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Inshirah/Emotional Relief in Dealing with Anxiety: A Proposal for A Theoretical Model

Oz

Bu ¢alismada, zor yasam olaylarina maruz kalan bir insanin yasadig1 kaygiyla basa cikabilmesinde, “Kur’an temelli
insirah (hisleri genisletme) kavrami lizerinden yerel bir model énerilebilir mi?” sorusuna cevap aranmaktadir. Amaci
ise “Biz senin gogsiinii genisletmedik mi?” (Insirah suresi, 1) ayetine dayanarak yasanan psikolojik sorunlara kars alg
ve hisleri genisletmenin islevsel degerini ortaya koymak, buradan hareketle bilim diinyasina evrenselle yereli
harmanlayan, Dogu bilgeligiyle Batinin bilimselligini i¢ ice sokan kuramsal bir model denemesi sunmaktir. Veriler
literatlir taramasina dayali olarak toplanmis, betimsel analiz teknigiyle ¢coziimlenmistir. Kaynaklardan edinilen
bilgilere gore inkita-1 vahiy (vahyin bir miiddet kesilmesi hadisesi) yasadigi dénemde i¢ ve dis faktorlerin etkisiyle
kaygi ve endise diizeyi ziyadesiyle yiikselen Hz. Peygamber, zihinsel ve duygusal agidan sikintili giinler gegirmistir.
Bununla birlikte o, Duha suresinin niizuli ile kendisini rahatsiz eden duygu ve diisiincelerden (kaygi halinden)
kurtulmustur. Insirah suresinde ise Hz. Peygamberin yasadigi sikintili hallerden neden ve nasil kurtulduguna yénelik
psikolojik izahlar mevcuttur. Duhd ve Insirah surelerinde vurgulanan hususlari c¢éziimleyecek ve giiniimiiz
kavramlariyla ifade edecek olursak su tespiti yapabiliriz: Her iki surenin niizul sebebi, anlami1 ve verdigi mesajlar;
kismen bilissel davranisgi, kismen fenomenolojik, kismen varoluscu danisma kuramlar1 kapsaminda
degerlendirilebilecek 6zgiin bir model icermektedir. Ancak vurgulamak gerekir ki s6z konusu o6zgiinliik, Batili
yaklasimlarin eklektik bir sekilde sunumundan degil Islam bilgi anlayis1 ve insan modelinden kaynaklanmaktadir.
“Ingirah” modelinde insan, kartezyen felsefeden miilhem biling-beden, sekil-6z, madde-mana, fizik-metafizik ayrimina
tabi degildir. Bu nedenle bahsi gecen cagdas psikolojik danisma kuramlari i¢in “kismen” ifadesi 6zellikle kullanilmistir.
Ciinkii insirah modelinde sadece bilissel diizeyde yanlis ve mantiksiz diisiincelerden kurtulmak degil gogsiin
genisle(til)mesi de dnemlidir. Bu baglamda, insirah ya da hisleri genisletme haline yonelik aciklamalar ve verilen
ornekler, Kur'an-1 Kerim ve Islam kiiltiiriine dayalidir. Bununla birlikte 6nerilen model her ne kadar yerellik icerse de
Batili kuramlara biitiintiyle ters degildir.

Anahtar Kelimeler: Insirah, Hz. Muhammed, kayg), dindarlik, manevi danismanlik.

Abstract

In this study, an answer to the following question is sought: “Can a local model based on the Quranic concept of
inshirah (emotional relief) be proposed for humans who -having experienced difficult events- dealing with anxiety?”.
The purpose of the study is to propose a theoretical model -based on Surah Al-Inshirah: 1: “Have We not uplifted your
heart for you?”- which demonstrates the functional value of perceptional and emotional relief in the face of
psychological problems, blends the universal and local in a scientific perspective and combines the Eastern wisdom
with the Western scientific approach. The data has been collected based on a literature review and examined with the
descriptive analysis technique. According to the sources on the issue, the Prophet experienced some troublesome
days in a period where revelations were interrupted as his level of anxiety rose considerably due to some internal and
external factors. He, however, was able to move past these feelings and thoughts (the situation of anxiety) with the
revelation of Surah Ad-Duhaa. The Surah Al-Inshirah contains pshychological explanations as to why and how the
Prophet had overcome these troubles. The following observations can be made when we analyze what the two
aforementioned surahs emphasize and reformulate these in today’s concepts: A model, which can be considered
within the framework of partially phenomenological and partially existentialist counseling theories, can be inferred
from the reason for revelations of both surahs, their meaning and the messages they convey. It must be emphasized,
however, this authenticity results from the Islamic understanding of knowledge and the modality of human, and not
from an eclectic presentation of Western approaches. In the “Inshirah” model, the human is not subject to the
consciousness-body, form-essence, material-meaning, physical-metaphysical distinction inspired from the Cartesian
philosophy. Therefore, the word “partially” has been used intentionally with reference to the aforementioned modern
psychological counseling theories. This is because in the Inshirah model, it is important not only to overcome the
wrong or illogical thoughts but also to expand one’s heart (or let one’s heart expand). In this context, the explanations
and examples about the situation of inshirah or emotional relief are based on the Quran and the Islamic culture.
Nevertheless, the proposed model -despite being local- not entirely adverse to the Western theories.

Keywords: Inshirah, prophet Muhammad, anxiety, religiosity, spiritual counseling.
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GIRIS

Din ile ruh saghigi arasinda nasil bir iliski oldugu meselesi, diin oldugu gibi bugiin de
onemini korumaktadir. 1980’lerden sonra o6zellikle Avrupa ve Amerika’da teoloji, psikoloji,
sosyoloji ve tip alaninda uzmanlasmis ¢ok sayida bilim insaninin bireysel ve kurumsal dindarlik
bicimleri ve maneviyat (spirituality) ile ruh saghginin gostergeleri olarak kabul edilen

psikososyal uyum siiregleri arasindaki iliskileri farkli yontem ve tekniklerle arastirdigi
gorilmektedir (Yapici, 2007: 1).

Glnlimiizde din ile ruh saghg arasindaki iliskiyi sorgulayan devasa bir literatir
olusmustur?l. Ancak bu literatiiriin birbiriyle uyusmayan bilgi ve bulgular icerdigini de séylemek
durumundayiz. Ciinkii Pargament’in de (2005: 280) belirttigi gibi, “Din sé6z konusu oldugu zaman
cok az insan tarafsiz kalabilmektedir.” Ister inangh ister inangsiz olsun din ile ruh saghg
arasindaki iliskiye odaklanan arastirmacilar, su ya da bu sekilde hislerine kapilarak ényargili
davranabilmektedir. Belki de bundan dolay1 Holm'un de (2004: 141) vurguladigi iizere din ile
ruh saglig1 arasindaki iliskiye yonelik siiregelen tartisma, din psikolojisi basta olmak iizere
sosyal bilimler alaninda ¢6ziilmesi en zor problemlerden birisidir. Dine tamamen karsi olanlar,
ruh sagliginin bozulmasinda, dinin de sorumlu oldugunu séyleyerek dislayici bir tavir icerisine
girmistir. Peck’e (2003) gore bu durumun iki temel nedeni vardir: Birincisi gerek bilim adamlari
gerekse psikiyatrlar, banyo suyuyla birlikte bebegi de atma hatasina diismiistiir. [kincisi onlar,
bilimsel tiinel vizyonundan dolay1 dogmatik bir miyopluk yasayarak meselelere tek tarafli
bakmaktadir. Ozellikle psikoloji, psikiyatri ve tip alaninda bu durum acikc¢a gériilmektedir. Buna
karsilik din arastirmacilar1 basta olmak iizere dine deger veren psikologlar ve psikiyatrlar; dinin
heniiz modern psikiyatri ve psikoloji gelismeden 6nce insanin mutluluguyla ilgilendigini, hatta
bugiin modern psikiyatride kullanilan psikoterapi yontemlerinden ¢ogunun dinden 6diing
alinarak gelistirildigini sdyleyerek insani anlarken oncelikle onun dinsel inanglarina dikkat
etmenin gerekli oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu tiir arastirmacilar; dinin teselli eden,
zorluklara karsi direnme giicii veren, hayata anlam ve deger yiikleyen tarafini 6n plana ¢ikararak
ruh sagliginin korunmasinda onun asla géz ardi edilemeyecek bir faktor oldugunda israr
etmektedir. Ciinkii Cohen ve Koenig'in de (2005) belirttigi gibi, Amerika basta olmak iizere
Hiristiyan toplumlarda yapilan ¢alismalarda ortaya cikmistir ki, cok agir saglik sorunlari olan
hastalarin neredeyse % 80’i inanmaya ihtiya¢ duymakta, dinden ve maneviyattan yardim ve
destek istemekte, sorunlariyla basa c¢ikarken dini ve manevi bir perspektif kullanmaya
calismaktadir.

