Amasya Ilahiyat Dergisi — Amasya Theology Journal
e-ISSN 2667-6710
Haziran / June 2024, 22: 375-408

Suafi Egitimde Zikir ve Bilissel Farkindaliga Etkisi

Emine Elif CAKMAK IGALCI
Dog. Dr., Kayseri Universitesi, Develi Islami Ilimler Fakiiltesi,
Tasavvuf Anabilim Dali
Associate Professor, Kayseri University, Develi Faculty of Islamic Sciences,
Department of Sufism
elifigalci@kayseri.edu.tr
orcid.org/0000-0003-4988-0857

Makale Bilgisi / Article Information
Makale Tiirii / Article Types: Arastirma Makalesi /Research Article
Gelis Tarihi / Received: 25 Subat / January 2024
Kabul Tarihi / Accepted: 30 Nisan / April 2024
Yayin Tarihi / Published: 30 Haziran / June 2024
Yayin Sezonu / Pub. Date Season: Haziran / June
Say1/Issue: 22 Sayfa /Page: 375-408
Atif / Cite as: Igalci, Emine Elif Cakmak. “Stfi Egitimde Zikir ve Biligsel
Farkindahiga Etkisi [Dhikr in SGfi Education And Its Effect On Cognitive
Awareness]”. Amasya [lahiyat Dergisi-Amasya Theology Journal 22 (June 2024): 375-
408.
https://doi.org/10.18498/amailad.1442812
Intihal / Plagiarism: Bu makale, en az iki hakem tarafindan incelendi ve intihal

icermedigi teyit edildi. / This article has been reviewed by at least two referees
and scanned via a plagiarism software.

Telif Hakki ve Lisans / Copyright & License: Yazarlar dergide yaymnlanan
¢alismalarmin telif hakkina sahiptirler ve ¢calismalar1 CC BY-NC 4.0 lisans1 altinda
yayimlanmaktadir. / Authors publishing with the journal retain the copyright to
their work licensed under the CC BY-NC 4.0.



376 | E. E. CAKMAK IGALCI/ Stifi Egitimde Zikir ve Biligsel Farkindaliga Etkisi

Dhikr in Siifi Education and Its Effect On Cognitive Awareness

Abstract

The repercussions of the connection between commemoration and remembering
manifests itself in both social, scientific and educational fields. The act of
commemoration, which enables the brain to be active in order to ensure serenity
and permanence in memory, determines the active position of the person in the
process. The main purpose of Seyr-u suliik is to ensure that the person's
relationship with the Almighty Creator is alive and active during the perfection
(tekamiil) process. The person whose transformation is targeted through the act
of dhikr gains positive cognitive, physical and psychological gains, as well as
strengthening his bond with his Creator. Dhikr, which is performed within a
certain discipline and used as an educational method with its unique techniques
and applications, is the building block of Seyrusuliik. The dhikr method, which is
different in itself and supports both spiritual and mental development with its
richness in the field of application, takes its place in the literature with various
applications in the sects and Siifis.

The worship of dhikr, which is used as a method of education in sects with
different norms and practices, touches individuals with the richness of
differences. The tariqas determine the way of practicing dhikr by attributing
names such as dhikr, dhikr, khafi, giyami, and kuudi. Dhikr, which is evaluated
at the point of the goal that the sects have and want to develop, is both the road
map and the most basic requirement of the salik in the course of the journey. With
dhikr, which is considered to have an impact on the spiritual evolution process of
the individual, a therapeutic effect is achieved and an important level of
awareness is created in the cognitive field. Dhikr serves as an important bridge in
the formation of the individual's cognitive awareness level and self-perception.
With this task, it aims for the individual to realize the purpose of creation and to
return to his/her essence with a heart, soul and faith ascension. Dhikr, which
ensures the activation of the individual's layers of consciousness with an active
creator consciousness, is particularly effective on cognitive awareness. This is
because dhikr provides a contemplative formation, while spiritual discipline,
deep thought, cognitive awareness and psychological well-being. With its effect
on the brain, dhikr (sound, movement, rhythm and repetition of words) causes
activation to spread. This activation leads to an increase in the number of nerve
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cells, the mobility of brain regions, and the vitality of brain waves, resulting in
cognitive serenity, cognition and focus.

The consciousness of being a true servant, which is the goal of the salik, causes a
holistic healing and development far beyond the unidirectional development of
the salik with the given vird and dhikrs. In addition to spiritual ascension, a rise
in faith, cognitive awareness, and psychological well-being are achieved, and
positive and developmental effects are observed consciously or unconsciously in
the salik. The techniques and methods used in Sufism, which cause progression
in the journey, are equipped to have significant effects on the individual's holistic
developmental areas. The positive effect of dhikr, as one of the Sufi educational
tools, on the cognitive awareness of the individual is extremely important for the
physical and spiritual development of the individual.

While using the literature methodologically in the study, application examples
and the changes that the devotees have undergone will be discussed, and with
psychological and neuroscientific comparisons it will be tried to explain that the
dhikr method used in seyr-u suliik not only contributes to the person's spiritual
world, but also provides a significant cognitive change. The results of the research
have shown that the dhikr method used in Sufism in the human perfection
process increases cognitive features such as attention, perception, focus and
remembering by activating the person's brain regions and affecting frequencies
and waves, and affects the person holistically. This study will focus on how dhikr
affects a person's cognitive process and what kind of change it undergoes in the
level of cognitive awareness, based on literature, field experience and research.
In the study, the active focusing process, the effectiveness of brain waves, the
functioning of brain regions (amygdala, pre-frontal cortex) that perform the act of
remembrance and recollection, and the activity of brain waves (alpha and delta)
during dhikr indicate the presence of a very active mental level. The internal and
external state of well-being reflects the positive effect of the individual's
communication with the creator. Evaluated from this point of view, dhikr is both
recommended as a therapeutic tool and provides a certain level of awareness as
it activates actions such as perception, recollection, action and connection at the
cognitive level. In the study, it is observed that the techniques used in Sufi
education support the individual's spiritual development as well as his/her
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physical development, treats the human being holistically, provides and develops
his/her development.
Keywords: Sufism, Stifi Education, Seyrusuliik, Dhikr, Cognitive Awareness

Safi Egitimde Zikir ve Biligsel Farkindaliga Etkisi

Oz

Anmak ve hatirlamak arasindaki baglantinin yasam igerisindeki tezahiirii hem
sosyal hem ilmi hem egitimsel alanlarda kendini gosterir. Hafiza dinginliginin ve
hafizadaki kaliciligin saglanmasi adma beynin aktif olmasini saglayan anma
eylemi kisinin siireg icerisindeki aktif pozisyonunu belirler. Seyrii siiltikte en
temel amag tekamiil siirecinde kisinin Yiice Yaraticisi ile iligkisinin canli ve aktif
olmasmin saglanmasidir. Zikir ibadetiyle benlik doniisiimiinii saglamay1
hedefleyen insan, Yaraticisi ile baginin giiclenmesinin yani sira biligsel, fiziksel ve
psikolojik olarak olumlu kazanimlar elde eder. Belli bir disiplin igerisinde
yapilan, kendine has teknik ve uygulamalariyla egitimsel bir metot olarak
kullanilan zikir, seyrii siiliik’un yap1 tagidir. Kendi icerisinde farklihik gosteren,
uygulama sahasindaki zenginligi ile hem kalbi hem akli gelisimi destekleyen zikir
metodu, tarikatlar ve stifiler nezdinde gesitli uygulamalarla literatiirde yerini alr.
Farkli norm ve uygulamalarda tarikatlarda egitim metodu olarak kullanilan zikir
ibadeti, farkliliklarin getirdigi zenginlikle kisilere dokunmaktadir. Tarikatlar
zikirlerini cehri, hafi, kiyami, kuudi gibi isimler atfederek uygulama bigimini
belirler. Tarikatlarin sahip oldugu ve gelistirmeyi istedigi hedef noktasinda
degerlendirilen zikir, seyrii siiltikte salikin hem yol haritas1 hem de en temel
gereksinimidir. Kisinin ruhi tekamiil siirecine etkisinin ele alindig1 zikir ile
terapotik bir etki saglanildig: gibi bilissel alanda da 6nemli bir farkindalik diizeyi
olusur. Zikir, bireyin biligsel farkindalik diizeyi ve benlik algisinin olusumunda
onemli bir koprii gorevine haizdir. Bu gorevle kisinin yaratihs amacim fark
etmesini, kalbi, ruhi ve imani bir yticelisle kisinin 6ziine donmesini gaye edinir.
Etkin bir yaratict suuru ile bireyin biling katmanlarmin aktifligini saglayan zikir,
biligsel farkindalik tizerinde bilhassa etkilidir. Clinkti zikir ile tefekkiiri bir
olusum saglamurken ruhi disiplin, deruni diisiince, bilissel farkindalik ile
psikolojik iyi olus hedeflenir. Beyin {izerindeki etkisi ile zikir (ses, hareket, ritim
ve kelimelerin tekrarlar1) aktivasyon yayilmasma sebep olur. Bu aktivasyon
yayilmast ile sinir hiicrelerinin sayica artisi, beyin bélgelerinin hareketliligi, beyin
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dalgalarinin canlilifi saglanarak bilissel bir dinginlik, idrak ve odaklanma
goriliir.

Salikin hedefinde yer alan hakiki kul olma suuru, verilen vird ve zikirlerle tek
yonlii gelisiminin saglanmasinin ¢ok daha 6tesinde biitiinciil bir iyilesme ve
gelismeye sebep olur. Ruhi ylicelisin yani sira imani bir yiikselis, biligsel
farkindalik, psikolojik iyi olus saglanarak salikte bilingli ya da bilingsiz olarak
olumlu ve gelisimsel etkiler gozlemlenir. Tasavvufta kullanilan, seyrii siiliikte
merhale atlamaya sebep olan teknik ve yontemler bireyin biitiinciil gelisim
alanlarina sirayet eden, énemli etkiler birakan donanima sahiptir. Bunlardan bir
tanesi olan stfi egitim araglarindan zikir ile bireyin biligsel farkindalik {izerine
olumlu etkisi kisinin maddi ve manevi gelisimi {izerinde son derece dnemlidir.
Zikir endeksinden yola ¢ikarak bu calismada yontemsel olarak literatiirden
faydalanilirken uygulama oOrnekleri ve saliklerin gecirmis oldugu degisimler
tizerinden gidilerek, psikolojik ve norobilimsel kiyaslamalarla seyrii stiliikte
kullarilan zikir metodunun sadece kisinin manevi diinyasina katkisinin 6tesinde
bilissel olarak da 6nemli bir degisim sagladig1 aciklanmaya calisilacaktir. Yapilan
bazi arastirma sonuclari, tasavvufta insanin tekamdiil siirecinde kullanilan zikir
metodunun, kisinin beyin bolgelerini aktiflestirip frekans ve dalgalar: etkileyerek
dikkat, algi, odaklanma, hatirlama gibi bilissel 6zellikleri artirdigini1 ve insani
biitiinsel olarak etkiledigini gostermistir. Bu ¢calismada literatiir, saha deneyimi,
yapilan arastirmalar bazinda zikrin, kisinin bilissel siirecine ne yonde etki ettigi,
bilissel farkindalik diizeyinde ne sekilde bir degisim gecirdigi ve bu bilissel
stirecin manevi gelisim siirecindeki etkisi {izerinde durulacaktir.

