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Insanin iyi olmas1 igin birbirinden farkli ¢alisan ilahiyat ve psikoloji alanlarmin bir
araya gelerek insana olumlu ve biitiinciil yaklasma ¢aligsmalar yiiriiten pozitif psikoloji
dini ve manevi hayati1 dogrudan etkilemektedir.

Bu caligmanin temel amaci pozitif psikolojinin maneviyat ile iliskisini gérmek ve
maneviyat ve pozitif psikoloji kavramlarini inceleyerek, dini yonelimin psikolojik iyi
olma iizerindeki etkisine dikkat ¢ekmektir. Bu konuyu incelemek amaciyla pozitif
psikoloji diizleminde, psikolojik iyi olma ve dini yonelim iliskisini inceleyen aragtirma
makalelerini okudum. Psikolojik danismanlik siireci ve maneviyat ile ilgili yapilan
caligmalar1 inceledim. Farkli kaynaklardan pozitif psikoloji ve maneviyat ile ilgili
okumalar yaptim. Bu calismalar1 yaparken ¢cevremde ki insanlar1 gézlemledim.
Aragtirmalardan elde edilen bulgulara gore bireylerin psikolojik iyi olmalar ile dini
tutum ve diisiince ile yasam tarzini igeren dini yonelimleri arasinda olumlu yonden bir

iliski oldugu goriilmiistiir.
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Positive psychology, which conducts positive and holistic approach to human by
combining different fields of theology and psychology working respectively for human
well-being, directly affects religious and spiritual life. After the second world war,
people began to search for happiness.

The main purpose of this study is to analyse the relationship of positive psychology
with spirituality and to attract attention to the effect of religious orientation on
psychological well-being by examining the concepts of spirituality and positive
psychology. In order to study on the topic, | have read articles that research the
relationship between psychological well-being and religious orientation by means of
positive psychology field. I have examined the studies conducted on the psychological
counseling process and spirituality. | have read about positive psychology and
spirituality from different sources. Moreover, while doing these studies, | observed the
people around me.

According to the findings from research and studies, it is observed that psychological

well-being of a person is related to religious attitudes and thoughts.

Key Words: Positive Psychology, Spirituality, Psychological Counselor,
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GIRIS

Psikolojik 1yi olusu etkileyen bircok unsur bulunmaktadir. Bunlarin basinda
maneviyat gelmektedir. Farkli 6rneklem gruplar ile yapilan ¢aligmalarda maneviyatin
psikolojik saglik tizerinde olumlu etkilerinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan
bilimsel ¢alismalar bu iliskinin pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu tespit etmistir.
Mutluluk iizerinde yogunlasan Pozitif Psikoloji, insanlarin nasil daha mutlu ve daha
basarili olacagi lizerinde ¢alismalar yapan bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Pozitif
psikoloji insanlarda neyin dogru oldugu iizerine odaklanir iglerinde ki cevheri fark
etmelerini saglamaya ¢alisir. Bireylerin kisisel mutluluklarinin yaninda topluma faydali
olmalarin1 da amaglar. inanan bireylerin inanmayanlara gore stres, iiziintii gibi kriz
durumlarina daha az etkilendigi, bunun da psikolojik saglig1 olumlu yonde etkiledigi ve

bunun da gelecege umutla bakmada pozitif bir etkisinin oldugu ifade edilmektedir.



BIiRINCi BOLUM
POZITIF PSIKOLOJi VE MANEVIYAT

1.1. Pozitif Psikolojinin Tanimi ve Tarihsel Gelisimi

Avristotales’in ‘iyi yasam’ olarak nitelendirdigi seyi bulmak adina yillar boyunca
yapilan c¢alismalar 1989 yilinda gelindiginde pozitif psikoloji olarak kendine yer
bulmustur. Martin Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi ve Ray Fowler pozitif psikolojiyi
adlandirarak yeni bir bakis acisiyla insanlara kendi davranislari ve ruhsal durumu
konusunda yardimci olmak amaciyla 6zellikle ’iyi olma’, ‘mutluluk’ ve ‘deger’ lizerine
arastirmalar yapmaya baslamustir. (Seligman,2002:51,137;
Held,2004:13;Compton,2005:8;Wong,2010:4) Ortaya konulan fikirlere goére iyi olma
kavrami, insanda patolojik bir eksikligin ifadesi olarak degil, yasami pozitif ve olumlu

bir sekilde meydana getirmeyi vurgulamaktadir.