Avrupa ve Amerika’daki psikiyatri egitiminde, akademik calismalarda ve bizzat klinik
tedavide din ve maneviyat iizerinde ciddi olarak durulmaktadir. Ozellikle kiiltiirel psikiyatri,
gecmiste birbiriyle baglar1 kopmus olan din ile psikiyatri arasinda iimit vadeden olumlu bir
diyalog ve isbirliginin kurulmasina hizmet etmektedir (Boehnlein, 2006). Bununla birlikte
fiziksel ve ruhsal saglikta yasanan problemlerle basa ¢ikma siirecinde dinden nasil destek
alindigi, dindarligin bu hususlardaki olumlu ya da olumsuz katkilarinin neler olduguna yonelik
literatiir biiyiik oranda Hiristiyanlar lizerinde yapilan ¢alismalarla sekillenmektedir. Amerika’da
yasayan farkli etnik ve dini yapilar zaman zaman bu ¢alismalara dahil edilmektedir (Cohen &
Koenig, 2005). Esasen bu konuda cesitli teoriler ve paradigmalar gelistiren Avrupali ve
Amerikali akademisyenlerin alan arastirmalarini, iginde yasadiklar1 sosyokiiltiirel baglamda
gerceklestirdikleri goriilmektedir. Mevcut gelismeleri, bu sekliyle dogal karsilamak gerekir.
Ciinkil Miisliiman Tiirk toplumunda dindarlik bicimleri ve dini basa ¢ikma tarzlari ile bedensel
ve ruhsal saghk arasindaki iliskiyi inceleme gorevini Batililardan beklemek anlamsizdir. Bu
sebeple Tiirk akademisyenlerin bu hususta calismalar yapmasi, alandaki boslugu doldurmaya
katkida bulunmasi gerekir. Ancak muhtemelen kat1 pozitivist-rasyonalist bilim geleneginin etkisi
basta olmak tlizere ¢ok farkli nedenlerle iilkemizdeki akademisyen psikologlar, psikiyatrlar ve

! Bu hususta daha fazla bilgi i¢in bk. Pargament (1997; 2005), Argyle (2022), Beit-Hallahmi ve Argyle (1997),
Larson ve Larson (2003), Moreira-Almeida, Lotufo ve Koenig (2006) Yaparel, (1987; 1994), Yapici (2007);
Yapicit ve Kogak (2017), Apaydin (2010), Koyl (2010), Dogan (2016), Ayten (2015; 2021), Giirsu (2015),
Tokur (2017; 2018), Doganay (2019), Eryiicel (2019), Esen Ates (2019), Gegioglu (2019).
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doktorlar bilimsel ¢alismalarinda ruh saghgi, din ve maneviyat arasindaki iliskiyi incelemede
isteksiz bir tavir sergilemektedir. Tiirkiye’de dinin fiziksel ve ruhsal saglikla iliskisine dair
arastirmalar, agirlikli olarak din psikologlar1 tarafindan yiiriitiilmektedir. Her ne kadar din
psikologlarinin din ile ruh sagligi arasindaki iliskiyi irdeleyen calismalar1 son yillarda artma
egilimi gosterse de ilahiyat disinda (psikiyatri, psikoloji, PDR boélliimlerinde) yeterli seviyede
degildir. Ayrica mevcut arastirmalara dayanarak Miisliiman toplumlarda, dinin ruh sagliginin
korunmasinda ya da bozulmasinda nasil bir rol istlendigini soyleyebilmek de miimkiin
goriinmemektedir. Zira bu mesele, genisligi ve derinligi itibariyle hala bakirligini korumaktadir
(Yapicy, 2007).

Bununla birlikte Tirkiye’de Saglik Bakanlhigi oOnciliigiinde hastanelerde manevi
danigsmanlik uygulamasina gecilmesi yoniinde arayislar baslamis, bunun nasil olmasi gerektigini
belirleme baglaminda c¢esitli sempozyum ve c¢alistaylar diizenlenmistir. Saglik Bakanligi
oncelikle ilahiyat fakiilteleriyle is birligi icinde dini-manevi danismanlarin yetistirilmesi icin
cesitli arayislara girismis, anlasildig1 kadariyla siirecin ¢ok yavas islemesi ya da {iniversitelerin
bu konuda yeterli gayreti gostermemesi nedeniyle Diyanet Isleri Baskanlig1 (DiB) ile is birligine
yonelmistir. Su anda kisa bir kurs programindan gegirilen DIB mensuplar1 hastanelerde, manevi
danisman olarak gérev yapmaya baslamistir. S6z konusu DIB personelinin manevi danismanhk
alaninda kuramsal bilgi ve uygulama becerisi agisindan yeterli donamina sahip olup olmadig:
hala tartisilan bir konudur. Ayrica iiniversiteler bilinyesinde, manevi bakim veya manevi
danismanlik ve rehberlik yiiksek lisans programlar1 agilmistir. Bunun da 6tesinde Miisliiman
Tirk toplumunda yapilacak manevi danismanlik hizmetlerinin ya tamamen kuramsiz ve
sistemsiz ya da sadece Bati menseli kuram ve modellere dayaniyor olmasi ciddi sorunlari
beraberinde getirmektedir.

Bu calismada kaygt basta olmak iizere psikolojik sorunlarla basa ¢ikma siirecinde ‘Ingirah’
ya da hisleri genisletmenin 6nemi tartisilacak ve psikoterapi siirecinde dogrudan psikoterapistin
ya da psikoterapi silirecine ek olarak devreye giren/girmesi gereken manevi danismanin
psikolojik sorunlarla bogusan dini duyarliigi yiiksek bireylere yahut genel anlamda Islam
kiltiri icinde yetismis kiltiirel dindarlara psikolojik destek saglanirken nasil bir yol izlemesi
gerektigi lizerinde durulacaktir. Batili kuramlarla Dogulu yaklasimlar telif etme iddiasindaki bu
calisma, Batilh bilgiyi dislamadan ancak Dogulu ve Batili bilginin kendi insan ve toplum
anlayisindan hareket ettigini yani yerelligini dikkate alarak bir model o6nerisi sunmak
istemektedir.

Ingirah ya da hisleri genisletme iizerinde Tiirk akademisinde miistakil calisma oldukca
azdir. Din psikolojisi perspektifinden Kula’'nmin (2021). “Zorluk ve sikintilarla basa c¢ikma
stireclerinde manevi destek ornegi olarak Insirah suresi iizerine psikolojik analizler” isimli
makalesi ve Karapmar'in (2016) “Zorluk ve sikintilarin asilmasinda manevi destek: Ingirah
suresi orneginde Hz. Muhammed (sav)'in hayat1” isimli yiiksek lisans tezi ilk akla gelenlerdir.
Ayrica Oral (2017a; 2017b) tarafindan Matiiridl ve Fahreddin Razi'nin tefsirlerinden hareketle
Insirah suresi iizerinde iki ayr1 calisma mevcuttur. Bu calismalarda kismen din psikolojisinden
destek alinmakla birlikte teolojik bir bakis a¢is1 baskindir. Bahsi gecen arastirmalarda insirah
olgusu, kavramsal diizeyde analiz edilmekte, ancak buradan hareketle bir model Onerisi
sunulmamaktadir. Bu nedenle model Onerisi iceren calismamiz yapi1 ve igerik bakimindan
farklilik arz etmektedir.

Gelistirilmeye calisilan modelin arkasindaki insan anlayisi islam’in vahdet prensibinden
miilhem “akil-kalp”, “fizik-metafizik”, “bilis-duyus-davranis, “iman-ibadet-ahlak”, “diinya-ahiret”,
“madde-mana” birligi (vahdet) iistiine kuruludur. Genelde Dogu, 6zelde Islam diisiincesinin hem
nesnel bilgi liretme hem de iiretilen bu bilginin bir yandan 6znelleserek nesnellestigi, 6te yandan
nesnellesirken 6znellestigi merkezlerin “sadr” ve “kalp” oldugu kabuliine dayanmaktadir.

Calismanin temel hareket noktasini, Hz. Peygamberin inkita-1 vahiy/fetret-i vahiy
(vahyin bir miiddet kesilmesi) silirecinde yasadig1 psikolojik haller kapsaminda ortaya ¢ikan
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kaygi, endise, bunalim ve i¢ daralmasiyla nasil basa ciktig1 olusturmaktadir. Bu baglamda su
sorulara cevap aranmigtir:

1) Gerek ilk vahyin gelmesi gerekse inkita-1 vahiy siireci, Hz. Peygamberi nasil
etkilemistir?

2) Hz. Peygamber, yasadig1 ruhsal bunalimdan nasil ¢ikabilmigstir?