Calismada zikir esnasinda kisinin odaklanma siirecinin aktif olmasi, beyin
dalgalarinin etkililigi, anma, hatirlama eylemini gergeklestiren beyin bolgelerinin
(amigdala, pre frontal kortex) calismasi, beyin dalgalarmin (alfa ve delta)
hareketliligi cok etkin bir zihinsel diizeyin varligini gostermektedir. Kiside olusan
igsel ve digsal iyi olus hali bireyin yaraticiyla kurdugu iletisimin pozitif etkisini
yansitmaktadir. Bu agidan degerlendirilen zikir hem terapi araci olarak
onerilirken hem de biligsel diizeyde kisini algi, hatirlama, eyleme dokme, bag
kurma gibi eylemleri harekete gecirdiginden, belirli diizeyde bir farkindalik
olusumunu saglamaktadir. Zikir 6zelinde ele aldigimiz bu calismada sifi
egitimde kullanilan tekniklerin bireyin ruhi gelisiminin yari sira maddi
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gelisimine de destek oldugu, insami biitiinciil olarak ele aldigi, tekamiiliinii
sagladig1 ve gelistirdigi gozlenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tasavvuf, Tasavvufi Egitim, Seyri siiltik, Zikir, Biligsel
Farkindalik

Giris

Bilissel bir eylem olan zikir; bilginin muhafazasi, hatirlanmasi, dil ve
kalpte anilmas1 ve unutulmamas: igin pratikte var olan tefekkiiri bir
uygulamadir (Ibn Manzur, 1994:4/310; Frager, 2017:54). Allah'1 tesbih
ciimleleri araciligiyla sozlii olarak anmak veya hatirlamak seklinde
tanimlanan zikir, genellikle Allah'1 kelimelerle hatirlama gabas1 olarak
anlasilsa da zikrin 6ziinii Allah'in her seye hakim tek yaratict oldugunu
benliklere naksetmesi olusturur (Afidah, 2021: 371-372). Tasavvufi
anlamda riyazet seklinde tanimlanan zikir (Iskenderi, 1993:27), kendi
icerisinde adab ve erkanlar1 olan ehl-1 tarik kimselerin belli kelime ve
ibareleri gesitli miktar ve yerlerde usuliine uygun bir sekilde ferdi ya da
toplu olarak yerine getirdikleri bir uygulamadir (Tenik, 2012:196).
Tasavvufta zikir, zikredenin kendisinden gecip, sadece Allah’1 anmasi, her
seyi unutmasy, yalnizca Allah’t hatirlamasidir (Cebecioglu, 2009: 728-729;
Uludag, 1993: 563). Tariflerinde hatirlama, anma, unutmama ve sadece
Allah’a odaklanma gibi eylemleri iceren zikir kavramui biligsel siirecte hem
gelisimsel hem egitimsel agidan bireyi sekillendiren bir ameldir. Bu
amelin en temel amac yaraticiyla bag kurma cabasidir. Birey bu caba
igerisinde unuttugunu hatirlamak, hatirladigini hafiza ve gonliinde tutma
gayretinde olmalidir. Ciinkii bunun sonucunda varilmak istenen nokta
kiginin i¢ benligindeki ilahi bagmn ve tecriibenin olgunlasmasimni
saglamaktir (Isitan, 2014: 181).

Zikir uygulamalar1 bireysel ve toplu oldugu gibi, uygulama
bi¢cimine gore agik veya gizli (cehrl veya hafi) olarak simiflandirilabilir.
Zikir, tasavvufi uygulamada Allah’in isimlerinden biri ya da bir tegbih
ifadesinin belirli terkiplerle, belirlenmis sayilarin tekrarlanarak icrasi
seklinde ifade edilir (tek, 2021:44; Ongdren, 2013: 44/411). Ibn Ataullah
Iskenderi (6. 709/1309) bu smir1 genigleterek tefekkiiriinde bir zikir gesidi
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oldugunu ifade eder (Iskenderi, 1993:7). Gazzali de (6. 505/1111) zikri,
hakiki muhabbete gotiiren bir vasita olarak degerlendirir. Zikir ile kisi
kendisinde hasil olan muhabbeti 6l¢iisiinde miisahade zevkine nail olur.
Bu da kisiyi esas saadete ulastirir (Gazzali, 1977: 182).

Benligi besleme araci olan zikir, kisinin seyrini aydinlatan, ruhi
doygunlugu saglayan bir eylem olmakla birlikte kisiyi Mutlak Varliga
ulasma gayesine tasir. Siihreverdi (6. 563/1168) bu eylemin hakiki
hedefine ulagsma bi¢imini su sekilde ifade ederek zikrin yapilisini ve salike
ne tiirlii kazanimlar1 oldugunu agiklar:

SGfi, tiim diiglincesini bir noktada toplayarak, tam bir istigrakla zikir

yaparsa ve yaptig1 zikrin anlamimi giizelce tefekkiir edip siirekli aym

ritimle tekrar ederse, bunu ayni1 zamanda igtenlikle de yaparsa, yapti§1
bu zikirden dolay1 kalbi diinyasinda ilahi bir nur, bir rizik, rahatlik,

huzur ve derin bir {insiyet dogar (Siihreverdi, 2016:501).

Yaratic1 ile {insiyet olusmasinda en etkili role sahip olan
stirekli/daimi zikir, insan kalbini olumlu 6zelliklerle donatir. Vesveseden
kalbi uzak tuttugu gibi tiim afetlerden de kalbi korur. Samimi ve rutin bir
sekilde yapilan zikir ruhu sakinlestirir, kalpteki masivanin etkilerini
temizler, kalp ruh birlikteligini saglar. Manevi hastalik ve sorunlari
iyilestirmede ¢ok biiyiik faydalar: vardir (Kuseyri, 2016:302,303; Kelabazi,
2021:171). Bu diisiinceye paralel olarak Kiibreviyye tarikati kurucusu
Necmeddin-i Kiibra'ya (6. 618/1221) gore zikir, insanin manevi
diinyasinda temizlik gorevi yapar. Zikirle salik masivadan arinarak, kalbi
afetlerinden kurtulur. Zikir ile kisi her tiirlii kin, nefret, katilik, 6fke, korku
gibi manevi mikroplarindan tamamen temizlenir, kiside bulunan zihinsel
ve nefsi mikroplardan eser kalmaz. Stirekli zikir halinde olan kisi fitratina
doner.

Zikir, eylemsel ve biligsel agidan kiside farkindalik olusturmasi
beklenen bir ritiieldir. Ciinkii kisinin tiim uzuvlar1 aktif olarak siirece
dahil edilir. Dil ile yapiliyor olsa dahi etkili bir zikirde kalbi ve akli bir
uyanis ve hareket olusmasi beklenir. Ibrahim Hakki Erzurumi (6.
1194/1780) bu durumu zikrin ehline manevi bilgi-irfan kazandirmasi,
goniilde seving ve nese olusturmasi, kisinin imanmin artmasma vesile
olarak kisiyi giiven ve emniyet altinda hissettirmesi seklinde ifade eder
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(Erzurumi, 1981:684). Boylece hem duyussal hem biligsel olarak bir
kazanim saglanabilecegine dikkat geker.

Dil, kalp ve sir ile yapilan zikir gesitleri s6z konusudur.! Zikrin
gercek manada zikir olarak ifade edilebilmesi igin tam bir odaklanma,
kalbi bir yonelis ve saf niyet ile yapilmasi gerekir. Burada onemli olan
husus dilin; zihnin, kalbin, ruhun ve aklin dili olmasidir. Zikirde dil,
zihnin sesini ve kalbin soziinii ortaya koymalidir (Ozgen, 2013: 225).
Mevlana, dilin zikri beden kulag ile degil zihin kulagi ile dinlenmelidir
diyerek akli ve kalbi odaklanma tizerinde durur (RGmi, 2015: 1/146, 2/190,
6/827). Yani dilin ve bedenin kiblesinin akleden kalp olmas1 gerektigine
deginir.

Kalbi ve ruhi egitim odakli olan tasavvufun kurumsallagmis yapisi
olan tarikatlarda farkl zikir uygulamalar1 goriilmektedir. Zikir ibadeti ile
nefsani tarikatlarda etvar-1 sebda’da ilerleme amaclanirken ruhani
tarikatlarda letaif odakli ruhi yiicelis hedeflenir. Kisinin zikir ile benlik
dontisiimii saglanmasi esastir. Bu benlik dontisiimii ile kisi hakikati bulma
yolunda ilerlerken kemalat noktasinda bir seyir igerisine girerek gesitli
kazanimlar elde eder. Modern psikolojide terapotik olarak da kullanilmasi
onerilen zikir terapisinde kisinin iyi olus halini yakalamasina odaklanilir.
Biligsel farkindalik diizeyi ile yakin iligki icerisinde olan beyin bolgelerinin
aktiflii ve beyin dalgalarindaki hareketlilik, bilincin etkin ve aktif
oldugunu deneyler sonucunda gostermistir.

Alt bagliklar bazinda ele alinacak zikir, sGfi egitimin yap1 tasi
olmasindan hareketle tarikatlar nezdinde, kisinin benlik gelisiminin
onemli bir parcasi oldugu igin benlik doniisiimii ile iliskilendirilerek
aktarilacaktir. Terapotik etkisi ile bireyde yadsinamayacak bir etkiye sahip
olmasi agisindan zikir terapisi alt bashginda degerlendirilecek ve bu
stireclerde bireyin biligsel farkindalik diizeyine etkisi incelenecek ve beyin
dalgalarinin durumu deneysel c¢alismalar verilerine dayanilarak ele
almacaktir.

