir.'” Ornegin “el-vekil: tevekkiil edenlerin islerini ne-
ticeye ulastiran” sifatirn tekrarlayan sakinlesir, huzur hisseder. Murakabe, miisahede ve
husu halleri kendini ve gevresini derinden hissetme ve algilama saglar. “Murakabe” hissinde
kisi Allah'm kendisini gézetledigini ve yarunda oldugunu deneyimler.'* “Miisahede” ile ken-
dini ve alemi, Allah'in yarattiklarim gézlemler.'” “Husu” ise Allah’ i huzurunda oldugu bi-
lincini her an tagimak, siik(inetle ve tevazu ile hareket etmek,'*® tiim varhgimizla bir manada
donup kalmak'®” anlamlarina gelmektedir. Tiim bu uygulamalar kisinin kendini fark etme,
kendini iginde bulundugu diinya ile birlikte degerlendirme anlayisim gelistirmek i¢indir. Zi-
kir, murakabe, miisahede ve husu deneyimlerindeki kendine odaklanma, siikiinetle kendi
distincelerini izleme, kiinatin yaraticisi ile baglantida oldugu hissini yakalama ya da yaka-
lamaya ¢alisma hali, iyiye giizele hakikate yaklasma duygu ve diistincesiyle olumlu bir zihne
ulasmada ve dikkat regiilasyonu saglamada 6nemlidir.

islam diisiincesindeki “hayret ve hayranlik” kavramlari, farkindalik kavramlarindan
“acemi bir zihinde olma” halini anlamay inangh darusanlar icin kolaylastirabilir. Tasav-
vuftaki “hayret ve hayranlik” ile farkindalik terapisindeki acemi zihninde olma benzer bir
sekilde hayat1 zengin bir sekilde algilamay1 saglamay1 amaglamaktadir. Hayret etmek,
kendinden baglayarak diinyay fark etme ve hayati daha anlamli, daha hayranlik duyarak
yasama yetenegi'’
seklinde tammmlanmustir.

Kur’an i¢inde bulundugumuz her anin yeni bir an olduguna; “...0, her an yaratma ha-
lindedir™" ayeti ile isaret eder. Diinyadaki giizelliklere bakmak, hayret ve ibretle bakmakla
ilgili ayetler'” oldukca fazladir. Buna bir rnek de Hz. fbrahim’in inanmasina ragmen kus-
larin nasil yeniden dirildigini gérmek istemesi'™* olabilir, bu istek kiinatin isleyisine duyu-
lan merak, hayret ve hayranlikla agiklanabilir. Her an benliginin ve ¢evresinin, diinyanin,
kinatin farkinda olmak ve hayranlikla, hayretle bakmak, bilingli olmak tasavvufi bir kav-
ram olarak kullanilan “hayranlik, hayret” kavramlariyla anlam kazanmaktadir.

islami kavramlar icinde yeri olan hayret ve hayranlik, farkindalik ve kabullenme te-
rapilerinde ¢okga yararlarulan Mesnevi’de siklikla sunulmaktadir."® Anda olma, farkinda-
likla ilgili Mesnevi’den en ¢ok aktarilan ise her anin yeni bir an oldugunu hayret, hayranlik
heyecan ve farkindalikla agiklayan; “Diinya wmagin suyu gibidir. Hep ayr gibi gériiniir. Fakat
yeniden yeniye akar gider, Gelir, akar; bu nereden geliyor”**° beyitleridir.

ve Allah’in yarattiklarina sevingle karigik bir hayranlik, ibret alma'"*

195 Arabd, Fiitiihat-1 Mekkiye 91.

106 Kuseyrd, er-Risaletiil-Kuseyriyye, 266; Uludag, “Murakabe”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim
18 Eyliil 2019).

Merter, Psikolojinin Ugiincii Boyutu Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, 190; Sayin, Tasavvuf Terapisi; Uludag, “Te-
vekkiil”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).

198 Mehmet Sener, “Hus()”, Tiirkiye Diyanet Vakfi isldm Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).

199 Merter, Psikolojinin Ugiincii Boyutu Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, 231.

Merter, Psikolojinin Ugiincii Boyutu Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, 283.

Feridiiddin Attar, Mantiku’t Tayr, cev. Abdiilbaki Gélpinarli (istanbul: Meb Yaynlari, 2001).

112 el-Rahman 55/29.

3 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Rum 30/22; el-Bakara 2/164.

114 el-Bakara 2/260.

115 Mevlan4, Mesnevi, 1/312-313b, 4/ 3750-3755b.

116 Mevlana, Mesnevi,1/218b.

107

110
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islam kaynaklarindan sunulan sinurli kesit géstermektedir ki, farkindalik becerileri
gelistirmek igin Islam kaynaklari kullanilabilir.