Insanin bu hayattaki en 6nemli motivasyonu mutlu olmak ve iyi olmak iizerinedir.
Mutluluk kavrami bu manada diisiince tarihinin felsefe ve ahlak alanlarindaki en 6nemli
meselesi olarak karsimiza ¢ikmustir. Insanlik da mutlulugu yakalamak adina her daim
kendine hedefler koymustur. Iyi olmak kavrami da mutlulugu kapsayan daha genis bir
anlamda ve mutlu olmakla beraber kullanilmistir. Bu yiizden Aristoteles’de oldugu tizere
insanoglunun her seyden ¢ok istedigi sey ve tiim ¢abalarin amaci mutluluk genel olarak,

kisinin kendisi i¢in “iyi” olami gerceklestirmesi, “iyi olmas1” olarak ifade edilmistir

(Gokberk,1985;Csikszentmihalyi,2005).

Pozitif psikoloji bu perspektiften hareketle hayati olandan daha iyi bir hale
getirmek amaciyla ortaya ¢ikmistir. Bu noktada kendine sadece kotii olani iyi olana
cevirmekle degil, iyi olan1 daha iyi bir hale doniistiirmekle de ugragsmistir. Bu noktada
miikemmeliyetci bir bakis agis1 da ortaya koymamistir. Daha ¢ok bir insanin yasadigi
hayattaki farkindaligini artirmayr hedeflenmistir. Bu hareket Pollyannaci bir tutumla
gercekleri gormezden gelmek demek olmadigr gibi (Faller,2001) hayati tozpembe de
gormemektir. (Gable ve Haidt,2005:103). Ortaya konulan ¢alismalar ekseriyetle insanin

gecici mutluluklara ulagsmasindan ziyade insani iyi olan yonlerinden hareketle ulagsmak



istedigi hedeflere degerlerini ve olumlu duygularini hareket gecirerek ulagmasini
hedeflemistir. Bu baglamda pozitif psikolojide esas amac insan1t mutluluga ulastirmaktir.
Bu yiizden Seligman “ Pozitif psikolojinin mutluluk, bilgelik, psikolojik, fiziksel ve sosyal iyi olma hali
icindeki insanlardan yola ¢ikarak biitiin insanlarda var olan bu cevherin ortaya ¢ikmasi ve gelismesi igin
calismalar yapmak oldugunu’’ Seligman (2002:12) belirtmektedir. Csikszentmihalyi’nin Akis
teorisine gore kisi i¢ yasamini denetleyerek mutluluga yani ‘Akis’ a ulasmaktadir.
Mutlulugun sans eseri veya rastlanti sonucu olmadigin1 savunur. Ona gore mutluluk
kisinin yasadig1 olaylardan bagimsiz olarak daha ¢ok olayin kisi tarafindan nasil
yorumlandigina baglidir. (2005:20-25). Bu bakis agisindan hareketle insan mutluluk
olgusunu elde etmek i¢in Oncelikle gayret gostermeli akabinde bunu gelistirmek ve

korumak i¢in ugragmalidir.

Insanin iyi ve mutlu olma meselesini inceleyen ilk alan bu konuda pozitif psikoloji
olmamustir. Pozitif psikoloji bu meseleyi ¢aligmalarinin merkezine alip iyi ve mutlu olma
konusunu tiim teferruatlariyla incelenmesine ugrasmistir. Pozitif psikolojiyi diger
psikoloji dallarindan ayiran temel fark, onun insan dogasinin daha canlandirici ve pozitif
yonlerine odaklanmasidir. Pozitif psikoloji ayrica, insanlarin daha iyi bir hayat
stirdiirmelerine yardimci olacak olumlu o6zelliklere ve yeteneklere bakar. (Seligman,

Csikszentmihaly,Dwecky :2003;15)