3) Hz. Peygamberin yasadiklarindan hareketle bir manevi danismanlik modeli
gelistirilebilir mi?

4) Kaygiyla basa cikmada gelistirilebilecek Insirdh (hisleri genisletme) modelinin
dayandigi temel ilkeler nelerdir?

5) Insirah (hisleri genisletme) modeli hangi durumlarda nasil uygulanabilir?

Calismada kaynak taramasina dayali nitel yontem kullanilmistir. Bu baglamda 6ncelikle
Hz. Peygamberin ilk vahye muhatap olusundan inkita-1 vahiy ve devaminda “Duha” ve “Insirah”
surelerinin vahyedilmesine kadar i¢ ve dis diinyasinda neler yasadig Islam Tarihi, Tefsir ve
Hadis kaynaklarindan hareketle tespite calisiimistir. Elde edilen bilgiler betimsel analiz
teknigiyle coziimlenmeye calisilmis, metinden (Kur’an ayetleri) ve olaydan (esbab-1 niizul)
hareketle yorumlanmistir.

» o

Gelistirilmeye calisilan insirdh modelinin arka planinda “Bilissel Davranis¢1”, “Varoluscu”
ve “Fenomenolojik” danisma kuramlari vardir. Ancak s6z konusu bu kuramsal yaklasimlar Dogu-
Islam kiiltiiriiniin kendine 6zgii insan anlayis1 ve Hz. Peygamberin inkita-1 vahiy yasantisi ile
harmanlanarak kiiltiire duyarli bir hale getirilmistir.

1) KAVRAMDAN OLGUYA RUH SAGLIGI VE DINDARLIK

Ruh sagliginin tanimlanmasinda en ¢ok kullanilan kriterlerin basinda normallik-
anormallik, uyum-uyumsuzluk, dengelilik-dengesizlik, mutluluk-mutsuzluk, huzur-huzursuzluk,
ruhsal iyilik-ruhsal rahatsizlik ve psikolojik ¢okiintii-psikolojik saglamlik gelmektedir (Gegtan,
1995: 12-13; Yapicy, 2020: 38). Bu cercevede ruh sagligi, bir yandan kisinin kendisiyle ve
cevresiyle uyum icinde olmasina oOte yandan giindelik hayat icinde karsilastigi problemleri,
engelleri ve celiskileri semptomatik davranislara basvurmadan ¢ézebilmesine baghdir (Yaparel,
1987: 44-45). Bununla birlikte ruh sagliginin hem kaygi ve depresyon gibi olumsuz durumlari
hem de psikolojik ve sosyal agidan huzurlu, mutlu ve dengeli olma gibi olumlu halleri igerdigini
soyleyebiliriz. Ciinkii ruh saglig1 sadece beynin isleyis tarzinda bir problemin olmamasiyla ya da
psikiyatrik bozukluklarla iligkili degildir. Esasen bu hususta nérolojik, psikolojik ve
sosyokiiltiirel temelli pek cok faktér devreye girmektedir (Hood, Mangham, McGuirie & Leigh,
1995: 11; Yapicy, 2020: 38).

Yapilan calismalardan elde edilen sonuclara gore; “Dindarlik ve maneviyatin her ikisi ruh
saghigini olumlu etkiler.”, “Sadece maneviyat ruh saglig1 lizerinde olumlu etkilerde bulunur.”,
“Dindarlik ve maneviyat ister birlikte olsun ister ayr1 ayri olsun ruh saghgini biitiiniiyle olumsuz
etkiler.” ve “Dindarlik, maneviyat ve ruh saghg arasinda iliski yoktur.” seklinde
ozetleyebilecegimiz dort temel iddia mevcuttur (Wong, Rew & Slaikeu, 2006: 163-164). Neden
bu kadar farkli sonu¢ vardir diye sorulacak olursa, soyle cevap verilebilir: Dinin algilanma ve
yasanma bicimi olarak dindarligin insan iizerinde ac1 ve tatli meyveleri yani hem zararlar1 hem
de faydalar: vardir. Dolayisiyla dinin ruh sagligi tizerinde nasil bir etki yapacagi/yaptig1 hususu;
a) dinin tiirline ve tanimina, b) saglik ve mutluluk kriterlerine, c) bireysel farkliliklara ve kisilik
yapilarina, d) baglam ve duruma, e) bireyin dinle biitiinlesme diizeyine gore farklilik arz edebilir
(Pargament, 2005: 280). Konunun bu kadar girift olmasi ruh saglig1 ile din ve maneviyat
arasindaki iliskiyi sorgulayan calismalar arasinda birbiriyle uyusmayan bilgi ve bulgular
beraberinde getirmektedir. Daha net bir ifadeyle soyle diyebiliriz: Ruh saghigimizi etkileyen asil
unsur, neye inandigimizdan daha fazla nasil bir inanca sahip oldugumuzdur. Bu nedenle her
tiirlii dinsel inanisin ruh saghgi icin iyi ve faydali olarak degerlendirilmesi dogru bir yaklasim
degildir (Peck, 2003: 234). Dinin bireye sunduklar ile bireyin sunulan dini, muhteva ve
yogunluk itibariyle, “nasil” ve “ne diizeyde” benimsedigi ve icsellestirdigi meselesi birbirinden
tamamen farkli olabilir. Burada insani psikolojik olarak destekleyen olgun ve saghkli bir din
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anlayisi ile onu manevi olarak yipratan ve yoran hatta psisik ¢okiintiiye neden olan hastalikli din
anlayisim birbirinden ayirmak durumundayiz.

Dindarligin bireyin ruh saghgi tzerindeki olumlu etkisi genellikle kabul edilen bir
husustur. Bu iddiay1 destekleyen cok sayida arastirma mevcuttur (Ross, 1990; Rew & Wong,
2006; Wong, Rew & Slaikeu, 2006; Yapici, 2007). Yaklasitk 1200 arastirmanin bulgularini
degerlendiren Larson ve Larson’in (2003: 48-49) su ifadeleri bu anlamda dikkat ¢ekicidir:
“Fiziksel ve ruhsal rahatsizlik yasayan insanlar arasinda mevcut problemlerinin listesinden
gelebilmek icin dine ve maneviyata miiracaat edenlerin orani oldukga yiiksektir. Ciinkii din ve
maneviyat kisinin hem i¢ huzurunu artirict hem de ona sikintilariyla miicadelede ilave kuvvet
vericidir. Bu durum, ézellikle agir hastaliklar ve cerrahi miidahaleler gibi zor zamanlarda daha
fazla hissedilir. Daha da énemlisi bir insanda dinf ve manevi ¢okiintii yasanirsa, o kisinin psikolojik
direnci zayiflamaktadir.” Benzer sekilde din ve ruh saglig1 konusunda yapilmis 850 arastirmanin
sonuglarini analiz eden Moreira-Almeida, Lotufo ve Koenig'in (2006) bulgularina gére dini
degerlerin ylikselmesi ve dindarlik diizeyinin artmasi ruh saghigini olumlu etkilemektedir Buna
gore dindarlikla psikolojik iyi olus, yasamdan memnuniyet, mutluluk, huzur, evlilik uyumu ve
doyumu, pozitif duygulanim, psikolojik saglamlik, sabir, siikiir ve affedicilik arasinda olumlu;
stres, kaygi, tiikenmislik, umutsuzluk, depresyon, intihar diisiincesi ve tesebbiisii, alkol ve
madde kullanimi arasinda olumsuz iliskiler mevcuttur. Dindarligin ruh saghgi tizerindeki olumlu
etkisi stres olusturucu sartlar altinda yasayan yani zorlanan bireylerde daha belirgin bir sekilde
ortaya ¢ikmaktadir. Bununla birlikte ruhsal agidan saglikli ve sagliksiz bireylerin dini algilama ve
yasama bicimleri onlarin psikososyal uyum gostergelerini su ya da bu sekilde etkileyebilir
(James, 1931; Allport, 2004; Peck, 2003). Keza din ve dindarlikla ruh saglig1 arasindaki iliskilerin
yoniini ve siddetini belirleyen faktorlerin basinda bireyin dini nasil algiladig1 ve nasil yasadigi
meselesi gelmektedir. Baska bir deyisle her tiirlii dindarlik degil ahldki temelleri kuvvetli, insani
kalben besleyen ve ruhen gelistiren samimi bir dindarlik bi¢cimi ruh sagligina daha iyi gelmektedir.

Bireyin dindarlik ve maneviyat diizeyi ile ruh saghigi arasindaki iliskiyi besleyen
nedenleri bes maddede 6zetlemek miimkiindiir (Yapici, 2007; 2020).

