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ANADOLU DUSUNURLERININ OGRETILERI ILE BEZENMIS PSIKOLOJIK
[YILIK HALINI GELISTIRME PROGRAMI: KULTURE DUYARLI
MINDFULNESS

Betiil, Aygiil
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Programi

Tez Danigmant: Prof. Dr. R. Bilge Uzun

Eyliil 2022, 89 sayfa

Bu arastirmanin amaci, iilkemizde kullanilmakta olan mindfulness temelli
uygulamalarin, Anadolu’da yasamis olan diisiiniirlerin Ogretileri ve eserleri ile
iligkilendirip daha genis kesimlerde uygulama imkani bulan kavramlari {izerinde
calisarak, benzer yonlerini incelemek ve kiiltiiriimiizde karsiligi olan uygulamalardan
yola ¢ikarak mindfulness temelli psikoegitim programlarit perspektifinde kiiltiire
duyarl bir program gelistirmektir. Anadolu Diisiiniirlerinin 6gretileri ile olusturulan
psikoegitim programinin psikolojik iyilik haline olan etkisini incelemek tizere 28-44
yas araliginda 18 yetigkinin katilimiyla deneysel bir ¢alisma yapilmistir. Psikolojik
tyilik hali, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat diizeyleri incelenerek degerlendirilmistir.
Arastirma kapsaminda veri toplama araci olarak kullanilan Oz Duyarlik Olgegi ve
Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olcegi Deney Grubu (9 kadm) ve Kontrol
Grubu (9 kadin) katilimcilarina ¢alisma baslamadan 6nce ve sonra uygulanmstir. On
test ve son test verileri analiz edilerek ulasilan bulgular degerlendirilmistir. SPSS
(The Statistical Packet For The Social Sciences) paket programi kullanilarak yapilan
analizlerde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ve Mann Whitney U Testi kullanilarak
ulagilan bulgular dogrultusunda, psikoegitim programina katilan katilimeilarin

psikolojik iyilik hali diizeylerinde anlamli bir artis oldugu gorilmiistiir.



Anahtar Kelimeler: Fark’andalik, Kiiltiire Duyarli Mindfulness, Psikolojik lyilik
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ABSTRACT

PSYCHOLOGICAL WELL-BEING IMPROVEMENT PROGRAM EMPOWERED
WITH THE TEACHINGS OF ANATOLIAN THINKERS: CULTURAL

SENSITIVE MINDFULNESS

Aygiil, Betiil

Guidance and Psychological Counseling Master's Program

Supervisor: Prof. Dr. R. Bilge Uzun

September 2022, 89 pages

The aim of this research is to examine the similar aspects of the mindfulness-based
practices used in our country, by working on the concepts that have the opportunity
to be applied in a wider area through associating them with the teachings and works
of the thinkers who lived in Anatolia.This will help develop a cultural sensitive
program in the perspective of mindfulness-based psychoeducational programs. An
experimental study was conducted with the participation of 18 adults between the
ages of 28-44 to examine the effect of the psychoeducational program created with
the teachings of Anatolian Thinkers on psychological well-being. Psychological
well-being, mental well-being and self-compassion levels were examined and
evaluated. The Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale and the Self-
Compassion Scale were used and administered as data collection tools within the
scope of the research to the Experimental Group (9 women) and Control Group (9
women) participants before and after the study started. The findings were evaluated
by analysing the pre-test and post-test data. In the analyses made using the SPSS
(The Statistical Packet for The Social Sciences) package program, it was seen that
there was a significant increase in the psychological well-being levels of the

Vi



participants in the psychoeducational program, in line with the findings obtained
using the Wilcoxon Signed Rank Test and the Mann Whitney U Test.

Key Words: Mindfulness, Culture Sensitive Mindfulness, Psychological Well-Being,
Psychoeducation Program
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Boliim 1

Giris

Bu boliimde, arastirma konusu ve igerigine iliskin bilgiler sunulmaktadir.
Ardindan arastirmanin problem durumu, arastirmanin amaci, arastirma sorulari

arastirmanin 6nemi, aragtirmanin varsayimlari ve tanimlar yer almaktadir.

1.1 Problem Durumu

Mindfulness, zihnin ve bedenin dikkatini ana ydnlendirerek, gozlemleyici
icsel kabulle fark etmesi anlamina gelen; dikkati nefese odaklamak, bedeni
hissetmek, duyular1 fark etmek, duygularla bilincin igerisindeki disiincelerde
kalmaktir. Mindfulness, bir kiiltiir unsuru ve bir dini gérev olmaktan ziyade,
bireylerde var olan degerlerin birikimi olarak kabul edilen bir yaklasimdir (Kabat-
Zinn, 2003). Acilart azaltan, hayati zengin ve anlamli kilan, yasantilara karsi
gosterilen belirli bir tutum veya yasamla iliski i¢inde olmanin bir yolu olan
mindfulness, i¢inde bulunulan anm farkinda olmayi, ugusan dagmik zihni
odaklamay1 ve zihnin nasil yersiz kaygilar yarattigini anlama i¢in i¢gdrii kazanmayi

saglar (Siegel, 2010).

Psikolojik iyilik hali ise kavramsal olarak “bireyin bedensel, zihinsel ve
ruhsal biitiin boyutlarda islerliginin gelistirilmesinin amaglandig1 bir yasam bigimi”
olarak tanimlanir (Dogan, 2004). Bireyin kendisi ve ge¢mis yasamini olumlu olarak
degerlendirerek 6z kabul saglamasi, siirekli biiylime ve gelisme hissi duymasi,
yasaminin amacli ve anlamli oldugu inanci ile yasama dair amag¢ belirlemesi,
baskalariyla islevsel iligkiler kurabilmesi, kisinin kendi yasamini ve etrafindaki
cevreyl diinyay1 etkin olarak idare edebilme kapasitesi ve sahsi yasaminda Ozerk
olabilmesi psikolojik iyi olusun bilesenleri olarak ifade edilebilir (Ryff ve Keyes,
1995).

Diinya Saglik Orgiitii (2004), psikolojik olarak iyi olmayi, “bireyin kendi
yeteneklerinin farkinda olmasi, hayatinda olugan stres ile bas edebilmesi, ¢alisma
hayatinda faydali olarak, iiretken bir iy yasami olabilmesi ile Yyetenekleri

dogrultusunda toplumuna katki sunmasi” olarak tanimlamistir. Bu tanim



cergcevesinde ¢ikilan yolda, ruh sagligi yerinde olan bireyin, psikolojik manada
herhangi bir rahatsizlik yasamamasinin yeterli olmadigi, daha ziyade islevsel bir
yasam siirebilmesinin vurgulandigi distintilmektedir (Keldal, 2015). Mindfulness
uygulamalarinin amaglaria baktigimizda psikolojik iyilik halini gelistirmeye destek
sagladig1 diistintildiigiinden bu genel amacla bir program hazirlanmasmin yararl

olacag diistiniilmiistiir.

Mindfulness kokeni oldukga eski zamanlara dayanan bir yaklasim olarak
bilinmektedir. Eski temellere dayanmasina karsin son yillarda tip ve psikoloji gibi
bir¢ok alanlarda calismalarin yapilmaya baslandigi goriilmektedir. Bununla birlikte
mindfulness, modern diinyandaki sorunlari cevaplandirmaya c¢alisan, birden ¢ok
saglik problemine farkli bir bakis acilar1 getiren bir uygulama olma 6zelligi
kazanmistir (Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach, 2004). Cesitli psikolojik,
somatik ve Kkisilerarast sorunlarin tedavisinde fark’andalik ilgili yOntemlerin
kullanim1 son yillarda carpict bir sekilde artmistir. Hemen hemen tiim farkindalik
temelli terapiler, ¢esitli biligsel ve/veya davranissal tekniklere ek olarak meditasyon
uygulamasini igerir. Mindfulness, Budizm'in sekiiler gelisim gdsteren Mahayana
kolundaki 6gretilerinden aldigi bu uygulamalarin kiiltiire duyarli olmasina vesile
oldugu disiiniilmektedir (Kral ve Uzun, 2021). Anadolu kiiltiiriinde yiizyillardir
stiregelen ve uygulanmakta olan yasantilarda, inanislarda, ritiiellerde Mindfulenss’in
kiiltiire duyarli karsilig1 oldugu goriilmiistiir. Iste bu baglamda Anadolu’da yasamis
diisiiniirlerinin 6gretileri tasavvuf perspektifinde hem biling arastirmalar1 hem de
kiiltiirel agidan duyarh sifa yontemleri agisindan yarar saglayabilecegi ve farkindalik

temelli terapiler ile ortak noktalar1 oldugu diistiniilmektedir.

Mindfulness, ayn1 zamanda duygusal zekanin (Emotional Quotient (EQ)
gelisimini desteklemekte, bireyin kendini ve ¢evresini kesfetmesine katki sunmakta,
negatif duygularin azaltmakta, olumsuz duygusal, davranissal, psikolojik ve biligsel
durumlarin hafifletilmesinde kullanilabilen islevsel terapi yontemlerinden biridir.
Farkindalik temelli yaklasimlarda probleme farkli bir acidan bakma, onu yeniden
yorumlama, yeniden teshis etme ve ona yeni bir karakter kazandirma teknikleri her
zaman herhangi bir yaratic1 terapotik uygulamanin pargasi olmustur (Ziimbiil, 2021).
Ayrica tasavvuf egitiminde de Minfulness ile benzer olarak hikdyeler, metaforlar,

siir, uygulama veya miizikle ¢alisir. Bakis agilarini degistirmek, ana odaklanmak,



yeni anlama ve bilme yollarin1 aramak, boylelikle kisinin durumunu yeniden

yorumlamasina ve farkli basa ¢ikma stratejisi gelistirmelerine yol acar.

Mindfulness egitmenleri tipki Tasavvuf Diisiintirleri gibi, kisileri nefes
farkindaligmi deneyimlemeye yonlendirir. Igsel huzura kavusmak igin; nefes alma,
icgorii ve 6z diizenleme kazanma, beden ve zihin arasindaki baglantinin neminden
bahsederler. Bireyin simdiki ana odaklanmasi, i¢inde yasadigi ami elestirmeden,
yargilamadan, olumlu ya da olumsuz yorumda bulunmadan, sadece oldugu gibi
kabul etmesi ve acik bilingle bakmasinin énemi vurgulanir. Ulkemizde cesitli
mindfulness temelli uygulamalar kullanilsa da kiiltiiriimiiz de karsilig1 olan ve daha
genis kesimde uygulama imkani bulan kavramlar {izerinde calisarak kiiltiire duyarlh
bir program gelistirmek amaglanmigtir. Bu arastirmanin gerekcesi hazirlanan bu
programin toplumdaki bircok kesime ulasarak bireylerin psikolojik iyilik halini
giiclendirmektir. Kiiltiire Duyarli Mindfulness temelinde Anadolu Diisiiniirlerinin
eserleri perspektifinde hazirlanan psikoegitim programin amaci, yetiskin bireylerin
mindful (fark’anda, Uzun, 2020) olmalarim destekleyerek psikoloji 1yi olus
diizeylerini arttirmaktir. Bununla birlikte, grup tiyelerinin kendilerine dair farkindalik
gelistirmelerine, igerisinde bulunduklar1 anin 6nemini kavramalarina, bakis acilarinin
olumlu yonde evrilmesine ve program igerisindeki sanatsal dokunuslarla estetik
bakis agist gelistirmelerine yardimci olmak hedeflenmistir. MBSR ve MBST gibi
bilimsel olarak kanitlanmig programlar temel alinarak olusturulan 8 oturumluk
psikoegitim programinda, “6z-sefkat, pozitif bakis acis1 gelistirme, psikolojik iyi
olug, umut, iyimserlik, minnettarlik, nezaket ve sebat” gibi degerler iizerinde
durulmustur. Yetiskin bireylerin kendileri ve ¢evreleri ile iligkilerini olumlu bir
sekilde etkileyebilecegi diisiinlilen s6z konusu degerler, birey tarafindan 6grenilip
Oziimsenerek ruhsal olarak daha islevsel bir yasam siirmeleri ve psikolojik iyilik

hallerinin gelismesini destekleyecegi diisiiniilm{istiir.

Mindfulness kavrammm Tiirkce karsiligi olarak; Ogel ve Catak (2010)
“farkindalik”, Ozyesil Atalay (2011) “bilingli farkindalik”, Karacaoglan ve Hisli
Sahin (2016) “bilgece farkindalik”, Sungur (2018) “yargisiz farkindalik” ve Uzun
(2020) “fark’andalik” terimlerini onermektedir. Bu konuda bir netlik olmamasi

sebebi ile literatiirde isimlendirme tercihe gore kullanilmaktadir. Bu ¢alismada,



mindfulness’in Tiirkce karsilig1 olarak diger ¢eviriler yer yer kullanilsa en genis

anlami ile oOrtiistiigii diistiniilen “fark’andalik™ kelimesi tercih edilecektir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, iilkemizde kullanilmakta olan mindfulness temelli
uygulamalarin, kiiltiirimiizde karsilig1 olan ve daha genis kesimde uygulama imkani
bulan kavramlar1 iizerinde c¢alisarak, benzer yoOnlerini incelemektir. Ardindan
kiilltirimiizde karsiligt olan uygulamalardan yola ¢ikarak yapilandirilmis
mindfulness temelli psikoegitim programlar1 perspektifinde kiiltiire duyarli bir
program gelistirerek etkililigini 6lglimlemek ve hazirlanan programin bireylerin

psikolojik iyilik halini giiclendirmesi amaglanmustir.

1.3 Arastirma Sorulari

“Kiiltire =~ Duyarli  Mindfulness” psikoegitim programinin  yetiskin
katilimcilarda psikolojik 1iyilik hali ve 06z sefkat diizeyleri lizerindeki etkisini
incelemeyi amaclayan bu ¢alismada asagidaki sorulara yanit aranmaistir:

1) Anadolu Disiiniirleri’nin Ogretileri ile Mindfulness yaklasimi arasinda
benzerlik var midir?

2) Kiiltire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik lIyilik Halini Gelistirme
Programi’na katilan bireylerinin psikolojik iyi olug diizeyleri iizerine anlamli
bir etkisi var midir?

3) Kiiltiire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme
Programi’na katilan bireylerinin 6z sefkat diizeyleri lizerine anlamli bir etkisi

var midir?

1.4 Arastirmanin Onemi

Fark’andalik arastirmalari, literatiir ¢alismalari incelendiginde c¢ogunlukla
Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa Devletleri’'nde yer aldig1 goriilmesine karsin
son zamanlarda fark’andalik temelli programlarin, Tirkiye’de gesitli 6rneklemlerle
sianarak, degerlendirildigi ve bulgularin uygulama yapilan gruplarda pozitif
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degisim gosterdigi sonuglara rastlanmistir. Oldukg¢a sinirli olan bu arastirmalara
dayanarak kiiltiire duyarliligin artirilmasi ve gilincel ¢aligmalara baglanmasinin alana
katki saglayacagi distiniilmektedir. Mevcut durumda yapilandirilmis MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) ve MBCT (Mindfulness Based Cognitive
Therapy) programlarinda kullanilan meditasyon ve yoganin Tiirk Kiiltiirii’nde revize
edilmeden kullanilmasmin islevsel olmayacagi fark edilerek, uygulamalarin
klonlanmasi yerine kiiltiire uyarlamanin gerekli oldugu vurgulanmaktadir (Kral ve
Uzun, 2021).

Fark’andalik ile ilgili wuluslararas: literatir incelendiginde Kabat-Zinn
tarafindan Mevlana’nin Misafirhane siirinin kullanildigi, Mirdal (2010)’1n Mevlana
Felsefesi ile fark’andalik arasinda bag kurdugu makale kiiltiirlimiizde bulunan
karsiliklarinin incelenmesine vesile olmustur.

Cesitli psikolojik, somatik ve kisilerarast sorunlarin tedavisinde farkindalikla
ilgili yontemlerin kullanim1 son yillarda carpict bir sekilde artmistir. Hemen hemen
tim farkindalik temelli terapiler, cesitli biligsel ve/veya davranmigsal tekniklere ek
olarak meditasyon uygulamasini igerir. Iste bu baglamda tasavvuf dgretileri, hem
biling arastirmalart hem de kiiltiirel agidan duyarli sifa yontemleri agisindan umut
verici goriilmektedir. Farkindalik temelli terapilerin ve Anadolu Diisiiniirlerinin
yasam felsefesi ile ortak noktalar1 oldugu diisiiniilmektedir.

Fark’andalik i¢in ilham kaynagi geleneksel olarak Budizm iken, felsefedeki
benzerliklere ve diinya capindaki Miisliman topluluklar arasinda ruh saghigi
destegine ihtiyacinin artmasina ragmen, so6z konusu benzerlikleri iligkilendirildigi bir
arastirma mevcut degildir. Yasadiklarint kabul etmek ve zorluklar karsisinda
yilmamak Tasavvufi 6gretilerde bir cesaret isi ve i¢gdrii kazanma yollarindandir. Bu,
hislerimizi bilingli olarak deneyimlemekten kagmildiginda, birey gercekligin
goriisten saklt kalan kismina iligskin i¢gdriiden uzaklagsmakta ve benligine
yabancilagsmaktadir (Mirdal, 2010). Benligimize yaklagsma yollarindan biri olan
fark’andalik da temelini kadim bir inanistan alan terapi yontemi oldugundan
Mevlevilik basta olmak iizere tasavvuf bakis agisiyla benzer bir ¢ok noktasi goze
carpmaktadir. Héalihazirda kiiltlirlimiizde bulunan ve halk arasinda giinliikk yasamda
sikca kullanilan uygulamalarin derlenmesi, yasadiklar1 donemde toplumsal 6lcekte
yarar saglamis diisliniirlerin 6gretilerinin tekrar giiniimiizde kullanilmasinin bireyle

birlikte toplumsal iyilik halini arttirabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirdeki
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calismalara bakildiginda Mevlana Celaleddin’i Rumi’ye zaman zaman atif yapilsa da
Fark’andalik yaklagiminin kiltiire duyarli olarak incelenmedigi, yapilandirilmis
programlarin disina ¢ikilmadigi gozlenmistir.

Ulusal mana da boyle bir ¢calismanin yapilmasinin yeni ¢alismalara onciiliik
edecegi, Fark’andalik kavraminin kiiltiire uygun olarak gelisime katki saglayacagi ve
halk arasinda kullanimini arttiracagi diistiniilmektedir. Ek olarak farkli milletlerden

Miisliiman toplumlar i¢in de 6rnek teskil edebilecegine inanilmaktadir.

1.5 Arastirmamin Varsayimlari

1) Arastirmaya bagvuran katilimcilarin Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri ile
Bezenmis Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi’n1 ayrintili inceleyip Oz-
Duyarlik Olgegi ve Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgeklerini istekli ve
gercekei bir sekilde yanitladiklart varsayilmistir.

2) Anadolu Diisiiniirlerinin  Ogretileri ile Bezenmis Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi’nin 28-44 yas araligindaki yetigkinlerin gelisim diizeyine

uygun ve uygulanabilir oldugu varsayilmaktadir.



1.6 Tamimlar

Mindfulness: Iginde bulunan vakitte sahip olunan diisiincelerin, duygularin ve
duyularin bilingli bir sekilde farkinda olarak bu farkindaligi yargisiz bir sekilde
aciklik ve merakla kabul etmektir (Foundation, 2011).

Kiiltiire Duyarli Psikolojik Danisma: Ruh sagligt uzmanlarmin kendilerinin ve
danisanlarin kiiltiirel 6zelliklerini, bu o6zelliklerin danisma siirecine etkilerinin
farkinda olarak, tiim siire¢ boyunca onlarin kiiltiirel niteliklerine uygun; teknik,
yontem, strateji kullanmanin 6nemini vurgulayan psikolojik danigma yaklagimidir
(Erkan, 2020).

Psikoegitim: Bireylerin, kisisel veya kisilerarasi sorunlari ile bas edebilmeleri,
karsilasabilecekleri muhtemel sorunlart 6nleyebilmeleri amaci ile yapilandirilmis bir
program cercevesinde belirli bir siire zarfinda bilgi ve beceri kazanmalarini
hedefleyen grup ¢alismasidir (Civitei, 2018).

Psikolojik Lyilik Hali: Ruh, akil ve beden biitiinleserek; bireyin hayatin1 daha anlamli
ve zengin igeriklerle gecirme hedefi ile birlikte; kisisel, sosyal ve cevresel olarak
bulundugu alanlarda islevsel olmay1 amaglayan yasam durumudur (Myers, Sweeney
ve Witmer, 2016).

Oz-Sefkat: Kisinin 1zdirap, aci, yetersizlik ve basarisizlik duygular yasadigi zor
zamanlarda kendine karsi nazik ve sevecen olmasi, olumsuz duygulariin farkinda
olarak bu duygular1 kabul etmesi ve yasanabilecek her tiirden zorlayici yasantilarin

insan olmakla ilgili oldugunu bilmesidir (Neff, 2003).