5.2. Kabullenme Adimlari i¢in Dini Uygulamalar

inang sistemleri farkli yéntemlerle bu hedeflere ulasmayi amaglar."” Kisinin kendini
ve kéinati tanimasi, anlamaya calismasi siirecini tanimlamada Budizm igin samatha;
konstrasyon veya siikinet kullanilmaktadir."® Benzer sekilde islam inancindaki tefekkiir
kavram derin diisiince, kendini ve alemi diistinme, kalple gérme™"** anlamlarinda kulla-

117

nilmaktadir. Daha 6nce deginildigi {izere bireyin i¢ diinyasina yolculuk farkindalik terapi-
sinin temellerini aldig1 Budizm’de yer aldig gibi islam diisiincesinde de yer almaktadir ve
bunun psikoterapi igin 6nemi, dindar danisanlarin kendi kaynaklarindaki terapi degeri ta-
styan uygulamalarin, kavramlarin, hikayelerin veya metaforlarin kullanulabilir olmasidir.

Kabullenme ve kararlilik terapilerinde sorunlarin ¢éziimiine yonelik farkindalik be-
cerileri “simdiki ana odaklanma (bu adimda kendindelik farkindalik becerileri olan giiven,
acemi zihni, zorlama, sabir boyutlari kazamlir, bu boyutlar zaten odaklanmayi saglamak,
zihni deneyimlere agmak icindir, 5nceki konu baghiginsa yukarda verilmistir) yargisizlik,
kabullenme, gézlem ve ayrisma” dir.”*® Bu siireglerin manevi/dini kavramlarla zenginles-
tirilmesine yonelik degerlendirme 6rnegi asagidadur.

5.2.1. Yasantisal Kaginmanuin ¢éziimlenmesi I¢in Kabullenmenin Gerekliligi: Olum-
suz yasam deneyimlerini diisiinmek {iziicii, ac1 vericidir. Bu disiincelerden kaginmak
olumsuz bir basa ¢cikma yontemidir, kaginmak kontrol etmenin olumsuz bir bigimidir.'*'
istenmeyen duygularimizi korkularimizi kontrol etme cabasim birakmak ve olduklar: gibi
kabul etmek dnemlidir.'”* Kabullenme ise kaginmak yerine onlara (ac1 ve liziintii, kaygi vb.
veren deneyimlere) zihinde yer agmaktir orada olmalarina izin vermektir. Bu diisiinceyi
degistirmek degil, olumsuz yasam deneyimleriyle kurdugumuz iliskiyi degistirmektir.
fliski degisirse tiziintii de degisebilir.'”> Bu siireg biligsel davransci terapideki kaginilan
seyi deneyimleme adimina benzemektedir. Kabullenme kisinin kendi deneyimlerine karst
adil olmasini sefkatli olmasini saglar.'”

islam kaynaklarinda sabir, riza ve tevekkiil birlikte degerlendirilmistir. Sabirda
olumsuz diisiince ve duygulardan kaginmadan onlar1 deneyimleme, tevekkiilde olaylarin
sonucu {izerinde hakimiyet kurmaya ¢alismak yerine elinden geleni yaparak sonucu Al-
lal'a havale etme vardir. Rizada kontrol edilemeyen olumsuz olaylarla ilgili 6fke, yenilgi
hisleriyle dolmak yerine, olumsuz olaylarin varliklarini kabul etmek ve umutla hayat siir-
diirmek, iyi olmak icin ¢aba sarf etmekten vazgegmemek vardir. Tasavvufi kaynaklara

17" Eifring, Meditation in Judaism, Christianity and Islam: Technical Aspects of Devotional Practices.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 4.

ilhan Kutluer, “Diisiinme”, Tiirkiye Diyanet Vakfi isldm Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 111-168.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 28.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 38; Behrens - Terrill, “The Navigation Tools of
Spiritual Mindfulness”, 4; Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 83.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 83; Yavuz, “Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT):
Genel Bir Bakis”, 24; Russ Harris, ACT'i Kolay Ojrenmek, ¢ev. Hasan Turan Karatepe - K. Fatih Yavuz, 23.
Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 142.
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gore rahatsiz eden diistinceleri zihninden ¢gikarmaya calismak giiclenmelerine sebep olur,
huzursuz eden i¢sel konusmalardan ve zihnimizi mesgul eden takintilardan ancak onlarin
varliklarini kabul ederek' ve onlar hakkinda tevekkiil ederek'* uzaklasilabilir. islam kay-
naklarinda sabir tevekkiil ve riza kisiyi olgunlastiran, algisii derinlestiren siirecler olarak
yorumlanmugtir ve {slam’da yasam deneyimlerinin yikic1 etkisine kars: sabir, riza ve te-
vekkdl 6nerilmistir.