1) Dini-sosyal destek: Sosyal cevrelerinden destek alan insanlar kaygi ve endise
olusturan sorunlariyla daha rahat basa ¢ikabilirler, daha mutlu ve daha pozitif
olabilirler.

2) Inanglardan alinan manevi/icsel destek: Dinlerin beraberinde getirdigi inang esaslari
baglaminda Tanri tasavvuru, ahiret inanci, esitlik ilkesi, adalet telakkisi ve bunlarin
bireysel bilincte yansimalari yasanan zorluklarin iistesinden gelmede islevsel hale
gelebilir. Bireyin kutsal kitaplarda sunulan ideal modellerden (6rn. Hz. Eyyiib) sabir,
tahammiil ve olgunlasma mesaji1 almasi da bu baglamdadir.

3) Dinin insan hayatina anlam ve giiven sunmasi: Ozellikle kisinin Allah ile icten ve
giiclii bir bag kurmasi, hayati anlamlandirmaya ve zorluklarin iistesinden gelmeye
zemin hazirlar. Anlam ve giiven duygusunun olusmasi 6z saygiy1 yiikselterek
psikolojik saglamligi artirir.

4) Ibadet ve duanin etkisi: Dua ve ibadet depresyon, kaygi, korku, 6fke, engellenme,
yabancilasma, asagilik duygusu, umutsuzluk ve yalnizlik hissinin azaltilmasinda
onemli etkiye sahiptir. Bireysel ve sosyal sorunlardan kaynaklanan buhranl
donemlerde, bilinci degistirme vazifesi goren ibadetler insana psikolojik bir rahatlik
sunabilir. Ayrica dini pratikler, birey lizerinde murakabe (derin diisiinme) ve
katarsis (gerilimin bosalarak azalmasi) etkisi saglayarak stres ve kayginin
azaltilmasinda islevsel hale gelir.

5) Dinin dolayh etkileri: Dinler, emir ve yasaklariyla muhafazakar bir yapi lireterek
bireyleri ahlakli davranmaya davet eder. Zararli aliskanliklarin ve davranislarin
haram kilinarak yasaklanmasi ruh saghgim dolayli olarak koruyucudur. Ornegin
Islam’in alkol ve uyusturucu kullanmayi, kumar oynamay: ve nikdhsiz cinselligi
yasaklamasi; 6fke kontroliinli 6nermesi bireyin ruhsal gelisimini ve olgunlasmasini
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destekleyicidir. Keza affedici ve merhametli davranmay1 6éncelemesi de yine dolayl
etki kapsamindadir.

Ancak din, her zaman ruh sagligina olumlu tesirde bulunmaz. Ornegin bir kisinin Allah
tasavvuru “misfik”, “merhametli”, “rizik veren”, “koruyan” ve “kollayan” degil de “otoriter”,
“kat1” ve “cezalandiric1” ise bu tarz inanglar, ruh saghgina olumsuz etki yapabilir. Zihinsel
anlamda dar sinirlara sikistirilan bir dindarlik anlayisi, bilhassa asir1 duyarl insanlara ruhsal
anlamda zarar verebilir. Bu tir kisiler sosyal iliskilerinde kavgaci, i¢sel hayatlarinda ileri
derecede kaygili olabilirler. Kat1 dini gruplarin 6gretileri ve grup igi iliskiler, bireylerin sucluluk,
kaygi ve depresyon diizeylerini artirabilir. Zorluklarla basa ¢ikma siirecinde i¢csel (manevi) ve
dissal (sosyal) destekleri zayif olan, dahasi Allah ile siirekli kavga eden kisilerde inanc ve

maneviyat etkili bir unsur olarak devreye girmez.

2) RUH SAGLIGI-DINDARLIK iLiSKiSi BAGLAMINDA iNSIRAH MODELININ
TEMELLERI

a) Ilk Vahiy’den inkita-i Vahye (Fetret) Kadarki Siirecte Hz. Peygamber

Kuran-1 Kerim’in ifadesiyle Hz. Peygamber her insan gibi bir insandir, diger insanlardan
tek farki, vahye muhatap olmasidir (Kehf, 18/110; Fussilet, 41/6). Vahiy ise hem gelis sekli hem
de yiikledigi sorumluluklar acisindan oldukg¢a zor ve mesakkatli bir hadisedir (Miizzemmil,
73/5). Bu durum su anlama gelmektedir: Herkes gibi bir beser olan Hz. Peygamber psikolojik ve
fizyolojik acidan agir bir s6zle yani vahyin manevi agirligi ile karsi karsiya kalmistir.

Hz. Peygamber’e ilk vahiyler sadik riiyalar seklinde gelmistir. Bu durum yaklasik alt1 ay
devam etmistir. Bu siirecte Hz. Peygamber Hira’da halvet ve uzlete cekilerek hem yasadigi sosyal
diinyada hem de kendi i¢ diinyasinda olan bitenleri gézlemlemis hem de bunlar hakkinda
diisiinmeye baslamistir.

Hz. Peygamber halvette yalniz basina bulundugu sirada isiklar goriir, sesler isitir,
bunlarin cinlerle yahut kehanetlerle ilgili oldugunu sanarak korkar ve esine: “Ey Hatice, Ben bir
151k gériiyor, bir ses isitiyorum, ben bir kdhin olacagim diye korkuyorum” der, esi de buna karsilik:
“Allah korusun! Yiice Allah’in sana béyle kotii bir sey yapma ihtimali yoktur. Sen iyi bir insansin.”
diye karsilik verir. Hz. Hatice, Hz. Ebubekir'den destek isteyerek Hz. Peygamberi Varaka b.
Nevfel’e gotlirmesini ister. Hz. Peygamber Varaka’ya durumu anlatir ve “Sesi isittim fakat hicbir
sey gérmedim, sesi isitince korkarak oradan uzaklasiyor, baska yerlere dogru gidiyorum.” der.
Bunun iizerine Varaka: “Oyle yapma. Geldigi zaman sana séyleyecegi seyi dinleyinceye kadar orada
sebat edip dur. Sonra da gel, dinledigin seyleri bana haber ver.” der (Ibn Hisam, 1992; 148-152;
Koksal, 1989, 3/8-16).

Hz. Peygamber yine Hira Magarasinda uyudugu bir sirada Vahiy melegi Cebrail ilk vahyi
getirir. Rivayetlerden anlasildigi kadariyla bu ilk vahiy sasirtici, irpertici, korkutucu ve
anlamlandirilmaya muhtag¢ bir haldir. Durumu esi Hz. Hatice’ye anlatan Hz. Peygamber, hem
esinden hem arkadas1 Hz. Ebubekir’den hem de devrin bilgelerinden olan Varaka b. Nevfel’denz
tam bir sosyal destek almistir. Bu siirecte Hz. Peygamber kendisinin bir kdhin ya da mecnun
olmadigina, Namusu Ekber Cibril ile karsilastigina, Allah tarafindan génderilmis bir Peygamber
olduguna, kendisine sdéylenen sozlerin de vahiy olduguna hem sosyal destekle hem igsel destekle
hem de ilahi destekle inanmis, bu konudaki tereddiitlerinden kurtulmustur.

Hz. Peygambere ilk vahiyler (Alak, Kalem, Miizzemmil, Miiddessir, Fatiha, Tebbet, Tekvir,
A’la, Leyl ve Fecr) geldikten sonra bir miiddet “vahyin kesilmesi” (inkita-1 vahiy, fetret-i vahiy,
fetret-i kebir) denilen durum ortaya ¢ikar. Hz. Peygamber ¢ok arzuladigi halde bir miiddet vahiy
gelmez. Kaynaklarda inkita-1 vahiy siiresi 3 giinden 40 giine, hatta 3 yila kadar uzatilmaktadir.
Bizim ¢alismamiz agisindan bu siirenin ne kadar oldugu 6nemli degildir. Anlasildig1 kadariyla
vahyin kesintiye ugramasi hem Hz. Peygamberi i¢csel agidan ciddi anlamda rahatsiz edecek hem

2 Varaka b. Nevfel hakkinda daha fazla bilgi i¢in Erul’a (2012: 517-518) bakilabilir.
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de putperestleri ileri geri konusturarak onu dissal acidan etkileyecek diizeydedir. Bizi
ilgilendiren de bu siiregte Hz. Peygamberin yasadiklaridir.