Boliim 2

Literatiir Incelemesi

MO 5. ve 6. yiizyl arasinda yasadigi bilinen Siddhartha Gautama
(Buddha)’nin oliimiinden sonra Budizm; eski ilkelere bagli kalmanin gerekliligini
savunan Theravada ve sartlarin hafiflemesini savunan Mahayana isimli iki kola
ayrilmistir. Theravada Budizmi ilkel Budizmin ilkelerini korudugu, Mahayana
Budizmi ise yeniliklere ve gelisime acik olarak temel ilkelerin degisebilecegini
savunur. Mahayana Budizmi zamanla dinden uzaklasarak sekiiler bir gelisim
gostermistir (Uzunkaya, 2017). Budizm 0&gretileri arasinda en yaygin sekilde
ogretilen ve uygulanan Mindfulness meditasyonudur (Kabatt-Zinn, 2021). 25 asir
once Budist Psikoloji dili olan Pali ve bu gelenegin temel 6gretisi de mindfulness’ti.
Mindfulness kelimesinin kokeni, Pali dilinden gelen “Sati” kelimesinin Ingilizce
cevirisidir. Sati; dikkat, hatirlama ve farkindalik anlamina gelmektedir (Germer,
2005). Oziinde bir ¢esit i¢gdrii meditasyonu olan Mindfulness zamanla; antik yunan
felsefesinde, Amerika’daki  transandentalizm, hiimanizm ve Avrupa’da;
fenomonoloji, egzistansiyalizm, natiiralizm gibi ¢esitli psikolojik ve felsefi
geleneklerin  gelistirdigi  distincelerle de kavramsal olarak benzerlikler
gostermektedir (Brown, Creswell ve Ryan, 2007). Bunlarla birlikte Budizm’in
kokeninin dogu medeniyetin olmasi, kullanilan uygulamalarin dogu medeniyetinden
izler tasidig1 ve dogu diisilintirlerinin fikirleri ile gelisim gosterdigi diisiiniilmektedir.
Bir diger varsayim Buda’nin semavi dinlerde oldugu gibi tek tanrili dinlerin
Ogretilerini savundugu ve ayni kaynaktan beslendigi inancidir. Musa Peygamber’in
Tevrat’ta gegen On Emir (Kiraz, 2001) ile Budizm’deki 8 Asamali Asil Yol (Gii¢ ve
Sert, 2020) birbirine olduk¢a benzedigi bu baglamda da dogusunun Semavi dinlerden
olabilecegi veya dogus siirecinde etkilendigi diistintilmektedir. Her ikisi de incelenip
Ogretilerin icerigine bakildiginda Musa’nin On Emri’nde “Babana ve annene hiirmet
edeceksin, Adam oOldiirmeyeceksin, Zina etmeyeceksin, Calmayacaksin, Yalan
sahitligi yapmayacaksin, Komsunun hicbir seyine géz dikmeyeceksin! ” emirlerinin;
Sekiz Asamal1 Asil Yol’daki “Dogru Goriis, Dogru Niyet, Dogru Eylem, Dogru S6z”
ogretileri ile benzerlik tasidigi goriilmiistiir. Yine “Cumartesi giinii higbir is
yapmayacaksin!” emri ile “Dogru Caba” ve “Allah'in ismini bos yere anmayacaksin!
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(vapilan islerde sahit tutmak i¢in)” emri “Namuslu Kazang “6gretisi ile benzer
Ozelliktedir. Asya cografyasinda binyillarca birlikte yasayan Musa, Buda ve
Konfiigyiis inancindan etkilenen milletlerin sosyal, kiiltiirel ve siyasi olarak
etkilesimde bulunularak birbirlerini etkiledikleri diisiiniilmektedir. Anadolu’da ise,
semavi dinlerin tamaminin bir arada asirlarca yasadigi, bu sebeple de Anadolu
kiiltiiriiniin temelde Budist kiiltiiriinden ¢ok daha eski donemlerde bu Ogretilerle
karsilagilan insanlarin varoldugu diisiincesi ile halihazirda kullanilan mindfulness
Ogretilerin semavi dinlerin dogusuna kadar gidebilecedi varsayilmaktadir. Bu
varsayimla s6z konusu etkilenmenin giincel literatiirde kullanildigi halinden farkli
oldugu ve Budizmin semavi inaniglardan etkilenerek bu o&gretileri olusturdugu
diistincesidir.

1979 yilinda Amerikali hekim Jon Kabat-Zinn’in Mindfulness Temelli Stres
Azaltma Klinigi’ni kurmasiyla Fark’andalik, bati diinyasinda popiiler olmaya
baslamistir (Schmidt, 2011). Boylelikle, Modern Psikoloji literatiiriinde Mindfulness
kavramini ilk olarak Amerikali tip doktoru Jon Kabatt-Zinn kullanmus; ingilizce
zthin anlamma gelen ‘mind’ ve dolu anlamina gelen ‘full’ kelimelerinin
birlesmesiyle olusmus, dolu zihin anlamindaki ‘mind full” kavramina karsilik olarak
tiiretilmistir. Buna gore, sifat olan mindfull kavraminin isim hali olan, mindfullness
kelimesindeki ‘I’ harfinin diismesiyle tiiretilen mindfulness kelimesinin Ingilizce
karsiligi da yoktur. Kabat-Zinn (2003) mindfulness kavramini zihnin bilingli ve
yargisiz bir bicimde i¢inde bulunulan an’a getirilmesi olarak tanimlanmistir (Kral ve
Uzun, 2021). Farkli bir ifadeyle “ an-be-an gelismekte olan deneyimleri bilingli ve
yargisiz bir sekilde dikkat etmekle ortaya ¢ikan dikkat” olarak da tanimlamistir
(Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness meditasyonlari; pek ¢ok Asya iilkesinde hem
manastirda hem de din odakli olmayan kurumlarda 26 asirdir gelismekte ve
derinlesmektedir. Cin’in Tibeti isgali ve Giiney Asya’da uzun yillar siiren savaslar
sebebi ile 1960’1 ve 1970’li yillarda bu meditasyon uygulamalarini tiim diinyaya
yayilmistir. Bunlarla birlikte farkli bir neden ise; Asya’ya manastirlara meditasyon
ogrenmek ve uygulamak icin gelen Batili insanlarin iilkelerine donerek egitmen
olarak c¢alismalanidir. Ayrica Asya’dan Bati’y1 ziyaret eden meditasyon
egitmenlerinin ve Zen ustalarinin yayilmasina katkisi oldugu diisiiniilmektedir. Tiim
bu etkilesimler ile birlikte meditatif uygulamalara ilgi artmis, son otuz yilda giiglii

bir sekilde yonelim olmustur (Kabat-Zinn, 2021).
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Fark’andalik, i¢inde bulunulan ana odaklanarak, su ani tecriibe etmek, bireyin
bilincinin su anda agik olmasi olarak ifade edilebilir. Fark’andalik, mevcut ana,
yargilamadan 6zellikle dikkat kesilerek kisisel diyaloglarinin aile, is, ¢evre ve diinya
ile olan iligkilerinin, en temelde kendi ile olan iligkisinin kaliteli ve islevsel olmasi
amaciyla sorumluluk alma g¢abasidir ayn1 zamanda. Farkandalik egzersizleriyle zihin
simdiki ana c¢agrildiginda, igerisinde bulunulan anin bilincinde olarak bulunulan
vakit igerisinde bir alisgkanlik halini alir. Dikkati her seferinde yeniden simdiki ana
cagirarak o anda, i¢ alanda ve dis alanda meydana gelenle her seyle bir biitiin halinde
kalabilmek, simdiki anda olmak olarak kabul edilir. Fark’andaligin 3 temel bileseni
vardir (Sahin, 2019) ;

1. Icinde bulunulan ana odakli olan bilingliliktir. Simdi ve burada kok salarak,
geemise ve gelecege dair diisiincelere ve hayallere kapilmadan, “var olma”
hali i¢inde bulunulan anda kendini gostermesidir.

2. Dikkati hem igsel hem dissal alanda tutmaktir. Bu ifade, nefes, beden
duyumlari, diislinceler ve duygular izlerken fiziksel ve sosyal ¢evre, kokular,
sesler, mekanin sicakligi gibi dis uyaranlarin farkinda olmak anlamina gelir.

3. Aciklik ile kabullenmektir. Bir deneyimi, kisisel kosullanmalardan
etkilenmeden, diizeltmeye ve degistirmeye ¢alismadan, yargilamadan, oldugu
gibi kabul ederek, bireyin ve yasamin nasil olmasi gerekliligi ile ilgili
inanglardan ideallerden ve 6zgiirlesmesi olarak ifade edilir. Boylelikle, i¢inde
bulunulan anda “evet” dediginde, bu halin ortaya ¢ikaracag hisleri
tanimlayarak anlamlandirmak i¢in kisinin karsisina bir firsat ¢ikmis olacaktir.
Farkandalik egzersizlerinin baglangicindan itibaren bilingli farkindalik
uygulamalarindaki amacin bir seyleri degistirmek ve bir yere varmaya

calismak olmadig: hatirlatilmis olur.

Fark’andaligit daha iyi kavramak igin tezati olan “Fark’anda olmama”
(mindlesness) durumunu ele almak islevsel olabilir. “Fark’anda olmama”y1 da en iyi
aciklayan kavramin “otomatik pilot” oldugunu belirtilir. Bireyin ig¢inde bulundugu
ana iligkin duygu ve diisiincelerinin bilincinde olmadan veyahut bilingli bir amac1
olmaksizin hareket ettigi zihin durumu “otomatik pilot” kavrami ile ifade edilir. Bu
kavram farkinda olmama durumunu agiklar niteliktedir (Ogel, 2015) Otomatik pilot,
tekrarlanan bir deneyimin bir zaman sonra aligkanliga doniiserek, sebebini sonucunu
sorgulamadan, farkinda olmayarak davranisi devam ettirmeyi saglar. Salt olumsuz
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bir durum degildir, gerekli anlarda zihinde kaydedilen bilgilerin kullanmasiyla
yasami kolaylastirir. Ancak bu durumlarda biling bireyin kendisi tarafindan degil,
farkinda olmadan biling dis1 Ortiik bellek tarafindan yonetilir. Biling seviyesinin
altinda ¢alisan oOrtiik bellek, isin farkinda olmadan yapilmasina ve farkinda olmadan
kacan zamana sebebiyet verir. Boylelikle, otomatik pilotta yasamak yasamin ¢ok
biiyiik bir kismin1 gézden kagirmaya, bireyin bedeni ile baglanti kurmamasina, ¢cogu
zaman icinde bulunulan ana ait olmayan diisiincelerin yasami yoOnlendirmesi
sonuglarin1 dogurur (Uzun, 2020). Yapma, huzursuz, tatminsiz, kavramsal ve dis
diinyaya odaklanmis, olumsuz deneyimlerden kagma ve hedef yonelimli olma hali
olarak tanimlanir. Olma ise, yapmanin altinda daima var olan, huzur, kabul, sessizlik
ve hareketsizlige izin veren igsel farkindalik hissidir (Alidina, 2019). Otomatik
Pilotta olmak olma modunda degil yapma modunda olmanin gostergesidir.
Fark’andalik ise bireyin, “yapma modundan” *

miimkiin kilar (Kabat-Zinn, 2021).

var olma moduna” ge¢mesini

Bireylerde bu durum varliginin su anda oldugunun vurgusunu yapmaktadir. Su
anda oldugunun farkina varmasi i¢in bireyin bilingli farkindaligin ii¢ temel bileseni
olan niyet, dikkat ve tutum (Kabat-Zinn, 2003) gibi becerileri kazanmis olmasi
gerekmektedir. Pollak, Pedulla ve Siegel (2019), fark’andalik kavramini simdiki
zamanda gelismekte olan deneyimlerimize bilingli bir sekilde dikkat ederek, yargisiz
bigimde benimsemek oldugunu ifade etmektedir (Uzun, 2021). Farkindalik, insan
olmanin, duygu, diisiince ve deneyimlerinin bilincinde olmay1 saglayan yondiir.
Farkindalik olmadan birey i¢in higbir seyin tam anlamiyla var oldugu diisiintilemez.
Dikkat, odaklanmis farkindalik olarak tanimlanir; fark’andalik dikkati istenilen yere
istenilen sekilde ¢evirme ve siirdiirme becerisi gelistirir. Hatirlama ise, deneyimlere
anda dikkat etmeyi hatirlamayr iceren fark’andaligin bu yoni “hatirla” sézciigi,
“tekrar” ve “farkinda ol” sozciiklerinden gelmektedir. Dikkat, niyet ve tutum
birbirleriyle uyum igerisinde g¢alisarak fark’andalik deneyimini an be an yaratmak
amaglarnir (Alidina, 2019).

Fark’andaligin iki adimi oldugu diisiiniiliir. ilk ve énde olan temel bilingli
farkindalik programidir. Evde sessiz bir ortamda yapildiginda en ¢ok fayda goriilse
de her yerde yapilabilecek kisa basit giinliilk meditasyon dizisidir. ikincisi ise 20 ila
30 dakika arasinda siirebilen daha uzun siireli uygulamalar1 igerir. Fark’andalik

bireyi bilingsiz diisiinmeye sebebiyet veren aligkanliklarindan ve hayati doyasiya
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yasamaktan alikoyabilecek davranig oriintiilerin birkacgini kirabilmek i¢in tesvik eder.
Cogunlukla 6z elestirel ve yargilayici olan diisiinceler, aliskanlik haline gelmis olan
diisiince ve eylemlerle ortaya ¢ikar. Birey giinliik rutinlerinin bazilarindan vazgecip,
bu olumsuz diisiince kaliplarinin birgogunu asama asama yok edebilir, daha bilingli

ve anin farkinda olabilir (Williams ve Penman, 2011).

2.1 Fark’andalik Becerileri

Literatiirde, fark’andalik becerileri olarak bahsedilen “yargilarin farkinda olma,
sabir, baslangi¢ zihni, giiven, kabul, cabalamama, serbest birakma, mesafe koyma,

an’da olma “ kavramlar1 incelenmistir.

2.1.1 Yargilarin farkinda olma. Tiirk Dil Kurumuna goére (2022) yargi
kelimesi; kavrama, karsilastirma, degerlendirme gibi yollara basvurularak kisi,
durum veya nesnelerin elestirici bir bicimde degerlendirilmesi ve hiikiim verilmesi
olarak tanimlanir. Yargisizlik kavrami ise, zihnin yasadigi seyleri siirekli iyi ya da
kotii diye etiketlemeye calismasini ve kategorize eden dogasini farkederek kendi
deneyimine tarafsiz tanik olabilme becerisi olarak tanimlanabilir (Kabat-Zinn, 2021).
Yargilamamak ile kastedilen deneyimleri elestirmemek veya tlimiinden hosnut
zorunda olmak degil, sevilen veya sevilmeyen tiim deneyimler karsisinda tutunulan
tavrin ve dilinyaya bakilan pencerenin farkina varmak, gecmis deneyimlerin ve
gelecek kaygisinin olasi etkileri olmadan su anki deneyimlere nasil odaklanabilecegi
tizerinde diistinmektir (Atalay 2020). Fark’andalik i¢in simdiki zamanda, bulunulan
ana odaklanip, anda olan durumlar1 yargilamadan gozlemlemek gerekmektedir.
Kisinin anda tecriibe ettiklerini yargilayarak karsilamasi bilingsiz ve otomatik
diisiinceler ile meydana gelmekte olup; zihin ge¢misteki tecriibelerinin etkisiyle
bedende olan duyumlar1 degerlendirmeye egilimlidir. Bu sebeple birey duygu ve
diislincerini  iyi, koti, dogru, yanlis, hos, pozitif veya negatif olarak
etiketlendirmektedir. Halbuki fark’andalikla hayat tecriibelerini yargidan uzak,
“oldugu gibi” goriilebilmek miimkiindiir (Yazgan, 2019). Oldugu gibi gorebilmek,
goriis agisinin berraklasabilmesi i¢in yargilarinda farkinda olmak, yargilama
aligkanhigindan kaynaklanan otomotik tepkileri farketmek onemlidir. Ancak birey
zihninde bir seyleri yargilamakta oldugunu farkettiginde, hemen yargilamay1

durdurmasi gerekmemektedir. Zira boyle yapildiginda yargilama yargilanmis olur ki
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bu sekilde yargilamadan kurtulmak yerine onun daha gii¢lii bir hale gelebilmesine

olanak taninmis olur (Atalay, 2020).

Fark’andaliga dair literatiir incelendiginde, sik¢a karsilasilan “yargisizlik”
kavrami son donemlerde “yargilarin fark edilmesi” seklinde degismeye basladigi, bu
kavramin igerigi daha dogru yansitabilecegi diisiiniilmektedir (Y1ldizhan, 2019).
Yargilarin farkina varma becerisi, bireyin hem kendisine hem de disarda olup
bitenlere etiketlemeden, elestirmeden, siniflandirmadan ve yargisizca bakabilme
becerisidir. Kisi, yasadigir deneyimi iyi-koti, giizel-cirkin olarak etiketlemek yerine

onlar1 oldugu gibi kabullenir (Fiorillo ve Fruzetti, 2015).

2.1.2 Sabir. Sabir kavrami, i¢inde bulunulan ani biitiiniiyle kabul etmek ve tiim
yasantilarin hayata gecebilmesi i¢in zamana ihtiya¢ oldugunu fark etmek olarak
tanimlanir. Bireyin, her olgunun gelismek i¢in kendine 6zgili olan zamanini oldugu
ve bu vakti bekledigini bilmesi becerisidir (Kabat-Zinn, 2021). Sabir siireci acele
etmeden, anin farkinda ve beklenen her ne ise ona ulasacak siirecte yolda olmanin da
tadina varabilmeyi icerdigi diistiniilmektedir.

Fark’andalik uygulamalarinin temelinde de sabir vardir; meditasyonda sabretmek,
beklemek, bosluga tahammiil edebilmek, gelisimin, degisimin, doniisiimiin hizla

olmayisina sabir gostermek gibi 6rneklerler verilebilir (Atalay, 2020).

2.1.3 Baslangi¢ zihni. Baslangi¢ zihni, her seyi ilk defa goriiyormusgasina
gormeye istekli zihin olarak tanimlanir. iginde bulunulan am deneyimlemenin
zenginliginin yasamin kendi zenginligi oldugu vurgulanir. Bireyin bildigine inandig1
diisiinceleri ve duygulari, olgular1 olduklar: hali ile gérmeye ¢cogu zaman engel olur.
Bu durum, olagan seyleri dogru sayar, olagan olan seyler i¢cindeki olagandisiliklari
gormeyi engellemeye sebebiyet verir. Baslangi¢c zihni kazanmak i¢inde bulunulan
anin zenginligini gérmek icin gereklidir ve yeni olasiliklara agik olmay1 saglar.
Higbir anin digerinin ayn1 olmadigi, her anin biricik ve benzersiz oldugu, kendine
0zgii olmas1 ve firsatlara sahip oldugu vurgulanir. Baslangi¢ zihni bu temel gercegi

unutmamayi saglar. (Kabat-Zinn 2021).

2.1.4 Giiven. Tirk Dil Kurumu (2022) giiven kavramini, korku, ¢ekinme ve

kusku duymadan inanma, baglanma duygusu, itimat, yiireklilik ve cesaret olarak
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tamimlanir. Fark’andaliga gore giiven ise, bireyin kendine, sezgilerine, duygularina
giivenmesi, kendisiyle birlikte olabilmek ig¢in sorumluluk almasidir. Fark’andalik
uygulamalariyla, kendi olma sorumlulugu, kendi varolusuna giivenme ve onu
dinlemeyi Ogrenme sorumlulugu bireydedir. Kisi kendisine giivendikge, diger
insanlara giivenmeyi ve onlarin i¢indeki iyiyi daha kolay gorebilmeye baslayacaktir.
Fark’andalik egitimi siirecinde cevresel olan her destek ve yonlendirme rehber
gorevindedir. Bu sebeple, birey, kendine ve duygularina giivenerek, i¢sel telkinlerine
kulak vererek, kendi sezgilerine ve kendi otoritesine giivenmesi onemlidir (Kabat-

Zinn,2021).

2.1.5 Kabul. Kabul etmek; zevke ve sikintiya esit derecede agik olmak, her
seyi aslinda bulunulan anda oldugu gibi gérmek ve yargisiz bakabilmek demektir.
Bireyin kazanmayi karsiladigi gibi kaybetmeyi de karsilamasi, kendisini veya
baskasin1 yaptigt hatalara karsi acimasiz tepkiler vermeden Once durumu
degerlendirmek i¢in durabilmeyi kolaylastirir. Kabul yasami oldugu gibi fark
edebilmenin 6n kosulu olup, fark’andalik, samimiyet ve sefkati ekler. Pes etmek ya
da degistirme ¢abasindan vazgegmek anlamina gelmez, hem siirekli degisen hayata
hem de siirekli bireyin karsinda duran varolugsal gergekleri kabul etmeyi saglar.
Bireyin kisiliginde yok etmek ve saklamak istedigi kisimlara evet deyip izin vermesi
onu tanimlayan esas 6zellik olmaktan ¢ikararak zorlayict duygularla basedebilmesini

destekler (Atalay, 2020).

2.1.6 Cabalamama. Birey, yaptig1 neredeyse her sey bir ama¢ ugruna, bir
seyler elde etmek ya da bir yere gelmek igin yapar. Fark’andalik tim meditasyon
uygulamalarindan farkli oldugu i¢in bu amaca dair bir tutum, siire¢ agisindan engel
haline gelebilir. Belirli bir ¢aba ve enerji gerektirse farkandalik uygulamalar
nihayetinde bir sey “yapmama” halidir, bireyin kendi olmak disinda bagka bir hedefi
yoktur. Yasanilan duygu, diisiince ve davraniglara dikkat edip onlarn izlemek ve
deneyimleri oldugu gibi yasamaya izin vermektir, onlarla bir sey yapmak zorunda
olunmamasidir (Kabat-Zinn, 2021).