5.2.2. Sabir: Hapsetmek, tutmak, tiziintiiyii genis goniillii metanetli bir sekilde kargi-
lamak'” anlamlarina gelmektedir. Sabir, tevekkiil ve riza kavramlari birbiriyle ilintili kav-
ramlardir, Sabir Kur'an ayetlerine olumsuz siireci kabullenerek yasamak, yasama karst
olumlu hislerini kaybetmemek gibi anlamlarla gok¢a gegmektedir.'”® Alan yazinda sabir,
bireyin olumsuz siireci sakin ve metanetli bir sekilde yasamasi, kaginmadan icinde olmast,
kabullenmesi," iiziintii veren deneyimlerle yiizlesme, siirecin i¢inde kalarak gézlem-
leme™ timit dolu yaratici bekleyis™' seklinde yorumlanmaktadir. Sabrin bir yani olumsuz
deneyimleri kabul etmek, diger yoni de iyi yasama umudunu kaybetmemek, caba sarf et-
mekten vazgegmemek amaglarina bagh kalmak'? olarak tamimlanmaktadir.

islam diisiincesinde sabir icin birgok metafor kullanilmistir, Srnegin “sabir basa gelen
acilar ytizii eksitmeden yudumlamaktir”, “sabir, dertsizlik ile arkadashk kurmak gibi, beld ile de iyi
arkadaglik kurmaktir”** gibi. Bu tammda bilissel davramsc terapi ve farkindaliktaki yiizles-
meyi gorebiliriz, terapi siireglerinde oldugu gibi dini anlayista da saglikli bir psikolojiye
ulasabilmek iin tiziintiiyle yiizlesebilme, bu sekilde ¢oziimleme vardir. Bu ySniiyle bu an-
layis terapileri zenginlestirici bir kaynak olabilir.

* hazineye (i¢ huzuruna) ulasgtiran
glic,” aciya karst etkili bir kimya, care, deva™® tanimlari yer almaktadir. Sabrin yaraya

Yine Mesnevi'de sabir {iziintiiniin anahtari

stirtilen ac1 ve keskin ilaglar gibi oldugu, yoksa yaranin kétii hale gelecegi'”” gibi birok

125 Muhammed Ecmel, “SGff Ruhbilimi”, Sufi Psikolojisi, ed. Kemal Sayar (istanbul: Timas Yayinlari, 2008),
109.

126 Mihriban Michaela-Ozelsel, Halvette Kirk Giin, gev. Petek Budanur (istanbul: Kakniis Yaynlari, 2002), 60.

127 Mehmet Demirci, “Kur’an-1 Kerim Isiginda Sabir Kavrami”, Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi 12/20 (2002),
263; Abdiilkerim Kuseyrf, er-Risaletiil-Kuseyriyye, cev. Ali Arslan (Istanbul: Hikmet Nesriyat, 2006), 246,248;
Ragb el isfahan, Miifredat-Kur'dn Kavramlar: Sézliigii, gev. Abdulbaki Giines - Mehmet Yolcu (PDF: Yarin
Yayinlari, 2015), 576; Mustafa Gagrici, “Sabir”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil
2019).

128 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Bakara 2/250; Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Al-i imran 3/120,

186; Kur’an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Yusuf 12/18.

Hayati Hokelekli, insani Degerler (istanbul: Degerler Egitimi Merkezi Yayinlari, 2013), 117-120; Hasan Ka-

yiklik, Tasavvuf Psikolojisi (Ankara: Ak¢ag Yayinlari, 2.Basim, 2011), 150-152; Toshiko Izutsu, Kur'an'da Dini

ve Ahlaki Kavramlar, cev. Selahattin Ayaz (istanbul: Pinar Yaynlari, 2013), 177-178.

130 Halil Bozkurt, Ebii Tdlib El-Mekki'nin Kiitiil-Kuldb Adh Eserinde Tevekkiil Kavramimn Tasavvufi Seyirdeki Yeri

(Bursa: Uludag Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2019), 70-74.

Merter, Psikolojinin Ugiincii Boyutu Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, 221.

132 Mevlan4, Fihi Md Fih, 22,24,57-58; Mevlana, Mesnevi, 1/4003b.

133 Kuseyrd, er-Risaletiil-Kuseyriyye, 377.

134 Mevlan4, Mesnevi, 1/2910b, 3/3147b.

135 Mevlana, Mesnevi, 1/95b.

136 Mevlana, Mesnevi, 3/1840-1850b,1/3795b.

137 Mevlan4, Mesnevi, 4/103,91-107b.
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metaforla sabir terapilerdeki kaginmamayn, yiizleserek, anlayarak, derin bir kavrayisla ol-
gunlagarak olaylari ¢oziimleme amaciru desteklemektedir. Buna ilaveten Mesnevi'de dert-
ten kagmak yerine, diisiinerek ¢dziime kavusulacagi™® ile ilgili boliim, kabullenmeyi sag-
lama, gézlem yapma yetenegini gelistirme i¢in cesaretlendirebilir.