Tespit edilebildigi kadariyla Hz. Peygamberin hayatinda en az dort defa3 inkita-i vahiy
hadisesi yasanmistir. ilk vahyin ya da ilk vahiylerin alinmasindan sonra bir miiddet vahyin
kesilmis oldugu kaynaklarda yazilidir. Ister ilk vahiyden isterse ilk vahiylerden sonra olsun
ortaya cikan Kkesintisinin goreceli uzun slrmesi, Hz. Peygamber’in i¢ diinyasinda ciddi
calkantilara neden oldugu gibi putperestlerin: “Sahibi ya da Rabbi, Muhammed’i terk etti.”
(Buhari, Tefsir, 93) tarzinda alayli ifadelerine maruz kalmasina zemin hazirlamistir. Burada hem
icsel sikint1 hem de bunu tetikleyen dissal faktorler devreye girmektedir. Bagka tiirlii sdylersek
Hz. Peygamber ilk vahye muhatap oldugunda sarsilmis, yasadig1 doruk deneyimin ne oldugunu
anlamada zorlanmis, duyduklarindan ve gordiiklerinden hareketle kendinden endise etmis ve
kaygilanmistir. Ancak hem yasadigi halin ihtisami hem de gerek esi Hz. Hatice’nin gerekse devrin
bilgelerinden Varaka b. Nevfel'in destegi ile kendisine gelenin Cibril, getirdigi seyin de vahiy
olduguna inanmistir. Ancak ilk vahiy ya da ilk vahiyler geldikten sonra bir miiddet vahyin
kesilmesi durumu ortaya ¢ikinca Hz. Peygamber bunalima girmistir. Hamidullah (2003: 83)
durumu soyle ozetler: “Vahyin yarattigi dehget hali, sonra bir siikiinet ve olanlardan hosnutluk
devresi, bundan sonra da yeniden bir vecd ve kendinden gecip istiGrak dlemine dalmayi bekleyip
durma, sonunda da [vahyin kesilmesi nedeniyle] yeis ve timitsizlik icine diisme...” Kaynaklardan
edinilen bilgilere gére Hz. Peygamberin umutsuzluk ve iizlintii diizeyi artmis, hatta zaman
zaman intihar etme diisiincesi ve plan1 yapmis, bu baglamda yiliksek kayaliklara birka¢ defa
cikmistir. Fakat kendini kayalardan asagiya atmaya hazirlandigl her defasinda Cebrail ona
yeniden goriinmiis ve Allah'in elcisi oldugunu kesin bir dille hatirlatarak onu bu diisiincesinden
vazgecirmistir (Buhari, Ta’bir, 1). Bu durum karsisinda bir miiddet tekrar dua ve tefekkiire dalan
Hz. Peygamber, i¢csel manevi destekle hayata tutunmaya ¢alismistir. Bu stirecte esi Hz. Hatice,
ona her firsatta moral motivasyon vermeye cabaliyordu. Ancak Hz. Peygamberin ailesi ve
cevresiyle iliskileri neredeyse tamamen kopmus durumdaydi (Hamidullah, 2003: 83-84). Vahyin
gecici kesilmesi siirecinde Mekkeli putperestlerden “Sahibi ya da Rabbi, Muhammed'i terk etmis.”
tarzinda alayli s6zler duyuldukc¢a daha da iziiliiyordu. Hatta zaman zaman o da Allah'in
kendisine darildigini diisiinmeye basladi. Anlasildig1 kadariyla 6zgiiveni diisen, ice kapanan ve i¢
daralmasi yasayan Hz. Peygamber, yogun bir bunalim ve buhran icindedir.

Inkita-i vahiyden sonra yeniden vahyin gelmesi, Hz. Peygamberi korkularindan ve
kaygilarindan kurtarmis ve rahatlatmistir. Bu durum Duha ve Insirdh surelerinde acikca ifade
edilmektedir.

Duhi ve Insirdh sureleri, Hz. Peygambere teselli vermesinin yani sira insanin hayatinda
karsilastig1 sorunlarla basa ¢ikma stirecinde terapoétik ipuglar: da sunmaktadir.

Duha suresinde giindiiziin aydinlig1# ve gecenin siik(inetine yemin edilerek, “Rabbin seni
terk etmedi ve sana darilmadi” (Duh3, 93/3) buyrulmustur. Burada Hz. Peygamber’in algi
diinyasinda bir degisim yasanmasi, olay1 anlamlandirma bigiminin gézlenen beseri diizeyden
(fiziksel diinyadan) ilahi diizeye (metafizik diinyaya) aktarilmasi s6z konusudur. Yemin edilen
nesneler de 6nemlidir. Glindiiziin aydinlig1 ve gecenin siikineti Allah'in kullarina darginligi ya da
memnuniyetiyle iligkili degildir. Dolayisiyla vahyin kesilmesi, Allah’in Hz. Peygamber’e darilmis
oldugu anlamina gelmemektedir. Giindiiz ¢alismak ve yorulmak, gece ise dinlenmek i¢indir. Her

* Bunlar: a) Alak Suresi ilk bes ayetten yani ilk vahiy tecriibesinden sonra, b) Duha Suresinden énce, c) ifk
hadisesinde, d) Tebiik seferine katilmayan Ka’b b. Malik ve arkadaglari hakkindadir (Akgay, 2000; Vural,
2015).

4 “Duhd” kelimesi tefsirlerde hem giindiiziin aydinligi hem de kusluk vakti olan sabahin aydinligi anlaminda
terciime edilmektedir. Duha kelimesi eger “safak ya da aydinlik sabah” olarak anlasilirsa psikolojik anlam
icerigi daha da yogunlasir. Clinkii safak insan hayatinda az sayidaki ve genis aralikli mutluluk dénemlerini
sembolize etmektedir. Buna karsilik, “durgun ve karanlik gece” yani kural olarak insanmn bu diinyadaki
varolugunu kusatan {iziintii ve sikinti dénemleri, daha uzun bir zaman kesitini kapsamaktadir. Bagka bir anlam1
ise sudur: Nasil ki sabah geceyi izliyorsa ayni1 kesinlikte Allah'in rahmeti ve sefkati de hem bu diinyada hem de
ahiretteki her tiirlii sikintiy1 giderecektir (Daha fazla bilgi i¢in bk. Razi, 1995: 23/203-205).
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dinlenme yeniden ¢alismak i¢in insani giidileyicidir. Bu nedenle agir bir s6z olan vahyin
olusturdugu psikolojik gerginlik ve manevi yorgunluga karsi vahyin bir miiddet kesilmesi Hz.
Peygamberi dinlendirmeye ve rahatlatmaya yoneliktir (Mevdadi, 1989: 7/148-149). Bunun
anlami sudur: “Ey Muhammed, vahiy gelmemesini baska nedenlerle iliskilendirme. Senin ruhunu
incitmek, kalbini sizlatmak ve zihnine endise vermek isteyenlerin sandigi gibi Rabbin seni
birakmadi ve senden ayrilmadi. (Ciinkii O, senin Rabbindir ve sen O’nun kulusun. O'nun Rabbligine
aitsin. Seni koruyan, bakimini iistlenen O’dur.” (Elmally, trz: 9/269-270). Bu tiir bir mesaj1 iceren
Duha suresi Hz. Peygambere bir yandan ilahi destek saglarken bir yandan da sosyal diinyanin
olumsuz nitelendirmelerinden etkilenmemeyi 6gltlemektedir. “Elbette ki son, senin icin ilkten
daha hayirlidir.” (Duhg, 93/4) ayetinde gecmise takilip kalinmamasi, kisinin simdiye ve gelecege
odaklanmasi vurgulanmaktadir. Gegmise takilmak ve keskeli pismanliklar yasamak, ruh saghgini
olumsuz etkileyen unsurlardir. Elmalili (trz: 9/270-271) bu hususu soyle agiklamaktadir: “Her
haliikdrda son olan, bulundugun her halin sonu, mesela hayatinin baslangicina nazaran
peygamberlik hayati, peygamberligin baslangicinda vahyin gelisine nazaran kesiligi hali, vahyin
kesilisine nazaran tekrar bdyle bagslayisi hali, bu surenin inisinden sonra zamanla ulasacagin her
halin ard arda sonu, nihayet éliimden sonra ahiret nimeti, kisacasi, peygamberliginin baslangicina
nazaran sonrasi, hayat ve oliimiinde bulundugun ve bulunacagin her halin éniine nazaran sonu ve
biitiin diinyaya nazaran ahiret senin igin énceden, evvelden daima hayirlidir. Yani sen béyle halden
hale, hayirdan daha hayirlisina durmadan ylikselip gideceksin.” Nitekim sonraki ayette: “Zamant
geldiginde Rabbin seni (kalbinden geceni) bagislayacak sen de hosnut olacaksin.” (Duh3, 93/5). O
halde endiselenmeye gerek yok. iman, Allah’a giivenerek huzur bulmaktir. Sen de sadece Allah’a
giiven. Icten ve distan zihnine ve kalbine gelen olumsuz diisiincelerden siyril. Eski giinlerdeki
olumsuzluklar, sikintilar, endiseler, kaygilar, c¢aresizlikler birer birer son bulmadi mi1? “Bir
yetimken seni (koruyup gézetleyip) barindirmadi mi?” (Duha, 93/6). Dolayisiyla Allah’in seni terk
etmesi ve sana darilmasi s6z konusu degildir. Allah, yetim dogdugun gilinden beri sana stirekli
liitfuyla ve merhametiyle muamele etmektedir. Daha dogmadan babasini, cocukluk yillarinda da
annesini kaybeden Hz. Peygamber hem yetim hem de dkslizdiir. Aslinda her insan bu diinyada
tek basinadir, bu anlamda herkes yetim ve oksiizdiir. Giindelik hayatta karsilastig1 sorunlar tek
basina asmak durumundadir. Bu miicadelede onun yardimcis1 Allah'tir. “Seni yol bilmez bulup
dogru yola iletmedi mi?” (Duha, 93/7) “Seni yoksul (ihtiya¢ icinde) bulup zengin etmedi mi?”
(Duha, 93/8). Bu ayetlerin psikolojik mesaji sudur: Her darlik, sikinti, kaygi ve mesakkatin
sonunda mutlaka bir esenlik ve kurtulus vardir. “Keske”lerle kendini yipratma. Hem iyi ve giizel
olana odaklan hem de iyi ve glizel davranislar goster. Bu baglamda “Yetime haksizlik yapma.”
(Duh3, 93/9), maddi ya da manevi konularda “Yardim isteyeni asla geri ¢cevirme.” (Duha, 93/10).
Ozellikle “[Kendi sikintilarindan daha c¢ok] Rabbinin (sana bahsettigi) nimetleri hatirla.” (Duha,
93/11). Yasadigin kaygilarin seni bogmasina miisaade etme. Ciinkii Allah, darda kaldigin zaman
seni sikintilarindan kurtarandir. O, her zaman yaninda ve yakinindadir.