2.1.7 Serbest birakma. Serbest birakma, bir seyi oldugu gibi olmasina izin

vererek onu oldugu gibi kabul etmektir. Igsel deneyimlere dikkatini yonlendirerek,
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zihnin tutmak istedigi belirli diisiince, duygu ve durumlarin farkina varmay: ifade
eder. Zihnin bir geyleri tutmasi veya itmesi gozlendigi takdirde, bu diirtiileri
birakmak hatirlanmali ve her seyi oldugu gibi gormeye dikkat verilmelidir.
Deneyimlerin yargilandigi fark edilirse bu yargilayict diistinceyi birakarak onlarin
pesine disiilmemelidir. (Kabat-Zinn,2021). Diisiinceleri izleyerek var olmalarina
miisaade edip kabul edildiginde gitmelerine izin verilmis ve ge¢gmise veya gelecege
dair bu disiinceden uzaklasarak simdiki anda olmay1r kolaylastiracagi

disiiniilmektedir.

2.1.8 Mesafe Koyma. Mesafe koyma, bireyin duygu ve diisiincelerinin
farkinda olmasiyla birlikte; kendisi, duygusu ve diislincesi arasinda bir mesafe
oldugunun da bilincine olmasidir. Duygularin ve diisiincelerin, kisinin kendisinin bir
pargast olmadigini sadece bir diisiince ve duygu oldugunu ifade eder (Germer, 2005).
Fark’andalik ge¢mis yasanmislar, yok sayilip unutulmadigi aksine o siirecin orada
oldugu ve kabul edildigi, bulundugu yerde var olmaya devam ettigi ve simdiyle
arasinda mesafe saglandig1 diisiiniilmektedir. Gelecege dair beklenti ve endise ise
mesafe koyma becerisi yine gelecekte yasanacagindan simdiki zamanda duygu ve
diisiinceleri etkilemeyecegi vakti gelindiginde yasanan anda degerlendirilmesini

kolaylastiracagi diistiniilmektedir.

2.1.9 Anda olmak. Simdi ve burada olma gercekligi sadece her seyin nasil
oldugunun, i¢inde bulunulan andaki hallerinin farkinda olmak anlamina gelir.
Deneyimlerin bu sekilde gegerli ve dogru oldugunu kabul eder. Ge¢mis ve gelecek
icin endise etmeden simdiki zamanin nasil keyifli yasanabilecegi bilingli
farkindalikla kesfedilebilir. Halihazirda gegmis diinde kaldigindan, gelecek ise heniiz
gelmediginden bilinmezdir; simdiki zaman i¢inde bulunulan an sahip olunan tek
andir. Bu sebeple, fark’andalik bireye i¢inde bulunulan anda nasil yasanacagin,
olumlu duygu ve davranislar gelistirmesini amaglar (Alidina, 2019).

Kisinin kendi istekleri ile hayatlarinda devam eden her seyi durdurup mevcut
anda rahat hissetmesi “var olma modu” olarak adlandirilir. Bedensel duyumlar ve
zihinleri mesgul eden ne olursa olsun ne o anda, bedenin ve ruhun rahatlamasina izin
vermektir. Hayatin en temel haline kanalize olarak, hicbir seyi degistirmek icin

cabalamadan, her seyin oldugu gibi kalmasina izin vererek anda kalmak, i¢inde
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bogulunan siirekli bir seyler yapma denizinde her seyin durmasina izin verilen bir
ada yaratmaktir. Fark’andalikta bir seyler yapmamak ve var olma modunda kalmayi
ogrenmek; bireysel vakit nasil ayrilir, nasil sakin kalinir, nasil yavaslanir, kendini
kabul nasil olur; bir andan diger ana gegerken akildan gecenleri gozlemlemeyi
O0grenmek ve bu gozlem sirasinda diislince yakalamamay1 ¢alismayr 6grenmek; eski
sorunlara yeni bakis agisiyla bakma konusunda izin vermeyi 6grenmek amagclanir.
Bu 6grenme sekli var olma anlarinda kalmayi, farkindalik arttirmay1 ve 6grenmeyi
beraberinde getirir Baska bir deyisle bireyin gecmis yasantilariyla olusan
deneyimlerinin arkasina siginmadan yeni yasantilara agik olmasini saglar (Kabat-

Zinn, 2021).

2.2 Oz Sefkat

Insanlarin, hayatlar1 boyunca kagimilmaz olarak karsilasacaklar1 acilara,
zorluklara sikintilara, hastaliklar, yaslilik ve 6liime ya da duygusal ve psikolojik
cokiislerin sardig1 yaralara verilen yanitlar sefkat olarak tanimlanabilir. Bireyin sahit
oldugu igsel ve gevresel acilara olan agikliga Karsin acilar1 azalmak igin olusturdugu
motivasyondur. Ayni zamanda olumsuz yasantilara karsi iyilesme ve O6zgilirlesme
giiclinli de i¢inde barindiran bir kavramdir. Sanskrit dilinde sefkat, aciy1 hafifletmek
icin bir eylemde bulunmak olarak anlamlandirilir. Sefkat; baskalarinin acisina dair
farkindaliga sahip olmak, dnemsemek, bu acidan ve istiraptan soyutlanmamayi ve
sakinmamayi, bagkalarinin ortaya ¢ikan istiraplarini hafifletme istegi igermektedir.
Aciy1 kabul ederek; aciya ragmen degil, aci ile birlikte de hareket edebilmektir
(Atalay,2021).

Oz sefkat ise, kisinin 1zdirap, aci, yetersizlik ve basarisizlik duygular1 yasadigi
zor zamanlarda kendine karsi nazik ve sevecen olmasi, olumsuz duygularinin
farkinda olarak bu duygular1 kabul etmesi ve yasanabilecek her tiirden zorlayici
yasantilarin insan olmakla ilgili oldugunu bilmesi olarak tanimlanabilir. Kisinin
kendi acisina karst seffaf olmasi ve bu durumdan duygusal olarak etkilenmesi,
kaginmamasi ve bagini koparmamasi; yasadigl aciy1 yatistirma istegi liretmesi ve

kendisini sefkatle iyilestirmesi 6z sefkattir (Neff, 2003).
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2.3 Psikolojik Tyi Olus

Kisinin bireysel yeteneklerinin farkinda olmasi, hayatinda olusan kayginin
iistesinden gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve yararli olabilmesi ve yetenekleri
dogrultusunda toplumuna katki yapmasi’> psikolojik iyi olus olarak tanimlamistir.
Ayn1 zamanda yasami islevsel olarak idame ettirebilmesidir. Diener (1984)
psikolojik iyi olus kavramini, “hedonik iyi olus” ve “eudaimonik iyi olus” olmak
tizere iki sekilde ele almaktadir. Hedonik iyi olusu, 0znel iyi olus olarak da
adlandirilmakta ve kisinin olumlu duygulari siklikla, olumsuz duygular1 daha seyrek
yasamasi ve hayattan yiiksek doyum saglamasi olarak tanimlar. Eudamonik iyi olus
ise “Ozkabul, Ozerklik, cevresel hakimiyet, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam
amaglart ve bireysel gelisim” kavramlarini igerir ve olumlu psikolojik islevsellige
vurgu yapar (Ryff 1989). Psikolojik iyilik halini olusturan bu bilesenler, kisinin
kendisi ve gecmis yasamiyla ilgili olumlu degerlendirmeler yapmasii (6zkabul),
kendi yasamimi ve gelecegini kendisinin belirleyebilmesini (6zerklik), kisinin
yasamini ve c¢evresini etkili bir sekilde yonetebilmesini (cevresel hakimiyet), diger
insanlarla kaliteli iligkiler kurmasini (digerleriyle olumlu iliskiler), kisinin yagaminin
anlamli ve amaci olduguna iliskin inancin1 (yasam amaglari) ve bir birey olarak

stirekli gelisme ve biiyiime hissine sahip olmasini (bireysel gelisim) icermektedir
(Ryff ve Keyes, 1995).

2.4 Kiiltiire Duyarh Mindfulness

Fark’andalik, kokenleri Dogu kiiltiiriine dayanan ve uygulamalari siiregelen
Budist meditasyon pratiklerden alan bir yaklasimdir.  Budizm’in asamalari
bulunmakla birlikte meditasyonun iki temel tiirii Vipassana (i¢gérii) ve Samatha
(konsantrasyon ve siiktinet)’dir (Ogel, 2015). Bu asamalarda da uygulamalarin bir
ibadet pratiginden ziyade, evrensel olarak kullanilabilecek sekiilerligi vurguladigini
diistindiirmektedir

Literatiir calismalar1 incelendiginde Fark’andalik arastirmalarinin  egitim
alaninda cogunlukla Avrupa ve ABD’de de yer aldigi goriilmesine karsin son
yillarda Tiirkiye’de de farkli 6rneklemlerle sinanarak, bulgularin uygulama yapilan

gruplarda pozitif degisimler gosterdigi gdzlemlenmistir. Bu arastirmalara dayanarak
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kiiltiire duyarliligin artirilmasi ve sarmal diizende ¢alismalarin devam ettirilmesinin
alana katki saglayacagi diistiniilmektedir. Halihazirda yapilandirilmis igeriginde
bulunan meditasyon ve yoganin Tiirk kiiltiiriine diizenlenmeden uygulanmasinin
miimkiin olmadig1 fark edilmis, uygulamalarin klonlanmasi yerine Kkiiltiire
uyarlanmasinin gerekliligi vurgulanmistir (Kral ve Uzun, 2021).

Mirdal (2010), Mevlana Celalettin Rumi o6gretileri ve Mindfulness
yaklasimlarini ortaya koydugu bir g¢alisma yapmistir. Bu calismadaki amacini,
“Farkindalik temelli terapilerin ve Mevlana'nin dini felsefesinin ortak noktalarini
vurgulayarak, Mevlana'nin evrenine dayali kavramlari, goriintiileri ve metaforlari
tanitmak; kiltiirleraras1 klinikte, 6zellikle Miisliman ge¢cmise sahip danisanlarla
karsilasmalarda, Budizm’de ilham alan uygulamalara anlamli bir alternatif
olusturabilmesi” olarak agiklamistir. Mirdal (2010)’a goére, Psikolojide Budizm ve
Taoizm'e duyulan hayranlik yeni degildir, ancak bunlarin bilimsel olarak
yonlendirilen terapdtik yontemlerle kombinasyonlari nispeten yenidir. Bununla
birlikte, felsefedeki benzerliklere ve diinya ¢apindaki Miisliiman topluluklar arasinda
artan bir ruh saglig1 destegi ihtiyacina ragmen, Islami diisiince ve mistisizm de bu
gelisme mevcut olmamistir. Fark’andalik ve kiiltiirel agidan duyarli sifa yontemleri
acisindan farkli bir ilham kaynagi olarak tasavvufi 6gretilerin umut verici oldugunu
belirtmistir.

Bir diger ¢alisama Sophia Rose Arjana tarafindan 2020 yilinda yayimnlanan
“Buying Buddha, Selling Rumi: Orientalism and the Mystical Marketplace” isimli
kitaptir. Bu eserde, Miicevherattan meditasyon yastiklarina, turist inziva yerlerine
kadar, dini gelenekler - &zellikle Dogu'nunkiler - daha once hi¢ olmadigi kadar
metalagtirildigl, taklit edilerek “yeni ¢ag” veya “ruhsal” olarak yeniden
meraklandirilan bu eserler, modern diinyadaki istiraplara bir yanit olarak laik
Batililara pazarlanarak, “mistik” ve “egzotik” Dogu, aydinlanma ve i¢ barisa giden
bir yol vaat ettigi belirtiliyor. Tirk¢e “Buda Alip, Meviana Satmak: Oryantalizm ve
Mistik Pazaryeri” olarak isimlendirilen kitapta, yer yer elestirel bir bakis agisi ile
Islamiyet, Budizm ve Hinduizm’in bugiin Bati'da sahiplenilmesini ve &gretilerinin
pazarlanmasini, mistisizm ve oOryantalizmin dini pazardaki roliinii ve dinin
metalastirilmasinin insanlarin hayatlarini nasil etkiledigini incelemektedir.

Etkili psikoterapilerin tamami, danisanlarin kiiltiirel altyapilarma duyarl

olmasini gerekli kilar. Ozellikle, danisanlarin inanglarina yabanci geleneklerden
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uyarlanan uygulamalarla onlara tanitirken gegerli olabilmektedir. Bilimsel ve sekiiler
gercekleri temel alan danisanlar icin bu uygulamalar1 kullanmak daha rahattir.
Giliniimiizde batil1 kaynaklar tarafindan yapilan arastirmalar sonucunda klinik ve
norobiyolojik bulgularin olmasi, Budizm temelli olmasindan rahatsiz olan danisanlar
igin Williams, Segal ve Teasdale (1995) tarafindan yapilan bilimsel ¢alismalar kanit
olarak paylasilabilir. Zira bu yazarlar uygulamalari, depresyon tedavisinde 6énemli bir
paydasi olduguna dair ilk yaymlarinda  “dikkatin kontrollii egitimi” olarak
tanimlamisglardir (Uzun, 2021). Ancak kisiler, Budizm’den geldigi varsayimini goz
ard1 etseler de farkli kiiltiirden ve hatta dini inanigtan gelen bu egzersizlerin
uygulanmasi, bedensel ve fiziki yapiya uygunlugu, ¢evresel kosullarda 6nemli bir
etken olarak ortaya ¢ikar. Bu baglamda insanlar i¢in yararli oldugu diisiiniilen bu
uygulamalarin uygulanacagi bireylerin kiiltiirel unsurlarin karsiligi bulunmasi veya
bu dogrultuda revizesi daha gerc¢eke¢i uygulama alani sunacak ve sifa vesilesi olacagi

distiniilmektedir.

2.5 Anadolu Diisiiniirlerinin Eserleri ve Ogretileri ile Fark’andahk Iliskisinin

Incelenmesi

Glinlimiizde 6n Asya'nin bir pargasi olarak Tiirkiye'nin Asya kitasinda bulunan
topraklar1 olarak tanimlanan Anadolu asirlarca bir¢ok medeniyete ev sahipligi
yapmistir.  Gilinlimiize degin bir¢ok alim, diisiiniir, mutasavvif bu topraklarda
yasamis, yasadiklar1 zaman zarfinda Ggretileri ile insanlara yararli olmus, sosyal
yasama katki sunmus, toplumsal birlik ve beraberligi giiglendirmis, bireylerin ruh ve
bedenlerine sifa olabilecek uygulamalar yapmislardir. Literatiir incelendiginde bir¢ok
ilim alanin gelismesine sunduklar1 katkiya rastlanmaktadir. Bu arastirmada ise
psikoloji alanina katki sunan uygulamalarini fark’andalik perspektifinde inceleyip en
cok benzerlik oldugu disiiniilen; Mevlana Celalettin Rumi, Yunus Emre, Haci
Bektas- 1 Veli, Haci Bayram Veli, Niyazi Misri, Muhyiddin Ibnii'l-Arabi’nin
diisiinceleri ve eserleri ile iliskilendirilmistir. Bu disiiniirlerin 6gretilerinde;
“yargilarin farkinda olma, sabir, baslangi¢ zihni, giiven, kabul, cabalamama, serbest
birakma, mesafe koyma, anda olma” kavramlari ile karsilasiimakla birlikte “sosyal

dayanisma, toplumsal baris, yardimlasma, saglikli insan iliskileri, ¢evreye dair
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farkindalik™ gibi kavramlarla da karsilasilmistir. Fark’andalik yaklagimindan farkli

olarak bu kavramlarin kiiltiire duyarli boyutu olusturdugu diisiiniilmektedir.

2.5.1 Mevlana Celalettin Rumi’nin fikirleri ile Fark’andalk iliskisi.
Mevlana Celalettin Rumi, 13. yiizyilda Anadolu’ da yasamis sair, fakih, alim,
ilahiyat¢1 ve stfi mutasavviftir. Yasadigi donemde i¢inde bulundugu toplumun hali
harapti. Halk yoksulluk, ac1, umutsuzluk, caresizlik basta olmak {izere bir¢ok dertten
muzdaripti. Yasadiklart maddi ve manevi kayiplarin yasini tutan, olabilecek her tiirli
saldirtyr endise i¢inde bekleyen gegmis ve gelecek kaygisi arasinda sikigmiglardi.
Rumi ve cagdas1 alimlerin 6gretileri, destegi, birliktelik inancinin yayginlagmasi ile
halk ayaga kalkmis, acilar hafiflemis, umut filizleri yeniden yesermisti. Rumi bu
donemde tabiri caizse Anadolu’nun kavsak noktasinda olan Konya’da yasamis ve
dergahin1 kurmus burada yasayan insanlara katki sunmakla kalmamis buradan gecen
bir¢ok alimi etkilemis ve onlardan etkilenmistir. Cagdasi ve yasadigi ¢aglar sonrasi
bir¢ok insani etkileyen, dgretileri kendi toplumu i¢in kadim bir kiiltiire doniisiirken
bir yandan evrensel bir yanki bulmustur. Olusturulan bu felsefi inancin giliniimiizde
de gegerligini korudugu fark edilmistir Rumi’nin 6gretileri, “kalp terbiyesine yon
verdigi gibi, siir ve musiki basta olmak ilizere giizel sanatlara kabiliyeti olanlara
imkan hazirlamig, felsefe ve tefekkiir diinyasina 1s1ik tutmus, yon ve ruh vermistir”
(Kara, 2006) . Boylelikle, sevgi, hosgorii ve barisin sembolii olmustur.

Dogumunun 800. yildéntimiinde UNESCO (2007) tarafindan "Hosgoriiyii,
akl1 ve sevgiyle bilgiye ulasmay1 savunan Islam'in segkin bir filozofu ve tasavvufi
sairi" olarak nitelendirilmistir. Islam'la olan mistik iliskisi, Tiirkiye sinirlarinin ¢ok
otesinde Islam Kiiltiirii’ne iz birakan eserler iiretmistir. Tasavvuf, Islam’in i¢ yiizii
veya mistik tarafi olarak tarif edilir (Demirci, 2015) . Mevlevilik ise Islam inamisinda
en ¢ok bilinen Tasavvuf tarikati1 oldugu diistiniiliir. Mevlevilik, Mevlana’nin fikirleri
ve tasavvuf diisiincesine dair, vefatindan sonra oglu Sultan Veled onciiliiglinde
gelisen tarikattir (Kose, 2012). Mevlevi ibadet sekillerinden biri de Sema ad1 verilen
miizik ve raks tOrenleridir. Sema “Sembolik olarak, kdinatin olusumunu, insanin
alemde dirilisini, Yiice Yaratic1 "ya olan agk ile harekete gecisini ve kullugunu idrak
edip Insan- 1 Kdamil’e dogru yonelisi” temsil eder. Sema eden dervislere ise
“Semazen” denilmektedir. Dervisler kollarin1 agarak, sag eli gége, sol eli yeryiiziine

donerek "Allah'tan aldiklarini Insana dagitirlar" (TRT Haber, 2021). Sema kelime
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olarak “duymak” ve “dinlemek” anlamlarina gelmektedir. Biitiin varligiyla kainati
dinlemek, bulundugu anda var olan her seye biitiinciil bir sekilde odaklanmay1 tasvir
eder.

Mevlana eserlerinde, vakit kavramina sik¢a bagvurarak kisi i¢in Onemini
vurgulamistir. Tasavvuf anlayisina gore, zaman (—el-Vaktl), bir fiziki veya
ontolojik olgudan ziyade psikolojik bir ger¢ekliktir (Uludag, 2005). Mevlana 'nin
“Biz, gemilere benziyoruz. Aydin denizin igindeyiz de gozlerimiz gormiiyor,
birbirimize ¢arpip duruyoruz. Ey ten gemisine binmis, uykuya dalmis adam, denizi
gordiin ama asil denizin denizine bak!” Sozlerinin bu gergeklige dikkat cektigi
distiniilmektedir.

Sufilere gore vakit, kisinin simdiki zaman igerisinde bulundugu hal, devamli
degisime ugrayan bilinci ile duygularina odaklanmasi olarak tanimlanir. Bu tanim ile
insanin vaktinin kendisine hakim olan bir sey oldugunu kastederek, ge¢mis ve
gelecek ile degil, daima simdiki zamanla ilgilendigini belirtmektedirler (Kasani,
2004). Mesnevide “O kerem sahibi aya pencereni kapatirsan o ulu nurdan elbette
nasibin olmaz” sdzleri anin farkinda olmanin énemine 6rnek verilebilir.

Kuseyri, sufiyi “vaktin oglu” diye tanimlamistir. Bu taniminda, sufinin her
vakitte i¢cinde o vakitte islenmesi en hayirli olan seyle derhal mesgul olur, o vakit
icerisinde kendisinden istenen veya beklenen gorevi yerine getirir, anlamini
kastetmistir. Mevlana da benzer ifadelerle tasvir ederek diger mutasavviflar gibi,
“vakit” kelimesiyle insan iizerinde baskin olan hali vurgulamistir. Bu durumda vakit,
hal ile ayn1 anlama gelerek, iginde bulunulan an’daki hale, dolayisiyla simdiki
zamana tekabiil etmektedir (Uludag, 2005).