5.2.3.Tevekkiil: Sabirla iligkili ve sikca birlikte gecen bir diger kavram tevekkiildiir.
Kur’an'daki tevekkiil ile ilgili ayetlerde” olaylar1 oldugu gibi kabul etmek, sonucu Allah’a
birakmak anlamlari vardir. Tevekkiil kavraminin bilesenlerinde duruma derin bir sekilde
vakif olma, tam olarak tiim yonleriyle idrak etme'*’ yer almaktadir. Bu sekilde davranarak
kisi elinden gelmeyecek bir durum igin tiziiliip kendini yipratmaktan vazgecebilir. Tevek-
kiiliin bir amaci da tiziintiiniin yatigmas, liziintiiden arinmaktir."*

Tevekkiilde elinden geleni, kisinin giiciiniin yettigi kadarini yapmus olmanin huzu-
ruyla ve timitli bir bekleyisle sonucu Allah’a birakma, gelecek kaygisinin yerine giiven
duygusu
anlamlariyla islam diisiince kaynaklarinda sabir ve riza gibi tevekkiil de psikolojik bir kav-

142

Mesnevi'de birgok yerde kiigiik dykii, hikdye ve metaforlarla islenmektedir. Bu

ram olarak islenmistir.

Tevekkil ile ilgili yapilan ¢alismalarda, tevekkdiliin kabul etmeyi kolaylastirdigi,
iyimserligi artirdig1, hayata bakis agisim genislettigi, benlik saygisini yiikselttigi tespit
edilmistir'® Sahin (2018)"** yaptig1 calismada ‘tevekkiil yonelim modeli’ gelistirmistir."**
Tevekkiiliin kisiye belirsizlige dayanikli olma, kayginin azalmasi, basa ¢ikabilme, timitli
olma, kabullenme sagladigini, tevekkiiliin bir olayin dncesi ve sonrasinda, meydana gelme
stireci boyunca kullanilan pozitif bir yénelim oldugunu'*® tespit etmistir.

Tevekkiiliin psikolojik siireclere olumlu katkisi, insanin olaylar1 kontrol ¢aba-
styla ilgilidir. Farkindalik ve kabul terapileri i¢in asir1 kontrol ¢abasi, yasam kalitesini
diisiirmesi nedeniyle vazgecilmesi amaglardan bir durumdur.'”’
sanin ¢abasini asan, kontrol edemeyecegi durumlarin olusunu kabule yonlendirir.
Basa ¢ikma ile ilgili yapilan bir ¢calismada kontrolii miimkiin olmayan durumlar: Al-

lah’a havale ederek basa ¢ikan kisilerde psikolojik iyi olus tespit edilmistir.** Olaylar

Tevekkiil etmek, in-

138 Mevlana, Mesnevi, 2/1991b.

139 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Hud 89/88; el-Bakara 2/156, 216; Al-i imran 3/159; Kur’an Yolu (Erisim
6 Nisan 2019), el-Ahzab, 33/48.

140 jsfahani, Miifredat, 564-566.

41 Esma Sayin, Tasavvuf Terapisi (istanbul: Nesil Yay, 2014), 182.

142 Mevlana, Mesnevi, 4/2899-2900b, 2/725-726b,1/961-962b, 4/2827-2828b, 3/429-430b, 4/2401-418b,

3/3094-3101b.

Meryem Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yéneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglart Uzerine Arastwrma

(Bursa: Uludag Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora Tezi, 2018), 181-187; Kasim Karatas - Mus-

tafa Baloglu, “Tevekkiiliin Psikolojik Yansimalari”, Cukurova Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi 19/1

(2019), 111; Fikret Karaman, “Tevekkiil inanci Uzerine Bir inceleme”, Firat Universitesi ilahiyat Fakiiltesi

Dergisi 1 (1996), 67-92.

Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yéneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglart Uzerine Arastirma.

Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yéneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglart Uzerine Arastrma.

Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yoneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglart Uzerine Arastirma, 86, 153,

179.

Harris, ACT’i Kolay Odrenmek, cev. Hasan Turan Karatepe - K. Fatih Yavuz.

148 Ana Wong-Mc Donald - Richard L. Gorsuch, “Surrender To God: An Additional Coping Style?”, Journal of
Psychology and Theology 28/2 (2000).
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kontrol edemeyecegi bir noktada kisinin sinirlarini bilmesi ve oldugu gibi kabul et-
mesi saglikli bir yaklagimdir."

Buna ilaveten birgok slami diisiince kontrol cabasim degerlendirmede farkindalik
ve ACT igin verimli olabilir. Ornegin islam’da kisinin elinden gelmeyen durumlari kontrol
cabastyla ilgili olarak; insarun gevreyi kontrol degil kendini kontrol edebilecegi baskalar:
ile ilgili karar verici zorlayici olamayacagi' ayeti de terapi siirecinde kullanilabilir.