Duha suresinden sonra nazil olan hatta bazi kaynaklarda Duha suresinin bir devami
olarak kabul edilen Insirah suresi konumuz agisindan 6zellikle dikkat cekicidir.

Ingirah suresi (94/1) “Biz senin kalbini ferahlatmadik mi?” seklinde bir ayetle baslar.
Insan1 icten kavrayan bu hitap sorunlarin nasil agilmas: gerektigini ya da asildigim1 gosteren
etkili bir iletisim dilidir. Duha suresiyle birlikte disiintild{igii zaman s6z konusu iletisim dilinin
bireyde i¢ gorii gelistirme ve farkindalik olusturma 6zelligiyle 6n plana ¢cikmaktadir.

Serh-i sadr5 (gogsiin acilmasi) Kuran-1 Kerimde iki sekilde kullanilir. Birincisi gégsiin
Islam’a acilmasidir. “Allah kimi dogru yola iletmek isterse onun gégsiinii Islam’a acar.” (En’am,

> Alsi’ye (trz, 30/165-166) gore serh kelime anlami itibariyle dagitma ve genisletme demektir. Yaygin
kullanimda, nefsin ferahlamasi ve huzur bulmasi anlamia gelmektedir. “Serh-i kalp” kalbin sevingli ve ferah
olmasiyla iligkilidir. Cilinkii kalp, nefsin konakladig: yer gibidir. Bilindigi iizere konaklanan yerin genisletilmesi
orada konaklayanin kendisini rahatlik ve ferahlik i¢inde hissetmesini beraberinde getirir. Kalbin mahalli gogiis
oldugu icin “gdgsii agmak” (serh-i sadr) denildigi zaman kastedilen anlam, kalbin genislemesi ve
ferahlamasidir. Clinkii giinliik dilde de “evi genisletmek™ ifadesi, onu hem mekéansal olarak genisletmeye hem
de orada ikamet edenlerin daha ferah bir ortamda yasamasina atif yapar.
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6/125) ve “Allah'in gégsiinii Islam’a actigi kisi, Rabbinden gelen bir nur (bir aydinhk, bir ferahlik)
lizeredir.” (Zimer, 39/22) mealindeki ayetlerde bu anlamdadir. Buradaki serh-i sadirdan kasit,
her cesit zihin kansiklig, endise ve tereddiitten kurtularak islam'in en dogru inang¢ oldugu
hususunda kalben mutmain olmaktir. Buradaki kalp ifadesi zihni de i¢cine alan duygusal ve
bilissel stirecleri ifade etmektedir. Mutmain olmak da ruhen ikna olarak doyuma ulasmak
demektir. Serh-i sadr kavramin ikinci anlami, Hz. Musa’'nin su ifadesinde karsilik bulur:
“Rabb’im! Ben onlarin beni yalanlayacaklarindan korkuyorum. Gégsiim daraliyor, dilim dolagsiyor.”
(Suara, 26/12-13) ayetinde gégsiin acilmasi, yani ferahlama ve rahatlamanin tam zitti anlamda
“gdgslin daralmasina” vurgu yapilmaktadir. Bir baska ayette Hz. Musa’'nin duasina temas
edilmektedir: “Rabbim! Gégsiime ferahlik ver. Isimi kolaylastir.” (Taha, 20/25-26). Burada gogsiin
acilmasindan maksat korku ve endiselerine karsi bireyi cesaretlendirmek, Isfehani’nin (trz, 258)
kavramlastirmasiyla kisiyi géniil rahatligina ulastirmaktir. Esasen “Sana agir gelen sirtindaki
yiikii tizerinden kaldirmadik mi?” (Insirah, 94/2-3) ve “Her zorlukta mutlaka bir kolaylik vardir.”
(Insirah, 94/5-6) ayetleri, icsel ve ilahl destekle takviye ederek Hz. Peygamberi
cesaretlendirmektedir. Buradaki cesaretlendirme insanin bedensel, ruhsal, sosyal vs. karsilastig
her tiirli zorlugu asabilecegi konusunda igsel bir kuvvet verecek 6z yeterliligin artirilmasi ve 6z
glivenin gelistirilmesine destek saglayicidir. “O halde, bir giicliigii yendiginde yilginlik gosterme,
hemen azimle baska bir ise basla!” (Insirah, 94/7). Bu noktada calismak, bos durmamak,
hareketli olmak gerekir. Zira atalet kaygiyi, kaygi da ataleti besler. “Ve sadece Rabbine yonel.”
(insirah, 94/8) ayeti sunu ortaya koymaktadir. Insan zihnini ve kalbini mesgul eden olumsuz
duygu ve diislincelerden uzaklasmali, s6z konusu duygu ve diisiincelerin giindelik hayatini
bicimlendirmesine, iliskilerini yonlendirmesine ve ruhsal yapisini ele gecirmesine (tahakkiim
etmesine) miisaade etmemelidir. Bu anlamda Allah’a giivenmek, O’'nun yardim ve destegini
aramak ve hissetmek icin kalplerin kendisiyle huzur buldugu Ilahi kudrete yonelmek gerekir
(Ra’d, 13/28). Bu yonelis Allah ile ruhsal bulusmayi saglayan dua, ibadet, zikir, tévbe ve tefekkiir
ile gergeklesebilir. Bagka bir ifadeyle gerek vakte ve sekle bagh olan (kurumsal) gerek vakte ve
sekle bagli olmayan (bireysel) ibadetler vasitasiyla insan zorlandigi yasam olaylarinin
listesinden gelebilir. Ciinkii yaptig1 ibadetler ile Yaraticisina siginan, O’nu yaninda ve yakininda
hisseden bireyde yalniz olmadig1 duygusu gelisir. Bu duygu, kisinin zorlandig1 yasam olaylarinin
listesinden gelmesine destek saglar.

3) INSIRAH YA DA HiSLERI GENiSLETME MODELI
a) Modelin Dayandig1 Varsayimlar

i. Gelistirilmeye c¢ahgilan modelin arkasindaki insan anlayisi Islam’in  vahdet
anlayisindan miilhem “akil-kalp”, “fizik-metafizik”, “bilis-duyus-davranis”, “iman-
ibadet-ahlak”, “diinya-ahiret”, “madde-mana” birligi (vahdet) {stiine kuruludur.
Dolayisiyla sadece zihne, sadece duyguya ve sadece davranisa ydnelik danisma
hizmetleri yeterli degildir.

ii. InsirAh modeli psikolojik sorunlarin tam anlamiyla iyilesmeyecegini, ancak hisler
genisleyince mevcut psikolojik sorunun bireyi etkileme diizeyinin azalacagini, hatta
hic etkilemeyecegini 6ngérmektedir.

iii. Kuran-1 Kerim'de de ifade edildigi tlizere “Insan zorluklarla bas edebilecek giicte
yaratilmistir.” (Beled, 90/4). Bu nedenle her tiirlii psikolojik sorunla basa c¢ikilabilir.

iv. Insan, sadece ve basitce biyo-psiko-sosyal bir varlik degil, ayn1 zamanda metafizik
baglantisi olan ruhsal bir varliktir.

b) Yeterli Neden-Gerekli Nedenler Ayrimi

Sosyal kimlik kuramcilar1 bir davranisi analiz ederken “yeterli neden” ile “gerekli
nedenler” ayrimini 6n plana cikartmaktadir (bk. Tajfel, 1972; Tajfel & Turner, 1986). Kaygi basta
olmak iizere ruhsal sikintilarla basa ¢ikma siirecinde insirah modelinin etkili olabilmesi i¢cin s6z
konusu ayrim, merkezi 6neme sahiptir.