Cesitli psikolojik, somatik ve kigilerarasi sorunlarin tedavisinde fark’andalik ile
ilgili yontemlerin kullanimi son yillarda ¢arpici bir sekilde artmistir. Hemen hemen
tim farkindalik temelli terapiler, g¢esitli bilissel ve/veya davranigsal tekniklere ek
olarak meditasyon uygulamasini icerir. Iste bu baglamda tasavvuf ve oOzellikle
Mevlana'nin ogretileri, hem biling arastirmalar1 hem de kiiltiirel acidan duyarli sifa
yontemleri agisindan umut verici goriinmektedir. Farkindalik temelli terapilerin ve
Mevlananin  dini  felsefesinin  ortak  noktalar1 oldugu diisiiniilmektedir.
Yasadiklarimiz1 kabul etmek ve zorluklar karsisinda yilmamak Mevlana i¢in bir
cesaret isi ve i¢ gOrii kazanma yollarindandir. Bu, hislerimizi bilingli olarak

deneyimlemekten kac¢indigimizda, gercekligin goriisten sakli kalan kismina iliskin i¢
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goriiden uzaklagmakta benligimize yabancilasmaktayiz (Mirdal, 2010). Benligimize
yaklagma yollarindan biri olan Mindfulness da temelini kadim bir inanistan alan
terapi yontemi oldugundan Mevlevilik ile benzer bir ¢ok noktas1 géze ¢arpmaktadir.

Fark’andalik, bireyin bakis agisin1 degistirmek, ana odaklanmak, yeni anlama
ve bilme yollarin1 aramak, bdylelikle kiginin durumunu yeniden yorumlamasina ve
farkli basa ¢ikma stratejisi gelistirmelerine yol agar. Bu baglamda Mevlana’nin
“Denizi goren goz baska kopiigii goren goz baskadwr. Kopiigii birak da denizin
goziiyle bak sen! Kopiikler gece giindiiz denizden meydana gelir, onlart deniz
harekete gegirir. Fakat ne sasilacak sey ki, sen kopiigii goriiyorsun da denizi
gormiiyorsun!” sozlerini degerlendirdigimizde kiginin biitlinciil bir perspektiften
bakabilmesi ve igine yonelmesinin fark’andalik yaklasimi tasidigina sahit oluyoruz.

Fark’andalik egitmenleri tipki Tasavvuf alimleri gibi, kisileri nefes
farkindaligini deneyimlemeye yonlendirir. Igsel huzura kavusmak igin; Nefes alma,
i¢ gorii ve 0z diizenleme kazanma, beden ve zihin arasinda bir baglantinin
oneminden bahsederler. Bireyin simdiki ana odaklanarak, igerisinde bulundugu ani
yargilamadan, elestirmeden, olumlu veya olumsuz yorumda bulunmadan, sadece
oldugu hali ile kabul etmesi ve berrak bir bilingle bakmasinin 6nemi vurgulanir.

Bu baglamda, Mevlana'nin psikoterapiye yonelik profesyonel farkindalik
temelli yaklagimlarla birlestirilmis uygulamalar1 olarak; yeniden cergceveleme, yasam
sorunlarina yeni bir bakis acisi; kotii aliskanliklar: unutmak ve stres, kayip ve kederle
basa ¢ikmanin daha yapici yollarini 6grenmek icin yeni bagetme yollar1 saglayarak;
1yi bir yasami neyin olusturduguna dair bir mite veya teoriye dayali ritiieller sunarlar.
Boylece saglhigi ve esenligi geri getirecegine dair inang ve umut verirler (Mirdal,
2010).

“Comertlik ve yardim etmede akarsu gibi ol.
Sefkat ve merhamette giines gibi ol.
Baskalarimin kusurunu ortmede gece gibi ol.
Hiddet ve asabiyette olii gibi ol.
Tevazu ve al¢ak goniilliiliikte toprak gibi ol.
Hosgoriiliikte deniz gibi ol.

2

Ya oldugun gibi Qoriin, ya gortindiigiin gibi ol.
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Rumi’nin bu yedi 6giidiinde oldugu gibi; paylagma, sefkat, yargilamamak,
hosgoriilii ve kapsayict olmak, kendine dair farkindaliginin olmasi ve bu dogrultuda
hareket etmenin Onemini vurgulamistir. S6z konusu kavramlar fark’andalik
felsefesinde de karsimiza ¢ikmaktadir.

Mevlevi Alimler rehberliginde, giizel sanatlarm yardimiyla egitim ve dgretime
tabi tutulan dervisler ahlaki yiicelikler kazanmanin pesinde olmuslardir. Bu egitim
siirecinin akabinde, cimri olanlar comert olmakta, hiddet ehli olanlar hikmete, kibirli
olanlar miitevazi, siddet ehli olanlar merhamete ulasmakta, diismanliklar muhabbete,
kabalik nezakete, kotiiliik iyilige doniismektedir. Mevlevi egitim siirecinde kendini
taniyanlar zamanla kendiyle barisik hale gelmekte, boyle bir ruh zenginligine
kavusanlar ise bunun “zekat”in1 insanogluna ask ve sevkle hizmet ederek
O6demektedirler. Rumi’nin 6gretileri, kalbi terbiyeye yon verdigi gibi, siir ve musiki
basta olmak {izere giizel sanatlar alanlarinda kabiliyeti olan kigilere imkan
hazirlamis, felsefe ve tefekkiir diinyasina 1s1k tutmus, yon ve ruh vermistir (Kara,
2006).

Fark’andalik terapisinin yani sira Mevlana'nin 6gretilerinin hedeflerinden biri,
"taglagmig", "carpik" veya "gergcekci olmayan" diisiinme bigimleri gibi arka planda
kalan ve zihni isgal eden fikirleri de belirlemek ve degistirmek boylelikle duygu ve
davraniglarin olumlu etkilenmesidir. Mevlana'nin felsefesinde dervisin gérevi huzur
ve sevgiyle hareket etmektir: Hayata hem kendi benligimizin merceginden hem de
Otekinin goziinden bakmaktir. Mevlana i¢in gercek kutsal savas, "nefs" ile kendi
ebedi savagimizdir: sahte benligimizle olan miicadelemizdir (Reinhertz 2001; akt.,
Mirdal, 2010).

Mevlana bedeni, ruh {izerine giydirilmis bir elbise gibi tasavvur eder. O, “ruh
ve beden arasindaki iligkiyi, ruh'un beden {izerinde etkili olmasi” sekilde
yorumlamaktadir, “Zira rith adeta bir karinca gibidir; beden ise bugday tanesi gibidir.
Karinca yani ruhu devamli olarak bugday tanesini yani bedeni siiriiklemektedir.”
Fark’andalik egzersizlerinde oldugu gibi ruh ve bedenin uyumuna dikkat cektigi
diistiniilmektedir.

Kabul, diisiince ve duygular degistirmeye c¢alismadan kabul etmeyi igerir.
Diistincelerin i¢ine girmeden veya onlar1 degistirmeden gozlemlemek gibi ayristirma
teknikleri ile gelistirilir. Bu tiir tekniklerin, diger etkilerinin yan1 sira, katilimcilarin

“niyetler” gelisim ve degisimin temeli olarak kabul edilmektedir. Kabul, taahhiit ve
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yeminler Mevlana'nin &gretilerinde farkindalik bigimlerinde 6nemli bir rol oynar
(Mirdal, 2010). Var olan potansiyeli gergekgi bir sekilde kabul edip gelistirmeye
calismay1r Mesnevi’de “Peygamberler dediler ki: "Evet, Allah, ¢ekinip kurtulmaya
imkan bulunmayan sifatlar yaratmistir. Fakat arizi sifatlar da yaratti ki onlart terk
etmek miimkiindiir; herkesin nefretini kazanan kisi, o sifatlart terk eder, huylarindan
vazgegerse herkesin sevgisini kazanir, herkes ondan razi olur. Tasa altin ol demek
beyhudedir ama bakira altin ol dersen yeri var, bakir, pekdld altin olabilir. Kuma
toprak ol dersen acizdir, toprak olamaz. Fakat topraga bal¢ik ol desen bu soz
yerindedir, toprak, bal¢ik olabilir (Mevlana, 1988) ” seklinde tanimlamastir.

Yasanilan durumlar karsisinda veya diger insanlara karsi berrak bir pencereden
bakabilmek, bireyin olumlu ve olumsuz yargilarla da esit uzaklikta olabilmesi iki
ogretide de énemlidir. Rumi “lyiyle kétii arasinda bir yer var gel orada bulusalim”
sOzii ile yargisiz olmaya vurgu yaptigi diisiiniilmektedir.

Fark’andalikta oldugu gibi Geleneksel Tasavvuf da yiiriiylis uygulamalar1 da
tesvik edilir, ¢iinkii bunlar bir kisinin ¢esitli durumlarin1 ayirt etme yetenegini
gelistirir. Farkinda olup ve anda onlar1 kontrol ederek yiiriimenin 6nemi
vurgulanmaktadir. Yirtimek giinliik hayatta kullanilan bir hareket oldugundan, bu
Sufi gelenegindeki yiiriiylis meditasyonlari, goriiniiste ilahi olan ile goriiniiste siradan
olan arasindaki boslugu doldurur (Mirdal, 2010).

Olecegi vakini bir kavusma an1 addederek “Seb-i Ar(is” yani “Diigiin Gecesi”
adin1 vermistir Mevlana Celalettin Rumi. Diinyaya geldikten sonra insanoglu i¢in
korkuyla bakilan, belki hep istenmeyen, kacilan bilinmez an’1 boyle tarif ederek bu
durumun korkutucu boyutunun hem onu ele gegirmesini engellemis hem de hiisn’ii
zan da bulunarak kendi i¢in ¢ok giizel bir “an” olarak tasvir etmistir. Oliim de olsa o
an’1 yasamay1 an’in farkinda olmayi, ge¢mis i¢in “ah” etmeden iginde bulunacagi
durumu anlaml kilmistir.

Fark’andalikta Oonemli bir yer tutan baslangi¢ ruhu felsefesine “Yenilige
Dogru” siirinin Ortiistiigli gozlenir.

“Her giin bir yerden gé¢mek ne iyi
Her giin bir yere konmak ne giizel
Bulanmadan donmadan akmak ne hos
Diinle beraber gitti cancagizim

Ne kadar soz varsa diine ait
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Simdi yeni seyler séylemek lazim”

2.5.2 Yunus Emre’nin fikirleri ile Fark’andalik iliskisi. Yunus Emre, 13. ve
14. yiizyillarda Anadolu’ da yasamis tasavvuf ve halk sairi, Tiirkge siirin Onciisli
mutasavviftir. 13. Yiizyilda, Anadolu’da Oguz Tiirklerinin konusup yazdig1 yazi
dilinin en 6nemli ve etkili temsilcilerindendir (Tatci, 1990). Birlesmis milletlerin
kiltiir kurulusu olan UNESCO; dogumunun 750. yil1 olan 1991 yilin1 tiim diinyada
“Yunus Emre Sevgi Yili”, vefatinin 700. yili olan 2021 yilinda ise, "Yunus Emre
Anma ve Kutlama Yili" ilan etti. Ayn1 y1l Tirkiye Cumhuriyet Cumhurbaskanligi
Genelgesi ile 2021 yil1 "Yunus Emre ve Tiirk¢e Y1ili" olarak kutlanmuistir.

Halkin giinlik yasamda kullandigi, annesinden 6grendigi Tiirkge’ye mana
katarak sevgi ve hakikat dili haline getirdi. “Dil hikmetin yoludur” diyerek, eserleri
ve Ogretileri insanlara anlayacaklari, tefekkiir edip, yasamlarina tatbik edebilecekleri
sekilde ulasti, halk arasinda yayildi. Soyledikleri igeriden derledigi esi benzeri
olmayan kiymetli madenler gibiydi; taklit degildi, 6ziinden derledigi gergeklerdi.
Insanlarin da tahkike donmeleri gerektigi, ilimden irfana; sfretten manaya
gegmelerini istiyordu (Tatc1, 2021).

Yunus’un yasaminin temelinde sevgi vardi, ask ve muhabbet vardi. Goniillere
girip goniiller yapmak i¢in ugrasiyordu. Yasadigi ¢agin ¢ok daha Otesine
seslendiginin farkinda olup o bu sorumluluk ile davraniyordu. “Adem alem iginde,
alemde adem i¢inde” diyerek insana biiyiik deger veriyor, sevginin tanimin yapiyor,
yiiceltiyor ve yiiksek idealler i¢in kullaniyordu. Ayni zaman da sevginin insanin
icinde oldugunu, aramasi gereken yerin de yine kendi kalbi oldugunu sdyliiyordu.
Insanlara kendilerini sorgulamalarini, igsel muhasebe yapmalarmi vicdanlaria kulak
vermeleri gerektigini 6giitliiyordu (Aygiil, 2017). Yunus Emre felsefesinde, insani
yeniden insa etmek, zamani ana getirmek; insanlhi@in fikirlerini, hayallerini ve
riyalarin1 gelistirmek, insanligr distiigi yerden alip kaldirmak, onu hakka ve
hakikate hazirlamak amaciyla insani1 simdiki ana davet ederek, vaktin ¢ocugu olma
konusunda uyarip; “dem bu demdir”, demektedir (Tatci, 2021). Bu goriislerinin
farkandalik felsefesi ile ortiistligii diisiiniilmektedir.

Risaletii’n Nushiyye eserinde “Biitiin sevgilerin tadint once géz alir. Ondan
sonra sevgi, goniilde yetisir. Gozii gormeyen insanin sevgisi yoktur. Gozii olan

(goren insan) ise sevgiyle doludur.” ve “Sen bu ayin kacidir diye sorar iken; omriin
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1

yavas yavas gecmektedir.” sozlerinde anmn farkinda olmayi, kendilerine dair
farkindalik gelistirmeyi ve bu farkindalik bilinciyle yasamay1 vurguladigina inanilir.
Yunus Emre, Risaletii’n Nushiyye’de “En bliyiigii goniil diinyasidir. Eger sen
kendini izlersen (kendine donersen) onu bulursun” 6gidi ile insanin kendine
yonelmesini, 6ziinli kesfetmesini, Divan’indaki “GOrmez misin sen ariyr her bir
cicekten bal eder. Sinek ile pervanenin yuvasinda bal olmaya.” dizelerinde ise her
canlmin fitratinin kendine 6zgii oldu oldugu bunu fark etmenin énemini vurguladigi

distiniilmektedir.

“Kogil oliim endisesin, Asiklar lmez bakidir
Oliim astkin nesidir cun nur-u ilahidir
Oliimden ne korkarsin ¢iinkii hakka yararsin

Bil ki ebedi varsin, 6lmek fasid isidir.”

Yunus Emre, insanlar i¢in korkutucu gelen ve bir son gibi goziiken “0liim”
kavrammma da olumlu bir pencereden bakabilmeyi, insanlara da bu nazarla
bakabilmeyi 6giitledigini diisiindliirmiistiir. Yasadigr donemde halkin 6liim tehlikesi
altinda yasadig1 diisiiniildiigiinde “6liim * kavramini yeniden yapilandirabilmeyi ve
yasamlarindaki stres unsurlarin1 azaltmalarini destekledigi diisiiniilmektedir.

Fark’andalik; yasantilarimizi smiflandirma ve yargilama aligkanligindan
kaynaklanan otomatik tepkilerimizi fark edip yargilardan uzak ve daha aydinlik bir
gorliniise sahip olmak amaglanir. Yunus Emre’nin diisiincesinde de yargisiz
bakabilmek 6nemlidir tipki "Cilimle yaratilmisa bir géz ile bakmayan, halka miiderris
olsa hakikatte asidir ” dizelerinde oldugu gibi.

Fark’andalik temelinde bireysel bir yolculuk siireci olsa da diger insanlarla
etkilesimi bireysel fayda iizerine oldugu diisliniilmektedir. Ancak Yunus Emre bu
baglamda sosyal ilginin, toplumsal barisa katki sunmanin, yardimseverligin ve
aslinda tek tek bireylerin sonra ta toplumun topyekiin iyi olmasimi amagladigina
inanilir. Bu baglamda fark’andaligin kiiltiire duyarli boyutunu olusturdugu
diistindiiriir. Kendi yolculuguna devam ederken, diger insanlara karsiliksiz yardim
etmeyi, ihtiyaclarin1 gidermeyi, ilim 6grenmelerine yardimei olamalar1 aslinda hem

topluma hem de bireye yatirim yaptiklarinin gostergesidir.
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Yunus yasama umutla bakabilme, olumsuz sartlara ragmen olumlu durumlari
bulabilme c¢evresindeki insanlara da bunu asilayabildigi ve olumlu duygularin

yiiklendigi iimitlerin hep diri bir toplumun gelisebilecegi 6giitlemistir.

“Bir dem sanasun kis gibi sol zemheri olmus gibi
Bir dem begaretten (mutluluk, miijde) dogar hos bag ile bostan olur
Bir dem dev olur ya peri viraneler olur yeri

’

Bir dem ucar Belkis ile sultan-1 ins ii can olur.’
*k*
“Maharet giizeli gorebilmektir

Sevmenin sirrina ervebilmektir.”

Yunus Emre, canlilara kars1 algakgoniillii olmayi kibirlenmemeyi 6glitlemistir.
Insanlarin birlikte yasayabilmesinde tevazunun oOneminden, elindekilere tama
edenlerin mutlu olacagindan bahsetmistir. Bu baglamda mindfulnes egitmenlerinin
yasam sitili ile paralellik gosterdigi s6ylenebilir.

Risaletii’n Nushiyye’de “Kibir ve heves (aggozlilik), seni daha ne kadar
mahvedecek? Bu 6lim ejderhasi, bir giin seni de yutacak” ve “Algak goniillii olan
kisi, saadete kavustu. Ona erenler, uzun yasadilar (Oliimsiizliige kavustular)” dgiitleri
ornek verilebilir.

“Bir avug toprak, birazda suyum ben

Neyimle oviineyim, iste buyum ben”

.
“Dervislik dedikleri hirka ile ta¢ degil
Gonliin dervis eyleyen hirkaya muhtag degil”

Yunus Emre siirlerinde marifet tizerinde dururken kiymeti dolayisiyla onu bir
cevhere benzetir. Bu cevher can ve bas kiyilarak elde edilmistir. Zahiri temizlemekle

goniil miilkii temiz olmaz. Yunus soyle der (Tatci, 1990):

“Bu ummanda delim diirlii giiher vardur ele girmez
Bahasuz inci bulunmaz cana basa kiyan gelsiin

Suret naksin gidermekle goniil miilki temiz olmaz
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Akar rahmet suyi ¢aglar goniil kirin yuyan gelsiin!

Insanin yasam yolcugunda ask, sevgi, bilgi ve ilmin 6nemli oldugu, “gelin
tanig olalim” diyerek insanlarin birlikte sosyal anlamda birbirlerinin gelisimine katki
sunacagina olan inanci, kendini ger¢eklestirme yolculugunda kendine ve baskalarina
dair farkindaliginin olmast ve bu dogrultuda hareket etmenin 6nemli oldugunu

vurgulamustir.

2.5.3 Hacl Bektas- 1 Veli’nin Fikirleri ile Fark’andahk iliskisi. Hz.
Muhammedin soyundan, Hz. Ali neylinden gelen bir seyyit olarak taninan Haci
Bektas-1 Veli’ nin tam ismi Seyyid Muhammed Ibn-i Musa-y1 Sani’dir. Bektas
sOzciigii de Hiinkar sozciigii de lakabidir, Hac1 tinvani ise Hac ibadetini yaptig1 icin
kullanilmaktadir (Cosan, 1995). 13. Yiizyilda Anadolu’da yasayan Haci Bektas Veli,
vefatinin 750.y1l1 olmasi1 sebebiyle 2021 Subat ayinda UNESCO tarafindan Haci
Bestag-1 Veli yili olarak ilan edilmis, yine ayni yil Tirkiye Cumbhuriyet
Cumhurbagskanligi Genelgesi ile 2021 yili Hac1 Bektag-1 Veli’yi tanima ve tanitma

adina ulusal ve uluslararasi ¢esitli organizasyonlar yapilmistir.

Cagdas1 olan Yunus Emre, Mevlana ile bir araya geldikleri, birbirlerini
etkiledikleri ve etkilendikleri diistiniilmektedir. Ayn1 ekoliin insanlar1 olup, benzer
degerleri ve fikirleri savundular. Mevlana Celaleddin-1 Rumi inandig: fikirleri Fars¢a
yaziyor, ask konularimm1 bu dilde ifade ediyordu, Hac1 Bektas-1 Veli mansur ifade
ediyor, Yunus Emre ise Tiirk¢e ifade ediyordu. Ama eserlerinin icerigi ayniydi
(Cosan, 1995). Yasadiklari donemde, bulunduklari cografyada insanlara
anlayabilecekleri sekilde sdylemlerinin ¢esitli oldugunu gérmekteyiz. Bu donemde
bircok zorluga maruz kalan insanlarin psikolojik iyilik halini gili¢lendirmeye

calistiklar1, umut asiladiklar1 diistiniilmektedir.

Tiirk ve Islam Tarihi agisindan bakildiginda en karanlik donemlerinden biri
olarak kabul edilen 13. ylizyil, istikrarsiz ortamin olusmasina sebebiyet veren basta
Mogollar olmak {iizere, gesitli dini ve etnik gruplarin istilasinin bas gosterdigi bir
stirectir. Bu istilasindan kagan Tiirkistan ve Horasan’daki pek cok sair, sanatkar, alim
ve bilgin Anadolu’ya gelerek, bu cografyanin Tiirklesmesine ve Islamlasmasina

bliylik katkida bulunmustur. Halkin siyasi ve iktisadi buhranlardan bunaldigi bir
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donemde Anadolu’ya gelen, Hoca Ahmet Yesevi'nin ¢izgisini takip eden Haci
Bektas Veli gibi mutasavviflar Tiirk toplumuna ve diger halklara umut asilayarak
bolgede maneviyat1 gelistiren egitimlerin gelismesine, dirlik ve birligin saglanmasina
caba sarf etmistir. Orta Asya'dan gelen Tiirk boylar1 ve alimlerin ¢ogunlugu,
bolgelerinde yaygin olan Hanefilik ve Maturidiligin disinda go¢ esnasinda
giizergahlar1 lizerinde rastladiklar1 ¢esitli felsefi ve dini inang¢ ile mezheplerden de
etkilendikleri i¢cin mezhep taassubundan uzak bir din anlayis1 benimsemislerdir

(Balcioglu, 2019).