5.2.4. Riza: Riza Sozlitkte; hosnut ve memnun olmak, tasvip etmek, begenmek, karsi-
likli anlagma™' huzur seving,'”” anlamlarina gelmektedir. “Allah onlardan razi oldu, onlar da
Allah’tan razi oldular” mealindeki ayetler'” Allah ile kul arasindaki riza halinin karsilikli ol-
dugunu gdstermektedir. islam kaynaklarinda riza; olumsuz, act yasam deneyimleri icin-
deyken kalbin sakin ve huzurlu kalarak durumu kabullenmesi***

Razi olus siirecinde olumsuz olay1 gézlemleme, varligini kabul etme yaru sira olumlu olay-

olarak tarumlanmustir.

lara agik olma vardir. Razi olan kisi tevekkiil ederek, olaylari siirekli tekrarlayan (rumina-
tif) bir sekilde 6fke ve yeisle zihninde déndiirmeden kabullenmektedir.

i¢ ice gecmis bu {i¢ kavram sabur, tevekkiil ve riza kavrami, dindar damsanlar igin
kabullenmenin anlagilabilir ve uygulanabilir olmasina yardimci olacaktir.

5.2.5. Biligsel Birlesmenin Céziimlenmesi I¢in Biligsel Ayrigma: Kisinin yasadigi
olumsuz olaylar1 benliginin bir parcasi olarak kabul etmesi ve kendini olumsuz tanim-
lamasi bilissel birlesmedir. Bilissel ayrilma ise hosa gitmeyen, olumsuz, basarisizlikla vb.
sonuglanan deneyimlerimizin yasam icinde karsilasilan durumlar oldugunu gérmek ve
kisiligimizi tammmlama sekli yapmaktan vazgegmektir.” Biligsel ayrisma ise, olaylar
kotii olarak etiketlemeden, yargilamadan oldugu gibi algilamak, kabul etmek ve benli-
gin bir pargasi olarak gérmek yerine, gecip gitmelerine izin vermek, serbest birakmak-
tir.”** Olumsuz diistinceden kaginmak ya da bastirmak, onlarin i¢inde bogulmak yerine
ayrigsmak, olduklari gibi, kendine sefkat gdstererek kabul etmek beraberinde degisimi
getirecektir.

islam zihnin siirekli olumsuz diisiincelerle mesgul olmasin “vesvese” ile tammlar.
Vesvese; “fisildama, kétii telkinde bulunma, karisik sézler syleme, kuskulanma”, ayni
kokten vesvas: “insanin i¢ine dogan zararli uyarici, kétii duygu ve diistince, telkin, siiphe,

fisilti, evham” anlamlarmdadir."” Kur'an vesvese yani zihne tekrar tekrar gelen olumsuz

49 fbrahim Giirses, Kélelik ve Ozgiirliik Arasinda Din (Bursa: Arasta Yayinlari, 2001), 78.

150 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el- GAsiye 88/22.

151 sfahani, Miifredat, 430; ibn Arabi, Fiitiihat-1 Mekkiye, Riza [hlas ve Tevekkiil, cev. Ekrem Demirli (istanbul:
Litera Yayincilik, 2. Basim, 2016), 28.

Kuseyrd, er-Risaletiil-Kuseyriyye, 269-274.

153 el-Bakara 2/232; Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Maide 5/119; Kur'dn Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-
MiicAdile 58/22; Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Fecr 89/28-30; Kur'dn Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-
Beyyine 98/8.

Kuseyrd, er-Risaletiil-Kuseyriyye, 321; Ebl Himid Muhammed el GazzAli, thya'u’ ulumi'd-din, cev. Ahmet Ser-
daroglu (istanbul: Bedir Yayinlari, 1986), 4/337.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler; Yavuz, “Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): Ge-
nel Bir Bakis”; Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek.

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 83; Yavuz, “Kabul ve Kararhilik Terapisi (ACT):
Genel Bir Bakis”, 26.

157 Mustafa Cagricy, “Vesvese”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).
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diistinceden uzak durulmasim'® vurgulamistir. Bu aciklama, inangh bir darsarun olum-
suz diistincelerden styrilmasin saglamakta yardimci olabilir.

Buna ilaveten Miisliiman bir danisan Kur’an'in insana verdigi Snem ve degere'* bag-
landiginda olumsuz diistincelerin varliginin 6ziinden olmadigimn bilmesi onlardan ay-
risma ve gitmelerine izin vermeyi kolaylastirabilir.