Ingirah (hisleri genisletme) modelinde yeterli neden Allah’a giivenle baglanmadir. Bu
tiir bir baglanma ile birey her seye glicli yeten, miisfik, merhametli, affedici, darda kalindiginda
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imdada yetisen ve mutlak iyi olarak tasavvur ettigi bir yaraticiya inanmakta ve O’na siginip
teslim olmaktadir. S6z konusu bu yeterli neden gergeklesince gerekli nedenler devreye girer.
Bagka tiirli soylemek gerekirse yeterli neden gerceklesmezse gerekli nedenler kaygi
bozukluklariyla basa ¢ikmada etkili degildir.

On goriilen gerekli nedenler sunlardr:

i. Sosyal Destek: Bireyin sosyal destek aramasi, ¢cevrenin de ona sosyal destek sunmasi.

ii. [lahi-Manevi Destek: Dua, Kur'an okuma, ibadet vb. dini etkinliklerle bireyin ilahi-
manevi destek aramas.

iii. Metafizik Gergekligi Kabul: Yasananlarin sadece go6zlenen gergeklikle iliskili
olmadigini diisiinerek metafizik gercekligin varligini kabul etme ve “Allah’in benim
icin bir bagka plani var.” diyebilme.

iv. Diistinceleri Degistirmek: Bireye kaygi ve sikinti veren diisiinceleri degistirmeye
calisma, kaygiya neden olan olay, kisi ve durumu bir baska acidan degerlendirme.

v. Imtihan Diisiincesiyle Sabredebilme: Yasanan durumu; bireyi giiclendiren, ona
psikolojik saglamlik kazandiran, bir sonraki benzer sorunlar1 daha kolay asacag: timit
ve inancin1 kazandiran bir imtihan olarak degerlendirme (Bakara, 2/155).

vi. Tevekkiil: Maddi ve manevi sorunlarin ¢6ziimii icin miicadele ettikten yani birey
lizerine diisen vazifeleri yaptiktan (6rnegin bedensel ya da psikolojik bir rahatsizlig1
varsa profesyonel destek aldiktan) sonra sonucu Allah’a havale etme (Al-i imran
3/159; Ankebiit, 29/2).

vii. Umitvar Olmak: Her yeni durumun bir éncekinden daha iyi olacagina inanma ve
gelecege giivenle bakabilme (Duh3, 93/4).

viii. Biitiinii Gormek: Pargaci (atomik) yaklasim, gercekligi kavramada yetersiz oldugu icin
yasanan hadiseleri kendi biitiinliigii (gestalt) icinde gérme.

ix. lyi ve Giizele Odaklanmak: Zihni olumsuz fikir ve tasavvurlardan uzaklastirarak kotii
gibi goriinen olaylarin kendi icinde giizellikler barindirabilecegine inanma, bu
anlamda olumsuz diisiincelere degil yasanan olumlu gerceklere odaklanma.

x. Zorluklarla Basa Cikildig1 Anlar1 Hatirlamak: Mazide yasanan mesakkatli, yipratici,
kaygili ve bunalimli yasam olaylarindan kurtulup rahata ve huzura kavusulan
zamanlari diisiinme.

xi. Eylemlilik: Kaygili ve buhranli zamanlarda hareketsizlik ve ice kapanma, bireyde
mantik dis1 diisiinceleri ve kotiimser tutumlar: harekete gecirebilecegi icin miimkiin
oldugu élgiide hareket halinde bulunma, ataletten uzak durma (Insirah, 94/8).

xii. Yiireklendirmek: Sorunlari asmada dolayli deneyimler, dogrudan yasantilar ve s6zel
tesvik ile bireyi cesaretlendirme.

xiii. Bagimhliklardan Kurtulmak: Varolusun anlamini bulma ve kendini gerceklestirme
yani insan-1 kamile yonelmede bariyerler olusturan duygusal, diisiinsel ve varolussal
her tiirli bagimliliktan uzaklasmaya calisma, bu anlamda insani kélelestiren arzu ve
tutkulardan kurtulmaya ¢abalama (fekkii rakabe’, Beled, 90/13),

c) Model, Hangi Durumlarda Kimlere Uygulanabilir?

Insirah ya da hisleri genisletme modeli anksiyete basta olmak iizere yalmzhk hissi, 6z
saygl dusiikligli, yasamdan keyif almama, umutsuzluk, depresyon, intihar diisiincesi ve
tesebbiisii yasayan bireylere ya psikoterapi siirecinde dogrudan psikoterapist ya da psikoterapi
slirecine ek olarak devreye giren manevi danisman tarafindan uygulanabilir. S6z konusu bu
model hem psikolojik sorunlarla bogusan dini duyarlihig1 yiiksek bireyleri hem de dini
duyarhliklan zayif olsa da genel anlamda Islam kiiltiirii icinde yetismis kiiltiirel Miisliimanlar
kapsamaktadir.

d) Modelin Dayandig: Temel ilkeler

Ingirah ya da hisleri genisletme modelinde rehberlik ve psikolojik danisma siirecinin
temel prensip ve etik ilkelerine uygun davranilmalidir. Temel prensipler danisana ve inanclarina
saygl, gonullilik, gizlilik, 6zerklik, bireye ve topluma karsi sorumluluk, is birligi ve siirekliliktir
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(Altintas, 2010; Ege, 2015). Ayrica “yetkinlik” (ehliyet), “diiriistliik”, “hassas ve saygili olmak”,
“bireysel ve kiltiirel farkliliklara duyarlilik” ve “ahlaki sorumluluk” olmak f{izere manevi
danismanlarin benimsemeleri gereken temel ilkeler mevcuttur (Sommers-Flanagan & Sommers-
Flanagan, 2015).

e) Modelin Uygulanma Bi¢cimi

Manevi danisman, oncelikle danisanin yasadigi sorunu anlamaya calisir. Bu siirecte
manevi danisman: “Acaba bu sorun, danisanin dini inanglariyla dogrudan ya da dolayl: iligkili
midir?” sorusunu merkeze alarak gorlismelere baslar. Danisanin Tanri tasavvurunu, inanma
bicimini, din algisini, dindarlik seklini, kisaca danisanin neye nasil inandigini ve dine bireysel ve
sosyal yasaminda nasil bir yer verdigini anlamaya calisir. Bu arada danisanin kisilik yapisi ile
dini yasayisi arasindaki iliskiye odaklanir.

Danisma siirecinin basinda, danisan kendi duygulari, diisiinceleri ve davranislari
hakkinda konusturulur. Dolayisiyla kendi konumunu, durumunu ve sorununu tanimlayabilmesi
saglanir. Boylece danisanin bilinclenmesi hedeflenir. Esasen Eisenberg ve Delaney’in de (1993:
50-51) vurguladig lizere biitiin danisma yaklasimlarinin ortak 6zelligi danisanin bilin¢lenmesini
saglamaya yardim etmekten ibarettir.