1 Bk. Eb{i Nasr Serrac Tasi, el-Liima’ Isldm Tasavvufu, gev. Hasan Kamil Yilmaz, (Istanbul:
Erkam Yayinlari, 2019), 253; Ongéren, “Zikir”, 4/412.
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1. Zikir ve Baz1 Tarikat Uygulamalarindan Ornekler

Zikir, Allah-u Teala’y1 belirli esmasiyla anmak, hatirlamak ve higbir
zaman hatirdan ¢ikarmamaktir. Genelde dille yapilan esmalar zikir olarak
kabul edilse de aslinda biitiin ibadetler, tefekkiirler ve Allah rizasi i¢in
yapilan tim ameller de zikrin kalbe ve hale doniismiis seklidir (Akot,
2017:180). Ciineyd-i Bagdadi'nin dil ile zikirden ziyade kalb ile zikri 6n
plana g¢ikarmasi, miisahadeye dayanmayan zikrin gafletten Gteye
gecmedigini ifade etmesi (Kelabazi, 2021:170), zikrin kalben yapilmasi
gerektigini vurgularken, kalbi etkiyi de gostermektedir. Ciinkii zikir ile
kalp ilk yaratilig konumuna yiikselir, itidal tizere olur. Bu sayede salikin
kalbi tecelligah makamina dontistir (Kiibra, 2018: 176). Kalbin tecelligah
makamina doniisebilmesi rastgele ve kuralsiz bir bicimde uygulanan zikir
ritiielleriyle gerceklesmez. Kendine has kurallar1 bulunan ve kisiden
kisiye degisen uygulama pratikleri zikrin doniistiiriicii ve gelistirici
etkisini artirir. Ayni zamanda salikin kalbine uygun bir zikrin verilmesi,
ihtiyag ve istidadina gore miirsid-i kamil tarafindan yonlendirilmesi son
derece dnemlidir. Ibn-i Arabi (6. 638/1240) bunu kalbin zikri kabul etmesi
seklinde ifade eder. Ona gore kalp kendine uygun olan zikri kabul eder.
Eger ki kalp dogru zikri dogru zaman ve sekilde segerse artik onu zikirden
meneden hicbir durum s6z konusu olamaz, kendisi nefes alip verdikce
devamli bu zikir halinde olur, asla zikirden ayrilmak istemez (Arabi, 2008:
117). Bu nedenle salikin kalbi uyum sagladig zikre devam etmesi, zikir
eylemini gergeklestirmesi kadar onemlidir. Kalbin hangi zikre istidatl
oldugu, salike hangi zikrin verileceginin tespiti ve takibi ise bu konunun
gercek uzmani olan miirsid-i kamilin sorumlulugundadir (C)zgen,
2013:220).

Tarikatlarin zikir uygulamalar1 kendi igerisinde gesitli kurallara haiz
pratiklerdir ve gesitlilik arz ederler. Bunlardan biri olan naksi egitim
sistemi de kalbe odaklanma noktasina dikkat ¢ekerek zikir esnasinda
nigah-dast? kuraliyla kalbin yonelisini kontrol altinda tutmay: hedefler.
Kalbe odaklanip, Allah’tan baskasmin diistintilmemesi gerektigini

2 Nigdh-dast: Naksi egitim sisteminin kullandig1 1stilahlardandir. Zikir halinde iken kalbi
muhafaza etmek, havatirdan kalbi korumaktir. Eger kisi akilda gezen bu
diisiincelerden (havatir) kurtulamazsa zikirden bir kazang elde edemez.
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vurgulayarak istigrak halinin yakalanabilmesi, kalbin masivadan
korunabilmesi, zikrin etkisinin tiim viicuda yayilmasinin saglanmasi igin
bu noktaya dikkat ¢eker (Hiiseyn, 1983: 28,29; Isitan, 2019:607)). Yad-
gerd,® baz-gest! ve nigah-dast kurallar1 ile Naksibendiyye tarikati
saliklerin zikirle egitiminin nasil olmas:1 gerektigi noktasinda bir biitiin
olusturmuslar, etkisinin kalict olmasi igin bunlara dikkat edilmesi
gerektigini vurgulamiglardir. flk o6nce salikin zikre alismasi, zikir
esnasinda olusan kopukluklarin giderilmesi ve nihayetinde kalbin zikre
aligarak kalbi zikrin daimi zikre déntismesi hedeflenir (Isitan, 2019: 608).
Zikirdeki bu usullerle (Hani, 2008: 177, 185) ruh ve beynin ¢aligsma sistem
ve prensibi olumlu yonde etkilenir. Bunun neticesi olarak zikrin kalbi
zikre doniismesi ile zikrin tesiri tiim viicuda yayilmaya baglar. Cildin
diken diken olmasiyla cilt ilk tepkisini gosterir, zikrin tesirinin artmasiyla
etki alan1 genisler. Bu durumun 6nemi konusunda akli uyarmak isteyen
kan, beyine kadar yiikselir. Burada olaymn heyecaninin verdigi sicaklik,
kalpteki yakin hissinin sogukluguyla karsilasinca aglama meydana gelir.
Tesir daha da kuvvetli olursa ruh dalgalanir ve kisi gesitli haller yasar
(Kigtik, 2018: 319; Siihreverdi, 2016: 501). Bu haller salikte farkli hissedis
ve yasantiya sebep olur. Eger ki kalpte cehaletten kaynakli bir karanlik
varsa bu etkilesim sonucunda marifetten elde edilen nura doniistir. Eger
nur varsa bu katlanarak ¢ogalir ve etki alan1 genisler (Erzurumi, 1981: 687).
Hem zikrin yapilisi hem etki alan1 hem de degisim ve gelisime sebebiyet
vermesi kiside odaklanma ve farkindalik diizeyinde artisa sebebiyet verir.
Burada Onemli olan husus zikrin anlaminin kesfedilmesidir. Zikrin
anlaminin kegfedilmesi de dini 6gretileri diistinmeyi ve 6grenmeyi igerir.
Zikrin kaynagimin Kur’an-1 Kerim olmasi tefekkiiri ve fikri boyutta kiside
hem uyanisa hem de hissedise sebep olur. Bireyi marifete erisme

3 Yad-gerd: Dilin kalple beraber zikridir. Murakebe mertebesine ulastiktan sonra, salikin
belirli sayida nefy ve isbat (la ilahe illallah) zikri yaparak miisahedeye ulagmasi
beklenir.

4 Bdz-gest: Zikir esnasinda kendiliginden hatira geleni, iyi ve kotii fikri kovmak,
tefekkiirde derinlesmektir. Bu uygulamadan amag, zikreden stifinin kelime-i tevhidin
manasin: suur altina iyice yerlestirmesi ve onu hayatinin bir pargas: haline getirerek
kalpteki siyah noktay kiigiiltmektir.
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noktasma ulagtirir. Bireylerin derin ve karmasik metinleri, diisiinceleri,
yasayislar1 kesfetmesini saglayarak ufuklarini genisletir (Irhas, 2023: 605).

Etkisi, uygulamasi, kazanimi noktasinda zengin bir igerige sahip
olan zikir, tasavvufi egitimde kullanilan en O©nemli adab ve
erkanlardandir. Tek bir uygulama bi¢iminden ziyade alternatifleri s6z
konusudur. Mutasavviflara gore bu uygulamanin temelini teskil eden
durum Hz. Peygamber’e dayanir. [lk zikir telkinini Hz. Peygamber, farkl
metotlar1 tavsiye edip bizzat uygulatarak Hz. Ebu Bekir, Hz. Omer, Hz.
Osman ve Hz. Ali'ye vermistir. Dort halifesine de degisik usullerde zikir
uygulamalar1 yaptirmas: tarikatlarin zikir pratiklerini gesitlendirmistir.
Tarikatlar doneminde yer alan her tarikat, doneminde ve sonrasinda bu
dort usule gore zikirlerine sekil vermislerdir. Bu dort gesit zikir telkini
sunlardir (Ayni: 2018: 241-243; Kara, 2013: 201,202):

Siddikiyye: Hafi (gizli) =zikir uygulamasini benimser. Hz.
Peygamber’in Mekke’den Medine’ye hicreti esnasinda Hz. Ebubekir’in
kulagina, sessiz bir bigimde ii¢ kez Allah ismini zikretmesine dayanur.
Zikir telkini esnasinda Hz. Peygamber uyluklar: iizerinde, Hz. Ebubekir
de ayaklarmi 6nde kavusturarak oturmustur. Bu tarikatin zikir usulti Hz.
Peygamber’in Hz. Ebu Bekir’e telkin ettigi bu uygulamay: esas alir.

Kiibreviyye: Cehri zikir hakimdir. Hz. Omerin Miisliiman
oldugunda Hz. Peygamber ona sarilmis ve kulagina sesli olarak La ilahe
illallah (kelime-i tevhidi) cehri (sesli) olarak telkin etmistir. Bu esnada Hz.
Omer ayakta duramadig1 ve yere ¢okmiis bir vaziyette bulundugundan
Kiibreviler ayaklarii dnde kavusturup oturarak zikrederler.

Nurbahsiyye: Kalbi zikri esas alir. Bu zikri Hz. Peygamber, Hz.
Osman’a telkin etmistir, harfsiz ve sessizdir.

Cehriyye: Hz. Peygamber’'in Hz. Ali'ye telkin ettigi zikirdir. Bu
zikirde Hz. Ali Hz. Peygamber’in yonlendirmeleriyle diz iistii oturup,
gozlerini kapatmis ve Peygamberimizin {i¢ defa La ilahe illallah
demesinden sonra ayni ciimleyi ii¢ kere tekrarlamistir. Bu nedenle cehri
(sesli) zikir yapan tarikatlar, genellikle silsileleriyle Hz. Ali'ye baghdirlar.

Farkl: zikir telkinlerinin olmasi zamansal olarak da farkli vakit ve
periyotlarda yapilmas: zikrin tesirini artirmakta, kisideki biitiinciil etkiyi
gostermektedir. Yapilan arastirmalar belirli zaman dilimlerinde periyodik
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olarak her giin yapilan 6grenme ve hatirlama g¢alismalarmin bilissel
faaliyetler tizerinde daha etkili oldugunu, belirli periyoda tabi olmadan
yapilan c¢alismalarda ise bilissel performans diizeyinin diistiigiinii
gostermistir (Terry, 2011: 311). Tasavvuftaki =zikir uygulamalarina
bakildiginda zikir igin belli zamanlarin segildigi (seher vakti, ikindi vakti
gibi) ve bazi tarikatlarda ise zikrin musiki egliginde (Rifaiyye, Kadiriyye,
Mevleviyye) yapildig1 goriilmektedir. Bilissel psikoloji bulgular1 1is1§1nda
zikrin belli zamanlarda ve musiki esliginde yapilmasmin biligsel yetileri
aktive ettigi sonucu ¢ikarilabilir (Cetin, 2017: 17). Diizenli zikir hafiza,
konsantrasyon ve yaraticilik gibi biligsel yetenekleri artirirken empati, 6z
farkindalik ve farkindalig: gelistirerek anksiyete ve depresyonu azaltarak
duygusal katsay1y1 yiikseltir. Zikri dogru ve yeterli bir sekilde yapmak
kalbin sakinlegmesine ve tutkularin kontrol edilmesine neden olur (Irhas,
2023: 607).