5.2.6. An ile Temasin Kaybolmamasi i¢in C6ziim, Anda Kalma: An ile temasin kaybol-
mast gegmis ve gelecekle ilgili olumsuz diisiincelerin zihinde dolasmasindan kaynak-
lanmaktadir. Zihnin bu olumsuz etkilerden arinmasini saglamak biligsel davranisc
terapi ve farkindalik terapilerinin'® ortak noktasidir. Farkindalik terapisi alan kisiler
ve sufi yasantida olan kisiler olumsuz diisiince ve kaygilardan uzaklasabilmektedir-
ler.””!

islam’da anda olmay: saglayan diisiince gelenegi: icinde yasanilan zaman dilimine
yogunlasma ve ana odaklanma Tasavvufta “ibnii’l-vakt olmak” olarak tanimlanmus ve ka-
zanilmasi gereken iyi bir 6zellik olarak goriilmiistiir. ibnii’l vakt olma; gegmiste kalmadan,
gelecekle ilgili kayg: tasimadan icinde bulunulan ar verimli, gereklerini fark ederek, ye-
192 Bu diistince kaynagini
ayet ve hadislerden almaktadir, 6rnegin “Géklerde ve yerde bulunan herkes, 0O'ndan ister. O, her
anyaratma halindedir” ayeti'®*
yazinda “bu hadis Hz. Muhammed'in hayatin her aninda acik, seffaf, dinamik bir yasam tarzi be-
nimsediginin, varolmanin bilincinde ve nesesinde her an var olusun doyumsuz zirvesinde yasadigjr-
min agik bir kamtidir ve bu yoniiyle Hz. Peygamber proaktif, siirekli tireten, tiretmek icin yasayan bir
1% seklinde yorumlanmustir. Anda olmakla ilgili islam kaynaklarindan ¢ikarilabi-
lecek anlayis, hayatin ve her animin bilingli ve bu essiz deneyime kiymet vererek yasan-
masi yoniindedir.

5.2.7. Kavramsallagtirilmug Benlige Baglanmanin ¢6ziimii Olarak G6zlemleyen Ben-
lik: Benligin kavramsallastirilmasi kisilerin kendilerini nasil algiladiklar ve tanimladiklar:
ile ilgilidir. Kisinin ge¢mis bazi olumsuz deneyimler nedeniyle kendisiyle ilgili yorumlayici
ve yargilayici hikayeleri vardir'® “ben alkoligim” gibi. G6zlemleyen benlik ise kisinin ken-
disinin olumsuz deneyimlerden ayristirmasi, deneyimlerinin igeriginden ibaret olmadig

rine getirerek yasamak, huzurlu bir sekilde degerlendirmektir.

ve “iki giinii esit olan zarardadir” hadisi'* verilebilir. Hadis alan

modeldir

158 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Kaf 50/16; Kur'dn Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Nas 114/4, 5.

159 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-isra 17/70; Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Tin: 95/4; Kur'dn Yolu
(Erisim 6 Nisan 2019), el- Nahl 16/12.

160 Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler; Hakan Tiirkcapar, Bilissel Davransgt Terapi: Te-

melleri ve Otesi.
16

Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler.

162 Semih Ceyhan, “Vakit”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019); Mehmet Demirci,
“Hal”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019); Kuseyri, er-Risaletiil-Kuseyriyye,
124,126, Mevlana, Mesnevi 1/133b.

163 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el- Rahman 55/29.

164 fsmail b. Muhammed el-Acltini, Kesfii'l-hafd, nsr. Ahmed el-Kalas (Beyrut: Mektebetii ilmil hadis, 1985),
2/274. Genis bilgi icin bk. Deylemi, Firdevs).

165 Behliil Tokur, Kisisel Gelisim (NLP)-Din lliskisi Uzerine Bir Arastirma (Erzurum: Atatiirk Universitesi, Sosyal

Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2006), 125.

Yavuz, “Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): Genel Bir Bakis”, 25; Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme

Temelli Terapiler, 84.
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ayr1 bir benliginin oldugunu fark etmesidir. ACT benlik ile olaylar arasindaki iliski tizerin-
den kisilik tammlamasi yapmak yerine, olaylar: gézlemleyip, gecip gitmelerine izin veril-
mesini amaglar. Bunu saglamak i¢in iginde bulundugu anin farkinda olmak, olaylar1 geride
birakmak nemlidir.

islam’daki tdvbe anlavist kisinin olumsuz davranislardan ayrismasini saglar. Tévbe
“geri donmek, riici etmek, doniis yapmak” ve “olumsuz seyleri terk edip Gvgiiye layik
olanlara yénelme” anlamindadir.'”

Tovbe ile ilgili ayetlerde yaptig1 davranisin olumsuzlugunu fark ederek bundan do-
lay1 tiziilmek, pismanlik duymak ve bunun neticesinde iyi davranslara yonelmek viil-
mektedir.'® Tévbedeki “Pismanlik” 6nemli goriilmiistiir; davramsinin neden yanls oldu-
gunu anlamak ve bundan dolay: tiziilme siireci olan pismanligin i¢inde davranisin olum-
suzlugunu fark etme, bir uyanus, kararli bir davranis s6z konusudur. Bunailaveten tévbede
kararli olma gereklidir.'*”