Hact Bektas Vel ilmi, irfani, kisiligi ve hosgorili yaklasimi ile
Sulucakarahdyiik’te kisa siirede pek ¢ok insana ulasabilmis, onlar1 dost edinmis, ona
diismanlik besleyenlerin dahi takdirini kazanmistir. Etrafinda toplanan insanlarin
sevgisi once Sulucakarahdyiik’ii asmis, daha sonra da Anadolu sinirlarindan tagarak
Rumeli ve Balkanlar’a ulasmistir. Iman biitiinliigii, ibadet {istiinliigii, ahlak
olgunlugu, ilim-irfan, birlik-beraberlik, kardeslik, saygi, sevgi ve hosgorii gibi
konularda verdigi mesajlarla hem ge¢mise hem de gilinlimiize de 151k tutmustur.
Verdigi mesajlarin gelecege de 151k tutacak aciklamalar olup, gliniimiize kadar
giincelligini korumus, halen de korumakta ve sonraki yiizyillarda da insanliga
seslenebilecegine inanilmaktadir (Yavuzer, 2013). Bu o&gretilerin bireyin kendi
yolculugu ile birlikte, g¢evresindekileri de etkilemesi, onlarinda kendi bireysel
yolculuklarina 11k tutmasi Ogretiler benzer olsa da Kkiiltiirel olarak yaklasimin

farklilastigina gostergedir.

Fark’andalik uygulamalarinda siklikla kullanilan Iyi Kurt-Kétii Kurt Hikayesi
vardir. Bu Kizilderili Hikayesi, insanlarin i¢inde biiyiittiigii biiyiik savasi konu alir.
Hikayeye gore “Yasli Ceroki torununa yasami ogretiyordur ve ona kalbinde siirekli
savasan iki kurt oldugunu soyler. Bu kurtlardan biri igerisinde; 6fke, kiskanglik,
imrenme, pismanlik, keder, kibir, hirs, kendine acima, igerleme, sucluluk, asagilik
duygusu, yalan, sahte gurur, ustiinlik ve ego barindirir. Diger kurt ise iyiligi
barindirir kalbinde; seving, huzur, sevgi, siikiinet, umut, comertlik, tevazu, iyilik,
nezaket, empati, gergeklik, inan¢ ve sefkat ile beslenir. Torunu iki kurdu 6zellikleri
ile degerlendirerek dedesine hangi kurdun kazanacagini sorar. Yasli Ceroki
“hangisini beslersem o kazanacak™ der ve ekler, ben ‘sefkatli kurdu beslemeyi

seciyorum. Bu tabii ki 6fkeli kurdu goz ardi etmeme, acitmaya ya da oldiirmeye
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calistigim anlamina gelmiyor. Bunu yaparsam savas ¢ok daha uzayacak ve zaten o
kazanacaktir. Zira bodyle yapmam onu korkum ve diismanlifimla daha cok
besleyecek ve giiclendirecektir. Bunun yerine sakince dikkatimi verebilirim kizgin
kurda. Bu, onun istedigi cevabi bulabilmesine izin vermem demek olacaktir. Bunu
yaparsam yanima uzanacak ve artik bana diigmanca davranmayacaktir. Kalbimizde
hangi kurt beslenirse onun giiclenecektir (Uzun, 2022). ” lyiyi ve kotiiyii segenin
akil oldugunu belirten Hac1 Bektas-1 Veli’nin bir¢ok dizesi bu hikayedeki ana fikirle
paralellik gostermektedir (Cosan, 2013):

“Sevgi muhabbeti kaynar yanan ocagimizda
Biilbiiller sevkle gelir, giil agar bagimizda
Hislar, kinler yok olur agkla meydanimizda

Arslanlar, ceylanlar dosttur kucagimizda

Tasvir edildigi pek ¢ok resimde kucaginda aslan ve ceylan oldugu goriilen ve
her ikisini de besledigi rivayet edilen Hac1 Bektas-1 Veli’nin bu baglamda bir mesaj
verdigi diistiliir.

“Hikmet arar isen oziine bir bak
Arap'ta Acem'de Rum'da arama
Hakikat nurunun asli hakikat
Aynada yansiyan nurda arama
Oziinii bilenler ézrii silendir
Turaplik rizay: teslim edendir
Gergek Abdal Hakk'a hayran olandr
Kibir ile gurur horda arama
Aslolan géze nur goniilden gelir
Sevgi muhabbette asuman erir
Ebedi sevgiyi bu toprak verir
Kudiis Arafat'ta Tur'da arama
Varlik ummaninda goz ol da bak
Vahdet atesinde benligini yak
Ayaga kalkarsan hizmet icin kalk

Zulmedenden olup zorda arama”
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Haci1 Bektasi Veli’nin Makalat (2013) eserinde “Ara Bul, her ne arar isen,
kendinde ara”, “Marifet, nefsi silmek degil, bilmektir”, “Ask meydani, erenlerin ve
bilenlerindir”, “Kendini tanimayan, Yaratan’it da bilemez”, sozleri de tipki
Fark’andalik ogretilerinde oldugu gibi bireyin duygu, diislince, davraniglari ile
birlikte kendini bilmesi gerektigini savunur. Kendine yonelmesi, i¢sel yolculugu
yapabilmesi i¢in tefekkiir ederek i¢ diinyasina dair farkindalik gelistirmenin 6nemini
vurguladigr diisiiniiliir. Yasanan durumlara veya nesnelere bakarken onlarla ilk kez
karsilagtyormus gibi yargilarindan armarak bakabilmek, bireyin kendisine ve
cevresine dair yargilarinin yasamini zora sokarak kendisine zulmettigini belirttir.
Hatta kendini bilmenin, kendini tanimanin ve o dogrultuda hareket etmenin yaratilis
amaglarindan biri olarak kabul ettigini “Allah'in insani yaratmasinda ii¢ anlam
vardir. Bu iic anlam kimde olursa akil tamamlanmis olur. Bunlarin birincisi kendini
bilmek, ikincisi toprak olmak, iigiinciisii kabri mesken edinmektir. Artik bu ii¢ sey
kimde varsa o kisi biiyiik kimsedir” diyerek aciklar.

Fark’andalik kavramlarindan “yargilarimin farkinda olma” konusunda birgok

ogidii ve dizesi vardir (Cosan, 2019):

“Erkek disi sorulmaz muhabbetin dilinde
Hakk 'in yarattig her sey yerli yerinde
Bizim nazarimizda kadin erkek fark: yok
Noksanlik, eksiklik senin gonliinde”

—
“Ilim, irfan miirsittir karanliklar kogar
Insanlari cehalet, gaflet bunaltip bogar
Goniillerde parlayan, o saadet giinesi

Sark ile garp 'den degil, gercek inangtan dogar”

"[lim aynaya benzer Aynaya bakan kendi yiiziinii goriir. Yani kisi odur ki kendi kotii
taraflarimi (da) goriir. Kendi ayplarint géren kisi kimsenin ayibina dil uzatmaz."”
"Azizim! Ariflerin asl sudandwr. Arifler hem aridir, hem aritici. Su kesinlikle

bilinmelidir ki, kendini arindiramayan baskalarini da arindiramaz."

31



Haci Bektag-1 Veli’ de Fark’anda sabir kavramina ve sabrin siirekliligine
“Murada ermek, sabir iledir” ve Ilim besikte baslar, mezarda biter” sozlerinde
rastlamaktayiz. “Yolumuz, ilim, irfan ve insanlik sevgisi lizerine kurulmustur” diyen
Hac1 Bektas-1 Veli; bu sozleriyle 6gretisinin temelini olusturmakla birlikte, bilingli
farkindaliga kiiltiirimiize duyarli kismina karsilik geldigini diistindiirmiistiir. Zira
ilim ve irfan farkli toplumlardaki arayis siirecine isaret ederek daha bireyselken,
insanlik sevgisinin de bu paydaslardan biri olmas1 Anadolu Kiiltiiriindeki kolektiflige
isaret ettigi kanaatini olusturur. Bununla birlikte Makalat isimli eserinde yer alan,
“Miiriivvet hos gorme ve affetmektir”, “Nefsine agir geleni, kimseye tatbik etme”,
“Dil mizraktan, daha derin yaralar”, “Insanin cemali, séziiniin giizelligidir”, ”Higbir
milleti ve insan1 ayiplamaymniz” ogiitleri ile de insanlara giizel bir {islupla
yaklagmanin, onlar1 kabul ederek bagislamanin, hos gérmenin ve empati yapmanin
Oonemini vurgulayarak Ogretilerinin sadece bireysel degil toplumsal Olgekte de

kullanilmasini desteklemistir.

Arastirmanin, ilim 6grenmenin, ¢alismanin kendini bilmek ve kabul noktasinda
fark’andalik yolcugunda rehberlik edecegi diisiiniilerek Haci Bektas-1 Veli’ nin
“Arastirma, agik bir smavdir”, “En biiyiik keramet ¢alismaktir”, “Ilimden gidilmeyen
yolun sonu karanliktir”, “Diisiince karanligina 11k tutanlara ne mutlu” 6giitleri ve
dizeleri el yordami ile olmaktan ziyade sistematik ve bilimsel kavramlara

dayandigimi gosterir (Cosan, 2019);
“Ilim, irfan miirsittir karanliklar kogar
Insanlari cehalet, gaflet bunaltip bogar
Goniillerde parlayan, o saadet giinesi

Sark ile garp 'den degil, gercek inan¢tan dogar”

2.5.4 Haci Bayram Veli’nin fikirleri ile Fark’andalik iliskisi. Hact Bayram
Veli, 1352 yilinda Ankara’da diinyaya gelen ve ast adi Mansur’ olan,
mutasavvif, alim ve Islam filozofudur. Ilim egitimini tamamladiktan sonra Kara
Medrese’ye miiderris olmustur. Kisa bir siire sonra bu gorevden ¢ekilerek tasavvufa
yoneldi. Ebu Hamid Hamidiiddin Aksardyl (Somuncu Baba)’nin mesrebi kendi

diisiincelerine ve ruhuna uygun buldugundan onun tarikatina girdi ve birgok sehri
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onunla beraber dolastiktan sonra Ankara’ya dondi. Naksibendilik ve Halvetilik
tarikatlarinin  goriislerini  birlestirerek Bayramilik tarikatini  kurdu. Bulundugu
¢evrede taninmasi ile bir¢ok kisi ile ilmi ve dini sohbetlerde bulundu. Bu anlatimlar
esnasinda halktan kimseler Arap¢a okunan kitaplar1 anlamadiklarin1 séyleyince bu

eserlerin Tiirkge ’ye ¢evrilmesine de onciiliik etmistir (Biiyiikaksoy, 1973).

Haci1 Bayram-1 Veli’nin “Hiddet ve kin, hakikatleri goren gozleri kor eder.
Ofke, iyi diisiinmeyi daraltir, yaniltir. Kibir bele baglanan tas gibidir, onunla ne
yiiziiliir, ne de ugulur (Cetinoglu, 2021) ” sozleri ile olumsuz duygularin insan
yasamini olumsuz etkileyerek, yargi olusturdugu diisiincesinden bahsetmis, bu
duygularin aslinda karsidaki kisiden ziyade bu duygularin sahibinin yasamini
zorlagtirdigin, farkinda olarak daha objektif ve islevsel bir ruh hali gelistirebilecegi
kanaati tasimaktadir.

Haci Bayrami Veli “Ey yolcu! Kalbe yiiri. Aradigin ne kitaplarda ne de
mektep ve medreselerde” (Cetinoglu, 2021) 6giidii ile insanin igine yonelerek
kendine dair farkindalig gelistirmesi amagladig diisiiniilm{istiir.

“Biitiin islerde cimrilikten sakinm. Insanhiginizi koruyun. Giizel huylu ve
merhametli olun. Ne halde olursaniz olun diinyaya ragbeti azaltin. Kotiiliikten
uzaklasin. Aile arasinda edebe dikkat edin. Ayiplarin1 gordiiglinliz kisileri
kinamayin. Sirlar1 agiklamayimn. Clinkii gordiigiiniiz bu sir size emanettir, emanete
ihanet kotii ve ¢irkin bir fiildir” (Tatc1, 2020). Ogiitleri ile sosyal iliskilerin saglikli
bir sekilde diizenlenerek insanlar1 yargilamamadan kabul ederek iclerinde birikecek
olumsuz duygular1 ve diislinceleri ile araya mesafe koyma noktasinda fark’andalik
ogretileri ile benzerlik gostermistir.

“Bilmek istersen seni
Can i¢re ara cani
Gec¢ camindan bul ani
Sen seni bil sen seni
Kim bildi ef'alini
Ol bildi sifatin
Anda gordii zatim
Sen seni bil sen seni
Gortinen sifatindr

An: goren zatindir
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Gayri ne hacetindir
Sen seni bil sen seni
Kim ki hayrete vardt
Nura miistagrak oldu
Tevhid-i zat: buldu
Sen seni bil sen seni
Bayram soziinii bildi
Bileni anda buldu
Bulan ol kendi oldu

Sen seni bil sen seni”

Haci Bayram Veli “Bilmek Istersen Seni” (Tatg1, 2020) siiri ile kisinin kendine
yonelerek, kendine dair farkindaligini arttirmasi, kendini kabul noktasinda daha yalin
ve berrak bakabilmesi 0z sefkat noktasinda da gelisimini destekleyecegi boylelikle

farkandaliga ulasmasini saglayacagina inanilmaktadir.

2.5.5 Niyazi Misri’nin fikirleri ile Fark’andahk iligkisi. Niyazi-i Misri
1618'de Malatya’da, ailesinden otiirii tasavvufa yakin bir ¢evrede diinyaya gelmistir.
Niyazi Misri 17. Yiizyilda yasamis mutasavvif bir sair olmasina karsin gliniimiiziin
psikoloji, din psikolojisi ve tasavvuf alanlarina 6nemli katkilar1 bulunan, insan ve
insana dair fikirleri giinlimiizde hala gegerliligini koruyan degerli sahsiyetlerinden
biri olduguna inanilir. Bu durum onun diislincelerinin asirlar boyu devam eden,
evrensel ve 6zgiin bir 6zellik arz ettigini gostermektedir. Ciinkii igerisinde bulunulan
cagda, Batili bilim adamlarinin din psikolojisi baglaminda insana dair diislince ve
goriiglerine baktigimizda Niyazi-i Misri’nin insan ve insana dair fikirleri ile
benzerlikler bulunmaktadir. Hakiki insanin &zelliklerinde siklikla vurguda bulunan
Niyazi Misri’ye gore gercek insan olmanin OSlgiitii insan1 kamil (olgun) olmaktan

gecmektedir (Piir, 2019).
“Halk i¢cre bir dyineyim herkes bakar bir an goriir
Her ne goriir kendi yiiziin ger yahgsi ger yaman goriir

Dedi ulular “levn-i mde levni ind” diwr siiphesiz
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Kana boyanmis géz hemin Nil ii Firati kan goriir
Sol cahil-ii nadant gor orter Hakk’1 inkadr eder
Kdamil olanlar kdmilin herbir sozii biirhan goriir
Medh ile zemmi dlemin kiymette bir hardal degil
Har o durur harmanda ol bugday: kor saman gériir
Tuttu rikabin arifin nice saldtini ulu
Kdamil olan sultani gor dervigi ol sultdan gériir
Dervisi Hakk yakmugs iken ant yakan sultana bak
Hamam icinde dilberi gérmez gozii kiilhdn goriir
Ol dilberin Mehdi ad: siikker durur halka tadi

Misri ¢eker bu mihneti ol rahati Rahman goriir.”

Niyazi Misri (Kolektif, 2019), “Halk i¢re Bir Ayineyim” siirindeki dizelerde
fark’andalik kavramlarinda anlatildigi gibi kendinin bir ayna oldugu ve yargisiz
oldugu, ona olumlu pencereden bakanlarin giizellikler gordiigii, aksi sekilde bakanin
ise olumsuzluklar gordiiglinii dile getirdigi diistiniiliir. Karsisindaki kisileri veya
nesneleri salt dis goriiniisleri ile degil i¢ giizelliklerini de gorebilmenin Gnemi

vurgulanir. Ayni zamanda sabir kavrammnin da Onemi dizelerde karsimiza

cikmaktadir.
“Gel ey gurbet diyarinda, esir olup kalan insan,
Gel ey diinya harabinda, yatip gafil olan insan!
Goziin ag, etrdfa bir bak, nice begler gelip ge¢ti,
Ne mecniindur bu faniye, goniil verip duran insan!
Kafesde biilbiile seker, verirler fakat hi¢ durmaz
Aceb nigin karar eder, bu zindana giren insan!

Ne miiskil olur gafletde, kalip hi¢ inanmayp
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Oliim vaktinde Azrail, gelince uyanan insan!
Kararmis gonliin ey gdfil, nasihat neylesin sana
Tastan kati olmus kalbi, 6giit kar etmiyen insan!

Aklint basina topla, elinde var iken firsat
Sonsuz azab ¢ekecekdir, (Adam sen de) diyen insan!
Niyazi bu ogiitleri, ver dnce kendi nefsine

O giin kurtulacak ancak, kullugunu yapan insan!”

“Gel Ey Gurbet Diyarinda Esir Olup Kalan Insan” siirinde Niyazi Misri
(Kolektif, 2019), bireyin “6z” line yonelerek farkindalik saglayip; duygu, diisiince ve
davranisin1 gozden gegirmesi, diizenleyip kendiyle yiizlesmesi ve kendini kabulii
icerdigi diisiiniiliir. Insanin fitratina uygun olan sekilde yasamasina tesvik eder.
Bireyin kendine karsi sert tutumlarinda ve yargilamalarindan azade olarak kendine

sefkat gostermesi ve nezaketli davranabilmesine isaret ettigi diisiiniiliir.

“Derman arardim derdime
Derdim bana derman imis
Burhan arardim aslima

Aslim bana burhan imig

Sag u solum gozler idim
Dost yiiziinii gorsem deyu
Ben tasrada arar idim

Ol can i¢inde can imig

Oyle sanirdim ayriyem
Dost gayridir ben gayriyem
Benden goriip isiteni

Bildim ki ol canan imig
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Kanden gelir yolun senin
Ya kande varir menzilin
Nerden gelip gittigini

Anlamayan hayvan imis

Anla heman bir soz diiriir
Yokus degildir diiz diirtir
Alem kamu bir yiiz diiriir

Goren ant hayran imis

Isit Niyazi 'nin séziin
Bir nesne ortmez hak yiiziin
Hak'tan ayan bir nesne yok

Gozsiizlere piinhan imig”

Niyazi Misri (Kolektif, 2019) ,“Derman Arardum Derdime” siirinde anin
farkinda olmay1, bu farkindalikla harekete ge¢cmeyi, gérmekten ziyade bakmanin
Oonemini vurguladig: distliir. Zahir olan gergege birey bazen Oyle farkli perdelerden
bakar ki algilamasi zorlasir. Zihni simdiki zamandan ziyade her yerde ve her seyde
oldugundan olan1 yargisiz gérmekte zorlanir kendine oldukca yakinda olsa uzaklarda

aramaya c¢abalar.

2.5.6 Muhyiddin Ibnii'l-Arabi’nin fikirleri ile Fark’andahk iliskisi.
Muhyiddin Ibnii'l-Arabi 12. Yiizyilda Endiiliis’te diinyaya gelmis mutasavvif,
diisiiniir, yazar ve sairdir. Yasadigi déonemin alimlerinden mevcut olan ilim ve fennin
tim dallarindan egitim almis, Sam, Irak ve Misir’da bir siire kaldiktan sonra

Anadolu’ya gelmistir (Bliylikaksoy, 1973).

Arabi’nin (Arabi, 2018) “Insan vaktinin ogludur (ibnii’l-vakt); ne gecmis
zamanin ne de gelecek zamanin ogludur. Bununla beraber insan gelecege niyet edip

gecmis hakkinda temennide bulunabilir. Fakat biitiin bunlar, simdiki zamanda
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yapilir. Su halde insan, ge¢mis ya da gelecek zamanda degil, simdiki zamandadir ”

sOzleri fark’andalik kavramini biiyiik dl¢iide karsilar.

“Yalnizca kendi nefsiyle ugrasan insanin durumu ne giizeldir! Boyle olmali ki
herkes kendi yerinde, kendine uygun olan yerde bulunsun. Bdyle bir insan mutludur,
huzurludur. Boylece varolusun tiim hakikatlerini elde eder (Arabi, 2018)” sozleri ile
Arabi kisinin kendini ger¢eklestirme yolcugunda, kendine yonelmesi, mutlulugu ve
huzuru kendi i¢inde aramasi, kendi disindakileri farkindaliktaki “mesafe koyma”
kavramina rastlamaktayiz. “Sen i¢ine don, yalniz disinla mesgul olma. Ciinkii sen

cisminle degil, ruhunla insansin” 6giidii ile bu goriisiinii destekler.

“Maddi hayata tapanlar, deniz suyu igenlere benzerler, igtik¢ce susuzluklar
artar” diyen Muhyiddin Ibnii'l-Arabi maneviyatin 6nemini igsel huzurda, bireyin

cevresi ile mesguliyeti arttik¢ca kendinden uzaklasabilecegine isaret ettigi diisiiniiliir.