Tasavvufi egitimde uygulanan zikrin yapilisina gore birgok gesitleri
s0z konusudur.® Yeseviyye tarikatinin uyguladigi zikr-i erre® de
bunlardan birisidir. Zikr-i erredeki nefes alisveris bicimi, belirli ses ve
hareketlerle zikrin icrasi kisiyi, olagandisi hareketlere ve biling iistii
diizeye ytikseltir. Olagandisi bu biling diizeyinde insan ruhunun en derin
katmanlarina ulagilabilir. Psikolojide uygulanan holotropik” egzersizlerle
benzerlik arz eden bu durum her insanda bulunan ve biiyiik 6neme sahip
bilingalt1 yasanti, duygu ve diislinceleri ortaya ¢ikarabilir (Bayzan, 2015:
99). Ozellikle zikir esnasinda ige ve disa dogru nefes alip verme ritiieli
odaklanmay1 ve diger konularla baglant1 kurmay: kolaylastirir (Iskandar,
2019: 74). Sonug olarak bireyin kendi diisiince ve inang sistemine paralel
olarak yaptig1 zikirle olusan ses dalgalar:1 bilissel uyarimlarda bulunur.

5 Kuildi zikir: Oturarak yapilan zikirler; Kiyami zikir: Yar1 kiyami diz {istii dikilerek ya da
kiyami ayakta yapilan zikir; Devran: Halka ya da yarim ay seklinde donerek yapilan
zikir.

6 Zikr-i erre: Yesevi derviglerinin toplu zikir usuliidiir. Testere zikri de denir. Zikrin
ilerleyen agamalarin da kelimeler (esma) kaybolup sadece bogazdan testere sesini
andiran hirilt: seklide bir ses ¢iktig1 igin bu ad1 almagtr.

7 Bu goriis ile ilgili bk. Stanislav Grof, Christina Grof, Holotropik Nefes Calismas: Kendini
Kesif Yolunda Yeni Bir Yaklagim gev. Cengiz Yiicel, (Istanbul: Ray Yaymncilik, 2013).
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Bunun da etkin olabilmesi icin telaffuz, ses ve ritimler son derece
onemlidir (Iskandar, 2019: 76).

Kurallar silsilesi igerisinde, belirli zaman ve tekniklerle, dini inanis
ve duygu biitiinltigiiyle yapilan zikrin tasavvufi egitimde bireyin kendini
tanima ve insan-1 kamil olma hedefine ulasmada etkin oldugu gibi bilissel
psikoterapi acisindan da yadsinamaz faydalari analiz edilmistir. Ozellikle
bireyin benlik insasinda énemli bir etkiye sahip olan zikir ibadeti ile kisi
ilahi benlik doniistimiinii saglayabilmekte, Mutlak varlikla bag
kurabilmektedir. Bu doniisiim siirecinde 6nemli bir etkiye sahip olan zikir
ile kisi gaflet ve nisyandan kurtularak miiferrid (daima Hakk’1 zikreden
kisi) konumuna ytikselir.

2. Zikir ve Manevi Benlik Doniisiimii

Zikir, igerisinde farkli adab ve erkanlari barindiran, ilahi yakinliga
vesile olan bir ibadettir. Bu farkli zikir uygulamalarinin sadece tek bir
hedefi vardir, o da baskasmna sezdirmeden tiim benligiyle Allah’t
hatirlayip anmak, O'nu hissetmek ve Allah’in haram kildig1 seyleri
yapacagl anda kisinin Allah’t hatirlay1ip vazgeg¢mesidir (Gazzali, 2012:
297). Zikirde insan, benligini Allah’a sunar. Sonunda Allah’ta yok
olma/fend ve Allah’tan yeniden var olma/bekda makamina yiikselir. Bu
asamada kisi Allah’tan asla ayrilmamis oldugunu anlayarak yaratilisinin
Oziline doner. Zikir ile insan en saf haline, 6ziinde var olana ulagir (Tenik
& Goktas, 2014: 280).

Zikir ile kisi bir rahatlama hissettigi gibi kalbi ve imani olarak da bir
ylikselis hisseder. Ciinkii ondan hasil olan, sirlar aleminin yansimasi ve
ruhlarin kuvvetidir. Ibadetlerin 6zii hitkkmiinde olan zikir sadece yalin bir
ifadeden ibaret degildir, ayn1 zamanda gonliin parlakligi, aklin aydinlig:
ve zikredilenden sonra zikredende ortaya ¢ikan bir hikmettir (Erzurumi,
1981: 700). Bu hikmet ile kisi zikre devam ettigi takdirde ahlaki olarak
degisim gecirir, ilahi bir liituf ile kalbi nurlanir, dimag1 agilir. Hakikat
penceresinden bakma firsat1 verilir. Daimi zikirde kisinin kalbi uyumaz,
ruh uyaniktir ve akil da aktiftir. Allah’1 zikirden maksat zikrin dilden
kalbe ve sirra ulasmasidir. Hakiki manada kisinin ulagsmas1 hedeflenen
noktaya varmasidir. Bu halde viicuttaki tiim organlar vuslata ererek, esas
mahiyetlerine kavusup rahata erer (Erzurumi, 1981: 685). Ayni zamanda
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zikir uygulamasi bir kisinin entelektiiel, duygusal ve ruhsal refahim
derinden etkileyerek bireyi kisisel gelisim ve biiyiime i¢in degerli bir arag
haline getirir (Irhas, 2023: 601).

Kalbi ve bedeni olarak bir etkilesime sebep olan zikir, kisinin ig
alemini ve giindelik yasamini diizene koyar, kalbini ve bedenini
gliclendirir. Daimi olarak murakabe halinde olmay1 saglayan zikir ile salik
ihsan mertebesinde ibadetlerini yerine getirme lezzetini yagar. Bu durum
kiside bilingli bir hal olmasini saglar. Zikir, kisinin diislince sistemini
aydinlattig1 gibi beynine zindelik verir (Iskenderi, 2000:32; Iskenderi, 2015:
47). Beyni harekete geciren zikir kalbi de gafletten korur, uyarir. Zikrin
ozii zikredilen varligin bir biitiin halindeki kalbe hakim olmasidir
(Iskenderi, 2015: 91).

Serdirde olan bitin

Zevihirde olur zihir®

Iskenderi, Hikem'inde yer alan bu hikmetinde, kalbe etki eden zikrin
tim azalar1 etkileyecegini ifade eder. Ona gore kalplere verilen sir
hazineleri ve maarif nurlari, azalarda ortaya ¢ikar (Mahir, 2022: 71).
Kisinin kalbinde olan ne varsa onun disina sirayet eder. Azalarin giizel
hareket etmesi igi giizellikle beslemeye muhtagtir. Bunun igin zikir kisinin
i¢ ve dig giizelligini saglama adina cok etkili bir yontemdir.

Tasavvuf ehline gore her zikrin bir meyvesi ve neticesi vardir. Zikir
neticeleri itibariyle iki tiirliidiir. Baz1 zikirler kalpte meyvelerini uyku
halindeyken verirken, bazilar1 uyanikken verir. Bunlar farklilik gosterse
de ozl itibariyle birdir. Kisi Allah’a yakinlik derecesine gore zikrin
neticelerini goriir. Miirit bir zikirden bagka bir zikre, o zikrin kendine 6zgii
neticesini gormeden gecmez. Zikir yaparken muhakkak salik bilingli bir
sekilde yapmali ve sahih niyeti {izere olmalidir. Niyet ve biling zikrin
etkililigini artirir (Iskenderi, 2015: 71,72). Bu sayede kisi zikir ile hakiki
tevhid anlayisina vakif olur. Yaraticiyr yakinen deneyimleme hali ile
kiside aktif bir tevhid bilinci olusur. Diistinen, idrak eden her insan biitiin
mahliikatin tevhid halinde oldugunu goriir. Kisinin diialisttik anlayistan
kurtulup birlige yénelmesini saglar (Ozgen, 2013: 2018). Kainattaki her bir

8 Batinda (igte) gizli olan sirlar, Dis goriiniiste zahir olur, ortaya ¢ikar.
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zerrenin Allah’in isimlerinden biri olan Vahid isminin sirlarindan bir sir
oldugunu idrak eder. Yani zikir kisiyi kainatla uyumlu hale getirir. Kainati
anlamay1 ondaki esas hakikati bulmay1 saglar (iskenderd, 2015: 85).

Kalbi ve akli olarak uyarnis saglayan zikir, kisiyi hakiki tevhide
ulagtirmas1 bakimindan 6nemli bir egzersizdir. Kisinin kalbi olarak
hissiyat ve idrakini gii¢lendirerek dontistiiriicii ve iyilestirici bir etkiye
sahiptir. Tasavvufi egitiminde kisinin seyri boyunca gelismesine
kaynaklik eden zikir, degisime sebebiyet verir. Terapotik bir etkisinin s6z
konusu olmasi kiginin biitlinciil gelisim alanlarina sirayet etmesi ile
yakindan iligkilidir. Bu yoniiyle zikri ele aldigimizda zikir terapisi
kavrami karsimiza ¢ikmakta, bilissel ve psikolojik faydalar: s6z konusu
olmaktadir. Bu durum zikir uygulamasinin etkin olabilmesi hem duyulara
hem de zihne hitap etmesi agisindan 6nemlidir. Zikir terapisinin etkililigi
ve Onemi kiginin biligsel ve psikolojik siirecine katkisi agisindan insan
hayatinda 6nemli bir yere sahiptir.

3. Zikir Terapisi ve Bireye Etkisi

Tasavvuf kendine has uygulamalari, igerisinde barmdirdig:
degerleriyle kendine 6zgii bir ilim olmakla birlikte diger ilim dallariyla da
kesismektedir. Ozellikle psikoloji, felsefe, sosyoloji, egitim alanlariyla
birbirlerine farkli acilardan destek olarak birey tizerinde oldukga tesirli
olmaktadir. Tasavvufun Onceledigi degerlerin, kullandig1 tekniklerin
psikolojiyle birlikte ele alinmasi zihinsel saglik, kisisel gelisim ve
psikolojik iyi olus durumlarinda bireye ¢oziim sunma kabiliyetine sahiptir
(Sagar, 2023: 1373).