GazzAli tévbeyi “zahmet ve ac1 veren elbiseyi ¢cikarip faydali elbiseyi giymektir™”® sek-
linde ifade etmistir. Bu metafor farkindalik ve ACT terapilerinde dini damsanlar i¢in uygula-
nabilir. Bdylece kavramsallastirilms olumsuz benlik kétii elbiseye benzetilerek kisinin ken-
disi olmadigy, istenirse ¢ikarilip, yerine glizel ve yakisan bir elbise gibi olumlu davramslarin
secilerek giyebilecegi kanaati olusturulabilir. Bu érnekte bilissel ayrisma ve gitmesine izin
verme vardir. Kétii davranisin elbise gibi ¢ikarilabilir ve yerine giizel iyi olarun giyilebilir
olusu, Miisliiman darusanlar icin terapinin benimsenmesinde etkili olabilir.

fslam dini kavramlarindan tévbe ile kabul ve kararlilik terapisi kavramlar: arasin-
daki uyum her ikisinde de eylemin degisen davrarsa odaklanmasidir. Miisliiman danisan-
larin kendi hikyeleri glinahlarla baglantili olsa bile, tévbeden dnceki eski hikdyeye bagh
kalmalarina gerek yoktur.”! Tévbe siireci olumsuz davranisi kabul ve farkindalikla baslar.
Tovbe siirecinde kabullenme terapileri i¢in Snemli olan bilissel ayrisma, kendini olumsuz
hikayeden ayirma vardir. Buna ilaveten olumsuz davranislardan vazgegerek ve iyi davra-
nislara yonelerek degerlere bagli yasamaya kararli olmanin gerekliligi tévbe etmeyle ilgili
ayetlerde agikca goriilmektedir.

Olumsuz diisiincelerden bilissel ayrisma icin tévbeden baska kaynaklar kullanilabi-
lir. Yerine gore, Srnegin degersiz hisseden bir kisi icin bu histen tévbe ile degil kendine
deger verme ayetleri ile esrefi mahlikat, en degerli varlik'”? olma ile bilissel ayrisma sag-
lanabilir.

5.2.8. Degerlerden Uzaklasma/ Degerlere Yonelme ve Degisime Kararlilik: Degerler
kisi i¢in anlarm olan yasamin anlamh kilan hayat goriistidiir,'” aile sahibi olmak, ¢ocuk-

167 Uludag, “Tévbe”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (Erisim 18 Eyliil 2019).

168 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Furkan, 25/68-71; el-Bakara 37/54,128,160, 187; Al-i imran 3/89; el-
Maide 5/39).

1 Eb{i Himid Muhammed el Gazzali, Abidler Yolu, gev. Ali Bayram - Sadi Gogenli (istanbul: Celik Yaymevi,
2. Basim, 2019), 40-45; Kuseyri, er-Risaletiil-Kuseyriyye, 170.

170 Gazzald, Thyau Ulumi'd-Din, 11/147.

71 Yavuz, “ACT and Islam” 139-149.

72 Tin 95/4.

173 Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 84, 85.
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larini iyi yetistirmek, kariyer sahibi olmak gibi. Bundan 6nceki ACT adimlari kisinin olum-
suz distinceleriyle miicadelesini ve zihnini bunlardan arindirma siireglerini ortaya koy-
maktadir. Olumsuz diistinceler kisiyi anlamh bir hayat yasamaktan uzaklastirir. Buraya
kadar olan; kabullenme, bilissel ayrisma, anla temas, kendini gézlemleyebilme becerileri
kazanilmas: stiregleri, zihni olumsuz diistincelerden arindirma ve kisinin kendi degerle-
rine uygun yasama hazir hale gelmesi i¢indir. ACT icin degerlere sahip olma ve kararli bir
bicimde degerlere yonelik yasam nihai adimdir."”*

Dini inanglar bu degerlere kaynaklik edebilir.””” islam, degerlerle ve anlamli bir se-
kilde yasamaya nem verir. Uziintiilii zamanlarda 6rnegin “rabbin seni ne terk etti ne de sana
darildi”" anlanindaki Allah’in inananlarla birlikte olduguna yénelik ayetler yalnizlik his-
sini azaltma, manevi gii¢ bulma saglayabilir. Bunun gibi inananlarin zor zamanlarda bir-
birine destek olmas, iyilik tavsiye etmesine,'” yardimlasmaya ydnelik'® ayetler sosyal
hayati anlamli kilar. Kisiler arasi iliskilerdeki deger verme ve degerli hissetmeye yonelik,
ornegin eslerin birbirini tamamlamasi, insanlarim birbirine iyi davranmasi, ayiplamamas,
asagilamamasi, alay etmemesini agiklayan sureler’”” ve islam dininin tamami degerlere
yonelik, anlam, amag ve degerlerle dolu bir yasami emir ve tavsiye etmektedir.