“Konusan, 6grendigi seyden haber verendir. Bilmediklerini bilenden 6gren,
bildiklerini de bilmeyenlere 6gret”, “Cabhillik bir 6liimdiir; ilim ise bir dirilistir”
sozleri ile ilim Ogrenmenin Oneminden bahsetmis, Sosyal olarak Ogrenmenin,
insanlarla fikir aligverisi yapmanin, kendi ile birlikte diger kavramini da dnemsemesi

fark’andalik yaklagiminin kiiltiire duyarli boyutuna 6rnek verilebilir.

Arabi bireyin kendine dair farkindalik gelistirmesinin 6nemini “Yani, sen
kendini ufak bir sey sanirsin; halbuki sende en biiyiik alem sakli ve gizli. Bir miirside
gider 6ziine kars1 anlayis alirsan her seyi sende ve seni her seyde var goriir; yakinen

bilirsin (Arabi, 2018)” sozleri ile ifade etmistir.

Arabi, “karanligin en koyu oldugu an, aydinlifin en yakin oldugu zamandir”
der. Bu somut olarak gozlenebilecek bir olgudur. Bir giin igerisinde sahit
olabilecegimiz bu olaya yetiskin bir insanin on binlerce kez sahit olabilecegi an
varken, yasami boyunca bir kez bile sahit olmamis, olsa dahi fark etmemis olabilir.
Arabi’nin bu sdzleri olumsuz durumlar ve giigliikler karsilastiginda, kisi artik bu
duruma tahammiil edemeyecek noktaya geldiginde feraha ¢ikmaya dogru bir geri
doniis baglayacagima vurgu olarak yorumlanir genelde, bu sanatsal yorumudur. Bu
denli somut olarak goz 6niinde olan bu duruma dahi ilk olarak sanatsal boyutuyla

bakabilir insanoglu. Ve bu yasami boyunca da aleni duran bir durumdan ziyade
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birgok farkli boyutu diisiinebilir ama gozii onlinde olanin farkinda bile olmaz, arar

durur.
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Boliim 3

Yontem

Bu boliimde calismada kullanilan arastirma modeli, arastirma siireci,
aragtirmanin evren ve Orneklemi, veri toplama yontemleri ve aragtirmanin
smirliliklarina dair bilgiler verilmektedir. Bu boliimiin son kisminda c¢aligma
kapsaminda gelistirilen “Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri ile Bezenmis Psikolojik
Iyilik Halini Gelistirme Programi: Kiiltire Duyarli Mindfulness” ile ilgili

aciklamalar ve oturum temalar1 bulunmaktadir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu arastirmada yetiskin bireylere yonelik 8 oturumluk Kiiltiire Duyarli

Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Gelistirme Programi olusturulmustur.

Arastirmada degiskenler arasindaki neden ve sonug iliskilerini kesfetmek
amaciyla kullanilan arastirma desenleri olarak tanimlanan, Ontest-Sontest Kontrol
Gruplu Deneysel Arastirma Modeli kullanilmistir. Bu model, gruplarin olgiilen
nitelik ile 1ilgili baslangic noktalarmin bilinmesine, bdylelikle degisimin
Olciilebilmesine ve test edilebilmesine olanak tanimaktadir (Biiyilikoztiirk, Cakmak,

Akgiin Karadeniz ve Demirel, 2014).

3.2 Arastirma Siireci

Aragtirma, Mindfulness Temelli Terapi Programlar1 c¢ergevesinde Kiiltiire
Duyarlilik gelistirmesi amaciyla Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri referans alinarak
Betiil Aygiil tarafindan hazirlanan “Psikolojik Iyilik Hali Gelistirme” konulu
psikoegitim programi istege bagli katilim bildirisi ile ilan edilmistir. Arastirma,
cesitli iletisim yontemleri ile duyurulduktan sonra (sosyal medya, afis, mail) bagvuru
yapan calismaya katilmaya istekli olan bireyler olusturulmustur. Bireyler ile yapilan
bireysel goriismelerde grup siireci ve kurallar1 hakkinda bilgi verilecek katilma
istekleri teyit edilmistir. Arastirma Orneklemi yas araligi belirlenirken, Levinson

Bireysel Yasam Kurami ve Buhler Yasam Donemleri Kurami (Aktu, 2016) goz
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ontinde bulundurularak ilk yetiskinlik doneminde olan 25 ila 45 yas araligindaki

bireylerden secilmesine karar verilmistir.

Katilimcilarin ¢alismaya dahil olma kriterleri;
% 25 yagii doldurmus ve 45 yasindan kiiglik olmak
% Psikiyatrik ila¢ destegi almiyor olmak
% Enaz lisans mezunu olmak
¢ Psikoegitim Programina en az 7 oturum katilabilecegi ve verilen 6devleri

yapabilecegi taahhiitliinii verebilmek

Bu kisilerden 9 kadin deney grubunu ve 9 kadm kontrol grubunu
olusturulmustur. Psikoegitim Programi Deney Grubu 8 hafta boyunca Prof. Dr. Bilge
Uzun ve Psikolojik Danigman Betiill Aygiil tarafindan uygulanmistir. Kontrol
grubuna sadece On test ve son test uygulamalar1 yapilmis, psikoegitim programina
katilmamiglardir. Psikoegitim Programi uygulandiktan sonra deney ve kontrol

grubuna veri toplama arac1 tekrar uygulanmistir.

Arastirmaya 51 kadin katilimci, 4 erkek katilimer bagvuruda bulunmustur. Bir
erkek katilimc1 belirlenen yas aralifinda olmadigindan, digerleri de uygulamaya
yapilacak olan vakitlerin onlar i¢in uygun olmadigim1 belirterek katilim
saglayamamislardir. En az 7 oturum katilabilecekleri taahhiidiinii veren 26 katilime1
Deney ve Kontrol Grubu olarak ayrildi. Ik oturumun basinda katilimcilardan biri
ailevi sebeplerden dolay: katilamayacagini belirtmistir.  Programa ilk 3 hafta
istikrarli bir sekilde katilan 3 katilimcidan biri ¢alistigi kurumda zorunlu tutulan bir
egitime katilmasi gerektiginden, digerleri de saglik sebebi ve yakinin vefatindan
dolay1 ayrilmak durumunda kalmistir. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna segilecek
katilimeilarin sayisi ve yaslarinin yakin olmasi 6nemsendiginden Deney Grubundan
ayrilan 4 katilimer ile benzer yas grubundaki diger 4 katilimciya siire¢ sonunda son

test uygulamasi yapilsa da arastirmaya katilmamustir.
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3.3 Evren ve Orneklem

Tiurkiye’nin farkli bolgelerinde yasayan bireylerin yaptigt 55 bagvuru
sonucunda gorisiilen kriterlere ve oturumlara diizenli katilim konusunda sartlari
uygun olan katilimcilar arasindan belirlenen 18 yetiskin birey arastirmanin 6rneklem
grubunu olusturmaktadir. Katilimcilar tesadiifi yontemle Kontrol Grubu ve Deney
Grubu olarak belirlenmis, 9 kisi Deney Grubunu ve 9 kisi Kontrol Grubunu
olusturulmustur.

Tablo 1’de deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin demografik 6zelliklerine dair

bilgilere yer verilmistir.
Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

N %
Kadin 18 100.0
Cinsiyet Erkek 0 0
Toplam 18 100.0
Lisans 13 72.22
Egitim Lisansiistii 5 27.78
Toplam 18 100.0
N Min. Mak. Ort. SS
Yas 18 28.00 44.00 34.94 5.23

Katilimcilarin =~ demografik acidan  kisisel ozellikleri  incelendiginde;
katilimcilarin %100°niin kadin oldugu, %72.22’inin lisans ve %27.78’inin lisansiistii

egitim aldig1 ve yas ortalamasinin 34.94 + 5.23 oldugu goriilmektedir (Tablo 1).
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu boliimde ¢alismada kullanilan veri toplama araglari, veri toplama islemleri,
veri analiz islemleri, gegerlik ve giivenirlik basliklart altinda veriler hakkinda bilgiler

verilmektedir.

3.4.1 Veri toplama araglari. Bu arastirmada veri toplamak amaci ile;
Demografik Bilgi Formu, Oz-Duyarlik Olgegi ve Warwick-Edinburg Mental lyi
Olus Olgegi kullanilmustir.

3.4.1.1.Demografik bilgi formu. Arastirmaci tarafindan arastirmanin modeline
gore hazirlanan formda katilimcilarin cinsiyet, yas, meslek, egitim diizeyi ve iletisim

bilgilerini iceren 5 madde bulunmaktadir.

3.4.1.2 Oz-Duyarlik Olgegi. Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz-duyarlik
Olcegi; paylasimlarin bilincinde olma, Ozsevecenlik, Oz-yargilama, bilinglilik,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme isimli alti boyuttan, 26 maddeden olusan Likert tipi
besli derecelendirme tiiriinde bir 6lgme aracidir. Olgegin 6zgiin formuna iliskin i¢
tutarlik katsayilarinin tiim alt 6lgeklerde .70’in iizerinde oldugu rapor edilmistir.
Olgegin Tiirkceye uyarlama calismasi Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan
yapilmistir. Arastirmacilar  Sakarya Universitesi, Hendek Egitim Fakiiltesinde
ogrenim goren 633 katilime1 iizerinden gergeklestirdikleri yapr gecerliginde
acimlayici faktor analizinde varyansinda %68’°ini agiklayan 26 madde ve 6 faktor
belirlemislerdir. Ayrica arastirmacilar yapr gecgerligi caligmalarinda dogrulayici
faktor analizi kullanmislar ve 6lgegin 6zgiin formuyla ayn1 modelde dogrulandigini
bulmuslardir (y 2 = 779.01, N = 633, sd = 264, p = 0.00, RMSEA = .056, NFI = .95,
CFI=.97, IFI= .97, RFI = .94, GFI = .91 ve SRMR = .059). Gilivenirlik calismasinda
Olgegin i¢ tutarlik katsayilar1 paylasimlarin bilincinde olmada .72, 6z-sevecenlik alt
Olceginde .77, Oz-yargilamada .72, bilinglilikte .74 ,izolasyonda .80, ve asir1
0zdeslesmede .74 olarak rapor etmislerdir. Ayrica dlgegin test tekrar test giivenirlik
diizeylerini paylasimlarin bilincinde olma .66, 6z-sevecenlik .69, 6z-yargilama .59,
bilinglilik .69, izolasyon .60, ve asir1 6zdeslesme igin .56 olarak rapor etmislerdir.

Arastirmacilar olgegin %27’°lik alt ve iist grup puanlari arasinda yapilan t testi
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sonuclarinin tiim maddeler ve alt Olgekler i¢in anlamli farkliliklar oldugunu

bulmuslardir (Akin, Akin ve Arabaci, 2007).

3.4.1.3 Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi. Tennant ve digerleri
(2007) tarafindan Ingiltere’de yasayan bireylerin mental iyi olus diizeylerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi 14 maddeden
olusmaktadir ve psikolojik iyi olus ile 6znel iyi olusu kapsayarak bireylerin pozitif
psikolojik sagliklariyla ilgilenmektedir. Olgek besli likert tipindedir ve dlgekten en
az 14 en fazla 70 puan alinmaktadir. Olgegin puanlanmasi (1 = hi¢ katilmiyorum, 2 =
katilmiyorum, 3 = biraz katiliyorum, 4 = katiliyorum, 5 = tamamen katiliyorum)
seklindedir. Olgegin tiim maddeleri pozitif puanlanir.

Olgek Keldal (2015) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmstir. Olgegin giivenirlik ve
gecerlik calismalar1 16 yas ve iizeri yastaki bireyler ile gergeklestirilmistir. Olcegin
Olciit bagintili gegerligi dokuz farkli 6lgekle sinanmistir. WarwickEdinburgh Mental
Iyi Olus Olgegi ile Kisisel Iyi Olus indeksi arasinda (r = .77, p < 0.01); Depresyon
Mutluluk Olgegi Kisa Formu ile (r = .76, p < 0.01), pozitif duygular boyutuyla (r =
.73, p < 0.01); Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile (r = .73, p < 0.01); Duygusal Zeka
Olgegi ile (r = .77, p < 0.01); EQ-5D Thermometer ile (r = .42, p < 0.01)
diizeylerinde iligkiler bulunmustur. Olcegin 348 kisiden elde edilen verilerle ic
tutarlilik glivenirligi hesaplanmis ve Cronbach Alfa katsayis1 .89 olarak bulunmustur.
Olgegin test tekrar test giivenirligi ise 124 kisinin verileri iizerinden yapilmistir. Bir
haftalik zaman araligiyla yapilan bu Ol¢limler sonucunda iki uygulama arasindaki

korelasyon katsayis1 .83 olarak bulunmustur (Keldal, 2015).

3.4.2 Veri toplama islemleri. Arastirmada katilimcilarin yas ve cinsiyet
bilgileri ile demografik bilgileri tespit etmek amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulan kisisel bilgi formu ve kullanilan Oz-Duyarlik Olgegi, Warwick-Edinburg
Mental Iyi Olus Olgegi cevrimici ortamda olusturulan formun cevrimigi linki
katilimcilar ile e-posta yolu ile paylagilmstir.

Paylasim esnasinda katilimcilara uygulama siireci hakkinda bilgi igeren mail
ile birlikte anket paylasilmistir. Calisma Oncesinde ve sonrasinda Olgeklerin 18
katilimer tarafindan  goniillillik esasna uygun bir sekilde yanitlayarak veri

toplanmistir.
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3.4.3 Verilerin analizi. Arastirmada elde edilen verilerin SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) for Windows 22.00 programi kullanilarak analizi
yapilmistir. Analizlerde tanimlayici istatistikler; frekans (n), ortalama (ort.), standart
sapma (SS), minimum (min) ve maksimum (maks) degerler olarak belirtilmistir.
Istatistiksel anlamlillk p < 0.05 diizeylerinde degerlendirilmistir. Uygulanan
dlgeklerin &n test ve son test karsilastirma testi olarak Wilcoxon Isaretlenmis Siralar
Testi uygulanmistir. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin kullanilan 6lgeklerdeki
on test ve son test verileri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek

amaciyla ise Mann-Whitney U testi yapilmistir.

3.4.4 Gegerlilik ve Giivenirlilik. Arastirmada kullanilan dlgekler gegerligi ve
giivenirligi kanitlanmistir. Gegerlik ve giivenirlige dair bilgiler veri toplama araglari

boliimiinde ayrintili olarak agiklanmustir.

3.5. Stmirhiliklar

1. Arastirma, caligsma grubu 28-44 yas araliginda bireyler tarafindan secildigi
icin 6rneklem kapsaminda sinirlidir.

2. Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri ile Bezenmis Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi degerlendirme Oz-Duyarlik Olgegi ve Warwick-
Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi maddeleri ile siirlidir.

3. Belirli bir sehirden ziyade ¢esitli bolgelerden katilime1 olmasinin 6rneklemi
daha 1yi yansitacagi disiiniildiiglinden psikoegitim programi oturumlari
online sekilde gergeklestirilmesi ile sinirlidir.

4. Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri ile Bezenmis Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi yetigkin bireylerle sinirlidir.

5. Gruplara dahil edilen katilimcilarin tamaminin kadin olmasi sebebi ile
cinsiyet dagilim1 homojen degildir, bu sebeple ile aragtirma bu dogrultuda

sinirhidir.

3.6. Islemler

Bu calismaya iliskin tiim uygulamalar aragtirmaci tarafindan hazirlanmis ve

gerceklestirilmistir. Psikoegitim Programi’nin her bir oturumu 90 dakika olarak
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planlanmistir. Her oturum i¢in uygun temalar belirlenip, program igerigi bu temalara

dogrultusunda hazirlanarak basliklarda belirtilmistir.

3.6. 1 Psikoegitim programi oturum bashklari.

1.0turum — Farkindalik, Otomatik Pilot

2.0turum — Fark’andalik, Zorkuklarla Basedebilmek

3.0turum — Zihin Ve Beden Uyumu

4.0turum — An’da Olma, Olumlu-Olumsuz Durumlar1 Kabul

5.0turum — Kabul

6.0turum — Kabul, Oz Farkindalik, Oz Saygi, Ozgiiven, Oz-Sefkat

7.0turum — Oz Sefkat, Diisiincelerini Izlemek, Yasamin1 Gozden Gegirmek
8.0turum — Oz Sefkat, Diisiince ve Degisime Dair Farkindalik

Sessizlik Giinii — Mindfulness Egzersizleri Uygulamalariyla Psikoegitim

Sirecine Bitiinciil Bakabilmek
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Boliim 4

Bulgular

Bu boliimde, Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri ile Bezenmis Psikolojik lyilik
Halini Gelistirme Program’nin bireylerin psikolojik iyilik hali {izerine etkisini
incelemek amaciyla 28-44 yas araliginda 18 yetiskin kadin ile On-test/son-test

verilerinin analiz edilerek degerlendirilmesine iliskin bulgulara yer almaktadir.

4.1 Arastirma Degiskenlerine Yonelik Bulgular

Arastirmada; “Psikolojik iyi olus”, “6z sefkat” arastirmanin degiskenlerini
olusturmaktadir. Arastirmanin bu kisminda, arastirma degiskenlerine iliskin

betimleyici istatistikler sunulmaktadir.

Tablo 2

Arastirma Degiskenine Iliskin Betimsel Analizi Sonuglari

Deney Gurubu

Betimsel Istatistik N Min. Maks. Ort. SS
Psikolojik Iyi Olus On Test 9 35.00 66.00 55.00 9.21954
Psikolojik Iyi Olus Son Test 9 42.00 68.00 60.44 7.73161
Oz Sefkat On Test 9 2.69 4.45 3.47 62615
Oz Sefkat Son Test 9 2.95 4.55 4.01 .55481
Kontrol Gurubu

Betimsel Istatistik N Min. Maks. Ort. SS
Psikolojik Iyi Olus On Test 9 53.00 67.00 5856  5.17472
Psikolojik Iyi Olus Son Test 9 50.00 68.00 58.33  6.26498
Oz Sefkat On Test 9 2.99 4.13 3.65 .36388
Oz Sefkat Son Test 9 3.14 4.63 3.94 50677
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4.1.1 Kiiltire Duyarh Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi’na katilan Deney Grubu bireylerinin Warwick-Edinburgh
Mental Iyi Olus Olcegi 6n test ve son test verilerinin analizi. Arastirmaya katilan
deney grubu katilimcilarla paylasilan psikoegitim programi ve mindfulness
egzersizlerinden Once ve sonra elde edilen psikolojik iyi olus on test-son test
verilerinin grup icinde farklilasip farklilasmadigr incelenmistir. Katilimcilarin
psikolojik iyi oluslarina ait verileri tablo haline getirilmis ve analiz edilerek Tablo

3’te agiklanmustir.
Tablo 3

Kiiltiire Duyarl Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi’na
Katilan Deney Grubu Bireylerinin Psikolojik Iyi Olus On Test Ve Son Test Puanlar
Arasindaki Farklihiga Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglar

Psikolojik Iyi Olug On Test- ¢ Sira Sira , )
Psikolojik Olus Son Test Ortalamas1 Toplami

Negatif Siralar 1 1 1 -2.552 011>
Pozitif Siralar 8 5.5 44

Fark olmayan 0

*p < 0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik 1iyilik halini gelistirme
psikoegitim programina katilan deney grubu bireylerinin psikolojik iyi olus diizeyleri
On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amactyla Wilcoxon isaretli siralar testi yapilmistir. Tablo 3’te katilimcilarin
psikolojik iyi olus On test ortalamasinin (55.00 = 9.21), son test ortalamasindan
(60.44 £ 7.73) diisik oldugu tespit edilmistir. Wilcoxon isaretli siralar testi
sonucuna gore kiiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik 1iyilik halini gelistirme
programina katilan deney grubu bireylerinin psikolojik iyi olus diizeyleri 6n test ve
son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir [z = -2,552, p <

0,05].
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Psikoegitim programima katilan bireylere psikolojik iyilik hali diizeyini
dlciimlemek icin yapilan Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi ‘ne gére deney
grubu Katilimeilarinin, son test psikolojik iyi olus degeri on test psikolojik iyi olus

degerinden yiiksek ¢cikmustir.

4.1.2 Kiiltire Duyarh Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi’na katilan Deney Grubu bireylerinin Oz Duyarhik olcegi
on test ve son test verilerinin analizi. Arastirmaya katilan deney grubu
katilimcilarla paylasilan psikoegitim programi ve mindfulness egzersizlerinden 6nce
ve sonra elde edilen 6z sefkat 6n test-son test verilerinin grup i¢inde farklilagip
farklilasmadig1 incelenmistir. Katilimcilarin 6z sefkatine ait verileri tablo haline

getirilmis ve analiz edilerek Tablo 4’te agiklanmustir.
Tablo 4

Kiiltiire Duyarl Mindfulness Temelli Psikolojik Lyilik Halini Gelistirme Programi’na
Katilan Deney Grubu Bireylerinin Oz Sefkat On Test Ve Son Test Puanlari
Arasindaki Farklihga Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglart

(:)z Sefkat On Test- N Sira Sira , )
Oz Sefkat Son Test Ortalamas1 Toplami

Negatif Siralar 0 0 0 -2.666 .008*
Pozitif Siralar 9 5 45

Fark olmayan 0

*p <0.01

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme
psikoegitim programina katilan deney grubu bireylerinin 6z sefkat diizeyleri on test
ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amactyla Wilcoxon igaretli sirlar testi yapilistir. Tablo 4’te katilimcilarin 6z sefkat 6n
test ortalamasinin (3.47 + 0.63), son test ortalamasindan (4.01 + 0.55) diisiik oldugu
tespit edilmistir.  Wilcoxon isaretli sirlar testi sonucuna goére kiiltiire duyarh

mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme programina katilan deney
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grubu bireylerinin 6z sefkat diizeyleri 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir [z = -2,666, p < 0.01].