Bir hal ilmi olan tasavvuf bireyin hayatinda yer etmeden, kendisine
uygulama alami bulmadan etkin olmaz. Ozellikle yasanilan bir hal ilmi
oldugu igin psikoterapi® gibi degerlendirilebilir. Psikoterapi ile amaglar:
benzeyen siifi psikolojisi kisiyi negatif kisilik 6zelliklerinden arindirir. Suft
psikoloji bunu kalbi afetleri doniistiirerek, kalbi agarak, derin irfani
yakalayarak ve Allah’a yakinlasmaya calisarak yapar. Insanin kendi

°  Psikoterapi: Daha olgun ve uygun bir ruhsal denge saglamak amaci dogrultusunda
zihinsel ve duygusal bozukluk gosteren hastalarla diisiince ve duygu alisverisi
kurularak yiriitiilen bir tedavi bilimi ve sanatidir. (Cengiz Giileg, Psikoterapiler,
(Ankara: Say Yaymlari, 1993), 11.
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hakikatlerini, dinamiklerini ¢ok net bir sekilde gérmesini saglar. Kiside
igsel bir goriis olusturmaya galisan stifi psikoloji, bireyin kendini gergekgi
bir sekilde degerlendirmesine olanak tanir (Isitan, 2020: 33). Bu sistemi
icine alan nefsi terbiye, kalbi tasfiye ve ruhu yticeltme gibi teknikleri
icerisinde barindiran seyrii siiltikiin kullandig1 en temel metot olan zikir
ile kisinin bilissel farkindalig1 vasitasiyla, psikolojik iyi olus saglanmaya
calisilir.’® Bu anlayisla zikir, terapi mahiyetinde ele alindiginda dini bir
miidahale ve ruhani bir uygulama olarak degerlendirilebilir. Bu durumda
zikir terapisi, anksiyetenin azaltilmasi gibi ruh saglhig iizerinde faydali bir
etkiye sahip olabilir (Juniarni, 2022:144). Kisacas1 Allah lafzinin tekrar1 ve
farkindaligy ile zikir terapisi, patolojik hastaliklar1 tedavi etmek amaciyla
kullanilan Allah’in biiyiikliigiinii ve yticeligini hatirlama, kainat: okuma
ve tekrarlayan soz ve eylemleri igeren bir tedavi sekli olarak da ifade
edilebilir (Juniarni, 2022:140). Yani stfi psikoterapi zikir ile kiside zihinsel
dinlenme ve igsel restorasyonu saglayarak onu dogru olani yapmaya
yonlendiren, duygusal stres ve gerginligi azaltarak potansiyelini
giiclendiren, aktif ve tiretken olmasini saglayan, biligsel farkindaliginin
artmasini destekleyen teknikler arasinda yer alabilir (Afidah, 2021: 371).

Zikirde biling boyutunda gerceklesen hatirlama etkisi psikolojik
olarak kiside her zaman ve her kosulda kendi igerisinde var olan bir
Yaratict suurunun olugmasini saglar. Bir¢ok arastirmact zikir ile
norobilimsel ve ruhsal boyut arasinda bir iliski olduguna inanmakta ve
bunun iizerinde ¢alismalar yapmaktadir. Bu agidan ele alindiginda zikir
eylemi hatirlama olgusuna kilitli oldugundan ruh saglig: agisindan derin
bir psikoterapdtik unsur igerir (Juniarni, 2022: 144).

Duygusal ve biligsel terapi yontemi olarak kullanilan zikir ile daha
derinlerde bulunan biling katmani uyarilir. Uyarilan bu bolge akil ve
duyularla algilanmayan olgularin bulundugu kalptir (Helminski, 2006:
139-141). Fakat zikrin etkili olabilmesi i¢in inang, duygu, hissedis ve biling
biitiinligiiniin saglanmas1 gerekir. Ciinkii bu biitiinsel birliktelik ile
amigdala ve hipocampiis aktiflesip, beyin hiicreleri zindelesir. Yani zikrin

10 Bu goriis ile ilgili bk. Carrie York Al-Karam, Islami Yonelimli Psikoterapi, (istanbul: Ciddi
Yayinlar1), 2023; Ali Riza Bayzan, Silfi ile Terapist, (1stanbul: Etkilesim Yaynlari, 2015),
34.
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amigdala (insan beyninin duyu merkezi) tizerindeki etkisi norobilimsel
bir yontem olarak zihin saglig1 ve terapisi iginde faydali olabilir (Iskandar,
2019:71). Ciinkii zikir ile hatirlama eyleminin aktiflesmesi bilissel bir siireg
olusturur, zikirde kullanilan farkli yontemlerle bireyde biligsel bir
farkindalik meydana gelir. Mesela nefs-i emmarede bulunan birey kalbi
inceltici pratiklerle (musiki, zikir, sohbet gibi) nefsinin mertebesinin
ylikselmesini saglar (Kilig, 2012: 35), daha ileri diizeyde belirli bir niteligin
gelisimi ya da eksik bir yoniin giderilmesi ic¢in yapilan Esma-i Hiisna
zikirleriyle kisinin rezonansa (ayn etkilesim alanina) girerek o 6zelligin
kendisinde hasil olmas1 saglanir (C)zelsel, 2008: 143, 164). Ayrica Esma
zikri ile kisi zihni sakinlik halini yasadigindan bu isimleri tekrar etmek
kalbi hafizay1 harekete gegirir. Bu hafiza degisimin arketipidir. Bilinci bu
arketip ile birlestirmek kisinin gergek benlik dogasini ortaya koyar. Insan
benliginin doniisiim siireci olan zikir, fitratina dénme ve kendini bulma
seriiveninin bagladig1 ve bittigi yerdir. Kendisiyle aynilesmesini saglayan
zikirle kisi en temiz, en saf, en seffaf, en Allah’a yakin ve Allah’la bir olma
haline doner (Aksoz, 2015: 91).

Bilissel ve psikolojik agidan giliglii bir etkiye sahip olan zikir,
kaliplagmus bir ses, hareket ya da kelime veya kelimelerden ibarettir. Bu
semboller psikolojik enerjiyi doniistiirecek sekilde hareket ederler.
Arketipal bir sembol olarak zikir, bilingaltina ait enerjileri doniistiirme,
hareket ettirme, konsantre olma ve arttirma potansiyeline sahiptir. Bu
potansiyel ile kisinin bilingli ya da bilingsiz olarak icinde bulundugu
psikolojik engellerden kurtulmasini saglarken (Aksoz, 2015: 92), bir takim
dini kelimelerin tekrariyla biligsel yetileri de aktive eder. Bu vasiflarla
biligsel bilgi tiretme, olumlu duygulari uyarma, biling ve bilingdigini
glclendirme gibi kazanimlarla bireye bilissel agidan da farkindalik
kazandiran egitimsel bir teknik olarak degerlendirilebilir (Anissian, 2005:
154). Bu faydalardan beynin zikir esnasinda aktif olmasi, kiside duygu
analizi sonucu duygu biitiinliiglintin saglanmas1 bunlardan birkacina
ornek olarak verilebilir. Bu dogrultuda ele alinacak faydalar analiz
edildiginde zikir ritiielinin bireyin biligsel farkindalik seviyesine etkisi
Onemli bir arastirma sahasi olabilir.
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4. Zikir ve Biligsel Farkindalik

Insanlar kendilerinde mevcut olan enerji dalgalarindan dolay1
cevreleriyle etkilesim halindedirler. Sahip olduklari bu elektrik akimindan
dolayr dogadan, ¢evrelerinde bulunan her tirlii canlidan enerji
gekebilirler. Bu enerjiden dolay1 ¢evre, ormanlar ya da bitkiler insan
beynini etkileyebilir. Biyofilik zeka olarak adlandirilan bu durum insanin
dogayla ve diger canlilarla baglant1 kurma, bir arada olma egilimini ifade
eder. Dogayla olan bu etki ve iliski insanlarda Yaratictya dair bir
farkindalik olusturarak onu Yiice Kudret'e gotiiriir. Tecelli kavramiyla da
iligkili olan bu durum kainati okuma, kainatla bag kurma, zikir halindeki
doganin sesini duyma gibi unsurlarla insanlar1 farkli bir boyuta tasir. Bu
etkilesimde ortaya ¢ikan beyin dalgalari, yaratici, deneyimsel ve tutumsal
degerlerle insanlara, onlarin i¢ diinyasina yansir (Afidah, 2021: 372). Kisi
doganin zikrindeki temasasim1 kendisindeki zikirle birlestirerek
dontisiimsel ve gelisimsel bir siireg igerisine dahil olur.

Dis diinya ile etkilesimden i¢ diinyasina donmeyi saglayan zikir ile
kisi i¢ diinyasini kesfe dalar. Bu kesif ile dis diinyanin etkisinden siyrilarak
ruhi bir yiicelis, Yiice yaraticiya yonelis durumu s6z konusu olur. Bunu
saglamada bir vasita olan zikir ruhi tekamiil aracidir. Ruh boylece
ylikselip gliglenerek ilim mertebesinden (bilme) goérme mertebesine
ylikselir. Kisi Allah’1 lafzen ve kalben zikrettikge benlik 6zelliklerinden
styrilir, ilahi ilimle aydinlanir. Kalbi temizleyen zikir ile kisi benmerkezci
ozelliklerinden siyrilarak, psikolojik ve zihinsel baris hali yasar (Isitan,
2014: 64).

Zikir, insanin duygu ve diistince diinyasini, ruhunu disipline eder.
Dikkatlerin yavas yavas manevi alana yOonelmesi ve bu aligkanligin
saglanmas1 konusunda insan egitir. Zikir ile insan diger varliklara karsi
sevgi ve saygl duymaya baslar. Cevresine kars1 duyarlilig1 ve farkindalig:
artan birey, varliklarin olumsuz 6zelliklerini gérmekten daha ¢ok onlarin
ozi ile ilgilenmeyi yegler. Cevresiyle daha barisik bir birey haline gelir
(Kayiklik, 2011: 165). Sessiz ve tefekkiiri zikrin amaci zihni gereksiz her
tiirli diistinceden bosaltmak, zihninde ve yasantisindaki biitiin varliklar:
Allah’mn ilminde eriterek yeni bir benlik ingasi saglamak ve hakikati
tecriibe etmektir (Nicholsan, 2014: 82 akt Kayiklik, 2011: 165). Zikir aninda
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kiside i¢sel kaynakl giiglii bir dini alg1 gergeklesir. iyi okumak ve dertini
diisiinmek ile zikir, Allah ilmini idrak etmenin anahtaridir. Zikredilen
kelimeler {tizerinde dikkatin yogunlasmasiyla salik giiglii duygular
(kutsalin tecriibesi, vecd duygusu, ilham duygusu vb) hissetmeye baslar.
Bu duygular kiside mevcut olan dini algilardan farklidir, kisi Allah’in
huzurunda olma halini yasamasindan kaynakli farkli bir tecriibe halini
deneyimler (Hokelekli, 2017: 125,126). Zikir, insan ruhunu etkiledigi i¢in,
zikir sirasinda yapilan tekrarlar insanda Allah suurunun olusmasma
yardimei olur. Bu suur kisiyi giiglii bir dini algiya gotiirtir ¢linkii zikirde
gerceklesen ilhami bilgiler bireyin dindarligin1 daha anlamli hale getirir.
Ogrendigi bilgileri, tecriibe edinme firsat1 yakalar. Bu siirecte kisi bilissel
yetileri ve yogun duygu birikimleri ile kendine 6zgii igsel bilgi {iretme
siirecindedir. Igsel kaynakli bilgi iiretme ve dini bilinci giiglendirme
egitimi olarak goriilen zikir ile miikagefe firsat1 elde edilir. Bu tecriibe
stfinin i¢ diinyasinda benlik degisimi ve doniisiimiinde 6nemli rol oynar
(Cetin, 2017: 24). Biligsel psikoloji bulgulariyla ortiisen bu kesfi bilgi
edinimi bireyi siirece aktif olarak dahil ettigi gibi bilissel farkindalik ile
psikolojik iyi olus saglar.