Manevi danisman, empatik dinleme ve empatik tepkileriyle danisanin Tanrr'yla,
kendisiyle, diger insanlarla ve dogayla kurdugu iliskiyi aci8a ¢ikarmaya ¢alisir. Baska bir deyisle
danisana gaogsiinii sikistiran diistincelerin neler oldugu fark ettirilir. Bu hal “simdiye demirleme”
diye nitelendirilebilir. Bu arada bireyi rahatsiz eden psikolojik sorunun ortaya cikis ve gelisme
bicimi {lizerinde durulur. Bunu “geriye zincirleme” olarak adlandirmak miimkiindiir. O
donemdeki duygu, diisiince ve alginin ne(ler) oldugu acgiga ¢ikarilir. Danisanin gelecekten ne
bekledigi ilizerinde konusulur. “Ileri zincirleme” de denen bu siirecte asil amac bireyin, ilahi
iradenin kisiye 6zgii planini fark etmesidir. Bu asamada istikbalin kesinlikle hem diinden hem de
bugilinden daha iyi olacagi konusunda destekleyici etkinlikler {izerinden sohbet edilir.

f) Destekleyici Etkinlikler

i. Danisanin Tanr1 tasavvuru sadece sert, otoriter ve cezalandiric1 ise Oncelikle
Besmelenin anlami ve kusatici mesaji fark ettirilmeye calisilir. Bu siirecte Allah’'in
rahman ve rahim olduguna vurgu yapilir. Danisandan ev 6devi tarzinda “Besmele” ile
ilgili bir arastirma yapmasi istenebilir. Bir baska seansta neden “Besmele”de
“rahman” ve “rahim” vasiflarinin olup da “cabbar”, “kahhar” ve “miitekebbir”
vasiflarina temas edilmedigi hakkinda sorular yoneltilir. Boylece danisan, bu konuda
diisiinmeye sevk edilir, neticede insirah yasanabilir.

ii. Hz. Peygamberin yasadiklari eger miimkiinse ddev olarak verilebilir, degilse anlatilir
ve anlat1 lizerinde sohbet yapilabilir. Bu baglamda ilk vahiy geldigi siirecte, inkita-1
vahiy hadisesinde, esi Hz. Hatice ile Amcas1 Ebu Talib’in vefatinda, oglu Kasim ve
Ibrahim basta olmak iizere cocuklarin1 kaybettiginde, Mekke’den ayrilmak zorunda
kaldiginda, Uhud yenilgisinde, ifk hadisesinde (Hz. Ayse’ye zina iftirasi atildiginda)
yasadiklari, ayrica Kur’an-1 Kerimde gegen diger peygamberlerin hayatlar1 lizerinde
konusulabilir. Bu tiir etkinlikler sonucunda birey Peygamberimizin ve diger
peygamberlerin yasadiklar1 sikintilar ile kendi yasadifi sorunlar arasinda
karsilastirma yapar, boylece insirah ile hisleri genisleyebilir.

iii. Danisan, 6zellikle Mekk{ sureler lizerinden Kur’an meali okumaya tesvik edilir. Duhj,
Insirah, Beled, Tin, Asr ve Fatiha sureleri basta olmak iizere sabr ve siikrii tavsiye
eden sureler derinlemesine incelenerek, bu surelerin mesajlari tizerinde miizakereler
yapilir. S6z konusu surelerden danisanin ne(ler) anladigl hususu 6n plana ¢ikarilir,
boylece metafizik destegi kesfetmesi saglanarak insirah hali gerceklestirilmeye
calisilir. Sayet yasam olaylari karsisinda zorlanan birey, Hz. Peygamber konusunda “O,
peygamberdir, dayanir. Ben peygamber degilim” gibi bir itirazda bulunursa, bu husus
gecici olarak askiya alinmaly, kissa ve oykiilerden faydalanilmalidir.
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iv. Danisanin durumuna uygun olarak imtihan, tevekkil, sabir ve siikiir kavramlari
lizerinde derinlemesine konusulur.

v. Danisan, Arapg¢asindan Kur’an okuma bilmiyorsa 6grenmeye tesvik edilir, biliyorsa
durumuna uygun olarak her giin belli miktarda okumasi istenir. Kur'an okumanin
bireyi ilahi dokunusa hazirlayacagi vurgulanir. Danisan sayet bu konuda istekli
degilse 1srar edilmemelidir.

vi. Danisandan cemaatle namaz kilma, Kur’an okuma/dinleme, mevlit dinleme ve sohbet
ortamlarina katilma gibi sosyal destek saglayan etkinliklere katilimi talep edilir.

vii. Sosyokiiltiirel yap1 ve bireyin entelektiiel seviyesiyle uyumlu, irfan iceren hikmetli
kissa, hikaye ve dykiilerden faydalanarak insirdh hissi kuvvetlendirilir.

viii. Danisma silirecinde zaman zaman mevcut sorunu bir baska ag¢idan
degerlendirebilmeyi saglayacak sorular sorularak danisanin bakis agisini
degistirebilmesine gayret edilir.

ix. Danisanin, giin boyu yasananlarla ilgili miimkiinse gilinliik tutmasi, mimkiin degilse
bunlar1 sosyal destek saglayabilecek uygun kisilerle paylasmasi istenir ve bu siire¢
takip edilir.

x. Bibliyoterapi kapsaminda danisanin dini ve manevi temelli uygun kitaplarla
bulusmasi saglanir.

DEGERLENDIRME VE SONUC

Hz. Peygamberin yasadig1 sorunlarla basa ¢ikma siirecine odaklanan insirdh modelinde
insan, sadece biyo-psiko-sosyal bir varlik degil ayn1 zamanda metafizikle temas arayan ruhsal
bir varlik olarak degerlendirmektedir. Bilin¢-beden, ruh-nefis, akil-kalp, fizik-metafizik, sekil-6z,
diinya-ahiret, iman-ahlak ayrimini reddeden ve Islam’in insan anlayisinin vahdet iistiine kurulu
oldugunu savunan bu modele gore modern insanin psikolojik sorunlarinin arkasinda Kartezyen
felsefeden miilhem boéliinmiisliik ve metafizikten kopus yatmaktadir. Birey i¢ ve dis diinyada
yasadiklarini Kartezyen akilla izaha calismakta, ancak bu durum onu ruhsal acidan tatmin
edememektedir. Buna bir de metafizikten arindirilmis bir hayat ve “biiyiisii bozulmus” bir diinya
tasavvuru eklenecek olursa, bu silirecte manevi destegini yitiren insanin kendini tanima, hayata
anlam yiikleme ve hakikati kesfetmede zorlandigini gérmekteyiz. Bu nedenle metafizik ile
yeniden bulusarak akil-kalp, ruh-beden ve duygu-diisiince birligini saglayan insanin sorunlariyla
daha rahat bas edebilecegini soylemek miimkiindiir. Hicbir psikolojik rahatsizligin tam olarak
iyilesmeyecegi varsayimini kabul eden insirah modeli, hisler genisledikce mevcut sorunun kisiyi
etkileme diizeyinin azalacagini éngérmektedir.

Ingirah modeli, bir yaratictya inanan ve “ilahi dokunusu” kabul eden kimselere
uygulanabilir. Buna inanmayan icin 6nerilen bu model etkili degildir. Zira yeterli sart ya da
birincil unsur, zor yasam olaylarina maruz kalan bireylerin ilahi destegi arzulamasidir. Nitekim
Hz. Peygamberin “Allah, kulunun zanm {izeredir.” hadisini (Buhari, Tevhid, 15) bu baglamda
degerlendirmek miimkiindiir. insanin yaninda, yakininda, onu koruyan ve gézeten yaratici
inanci, yasanan sorunlarla basa ¢ikma ve psikolojik saglamlik acisindan bireyi gliclendiricidir.
Sayet birey; inandig1 varlii, kendisini terk etmis, yalniz birakmis, hatta basa ¢ikilmaz bela ve
musibetlere ducar etmis azap edici bir varlik olarak algilamaya baslamissa insirah yani hisleri
genisletme gerceklesmez.

Eger birey, inaniyor ve ilahi yardimi arzuluyorsa gerekli sartlar (ikincil unsurlar)
devreye girer. Gerekli sartlar her birey icin farkli sekillerde devreye girer. Ornegin bazi insanlar
imtihan diisiincesiyle sabretmekte zorlanirken bazilar1 kétiimser diisiinceleri zihninden kolayca
atamaz. Bu noktada bireyin yasadig1 hadiseleri nasil anlamlandirdigi (fenomenolojik alan)
hususu, manevi danismanin hareket bigimini belirlemede islevseldir.

Manevi danisman; zor yasam olaylari altinda ezilen, kaygi ve bunalim yasayan bireylere
insirah modelini uygularken ayet ve hadisleri yeterli diizeyde yani kivaminda kullanmalidir.
Ayet ve hadislerin fazlaca kullanilmasi danisani susturabilir. Bu durumda birey i¢ diinyasini ve
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diisiincelerini dini endiseler sebebiyle agmaktan kaginabilir. Duruma uygun kissalar ve bilgelik
iceren oykiiler, cogu kere daha islevsel olabilmektedir.

Danisanin din anlayisi (6rn. geleneksel-modern; duygusal temelli-rasyonel temelli, dis
glidiimlii-i¢ glidiimli, arayissal vb.) ve Tanri tasavvuru (sadece cezalandirici, sadece merhametli
ya da celal-cemal dengesi) mutlaka dikkate alinmalidir.

Hz. Peygamberin hayati ile Mekki surelerin anlami ve mesajini, manevi danismanin
soylemesinden ziyade danisanin bulmasi 6nemlidir. Sayet danisan Arapcasindan Kur’an
okumanin kendisine iyi geldigini diisiiniiyorsa bu konuda tesvik edilmelidir.

Onerilen kuramsal model, ampirik arastirmalara konu edilmeli, béylece eksiklikleri
tespit edilmeli, buna gore revizyona tabi tutulmalidir.
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