Psikoegitim programina katilan bireylere psikolojik iyilik hali diizeyini
dlgiimlemek icin yapilan Oz Sefkat Olgegi 'ne gore katilimeilarin, son test 6z sefkat

degeri On test 6z sefkat degerinden yiiksek ¢ikmaistir.

4.1.3 Kiiltiire Duyarh Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi’na katilmayan Kontrol Grubu bireylerinin Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi on test ve son test verilerinin analizi.
Arastirmaya katilmayan kontol grubu katilimcilarla paylasilan psikoegitim programi
ve mindfulness egzersizlerinden dnce ve sonra elde edilen psikolojik iyi olus 6n test-
son test verilerinin grup iginde farklilagip farklilagsmadigr incelenmistir.
Katilimeilarin psikolojik iyi oluslarina ait verileri tablo haline getirilmis ve analiz

edilerek Tablo 5’te agiklanmustir.
Tablo 5

Kiiltiire Duyarl Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi’na
Katilmayan Kontrol Grubu Bireylerinin Psikolojik Iyi Olus On Test Ve Son Test
Puanlart Arasindaki Farkliliga Iliskin Wilcoxon Testi Sonuclar

Psikolojik Tyi Olus On Test- \ Sira Sira , )
Psikolojik Tyi Olus Son Test Ortalamasi Toplami

Negatif Siralar 4 5.13 205  -355 .723*
Pozitif Siralar 4 3.88 15.5

Fark olmayan 1

*p > 0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme
programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin psikolojik iyilik hali diizeyleri 6n
test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amactyla Wilcoxon igaretli siralar testi yapilistir. Tablo 5’te katilimcilarin psikolojik

iyi olus On test ortalamasinin (58.56 + 5.18), son test ortalamasindan (58.33 + 6.27)
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diisiik oldugu tespit edilmistir. Wilcoxon isaretli siralar testi sonucuna gore kiiltiire
duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme programina katilmayan
kontrol grubu bireylerinin psikolojik iyilik hali diizeyleri 6n test ve son test puanlari

arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir [z = -,355, p > 0,05].

Psikoegitim programina katilmayan bireylere psikolojik iyi olus diizeyini
dlgiimlemek igin yapilan Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’ne gore
kontrol grubu katilimcilarinin, son test psikolojik iyi olus degeri 6n test psikolojik iyi

olus degerinden farkli degildir.

4.1.4 Kiiltire Duyarh Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini
Gelistirme Programi’na katilmayan Kontrol Grubu bireylerinin Oz Duyarhk
olgegi on test ve son test verilerinin analizi. Arastirmaya katilmayan kontrol grubu
katilimcilarla paylasilan psikoegitim programi ve mindfulness egzersizlerinden 6nce
ve sonra elde edilen 6z sefkat on test-son test verilerinin grup i¢inde farklilasip
farklilasmadig1 incelenmistir. Katilimcilarin 6z sefkatine ait verileri tablo haline

getirilmis ve analiz edilerek Tablo 6’da agiklanmustir.
Tablo 6

Kiiltiire Duyarlh Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi’na
Katilmayan Kontrol Grubu Bireylerinin Oz Sefkat On Test Ve Son Test Puanlar

Arasindaki Farklihiga Iiskin Wilcoxon Testi Sonuglar:

(:)z Sefkat On Test- \ Sira Sira , )
Oz Sefkat Son Test Ortalamas1 Toplami1

Negatif Siralar 2 6.5 13 -1.125 .260*
Pozitif Siralar 7 4.57 32

Fark olmayan 0

*p > 0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme
programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin 6z sefkat diizeyleri 6n test ve son

test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigimi belirlemek amaciyla
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Wilcoxon isaretli siralar testi yapilistir. Tablo 6°da katilimcilarin 6z sefkat on test
ortalamasmin (3.65 £ 0.36), son test ortalamasindan (3.94 + 0.51) diisiik oldugu
tespit edilmistir.  Wilcoxon isaretli siralar testi sonucuna gore kiiltiire duyarh
mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol
grubu bireylerinin 6z sefkat diizeyleri 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmektedir [z = -1,125, p > 0,05].

Psikoegitim programina katilmayan bireylere psikolojik iyilik hali diizeyini
dlgiimlemek icin yapilan Oz Sefkat Olgegi ‘ne gore katilimeilarin, son test 6z sefkat

degeri On test 6z sefkat degerinden farkli degildir.
4.1.5 Deney Grubu ve Kontrol Grubundaki bireylerin Warwick-
Edinburgh Mental iyi Olus Olcegi 6n test verilerinin analizi.

Tablo 7

Kiiltiire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik Lyilik Halini Gelistirme Programi’'na
Katilan Deney Grubu Bireyleri Ile Psikoegitim Programina Katilmayan Kontrol
Grubu Bireylerinin Psikolojik fyi Olus On Test Puanlar: Karsilastirmast

Sira Sira
Grup N U p
Ortalamas1 Toplami
Deney Gurubu 9 9.17 82.50 37.5 .189*
Kontrol Gurubu 9 9.83 88.50
*p >0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme
programina katilan deney grubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness temelli
psikolojik 1iyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin
psikolojik iyi olus diizeyleri 6n test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Mann-Whitney U
testi sonucuna gore kiiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini
gelistirme programina katilan deney gurubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness
temelli psikolojik 1iyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu
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bireylerinin psikolojik iyi olus diizeyleri 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir [U=44, p>0,05].

4.1.6 Deney Grubu ve Kontrol Grubundaki bireylerin Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi son test verilerinin analizi.

Tablo 8

Kiiltiire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik Lyilik Halini Gelistirme Programi na
Katilan Deney Grubu Bireyleri Ile Psikoegitim Programina Katilmayan Kontrol
Grubu Bireylerinin Psikolojik fyi Olus Son Test Puanlar: Karsilastirmast

Sira Sira
Grup N U D
Ortalamas1 Toplam1
Deney Gurubu 9 1083 9750 28500  .288*
Kontrol Gurubu 9 8.17 73.50
*p >0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme
programina katilan deney grubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness temelli
psikolojik 1yilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin
psikolojik iyi olus diizeyleri son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Mann-Whitney U
testi sonucuna gore kiiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini
gelistirme programina katilan deney gurubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness
temelli psikolojik 1iyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu
bireylerinin psikolojik iyilik hali diizeyleri son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamaktadir [U = 28,5, p > 0,05].
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4.1.7 Deney Grubu ve Kontrol Grubundaki bireylerin Oz Duyarlik Olgegi

on test verilerinin analizi.

Tablo 9

Kiiltiire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme
Programi’'na Katilan Deney Grubu Bireyleri Ile PsikoeSitim Programina

Katilmayan Kontrol Grubu Bireylerinin Oz Sefkat On Test Puanlari

Karsilagtirmasi
Sira Sira
Grup N U P
Ortalamas1 Toplami
Deney Gurubu 9 8.22 74.00 29.000 310*
Kontrol Gurubu 9 10,78 97,00
*p >0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik 1yilik halini gelistirme
programina katilan deney grubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness temelli
psikolojik iyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin
0z sefkat On test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Mann-Whitney U testi sonucuna gore
kiiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme programina
katilan deney gurubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik
tyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin 6z sefkat 6n

test puanlari arasinda anlamli bulunmamaktadir [U=29, p>0,05].

54



4.1.8 Deney Grubu ve Kontrol Grubundaki bireylerin Oz Duyarlik lcegi

son test verilerinin analizi.
Tablo 10

Kiiltiire Duyarl Mindfulness Temelli Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi 'na
Katilan Deney Grubu Bireyleri Ile Psikoegitim Programina Katilmayan Kontrol
Grubu Bireylerinin Oz Sefkat Son Test Puanlar: Karsilastirmast

Sira Sira

Grup N U 0
Ortalamas1 Toplami

Deney Gurubu 9 10.06 90.50 35,500 .659*

Kontrol Gurubu 9 8.94 80.50

*p > 0.05

Kiiltire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme
programina katilan deney grubu bireyleri ile kiiltiire duyarli mindfulness temelli
psikolojik 1yilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin
0z sefkat son test puanlari arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amactyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Mann-Whitney U testi sonucuna gore
kiiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik iyilik halini gelistirme programina
katilan deney gurubu bireyleri ile kiltiire duyarli mindfulness temelli psikolojik
tyilik halini gelistirme programina katilmayan kontrol grubu bireylerinin 6z sefkat

son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir [U = 35,5, p > 0,05].
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Bolium 5

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Bu boliimde, tartisma, sonug ve 6neri olarak {i¢ baslik yer almaktadir. Tartisma
kisminda arastirmaya iligkin bulgularin literatiir c¢ercevesinde degerlendirilip
yorumlanmasi ve arastirma hipotezi ile olan iliskisi degerlendirilmistir. Sonug
kisminda arastirmadan ¢ikan sonuglar agiklanmustir. Ugilincii kisimda ise ileride

yapilacak olan ¢aligmalara iligkin 6neriler bulunmaktadir.

5.1 Tartisma

Bu c¢alismanin amaci iilkemizde kullanilmakta olan mindfulness (bilingli
farkindalik, farka’andalik) temelli uygulamalarin, Anadolu’da yasamis olan
diistintirlerin 6gretileri ve eserleri ile iliskilendirip daha genis kesimlerde uygulama
imkan1 bulan kavramlar1 {izerinde calisarak, benzer yonlerini incelemek ve
kiiltiiriimiizde karsiligt olan uygulamalardan yola ¢ikarak mindfulness temelli
psikoegitim programlar1 perspektifinde kiiltiire duyarli bir program gelistirmektir.
Ulusal ve uluslararas1 literatiir incelendiginde Kiiltlire Duyarli Mindfulness
cercevesinde gelistirilen bir psikoegitim programina rastlanmamistir. Tasavvufi
Ogretiler baglaminda iliskilendiren c¢alismalarin ise arastirma sonuclar1 ile
iligkilendirilebilecek bir paydasi bulunmamaktadir. Bu alanda yapilan c¢alismalarin
smirlilign  diger c¢alismalarla karsilagtirmayr sinirlandirmaktadir.  Bu  sebeple,
“Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri Ile Bezenmis Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme
Program1” uygulanan deneysel arastirmaya dair bulgular perspektifinde

tartilabilecektir.

Katilimeilarin psikolojik iyilik halini belirlemek i¢in psikolojik iyi olus ve 6z
sefkat diizeylerine dair dl¢limler yapilmistir. Grubun tamaminda psikolojik iyi olus
On test ortalamasi 56.78, son test ortalamasi 59.38; 6z sefkat On test ortalamasi 3.56,

son test ortalamasi 3.97 ¢ikmustir.
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Kiiltire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik lyilik Halini Gelistirme
Programi’nin etkisini 6l¢iimlemek i¢in programa katilan Deney Grubu psikolojik iyi
olus [z = -2,552, p < 0,05] ve katilimcilariin 6z sefkat [z = -2,666, p<0,05]
diizeylerinde dair Olgiimler yapilmis, yapilan Olglimlerde anlamli diizeyde artis
oldugu goriilmiistiir. Deney Grubu, psikolojik iyi olus 6n test ortalamalart 55 puan,
son test ortalamalar1 60.4 ve 6z sefkat 6n test ortalamalar1 3.47, son test ortalamalari

4 ¢ikmustir.

Kiiltire Duyarli Mindfulness Temelli Psikolojik lyilik Halini Gelistirme
Programi’nin etkisini Olglimlemek igin programa katilmayan Kontrol Grubu
katilimeilarinin ise psikolojik iyi olus [z = -,355, p > 0,05] ve 6z sefkat [z = -1,125,
p>0,05] diizeylerinde dair olgtimler yapilmis, yapilan dl¢imlerde anlamli diizeyde
bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Kontrol Grubu, psikolojik iyi olus 6n test ortalamalari
58.5, son test ortalamalar1 58.3 ve 6z sefkat On test ortalamalar1 3.65, son test

ortalamalar1 3.95 ¢ikmustir.

Deney ve Kontrol Grubu’nun psikolojik iyi olus ve 6z sefkat ortalamalarina
dair yapilan 6n test son test uygulamalarinin karsilastirilmas: analizlerinde anlamli

bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Literatiir taramasi yapildiginda, Mindfulness temelli programlar olsada kiiltiire
duyarl1 olarak gelistirilmis bir psikoegitim programmin mevcut olmadigi
goriilmiistiir. Anadolu diisliniirlerinden Mevlana ile Mindfulness arasindaki iliskiye
dair Mirdal’in (2010) calismasu, literatiirde bu arastirmaya iligki bakimindan en yakin
calisma oldugu diisiiniilmektedir. “Mevlana Celalettin Rumi ve Mindfulness” isimli
arastirmada, Mindfulness’in Ogretilerinin ve meditasyonlar1 ile Mevlana’nin
Ogretileri ve ibadet sekilleri arasinda benzerlikler oldugundan bahsedilmis, c¢ok
kiiltiirlii toplumlarda kullanilan klasik psikoloji yaklagimlarindan ziyade Miisliiman
danisanlara uygulanabilecek psikoterapilerde kullanilmasinin daha yararli olacagi
belirtilmistir. Budizm &gretilerinin  modern psikolojide, dini 0Ogretilere sadik
kalinarak aktarilmaktan ziyade bir ¢ikis noktasi oldugu, ¢ogunlukla bu uygulamalarin
farklilagtigim1 ancak buradaki temel dayanagmm bu durumun insanlara ulagmayi

kolaylagtirdigt vurgulamistir. Miisliimanlar iginde bu durumun gecerli oldugu, Sufi
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Ogretilerinin dini bir yaklagim olarak psikoterapide kullanilmasi degil hali hazirda
insanlara sirayet eden ve benimsedikleri 6gretileri seklinde terapide kullanilmasinin
daha da yararh olacag: diistiniilmiistiir. Batili ruh saglig1 uzmanlarinin dini danisman
olmalari, dolayisiyla yeterli olmadiklar1 islevleri iistlenmelerinin amaglanmadigi
bununla birlikte, danisanlarin dini deneyimlerine ilgi gelistirmek, onlar1 agik bir zihin
ve acik bir kalple dinlemek miimkiin olduguna dikkat ¢cekmistir. Mirdal, terapotik
iliskinin 1yilestirici potansiyeli, ancak bireylerin sikint1 ve istiraplarina yiikledikleri
anlamla uyumlu hale getirildiginde aktive oldugu fikri ile Mevlana’nin Ggretisi ve
siirinin, Ozellikle farkli kiiltiirlere ait olduklarinda, danisan ve terapist arasindaki
ittifakta anlam uyumu i¢in bir arag olabilecegini savunmustur. Bu aragtirmasi
psikoterapide dini ve foklorik 6gelerin kullanilmasindan uzak durarak, daha nétr bir
yaklagim sergilemeye calisan psikoterapi yaklasimlarina da farkli bir boyut ve insani
yaklagim kattigi, boylelikle ¢ok kiiltiirli toplumlardaki farkliliklara temasi

kolaylagtirmas1 amacindan umut verici olduguna inanilmaktadir.

Kendirici (2019) tarafindan yapilan “Pozitif Psikoloji Temelli Mesnevi
Hikayelerine Dayali Psikoegitim Programinin Evlilik Uyumuna Etkisinin
Incelenmesi” isimli ¢alismada, Pozitif Psikoloji yaklasimi perspektifinde Mesnevi
Hikayeleri kullanilarak gelistirilen psikoegitim programinin evli ¢iftlerin, ¢ift uyum
(cift uyumu, ¢ift doyumu, sevgi gosterme ve ciftlerin bagliligi) diizeylerini arttirmada
etkisi aragtirllmistir. Arastirma sonuglarinda, pozitif psikoloji ve metaforlarin yer
aldigi Mevlana Mesnevi’sinin de psikoterapotik yoniiniin  oldugu sonucuna
varilmigtir. Arastirma sonuglar literatiir ile iligkilendirilip, ¢esitli uygulama ve
pratie dair Onerilerde bulunulmustur. Kiiltiire Duyarli Mindfulness Temelli
Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi’nda, programin igeriginde benzer
sekilde Mevlana’nin Mesnevi eserindeki hikayelerden uygun olanlar kullanilmis,
kullanilan hikayelerin katilimcilar {izerinde olumlu etkisi oldugu sonucuna
ulagilmistir. Gelistirilen programda, Mesnevi hikayeleri ile birlikte kullanilan diger

yontem ve igeriklerin literatiire kazandirildig1 diistiniilmektedir.

Aygiil (2017) tarafindan “Pozitif Psikoloji Baglaminda Yunus Emre’yi
Anlamak” isimli bagka bir ¢alismada; Yunus Emre 6gretileri ve eserleri ile Pozitif

psikoloji yaklasimindaki temalar iligkilendirilmistir. Yunus Emre felsefesini
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psikolojik motifler ile harmanlayip, yasadigi donemde ve sonraki donemlerde
insanliga katkilarini ele alarak pozitif psikolojiye etkileri agiklanmistir. Yaptigimiz
calismada da Fark’andalik yaklasimi ¢er¢evesinde Yunus Emre 6gretileri incelenmis,

iliskili oldugu diisiiniilen eserleri psikoegitim programinda kullanilmistir.

Kiiltiire Duyarli olarak, Fark’andalik perspektifinde Ozok (2018) tarafindan
“Kiiltiire Duyarl1 Stres Programinin Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik Ve Stres
Diizeylerine Etkisi” isimli ¢calismada yapilmistir. “Bilingli farkindalik stres azaltma
ilkelerine gore ve kiiltiire 6zgii hazirlanmis bir stres azaltma programinin tiniversite
Ogrencilerinin Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Stres Diizeylerine olan
etkisini incelemek” amaglanmistir. Arastirma sonucunda, gelistirilen programin
“Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik, Stres Diizeyleri” lizerinde etkili oldugu

sonucuna vartlmistir.

Kral (2019) “Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programinin Ergenlerde Sinav
Kaygis1  Yonetimine Etkisi” isimli arastirmasinda gelistirilen psikoegitim
programinin 13 - 14 yas grubundaki ergenlerin fark’andalik ve kaygi yonetimi
diizeylerine etkisini incelemistir. Calismanin sonucunda, “8 Haftalik Fark’andalik
Temelli Kaygi Yonetimi Egitim Program1” ergen bireylerin kaygi yonetimi becerileri

gelistirmesinde kismen etkili olduguna ulasilmistir.

“Bilin¢li Farkindalik Temelli Ergenlere Psikoegitim programinin Karakter
Giigleri, Bilingli Farkindalik ve Basar1 Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” ¢alismasi
ile Giildal (2019), gelistirdigi psikoegitim programi lise Ogrencilerinin karakter
giiclerine, bilingli farkindalik diizeylerine ve akademik basarilarina etkisini stnamay1
amaclamistir. Arastirma sonucunda, 8 hafta siiresince uygulanan psikoegitim
programi, katilimcilarin sebatkarlik ve 6grenmeye agiklik karakter giiglerini kismen

arttirirken bilingli farkindalik diizeyini arttirmistir.

Fark’andalik yaklasgimi ¢ergevesinde psikoegitim programi, Oner’in (2022)
gelistirdigi “Mindful Liderlik Programinin Egitim Liderlerinin Liderlik, Duygu
Diizenleme Ve Mindfulness Diizeylerine Etkisi” isimli ¢alismasi bulunmaktadir.

Arastirmada Mindful Liderlik Programi’nin bir grup egitim liderine uygulanmasi ve
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programin egitim liderlerinin liderlik, duygu diizenleme ve mindfulness diizeyleri
tizerindeki etkilerini incelenmistir. Arastirma bulgularina goére, psikoegitim programi
uygulanan katilimcilarin liderlik ve mindfulness diizeylerinde anlamli bir farklilik
olmadig1 ancak duygu diizenleme diizeyleri iizerinde anlamli bir farklilik oldugu
sonucu ile birlikte uygulanan “Egitim Liderleri i¢cin Mindfulness Uygulamalar1”
programinin “duygu diizenleme” diizeylerini anlamli bir katkis1 oldugu kanisina

varilmstir.

Arastirmaya dair istatistiksel verilerle birlikte, psikoegitim oturumlari
stiresince katilimcilarin duygu, diisiince ve davraniglarina iliskin paylasimlarda
yasamlarina olumlu etki ettigi belirtilmis, yazdiklari yansitma raporlar1 ile de bu

etkileri somutlagtirmislardir.

5.2 Sonuc¢

Mindfulness Temelli Anadolu Diisiiniirlerinin Ogretileri ile Bezenmis
Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme Programi’nin, bireylerin psikolojik iyilik hali
diizeyleri {iizerinde olumlu bir etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Programin
uygulandig1 psikoegitim grubundaki bireylerin 6z sefkat ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin artarak, psikolojik 1yilik hallerinin giiclendigi sonucuna ulasilmistir.
Psikoegitim programi uygulanmayan bireylerin ise psikolojik iyilik hali diizeylerinde

anlamli bir degisiklik olmadig1 sonucuna ulagilmistir

Bu baglamda program uygulanan kisimdaki spesifik gelisimin programin

etkililigini ortaya koydugu diistiiniilmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunun 6n test ve son test karsilastirmalarinda anlaml
bir farklilik ¢ikmamasinin sebebinin ise, rastgele dagitilan gruplarda kontrol
grubunun baslangigtaki psikolojik iyilik hali diizeyinin deney grubundan yiiksek bir
degerde olmasi oldugu diisiiniilmektedir. Arastirma sonucunda deney grubunun
verilerinde artis gortilmiis, kontrol gurubu neredeyse sabit kalsa da skorlar birbirine

yaklagmistir.
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Aragtirma sonucunda, katilimcilarin psikolojik iyi olus ve 06z sefkat
diizeylerinde artis goriildiigii, gelistirilen psikoegitim programimin bireylerin

psikolojik iyilik halini destekledigi bilgisine ulasilmustir.