Bireyin degisim, gelisim ve doniistimiinii saglayan zikir manevi bir
programdir. Zihin tam bir odaklanma ile zikirle mesgul oldugunda zikir
hale ve davranislara yansir. Zikir esnasindaki ardisik ritmik sesler Mutlak
Smursizligr cagristirarak zihinde yticelik veya husu duygusu olusmasini
saglar ve bu durum tiim bedene baskin olabilir. Cikarilan her ses ve
ritimde bir titresim olmasi gerekir, eger ki titresim olmazsa zihin, dogas1
geregi kendine hemen biling disindan bagka bir mesguliyet bulur ve
etkilesim gergeklesmez. Zihnin ritimle ilgili bu 6nemli dogas1 zikirden
alinacak estetik zevk ve biligsel etkiyi daha kolay elde etmeyi saglar
(Ozgen, 2013: 218). Toplu zikirlerde de durum buna benzerdir. Senkronize
olarak hareket eden topluluklar kendilerini grup halinde daha uyumlu
hissederler. Grup psikolojisinin!! etkisi pozitif olarak bireylerde goriiliir

11 Grup psikolojisi: bireyle; bir etnik grubun, bir milletin, bir sosyal sinifin, bir meslegin,
bir kurumun tiyesi olarak ya da belirli bir amag i¢in belirli bir zamanda bir araya gelmis
kalabalik bir grubun 6gesi olarak ilgilenen psikoloji ¢esididir. (Sigmund Freud, Grup
Psikolojisi ve Ego Analizi ¢ev. Biigra Yiicel, (Ankara: Alter Yayincilik, 2014), 6.
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¢iinkii aynm1 anda aym hareketleri yapan, fiziksel senkronizasyonu
saglayan bireylerde pozitif duygularin ortaya ¢ikmasi daha ytiksektir. Bu
insanlar kendilerini gruptan ayr1 ve izole hissetmedikleri, bir biitiiniin
parcas1 olarak gordiikleri icin aidiyet duygusu ile psikolojik iyi olus
durumu saglanir (Kalkandeler, 2020: 554).

Seyrii siiltikte 6onemli olan noktalardan biri de zikirde sdylenen
kelime ve kelime gruplarinin (lafza-i celal, kelime-i tevhid, salavat, Esma-
i Hiisna zikri gibi) tiim viicut azalariyla hissedilerek tekrarlanmasidir. Bu
icsel sesleniste bedendeki en kiiciik hareketlerin bile farkinda olarak
yapilmasi gerekir. Boyle yapildig: takdirde dilin, fikrin ve zikrin uyumu
saglanacagl igin kiside doniistiiriicii etkisi daha yogun olacaktir. Bu
durum kiside duygusal iyi olusa, merhamet ve affetme gibi duygularmi
gelismesine sebep olabilir. Abdiilvehhab es-Sa'‘rani de (6. 973/1565) bunu
destekler mahiyette kurallarma dikkat ederek stirekli zikre devam eden
kimsede bagskalarina kars1 hosgorii ve sabrin artacagini ifade eder (Sa’rani,
1988: 1/43 akt. Oztiirk, 2019: 472).

Dikkat, biligsel bir yeti olarak zikir aninda en aktif olmas1 gereken
ogedir. Dikkatin aktif olmasi, zikrin belli periyotlarda tekrarlanmasi
zakirde ige dogan bir bilgi birikimine sebep verir. Bu bilgilerin yogun
duygu durumu ile bellege aktarilmasi bu bilgilerin hem kalic1 olmasin
hem de ihtiyag halinde daha kolay hatirlanmasini saglar. Bu durum bilgi
ve duygu baginin aktif bir bilesen olusturup zikir anindaki dikkat yetisi
ile kodlama, saklama ve hatirlama islevlerinin dikkat ve odaklanma ile
yakindan iligkili olmasiyla alakalidir (Cetin, 2017: 8,9). Ogzellikle zikrin
konsantrasyonu ve zihnin odaklanmasini gelistirmeye yardimci olmasi,
bireyin daha karmasik kavramlari 6grenme ve anlama yeteneginin
artabilecegini gosterir. Ayn1 zamanda zikir, elestirel diisiinme becerisini
ve hayatin meselelerini daha derinlemesine anlamay: tetikleyen derin
diistinme ve tefekkiirii igerir (Irhas, 2023: 605). Sa‘rani de bu dogrultuda
zikri salikin dikkatini toplama araci olarak ifade eder. Ona gore her giin
belli zaman dilimlerinde belli zikirlerin yapilmas: zakirin dikkatini
toplamasiny, belirli bir noktaya, tek bir diisiinceye odaklanmasini 6gretir.
Bu odaklanma sadece zikir ya da ibadetlerle sinirli bir durum degildir,
hayatinin tiim alanlarina aktarabilecegi bir kazanimdir. Ayrica
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diisiincesini her giin Allah’ta sabitlemek, kisinin Yiice Yaraticiile kurdugu
bag1 kuvvetlendirerek hal ve eyleme doniistiirmesini saglar. Bu bag
zakirin eski aligkanliklarindan siyrilip bilissel, sosyal ve psikolojik yonden
olumlu bir déniisiim gecirmesine yol acar (Oztiirk, 2016: 471).

Aktivasyon yayilmasi’? durumu zikir eyleminde goriinmektedir.
Zikirde okunan kelimelerle ilgili diger kavramlar bellekte aktiflesir. Allah
zikri gekildiginde Allah ile ilgili kavramlar, salavat zikri ¢ekildiginde Hz.
Peygamber ile ilgili kavramlar aktive olur. Zikirde amigdala ve insan
duygular1 arasinda baglanti kuruldugu igin tevhid, salavat zikri gibi tiim
zikir gesitleri beyin sagliginin kalitesi igin 6nemli eylemlerdir. Her tiirlii
eylemde (konusma, giilme, zikretme gibi) olusan ses dalgalar1 insan
duygularmi yansittig1 igin beyin fonksiyonlar: tizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Biligsel agidan degerlendirdigimizde zikrullah zihinsel bir
eylem/isaret olarak beyinde bir harmoni/uyum olusturur. Amigdala ve
hipokampiiste olusan bu biyo-elektriksel akis ¢ekilen zikrin siirece aktif
olarak dahil edildigini gosterir. Salavat zikri ile Hz. Peygamber ile hemhal
olma durumu bilissel siirecteki bu etkilesim ve akis durumundan
kaynaklanir. Ciinkii aktif olan sinirler diger sinir aglarini da etkileyerek
beynin biitiin halinde aktif olmasmi saglar. Beynin bu aktivasyonu
farkindalik diizeyini optimize edebilecek bir durumdur (Iskandar, 2019:
76). Ayn1 zamanda bu durum hem odaklanma hem de bilissel siirecte
baglanti kurmayla alakalidir ve beyinde aktif bir 6grenme, bag kurma
alan1 olugmasini saglar.

Bu durumun zikirde etkinlesmesinin ve giiglii olmasmin nedeni
zikre konu olan kelimelerin direk kutsalla alakas1 olmasi ve yapisal olarak
gliclii olmalarindan kaynaklanir. Ayni1 zamanda belli zaman diliminde ve
tekrarlanarak yapilmasi da bu siireci hizlandiric1 bir etkiye neden olur.
Allah’in isimlerine belirli periyotlarda odaklanarak yapilan zikir

12 Aktivasyon yayilmasi: Odaklanilan kavram iizerinde dikkatin yogunlasarak, duygu ve
diistincelerin aktiflesmesi, diger unsurlar: etkileyecek sekilde bu durumun aktive olma
durumudur. Aktivasyon giicii ne kadar yiiksekse bellekte depolanan bilginin geri
getirilmesi ve kullanilmasi da o kadar kolay ve giiclii olur. Eger bir kavram iyi
Ogrenilmisse giiclii aktivasyonlara ve gagrisimlara sahip oldugu anlasilabilir (Terry,
Ogrenme ve Bellek, 57).
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esnasinda bireyin belleginde aktivasyon yayilmasi meydana gelir ve
zihnin bu kelimelerle daha fazla mesgul olmasi saglanir. Kisi kendi zihnini
kontrol altina alma egzersizi olarak da ifade edilen zikir ile kisi hayatinin
tiim alanlarma bunu yayabilir (Cetin, 2017: 13,14).

Aktivasyon yayilmasi siirecinde biligsel etkinin olmasinin yani sira
fiziki olarak da etki s6z konusudur. Nitekim Iskenderi zikir halindeyken
zakirin bedeninde bazi madde iistii durumlarin olustugunu ifade eder.
Zikirdeki odaklanmanin sonucunda zakir, bedeninde borazan, davul
seslerine benzer seslerin yaninda, su, riizgar, alev ¢itirtisi, el degirmeni
sesi, at tepinmesi gibi sesleri duyabilecegini soyler. Ona gore bu sesler,
insanin terkibindeki dort unsurun (hava, su, ates ve toprak) zikre dahil
olmasinin bir sonucudur. Yaratiliginin mahiyetine donme araci olarak
kullanilan zikirde kiside gozlemlenen bu durum tiim i¢ ve dis azalarimin
aktiflestigini ve kalbini galistirarak bedeninin kontroliinii sagladigini
gostermektedir. Clinkii ne halde olursa olsun bu hali yasayan kisinin kalbi
zikirden higbir sekilde mahrum kalmak istemeyecektir (Ozel, 2014: 288).
SGfi, bu terbiye siirecinde zikre devam ettikge sosyal ve psikolojik bir
degisim ve doniisiim yasar. Zikir meclisinde gergeklestirilen temrinler ve
riyazetler bu uygulamay1 daha sistematik bir sekle sokar. Sufli ve ulvi
ozelliklerle cemedilmis insan sistematik bir sekilde zikre devam ettigi
takdirde ulvi yonii ortaya ¢itkmaya baslayacak ve ezeli/evrensel benligine
ulagsmasmi saglayacaktir (Tenik & Goktas, 2014: 285). Bu imgelem
psikolojik ve biligsel acidan degerlendirildiginde zikir ¢ok 6nemli bir
konuma sahiplik eder. Bu imgelemi daim canl tuttugu igin kisi her zikirle
yeni anlam ve goriintiiler esliginde birtakim bilgiler kazanir. Bu bilgiler
kisinin kendi i¢ diinyasinda kazanildig1 igin igsellesmis, onun igin kesinlik
ifade eden ¢ok 0zel ve 6nemli bilgilerdir. Kisiyi has olan bu anlam ve
gortintiiler, hal degisimleri, gordiigii riiyalar, tecriibi yasantilar olabilir.
Yalniz burada yadsinmamasi gereken ¢ok onemli bir nokta vardir kisi
zikir esnasinda olusan durumlari, hissiyatlar1 ya da yasantilar1 kisaca
imgeleri gercek sanip farkli yollara sapabilir. Bu durum seytani ya da
rahmani olabilir. Onun igin muhakkak bir rehbere ihtiya¢ vardir
(Kelabazi, 2021: 98; Cetin, 2017: 17).
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Zikir ile elde edilen bu bilgi kazanimi muhakkak ilmi birikime sebep
olur. Nitekim Sa'rani “zikreden kisinin ilminde artis yoksa o kimse hakiki
manada zakir degildir” (Namli, 2015: 183) diyerek zikir ile kazanilan bu
ilme dikkat ceker. Sadece tekrar ve sdylemden ibaret olmayan zikir,
kisinin i¢ ve bilis diinyasinda farkli bilgi kazanimlar1 saglar. Cilinkii
zikirde amag, taklidi ilmi tahkiki ilme doniistiirmektir. Marifetullaha
ulasmayla sonuglanan bu yol, aklin aydinlanmasim saglar. Zikri bilgi
edinme vasitasi olarak goren Sa‘rani, zikre epistemolojik bir deger ytikler
ve zikir ile irfani bilgi arasinda bir koprii olusturur (Oztiirk, 2016: 474).