ACT ile islam arasindaki genis kavramsal értiisme nedeniyle, islam ACT ve baglamsal
davranis bilimine 6nemli katki yapma potansiyeline sahiptir. Bu benzerliklerin farkinda
olmak, Miisliiman danisanlara yardimci olabilir.'*

Tartigma, Sonug ve Oneriler

Psikoterapi siireclerine manevi ve dini degerlerin entegre edilmesi batida artik tar-
tisilan degil, yontem haline getirilen bir siiretir. Psikoterapilere dini degerlerin entegre
edilmesi dini, psikoloji kavrami haline getirme ya da psikolojiyi dindar bir hale getirme
cabasi degildir. Psikoloji bilimi tarafindan dini degerlerin insanin duygu diisiince diinya-
sindaki 6nemi kesfedilmis ve dindar danisanlarin, kendi kaynaklariyla giiclenmelerini
saglamak, boylece terapi siirecini zengin kaynaklar kullanarak etkin ve verimli hale getir-
mek amaclanmustir.

Farkindalik ve kabullenme terapileri, terapstik stirecte ortak stratejiler kullanmak-
tadir. Bunlar simdiye odaklanma, yargisizlik, kabullenme, gézlem ve bilissel ayrismadir.
Bu adimlara uygun uygulama, hikdye ve metaforlar baslangicta Budizm iginden kaynak
bulsa da uygulama ve hikaye segiminde siir olmadigi i¢in, dinlerin zengin kavramlar1 ve
bu calisma i¢in dikkate alinan islam’in zengin kaynaklari terapi siireglerine dahil edilebilir
bulunmustur, dahil edilmektedir.

Farkindalik uygulamalari ¢ok gesitlidir, sese odaklanma, yiyeceklere odaklanma, vii-
cuda odaklanma vb. yiizlerce rnekle saglanabilmektedir. Ornegin “{iziim yeme” psikoloji

174 Harris, ACT’i Kolay Ogrenmek, cev. Hasan Turan Karatepe - K. Fatih Yavuz; Yavuz, “Kabul ve Kararlilik Te-

rapisi (ACT): Genel Bir Bakis”; Ogel, Farkindalik Ayrimsama ve Kabullenme Temelli Terapiler, 83-86.

Herbert - Forman, Acceptace and Mindfulness in Cognitive Behavior Theraphy Understanding and Applying, 243.
176 Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Duha 93/3.

77" Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Asr 103/3.

178 el-Bakara 2/177.

79" Kur'an Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), Lokman 31/1-34; Kur'dn Yolu (Erisim 6 Nisan 2019), el-Hucurat 49/1-18.
80 yavuz, “ACT and Islam”, 139-149.
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kavrami degildir, tiziim yemeye terapi degeri veren sudur; eger iiziim yerken odaklanir ve
kendi benligimizi hissedebilirsek, bu bize anda kalma becerisi kazandirabilir ve zamanla
glinliik hayatimizi daha bilingli yasamamza yardima olabilir. Bu Miisliiman danisan i¢in
neden zikir olmasin? Olabilir, psikoterapiler dinlerin derin esssiz deneyimlerini dindar da-
nusanlar icin uygulamalarina dahil etmektedirler.

Kabullenmenin iyilestirici psikolojik bir siire¢ oldugunun tespitini yapan ve terapi
ydntemi gelistiren psikolojiye, dindar danisanlar icin, Srnegin, islami bir kavram olan riza
ile katki verilmesi zenginlik olarak goriilmektedir. Psikoloji camiasimin yurtdist ve yurt ici
calismalarinda, 6zellikle Mesnevi siklikla kullanilmaktadir. islam kaynaklari psikoterapiye
katki vermek icin bu sinirh arastirmada yer alanlardan ¢ok daha fazlasina sahiptir.

Bu arastirmada dindar damisanlar igin islam dini kaynaklarinin farkindahk ve ACT
icin kaynak saglama durumu incelenmistir. Zengin Islam diisiincesinden kisa kesitlerle,
ibadetlerin farkindalik sagladigi ve terapinin pratiklerinde uygulanabilecegi tartisilmistir.
Kabul ve kararlilik terapileri icin,

* Kabullenme ile riza,

* Sonuca yonelik kontrol ¢abasini birakma ile tevekkiil,

* Olumsuz duygu ve diistinceleri gzlemleyebilme ile sabur,

* Biligsel ayrisma icin tovbe ve degerli olma kavramlari arasindaki bilissel uyum or-
taya konulmaya calisilmistir.

islam degerlerle dolu bir yasam sunmaktadir, ¢alisma, timitli olma, giizel bir yasam
icinde olma aileye baglilik, sosyal yasam gibi hayatin her alani i¢in insanin mutlulugunu
esas alan degerlerle doludur.

Bu arastirmada Islam kaynaklarindan simirls, kiigiik bir kesit sunulmustur, genis Is-
lam diisiincesinde terapi degeri olan bircok kavram incelenmelidir. fslam diisiince gele-
negi hazinelerle doludur, bu 6rnekler ¢ogaltilabilir, dindar danisanlar igin psikoloji ve din
psikolojisi camiasi birbirine destek ve katki vererek psikolojik degeri olan daha bir¢ok dini
kavrami uygulamaya dahil etme tizerinde ¢alisabilir.
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