5.3 Oneriler

Aragtirma 28-44 yas yetiskin bireylerden olusan gruba uygulanmistir. 18 ve
tizeri yaslardaki gelisim donemlerinde olan bireylerden ¢esitli gruplar olusturularak
uygulanabilecegi diistiniilmektedir. Bu baglamda psikoegitim programi uygulanarak
On test son test ¢aligmalart ayni ve farkli gelisim donemindeki gruplar tizerinde

degerlendirilebilir.

Arastirma Orneklemindeki bireylerin egitim diizeyi lisans ve lisansiistiidiir.
Farkli egitim diizeyindeki katilimcilarin oldugu psikoegitim guruplarina uygulanan

arastirmalarla desteklenebilir.
Arastirma Deney ve Kontrol Gruplarina uygulanacak 6lgeklerde, gruplarin 6n
test puanin birbirine yakin olmasina dikkat edilerek iki gruptaki son test degisim

iligkisi tespit edilebilir.

Ruh saghgr alaninda; kiiltire duyarli danisanlar 6zelinde uygulamalar

yapilabilir. Farkli kiiltiirlerdeki yansimasi degerlendirilebilir.

Bireysel danisma uygulamalarinda kullanilarak istatistiksel takibi yapilarak

kullanim1 yayginlastirilabilir.

Tasavvuf Ogretileri ile ilgilenen bireylere ulasmasi amaci ile farkli dillerdeki

cevirileri yapilarak, uluslararas: alanda daha fazla bireye ulagsmasi saglanabilir.

Anadolu diisilintirlerinin  Ogretileri, 6rnekleri bulunsa da farkli psikoterapi

ekolleri ile iliskilendirilerek farkli uygulamalar ortaya ¢ikarabilir.
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Psikoegitim programi sipesifik bir konuda (6rn: kaygi) zorluk yasayan
bireylerden Orneklem olusturularak uygulama yapilabilir. Uygulama basinda ve

sonunda dlgiimlemeler yapilarak etkisi incelenebilir.
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EKLER

A. Psikoegitim Programi Uygulama Icerikleri

Kiilttire  Duyarli  Mindfulness  perspektifinde  gelistirilen ~ “Anadolu
Diisiiniirlerinin  Ogretileri Ile Bezenmis Psikolojik Iyilik Halini Gelistirme

Programi "nmin tiim hakki saklidir, kullaniimak istenirse izin alinmasi gereklidir.

1.0turum

Amag

Grup iiyelerinin, birbirleri ve grup iiyeleri ile tanismasi, grup siirecine dair kurallarin
belirlenerek kurallarin  6neminin  vurgulanmasi, Mindfulness ve Tasavvuf
felsefesinden ve her ikisinin benzeyen yonlerini fark edip uygulanacak psikoegitim
programinin agiklanarak amaciin belirlenmesi, kendine dair farkindalik ve
Otomatik Pilot hakkinda bilgi sahibi olmalari amaglanmustir.

Hedef

[EY

. Grup tiyeleri ve grup lideriyle tanisma

2. Grup siirecine dair grup kurallar1 ve isleyisi hakkindaki bilgi sahibi olma
3. Grup kurallarin 6nemini ve sorumlulugunu kavrama

4. Psikoegitim programinin amaci hakkinda bilgi sahibi olma

5

. Grubun amaciyla uyumlu bireysel amaglar belirleme

68



6. Bireysel Farkindalik
7. Otomatik Pilot hakkinda bilgi sahibi olma ve bu davraniglar farketme

8. Nefes egzersizine baslama

Icerik

“*Mevlana Celaleddin-i Rami’nin "Ve sen? Kendi igine giden o uzun
yolculuga ne zaman baslayacaksin?" soziinii bireysel degerlendirme

% Yunus Emre’nin “Ilim ilim bilmektir, Ilim kendini bilmektir, Sen kendini
bilmezsen, Bu nice okumaktir” dizeleri ile farkindalik kavramina giris

3 dk. Nefes Egzersizi

%+ Isim Analizi Etkinligi

*Yunus Emre ve Haci Bektag-1 Veli’nin ‘Bugday ve Nefes” Hikayesini
anlatma

**Ruh, beden ve Zihin uyumu hakkinda bilgi

% Anda olma ve Otomatik Pilotta olma kavramlari arasindaki farklar

*An’da olmanin O6nemi ve Tasavvuf Disilinlirlerinin fikirleri ile
iliskilendirilmesi

sJon Kabat-Zinn’ in “Dalgalar1 durduramazsin ama sorf yapmayi
ogrenebilirsin!” soziinli mindfulness perspektifinde yorumlama

“*Mevlana Celaleddin-i Rumi“Yenilige Dogru” siirini grup tyeleri ile birlikte
dinleme yorumlama

<*Mesnevi’den “Ilk Ayakkabi” isimli hikdyenin anlatilmasi ve Mindfullness
perspektifinde grup iiyeleri ile birlikte yorumlanmasi

<*Muhyiddin Ibnii'l-Arabi’nin “Insan vaktinin ogludur (ibnii’l-vakt); ne gecmis
zamanin ne de gelecek zamanin ogludur. Bununla beraber insan gelecege
Niyet edip gecmis hakkinda temennide bulunabilir. Fakat biitiin bunlar,
simdiki zamanda yapilir. Su halde insan, ge¢mis ya da gelecek zamanda
degil, simdiki zamandadwr “sozii ile amin oneminin vurgulanarak, oturum
gtindemine deginilmesi

Odev
¢ Niyet Belirleme Egzersizi
¢ Hosa Giden Ve Hosa Gitmeyen An'lar Takvimi

% Yansitma Raporu
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2.0turum
Amag
Grup iiyelerinin, gecmiste getirdikleri durumla ve gelecege yonelik kaygilarindan
armmmis olarak bulunduklar1 vakite dair farkindalik gelistirmeleri, yasadiklari
giicliiklerle bas edebilmek icin kendi giiclerinin farkina varmalari ve bagetme
becerilerini gelistirmeleri amaglanmigtir.
Hedef

1. Bulunduklar1 an’1n farkinda olma

2. Azim ve kararliligin 6nemi anlamlandirma

3. Bakmak ve gormek kavramlari arasindaki farki fark etme

4. Basitten karmasiga dogru ilerlemeyebilme

Icerik

* Yunus Emre’nin “Sen kendinle tanis; nerede oldugunu gor! Senin devletine
(mutluluguna) bahane yine sensin. Kendisine deger vermeyen bir kimse, iki
gozleri kor, varliksiz (yasamayan) biridir ” sdzlinii bireysel degerlendirme

+* Mesnevi’den “Usta Ve Sas1 Cirak” isimli hikdyenin anlatilmasi ve
Mindfulness perspektifinde grup tiyeleri ile birlikte yorumlanmasi

+ Biitiin sevgilerin tadin1 once goz alir. Ondan sonra sevgi, goniilde kalir.
GOzl gormeyen insanin sevgisi yoktur. Gozii olan (goren insan) ise sevgiyle
doludur.” soziinii bireysel degerlendirme

% Mindfulness yaklagiminin dilimizde karsiligi ve felsefesi hakkinda bilgi
verme

*» “Saka ve Kirik Comlek “ isimli Mindfulness hikayesinin paylasilmasi ve
yorumlanmasi

< Kuru Uziim Egzersizi yapilarak; mindful; gérme, koklama, dinleme,
dokunma ve tatma tizerine grup tiyelerinin deneyimlerini paylagsmasi

< Jon Kabat-Zinn’ in “Dikkati simdiki ana baglamak ig¢in nefesi bir c¢apa
olarak kullanin. Diislinen zihniniz, zihin akintilarina ve riizgarlarina bagh
olarak oraya buraya siiriiklenecektir; ta ki ip gerilene ve sizi geri getirene
kadar.” s6ziinli mindfulness perspektifinde yorumlama

¢ Beden Taramas1 Uygulama

*¢ Yunus Emre Siir “Hak Bir Goniil Verdi Bana” siirini grup tyeleri ile

dinleme ve yorumlama
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% Mevlana Celaleddin-i Rumi’ nin “Beden ruh iizerine giydirilmis bir elbise
gibidir” s6ziliniin gurup lyeleri ile birlikte yorumlanarak, oturum giindemine
deginilmesi

Odev

< Cay Icme Egzersizi

+ Rutin Nefes Alan1 Egzersizi

¢ Beden Taramasi

¢ Yansitma raporu

3.0turum
Amag
Her bir tiye kendi bedenindeki duyumsamalara, zihnindeki diisiincelere ve bunlarin
hareketlerini ve yasamini nasil sekillendirdigine dair farkindalik saglamalari
amaglanir. Yaptiklar1 uygulamalarla zihin ve beden ahengini olusturarak daha
dengede bir yasam stirdiirmeleri beklenir.
Hedef

. Zihin ve benlerinde ki uyumu/uyumsuzlugu fark etme

. Bedenin yasantisina dair verdigi ipuglarin1 gézlemleme

1

2

3. Olumsuz durumlarin gelip gegiciligi

4. Bedenin ev sahibi duygularin misafir olmasi perspektifinden bakabilme
5

. Bedeni ile bir biitiin olabilme
Icerik

+» Mevlana Celaleddin-i Réami’nin  “Diisiincen konusmana, konusman
hareketine, hareketin kaderine yansir; giizel diisiin, giizel yasa!” soziini
bireysel degerlendirme

% “Misafirhane” siirini grup  {yeleri birlikte ile yorumlama

¢ Yiirime Meditasyonu

¢ Mevlana Celaleddin-i RGm1’nin “Sema” tanimu ile birlikte “Zihin ve Beden
Uyumu Mindfulness-Tasavvuf “ perspektifinde bilgi paylasimi

+» Sema Gosterisi Videosu

¢ Dakikalik Diistinme Meditasyonu
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s Jon Kabat-Zinn’in “Simdi, yasamak icin elimizde olan tek zaman;
bilmek, algilamak, ogrenmek, harekete gecmek, degismek, iyilesmek
icin” sOzilinii grup iiyeleri ile birlikte degerlendirme

+ Nesimi’nin “Ben Bu Cihana Sigmazam” siirini grup tiyeleri ile birlikte

dinleyip yorumlanarak, oturum giindemine deginilmesi

Odev
¢ Nefes Alan1 Egzersizi
¢ Yirtiyiis Farkindaligi Uygulamasi
“* Yansitma raporu

4.0turum

Amag

Grup Uyelerinin An’1n iginde olma ve 6nemini fark etme, yasanilan ve degistirilmesi
miimkiin olmayan olumsuz duygular1 kabul ederek, fark’anda olmanin
gerekliliklerini yerine getirmeleri amaglanir.
Hedef

1. An’da olma halini deneyimleme ve 6nemini kavrama

2. Kabul kavramu ile tanisma

3. Biitiinii gorebilme

Icerik

% Mevlana Celdleddin-i RGmi’nin s6ziinii "Sen gilinesin Oniine bir lamba
koyuyor ve giinesi lamba ile gordiigiinii iddia ediyorsun. Lambaya ne gerek
var o olmadan da giines kendini gosteremez mi?" bireysel degerlendirme

% Mesnevi’den “Filin Sekli” isimli hikdyenin anlatilmasi ve
Farl’andalik perspektifinde grup iiyeleri ile birlikte yorumlanmasi

% Siir Hac1 Bayram-I Veli “Bilmek Istersen Seni” siirini grup iiyeleri ile
yorumlama

+ Kabul Takim Cantas1 Egzersizi

** Yunus Emre’nin “Dertli Dolap” isimli siirini dinleyerek grup tiyeleri ile
birlikte yorumlama

*¢ Yunus Emre’nin “Magara” hikdyesini Mindfullness perspektifinde grup

iiyeleri ile birlikte yorumlanmasi
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% Niyaz-1 Misri’nin “Halk I¢re Bir Ayineyim” siirini dinleyerek grup iiyeleri
ile birlikte yorumlayarak, oturum giindemine deginilmesi
Odev
¢ An't Durdurma Egzersizi
% Nefes Alan1 Egzersizi

+** Yansitma Raporu

5.0turum
Amag
Yasanilan yeni olaylarda ge¢cmis deneyimlerin etkili oldugu, bu durumlara verilen
tepkiler ile birlikte olumsuz duygularla savasmaya devam edildigi takdirde
biiyliyerek yasami negatif etkiledigini, olumlu olumsuz olarak kategorilestirmekten
¢ok bu durumlart kabul ederek, karsisina almaktan ziyade yanina alarak daha giicli
bir sekilde yasamlarini siirdiirmeleri amaglanir.
Hedef

1. Kendini sevme/kabul etme

2. Olumlu yasantilar1 ile birlikte olumsuz yasantilar1 da kabul edebilme

3. Beslenilen duygularin yasama yansimasin fark etme

4. Ruminasyon kavramini 6grenme

Icerik

¢ Mevlana  Celédleddin-i  Rami’nin  “Sen  kendini  tanmimadigindan
neselenmedin, huzura kavugmadin. Eger kendini tanisaydin, sende kimin
misafir oldugunu bilirdin; memnuniyetsizlik, huzursuzluk denilen seyler
sana bir daha gelmezdi. "ve “Bedenimiz ev sahibi, duygularimiz misafir...”
sOziinil bireysel degerlendirme

% Mevidnd Celaleddin-i Rimi’ nin “Bedenimiz ev sahibi, duygularimiz
misafir...” sozlini vurgulayarak Zorluklar1 Kesfetme Meditasyonu
Uygulama

% Yunus Emre’nin “Severim Seni Ben Candan Iceri” siirini dinleyerek grup
tiyeleri ile birlikte yorumlama

2

¢ Mesnevi’den Garip Bir Sehrin Hikayesi” hikdyesini Mindfulness

perspektifinde grup iiyeleri ile birlikte yorumlanmasi
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% Tapduk Emre’nin “Meydanlardaki cenk ne ki, insanin i¢inde verdigi savasin
yaninda...” sdzii sdylenerek Mindfulness “lyi Kurt-Kétii Kurt” videosunu
izleme

% Hac1 Bektas Veli’ nin “Hikmet Arar Isen Oziine Bir Bak” siirini grup
iiyeleri ile yorumlama

+¢+ Sesler ve Diisiinceler Meditasyonu

+» Hac1 Bektas-1 Veli’nin “Ara bul. Her ne ararsan kendinde bul!” sézii ile
oturumu sonlandirma oturum glindemine deginilmesi

Odev
¢ Beden ve Nefes Farkindaligi Meditasyonu

+¢ Yansitma raporu

6.0turum
Amag
Grup tiyelerinin kendilerine ve yapabildiklerine dair farkindalik saglayarak kendileri
ile yasadiklar1 catigsmalari ¢ozmeleri, olumlu ve olumsuz yonlerini kabul etmeleri,
kendilerine saygi duyup kabul etmeleri ve tiim bunlarla birlikte 6z-sefkat gelisimin
desteklemek amaglanir.
Hedef

1. Kendine dar farkindalik gelistirme

2. Tiim yonleri ile kendisi ile barigsabilme

3. Kendine dair 6z-setkat gelistirebilme

4. Potansiyelinin farkina vararak gelistirmek i¢in motivasyon saglama

Icerik

+» Mevlana Celaleddin-i Rimi’nin “Sen kendini dert sanmigsin, halbuki
dermansin; sen kendini kilit sanmigsin, halbuki anahtarsin™ soziinii bireysel
degerlendirme

¢ Mevlana Celaleddin-i RGm1 “Peygamberler dediler ki: "Evet, Allah, ¢ekinip
kurtulmaya imkén bulunmayan sifatlar yaratmistir. Fakat arizi sifatlar da
yaratti ki onlar terk etmek miimkiindiir; herkesin nefretini kazanan kisi, o
sifatlar1 terk eder, huylarindan vazgecerse herkesin sevgisini kazanir, herkes
ondan razi olur. Tasa altin ol demek beyhudedir ama bakira altin ol dersen

yeri var; bakir, pekala altin olabilir. Kuma toprak ol dersen acizdir, toprak
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Odev

7.0tu

Amag
Grup

olamaz. Fakat topraga balgik ol desen bu soz yerindedir, toprak, balgik
olabilir.” s6zii ile oturum giindemine girig yapma

¢ Sefkat Meditasyonu

¢ Mevlana Celaleddin-i Rimi “ Oldugun Gibi Goriin” siirini grup iyeleri ile
yorumlama

% Mesnevi’den “Nasibini Arayan Adam” hikayesini Mindfulness
perspektifinde yorumlama

¢ Mevlana Celaleddin-i Rami’nin “Eger sen, her dem, kendini bahar
mevsiminde imis gibi hissetmiyorsan, mutlu ve neseli degilsen, giil yi§inina
benzeyen bedenin neyin ambaridir?” sozii ile oturum giindemine
deginilmesi

+ Katilimcilardan olumlu 6zelliklerini diistinlip degerlendirmeleri istenerek

oturumu sonlandirma

% Sefkat Meditasyonu

¢ Yansitma raporu

rum

tiyelerinin olumlu ve olumsuz diisiincelerini, yargilarini, hayallerini ve hayal

kirikliklarim1 fark ederek kendini affetmesi ve bu duygulan sefkatle kucaklamasi

amacl

anir.

Hedef

Icerik

1. Yasamuni yargisizca gozden gegirebilme
2. Kendine ve yasadigi zorluklari sefkatle kucaklayabilme

3. Diisiincelerin farkina varabilme

% Mevlana Celéleddin-i Rimi’nin " Nerede bir dert varsa, deva oraya gider;
neresi algaksa, su oraya akar. Bulut aglamadik¢a yesillik nasil giiler? Cocuk
aglamadikea siit nasil cosar? Giilmeler, aglamalarda gizlidir. Ey saf ve temiz
kisi! Defineyi yikik yerlerde ara! Git, kendine dert ara, dert bul; dertlerden

bir dert se¢ kendine! Karanlikta yildizlar nasil yol gosterirse, dostlara da
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”Nn

elemler; sikintilar denizinde &yle yol gdsterir.”. sOziinii  bireysel
degerlendirme

% Mevlana Celaleddin-i Rimi’nin “Oldiigiim Giin” siirini grup iyeleri ile
yorumlama

% Seb-i Arlis ve Mindfulness benzerliklerine dair soru sorumasi ve musiki
esliginde diisiinme

¢ Minnettarlik Meditasyonu

¢ “Siikiirsel Olmak” kavrami hakkinda bilgi paylasimi1

+* Niyaz-i Misri’nin “Derman aradim derdime” siirini dinleyerek, grup iyeleri
ile birlikte yorumlama ve oturum giindemine deginilmesi

Odev
% “Her Giin Siikredin” egzersizi
¢ Minnettarlik, Siikiir ve Nezaket Giuinliigi

¢+ Minnettarlik, siikiir ve nezaket ile ilgili giinliik tutmak

8.0turum
Amag
Hedeflerine ulagsmak i¢in inanmanin Onemini kavramalari, an’da olmanin kisiye
yararlarin1 igsellestirmeleri, Minfulness ve Tasavvuf Ogretilerini yasamlarina
aktarmalar1 ve glizel duygularla psikoegitim programinin tamamlanmasi boylelikle
Psikolojik 1yi oluslarinin artmasi amaclanir.
Hedef

1. Psikoegitim siirecindeki degisim/doniisiimii degerlendirebilme

2. Yaptiginin daha iyisini yapabilmek i¢in motivasyon saglama

3. Pozitif duygularla  psikoegitim siirecinin sonlanmast

Icerik
% Mevlana Celaleddin-i Rimi’nin "Once diisiinceni dogrult, sonra iyi bak;
clinkli diisiince o irfan incisinin pariltilarindandir.” soziinii  bireysel
degerlendirme
< Muhyiddin Abdal’m “Insan Insan Derler Idi” siirini grup iiyeleri ile
yorumlama
¢ Mesnevi’den ” Bizanslilar ve Cinliler” hikayesini grup tiyeleri ile birlikte

degerlendirme
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¢ Zaman Yolculugu Sefkat Meditasyonu

% Psikoegitim Programi’na dair  degerlendirme ve siirece dair 0z
degerlendirme

% Mevlana Celaleddin-i ROmi’nin Aradiginda seni aramakta! Sozii ile

psikoegitim tamamlanir.

Sessizlik Giinii
8 oturum tamamlandiktan sonraki hafta belirli bir program gercevesinde 4 saat
stiresince ses kaydi olarak paylasilan egzersizlerin bireysel olarak uygulanmasi
yonergesi verilir.

¢ Nefes Alani

¢ Nezaketle Yiirime Meditasyonu

¢ Nefes Ve Beden Meditasyonu

++ Sakinlik Meditasyonu

++ Oturma Meditasyonu

+¢ Beden Taramasi

% Dag Meditasyonu

% Oz Sefkat Molasi

+» Sefkat Vermek Ve Sefkat Almak Meditasyonu

¢ Sefkatli Beden Tarama Meditasyonu
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https://soundcloud.com/ozsefkat/sefkat-almak-ve-sefkat-vermek-meditasyonu
https://soundcloud.com/gunsuengin/sefkatli-beden-tarama-meditasyonu
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