Bir bilgi edinim arac1 olarak da ifade edilebilen zikir ile insan olumlu
ya da olumsuz olarak okunan kelimelerden, tekrar eden ses ve ritmik
hareketlerden etkilenir. Bilingdigini aktif hale getiren zikir, metafiziksel
olguda kiside degisime neden olur. Zikir ile fitrata doniik bir olusum
hedeflenir. Bunun igin biling ve bilingdisin1 aktif hale getiren zikir, bireyin
ruhsal hayati igin son derece Snemlidir. Jung biling ve bilingdigimnin
birbirlerini tamamladigini, herhangi birinin ihmaliyle aralarinda olusan
boslugun ruhsal rahatsizliklarin temelini olusturdugunu ileri siirer (Jung,
2014: 20, 21). Bu agidan bakildiginda zikir, biling ve bilingdigini kapsayan
ve onlar1 birbirine yaklastiran bir egitim olarak goriilebilir (Cetin, 2017:
19). Bu dogrultuda zikrin kisinin tiim organlarimni etkileyen, uzuvlara
sirayet eden bir etkisinin oldugu yadsinmaz bir gercektir. Zikrin biligsel
ve fizyolojik etkisini ruhsal dengeyi saglama noktasindan
degerlendirebilmek son derece 6nemlidir. Bunun i¢in tasavvufi egitimde
kullanilan zikrin kisinin manevi gelisimine, psikolojik iyi olusuna, bilissel
farkindalik diizeyine etkisi oldugu gibi noropsikolojik sahada da etkisi
gozlenmekte, beyin bolge ve dalgalarinda degisim incelenmektedir.

5. Zikir-Beyin Iligkisi

Noropsikolojinin!® ¢alisma alanin1 olusturan 6grenme, bilme ve
idrak etme, tasavvufun da temel konular1 olan bilgi, varlik ve ahlak
kavramlarinin bir kismiyla ortiismektedir (Tek, 2021: 49-68). Stfiler, tiim

13 Noropsikoloji: Insan beyninin yap1 ve fonksiyonlarmin belirli psikolojik olaylarla olan
iligkisini anlamay1 ve norolojik bozukluklarin yol actig1 davrarissal ve biligsel etkilerin
teshis ve tedavisini hedefleyen psikoloji dal1.
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organlarin bagli oldugu merkez olarak kalbi gosterirken!4, bilme ve
idrakin beyinden yonetildigini kabul ederler. Beynin 6n kismi olan frontal
lobda bulunan prefrontal kortex, bilgilerin arsivlendigi, diisiince, eylem
ve duygularin diizenlendigi boliimdiir ve kuvve-i hayaliyyenin/hayal
kuvvesinin®® yeridir. Bu diisiince, eylem ve duygularin olugsmasi icin
viicuttaki diger azalarla beslenmesi gerekir. Mesela terciiman hiiviyetinde
olan dil, beynin sdylemek istediklerini soyler, eller duyduklarim ve
dinlediklerini yazar. Tiim bes duyu organlar1 beynin hizmetcisi seklinde
ona hizmet ederler. Gozler renklerin, kulaklar seslerin, burun kokularin
ilmiyle donatilmistir. Her bir aza, nesne, suret kendine ytiiklenen ilimle
vasiflandirilir.!® Insanda bulunan bu organlar topladiklar tiim bilgilerin
kuvve-i hayaliyyeye (prefrontal kortex) verirler. O da esas merkez kalbe
iletir. Aslinda noropsikolojinin ilgilendigi saha olan beyin, stfilere gore
kalb igin c¢alisan bir asker hiiviyetindedir (Kiigiik, 2018: 93). Zikrin
buradaki hikmeti ise direk kalbi etkileyen ve diger tiim uzuv ve organlar:
calisiran bir mekanizma olmas: ve kisinin tim gelisim alanlarim
etkilemesidir.

14 Bu gortis ile ilgili bk. Hakim-i Tirmiz1, Hatmu'l Evliya Veliligin Sonu / Velayet- Niibiivvet
Tartigmast, gev. Salih Cift, (Istanbul: Insan Yayinlari, 2018).

15 Kuvve-i hayaliyye: hayal kuvveti denilir. Mahmtid Sebiisteri’ye gore ise kisi bu hayal
kuvvesi ile bir cismi goriip istigal ettiginde hayal diinyasi ile bir bag kurarsa beyin onu
idrak eder ve o duygu cereyan ettiginde o cismi, nesneyi ya da kisiyi hatirlayabilir.
fllaki gérmesi gerekmez. “Kuvve-i hayaliyyenin isi oldur ki; ¢iin havass-i zahire ile bir
defa bilinir. Ve hayal onun siiretini ve misalini her ne zaman dilerse istihzar eyler.
Hayal oldur ki sfiretlerin ma'nalarin fehm eyler.” (Muammer Cengiz, “Mahmid
Sebiisteri’ye Nisbet Edilen Mir'atii’l muhakkikin Adli Eserin Abdullah Salahi Ussaki
Tarafindan Yapilan Terciimesi”, Tasavouf [lmi ve Akademik Arastirma Dergisi 16/35
(2015), 277-278.)

16 Bu durum tasavvufta ayan-1 sabite olarak adlandirilir. Ayan-1 sabite: Esyanin goriiniir
hale gelmeden 6nce Allah’in ilminde bilgi olarak mevcudiyeti, zahir olan varliklarin
Allah’in ilmindeki mahiyetleri, gizli hakikatleridir.
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Frontal Cortex)
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Healthy and calm soul
Regulate the limbic (mental- spiritual)

Understanding and Nourish the brain ( Prg Alpha Brain Wave
Dhikr Therapy [

Sekil 1. SGfi psikoterapinin kisinin beyin dalgalar ve zihinsel-manevi
gelisimi tizerindeki etkisini gosteren diyagram (Afidah, 2021: 373)

Yukaridaki diyagramda gosterildigi iizere zikir terapi ile kisi
anlayarak tekrar ettigi sozciiklerle prefrontal kortexi besler ve bu durum
beyin dalgalarindan alfa beyin dalgalarini artirip hizlandirirken, limbik
sistemi de diizene sokar. Kisinin algilama, odaklanma ve kisiligi tizerinde
etkili olan bu boliim zikir ile uyarildiginda daha saglikli ve sakin bir ruh
haline sahip olurken, zihinsel ve manevi gelisim agisindan da
desteklenmis olur. Limbik sistem duygu ve hafizay1 diizenleyen bir
fonksiyona sahiptir. Arastirma bulgularina gore bu limbik sistem zikir ve
Kur'an1 Kerim’in mealen okunmasi sirasinda aktive olur. Ayrica
anlayarak yapilan zikir ve anlamini bilerek okunan Kur’an-1 Kerim’in
duygular1 uyandirdigi ve beynin epizodik bellege eristigini
kanitlamaktadir (Fauzan & Rahim, 2018: 11). Bir diger arastirmada beynin
kendi frekansimi kulak yoluyla aldigr ses uyaraninin frekansma gore
ayarladig1 goriilmiistiir. Zikrullah ile olusan ses uyaranlari ve titresim
beyindeki alfa ve beta dalgalarini etkilemistir. EEGY sonucuna gore
zikrullahin insan beynindeki ndrotransmitterlere’® endorfin {iretmeleri
igin bir uyaran olarak alfa dalgalar1 sunabildigi kanitlanmistir. Zikrin,

17 EEG: ElektroEnsefaloGrafi beyindeki elektriksel aktiviteyi kaydetmek igin kullanilan
test.

18 Norotransmitter: Noronlar (sinir hiicreleri) arasinda veya bir noron ile bagka tiir bir
hiicre arasinda iletisimi saglayan kimyasallara verilen isim.
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zikir esnasinda olusan titresimin bireyin beyin sistemi {izerindeki
etkisinin direk insan saglig: ile alakas: tespit edilmistir (Iskandar, 2019:
71). Manevi bir yaklasimla bu teknigin terapi olarak kullanilabilecegi,
insanlara kalic1 fayda saglayacag tavsiye edilmistir.

Beyin {izerindeki etkisinin goriilmesi icin yapilan ¢alismalarda zikir
esnasinda beyin dalgalarinin hareketinden beynin oldukga aktif oldugu
goriliir. Kisinin zikir siirecinde beynindeki biligsel alanlarimin canli
oldugu kaydedilmistir (Fauzan & Rahim, 2018: 16). Ozellikle cehri zikir
esnasinda olusan ses dalgalar1 ve ritmik ses olusumu kisinin kisilik ve
diistince sistemini etkiler. Zikir ritiieli esnasinda yapilan deneylerde sese
odaklanmanin, ritmik hareketlerin, ses inis g¢ikislarimin kiside dikkati
artirdigini ve kiginin bir ise daha kisa siirede odaklandigini gostermistir
(Iskandar, 2019: 76). Ayn1 zamanda zikirdeki ve bagka ibadetlerdeki
bedensel hareketler kan akisini ve beyni etkiler. Bu ani nedensel hareketler
ickulagin uyarilmasini saglayarak beyni aktive eder. Bu ani hareketlerle
saglanan trans durumu bireyde s6zstiz psikoterapi etkisi yapar. Bu durum
letaifleri’ de harekete gecirerek doniisiime neden olabilir (Bayzan, 2015:
73,75).

Bir diger arastirma verilerine gore insan beyninde elektriksel
uyarimlar ve sinapslar arasinda siklikla gozlenebilen ritmik bir ortintii
vardir. Diizenli isitsel ritim varliginda, hareket edilmese dahi beta
dalgalari-etkilenir. Bu beta dalgalar: isitsel uyaranin temposuna uyum
saglar ve beyindeki alfa ritmini etkileyici bir durum olusturur. Dolayisiyla
ritmin varligina gore beyin ritmi de buna senkronize olma egilimindedir.
Bireyler belirli ritimlerle senkronize olduklarinda pozitif duygular, uyum
hissi, hoslanma duygusu ortaya ¢ikmustir (Kalkandeler, 2020: 556). Buna
paralel olarak derin ruhsal yonelme/terapi (zikir gibi) ile bireyin bilissel ve
norolojik fonksiyonlariyla alakali olarak beyin dalgalarindan delta
dalgalarinin daha ytiiksek olustugu gozlenmistir (Fauzan &Rahim, 2018:
4). Delta dalgalarinin artimi igsel siirecin kuvvetli olup etki alaninin

19 Letaif: Latife kelimesinin ¢oguludur. Tasavvufi manada ince bir manaya sahip olan,
kelimelerle agik¢a anlatilamayan, isaret yoluyla ehline sdylenilebilen, tadilarak ve
yasanarak Ogrenilen bilgiler anlamina gelir. Tasavvufta letaif-i hamse olarak
adlandirilan letaifler; kalb, ruh, sir, hafi ve ahvadar.
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yliksek oldugunu gosterirken kisinin kendine yonelme, igsel kesif siirecini
aktive ettigi soylenebilir. Ornegin, bir calismada zikir ve Kur'an-1
Kerim’in mealli okunmasi sirasinda delta dalgasi baskin dalga, teta ise
ikinci baskin dalga olmustur. Beyin bolgesi olarak, prefrontal, frontal ve
temporal korteks baskin beyin bélgeleri olarak gozlemlenmistir. Yani kisi
zikir halinde iken beyinde aktif bir siire¢ (zihinsel imgeleme, duyularin
islenmesi, epizodik hafiza, dil ve konusma tiretimi, gorsellestirme, tistbilis
algisi, noral senkronizasyon) gozlenmistir (Fauzan &Rahim, 2018: 12).
Zikirdeki isitsel uyaranlar, ritmik sesler ve hareketler beyni direk
etkiledigi gibi duyussal, bilissel alanlardan sorumlu beyin dalgalarmin
fonksiyonlarmi da artirmistir. Noropsikolojik olarak zikrin etkisi daha net
anlasilmaktadir. Ciinkii herhangi bir duyu organindan gelen sinyaller,
ickulaktan gelenlerle birlikte korteksteki biling bolgelerine iletilmeden
diisiince mekanizmasinin merkezi olan orta beyine gelir ve burada
birbirleriyle entegre olur. Buradaki fonksiyonundan hareketle ickulak
sadece kiginin dengeli durmasinin 6tesinde dengeli diistinmesini de saglar
(Ozelsel, 2008: 166).

Beyin fonksiyonlarmi ve dalgalarini etkileyen zikir ile bir nevi
trans?® hali yasayan birey, bu esnada benliginin Yaraticisiyla bir
oldugunun idrakindedir. Zikir halinde hafi olsun cehri olsun beyin ritme
kenetlenir ve beyin dalgalarinda ritmik bir senkronizasyon olusur. Bu
durumda kinetik trans adi verilen bir biling durumu s6z konusu olur ve
kisi i¢sel bilgi edinim siirecine girer. Seyrii siiliikun gayelerinden biri olan
marifetullaha?® erisme durumu bu zikir ve trans durumlarindan sonra
bireyin Allah-u Teala ile birlikteliginden dogan nihai bir asamadir ve stifi
translarinda salik, benliginin Allah ile bir oldugunu hissederek bu nihai
asamaya huzur halinde ulasabilir (Kalkandeler, 2020: 549, 522). Ciinkii bu
trans hali ani bedensel hareketler, doniisler ve basin olagandis: hareketleri
sonucu ickulagin uyarilmasiyla olusur. Transin zikir ile uyarilmasiyla bir
cesit sdzsiiz psikoterapi devreye girebilir (Ozelsel, 2008: 166).

20 Trans: yogun bir odaklanma, benlik duygusunun kaybedilmesi ve acik bir zihinle
ulagilamaz durumda olan bilgi ve deneyimlere erisme ile karakterize edilen bir biling
durumu olarak tanimlanabilir (Becker, 1994).

2l Marifetullah: Allah’in zati, sifatlary, fiilleri ve isimleri hakkindaki bilgidir.
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Bu trans deneyimi ayn1 zamanda kiside meditasyon ve i¢ gozlemi
de beraberinde getirir. Kisinin elestirel diisiinme, 6z degerlendirme ve
hayatin anlam1 hakkinda daha derin bir anlayis gelistirmesine yardimci
olur. Zikir siirecinde bireyler genellikle eylemleri {izerine diisiiniir ve
insan varolusuyla ilgili felsefi sorulara yanit ararlar. Tiim bunlar dengeli
entelektiiel zekanin gelisiminin bir parcasidir (Irhas, 2023: 606). Zikir
esnasindaki metafiziksel dokunma yetenegi ve amimsamadaki manevi
igcerik zikre katilan her bireyde zihinsel gii¢ olusturmada son derece
etkilidir (Lia, 2022: 145).

Biligsel bir eylem olarak ifade ettigimiz zikrin igerik ve uygulama
sahasindaki konumu beyni direk etkileyen ve beyin dalgalarini faaliyete
gecirerek bireyde biligsel, psikolojik ve manevi agilardan olumlu etki
olusturan bir yerdedir. Limbik sistem {izerindeki etkisi, delta ve alfa
dalgalarinin artisindaki gozlemler zikrin beyin endeksli tarafim
gosterirken, ruhi yapisindaki degisiminde aslinda bilingli bir sekilde
olustugunu gostermektedir. Her seyin belli bir amaca hizmet ettigi gibi
zikirde ruhi ve manevi gelisimi saglarken aslinda bilissel farkindalik ve
gelisim tlizerinde etkisini gostererek kalic1 bir degisim ve doniisiime sebep
olmaktadir.

Sonug

Tasavvufi egitimde zikir kulun kemalat siirecinde ilerlemesini
saglayan, kendi igerisinde uygulama farkliliklar1 arz eden, kalp tasfiyesi
ve nefs terbiyesi odakly, kisilik biitiinliigiinii koruyucu ve gelistirici etkiye
sahip bir uygulama ve seyrii siilik’'un mihenk tasidir. Zikir ile letaifte
(kalb, ruh, sir, hafi, ahva) ytiikselis saglamak, nefsi terbiye ederken nefsin
yedi mertebesinde (nefs-i emmare, nefs-i levvame, nefs-i miilhime, nefs-i
mutmainne, nefs-i raziyye, nefs-i marziyye, nefs-i kamile) ilerlemek
hedeflenir. Tarikatlardaki gesitli uygulamalarla (cehri, hafi, kutidi, kiyami
gibi) kisinin tekamiilii saglanirken bireysel ve sosyal olarak ruhi egitim
verilir.

Tasavvufi egitimde kullanilan zikir insan-1 kamil olma amac
dogrultusunda bireyleri egiten ve terbiye eden bir teknik olarak tek tarafh
bir etkiden ziyade genis bir alana sirayet ederek insami biitiin olarak
gelistirir. Sadece manevi/ruhi yonden yiicelmenin yani sira biligsel
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farkindalik diizeyinde de 6nemli etkilere sahiptir. Bireyin zikir esnasinda
seyrii stltik ¢ikarirken gegirdigi bu ruhi degisimler (haller) biligsel
farkindalik diizeyiyle alakali olarak beynin aktifligini gostererek biling
diizeyinin etkililigini kanitlamaktadir. Kelabazi'nin soyledigi “zikir kisiyi
dogrudan ilk akde” gotiiriir ifadesiyle kullarin Allah-u Teala’ya verdigi
sOzili hatirlatmasi ve ona odaklanilmas: hedeflenir. Bezm-i elestte verilen
bu s0z, ilk zikir insanlarin kalbinde gizlendigi gibi, akillarda gizlenmis,
verilen ahdin s6zli bir bilinci olusmustur. Burada 6nemli olan nokta zikir
ile bu biligsel farkindaligin seviyesini artirarak manevi gelisim siirecinde
salikte ruhi ve kalbi ilerleme saglanmasidir.

Zikrin manevi gelisime etkisi ve ruhi boyutu doniistiirmesi
terapotik bir etkiye sebep olur. Bu etkiden dolay: zikir terapi olarak da
uygulanabilir. Zikir terapide nefes galismalari, dogru nefes alip verme
egzersizleri, dogru zikir pratikleri, anlamini bilerek zikir ritiielinin icrasi,
enerjisi yiiksek kelimelerin kullanilarak (lafza-i celal, kelime-i tevhid,
salavat, Esma-i Hiisna gibi) kutsal ile bag kurma calismalar1 yapilabilir.
Stfi psikoterapi olarak da ifade edilen bu siireg kiside biitiinciil agidan
degisime ve gelisime katki saglar.

Psikolojik iyi olus ve ruhi gelisimin yanu sira zikir, biligsel gelisim ve
farkindalik tizerinde de 6nemli etkiler birakir. Dikkat, algi, odaklanma ve
imgelem olusturma {izerindeki pozitif etkisi bireylerde biligsel diizeyde
bir gelisim ve farkindalik olusturmakta, biling diizeyini artirmaktadir.
Algisal gergeklik ve kutsal olanla bag kurma siirecinde birey biligsel
agidan da aktif oldugu igin siireg igerisinde hal degisimi ile manevi ve
biligsel bir gelisim sergiler. Zikir bir trans deneyimi olarak ele alindiginda
da olumlu bir etkilenim durumu s6z konusudur. Ciinkii trans; algilarin
farklilagtig1, ritmik kenetlenmenin saglandigr bir biling durumudur ve
bireyin biligsel farkindalik diizeyini yiikseltmekte, bireysel ve sosyolojik
bag kurabilmesini saglamaktadur.

Ayrica zikir ibadetinin belli bir diizen ve diizlemde olmas1 beyin
dalgalarinin aktif ve yerinde c¢alismasina zemin hazirlar. Beyin
dalgalarinin  aktiflesmesi beyindeki amigdala, prefrontal kortex
bolgelerini uyararak limbik sistemin g¢alismasini diizenlemekte, zikir
aninda aktif bir beyin yapisi olusturmaktadir. Yapilan arastirmalar zikir
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esnasinda bireyin beyin dalgalarinda (delta ve alfa) artis oldugunu
gostermekte ve bu da bireyin biligsel alaninin olumlu yonde etkilendigini,
kalbi ve akli farkindalik siirecinin etkin oldugunu kanitlamaktadir. Beyin
fonksiyonunun zikir ile farkli bir boyuta gegmesi igsel ve dissal olarak
kisideki olumlu etkisini gostermektedir.

Tasavvufi egitimde kullanilan tekniklerin kisinin ruhi tekamdiliiyle
birlikte diger gelisim alanlarini da etkiledigi goriilmektedir. Bu
tekniklerden biri olan zikir ile birey seyrii stiltikiinde ilerlerken psikolojik
ve biligsel kazanimlar saglamanin yani sira biligsel farkindalik diizeyinde
gelisim kat etmektedir. Kullanilan bu tekniklerden zikir 6zelinde yapilan
bu calismanin farkli somut arastirmalarla desteklenmesi ve arastirma
sahasmin genisletilmesinin alana katki saglayacag: diisiintilmektedir.
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