Csikszentmihaly’e gore pozitif psikoloji insanlarin baskalar1 ile olumlu iliskiler
kurmalarin1 ve toplumlarina katkida bulunmalarini tesvik eder. Dweck’e gore pozitif
psikoloji, kisilerin basari, zorluklar ve basarisizlik hakkindaki inanglarina odaklanir.
Ornegin, bir kisi basarisizhg bir 6grenme firsati olarak goriirse, bu onun biiyiime
zihniyetini gosterir. Bu tiir bir zihniyet, insanlarin zorluklarin {istesinden gelmelerini ve
hedeflerine ulagmalarina yardimci olur. Pozitif Psikolojinin hedefi, bireylerin ve
toplumun daha mutlu, tatmin olmus ve basarili olmalarin1 saglamaktadir. Bu bireylerin
ve toplumlarin giliclii yonlerini ve potansiyellerini anlamalarmma ve gelistirmelerine
yardimci olmayi igerir. Ayrica insanlarin hayatlarinda anlam ve amag bulmalarini tesvik

eder. (Seligman, Csikszentmihaly,Dwecky :2003;16-17)

Seligman’a gore mutluluk 3 ana bilesene ayrilir: olumlu duygular, anlamli yasam,
basart bir kisinin yasam doyumu diizeyi, genellikle genel mutluluk oraninin iyi bir

gostergesi olarak kabul edilmektedir. Hayatin bir amaci ve anlami oldugunun



hissedilmesi ‘Anlamli yagamin’ ifadesidir. Olumlu duygular, genellikle anlik mutluluk ve
yasam keyfiyle ilgilidir. Kisinin keyifli yonlerinden dogan duygusal tepkilerle ilgilidir.

Basari ise kisinin hedeflerine ulastigini hissetmesi ile ilgilidir.

‘Tek ayak iizerinde olan hasta’ hikayesi, pozitif psikolojinin insana bakisini

gostermesi acisindan giizel bir 6rnektir. (Sar1,2015,S.1-2) Hikaye su sekildedir.

“Bir hastanin sadece ruhsal hastalig1 olanin degil-durumu uzun bir siiredir tek
ayag1 lizerinde duran adamin haline benzer. Bir diire sonra kaslarina kramp girer ve
yorgun ayak acitmaya baglar. Dengesini zorlukla saglamaktadir. Sadece ayak degil, bu
pozisyona aliskin olman tiim kas sistemini kramp tutar. Act tahammiil edilemez hale gelir
ve kisi yardim i¢in haykirista bulunur. Bu vaziyetteyken kendisine farkli yardimcilar
yaklagir. Bir ayak iizerinde durmaya devam ederken, bir yardime1 kramp girmis ayagina
masaj yapmaya baslar. Baska birisi boynunu kavrayarak ona sanatin tiim ustaliklarini
kullanarak Isve¢ masaji verir. Ugiincii bir yardime1 adamin denge saglamakta zorlandigini
gorerek ona destek olabilmek igin kolunu uzatir. izleyiciler arasindan tek ayak iizerinde
durmasin1 daha kolaylastirabilmek i¢in iki elini birden kaldirmasi gerektigine dair bir
oOneri gelir. Yagl bilge bir adam ona iki ayagi da olmayanlari diigiinerek haline siikretmesi
gerektigini salik verir. Birisi onu kendisini bir tily olarak hayal etmesi gerektigini ve buna
ne kadar konsantre olursa acimnin da o derece azalacagi konusunda yeminler eder.
Aydinlanmis yaglh bir adam ise bu 1yi niyetli nasihate “zaman gosterecektir” Diyerek
katkida bulunur. Nihayet, bir gozlemci hastanin yanmma giderek ona ‘“neden tek
ayakiistiinde duruyorsun?” diye sorar. “ diger ayagini da digsar1 dogru uzat ve onun da

tizerinde dur. Biliyorsun iki ayaginda var.”

Olaylara iyimser bakmanin bireyin hayatini nasil etkiledigi ile ilgili su 6rnege yer
vermek istiyorum. Bir gokdelen insaatinin yanindan gegen adam durdu. Insaatin girisinde
isteksizce ugrasan bir is¢i gordii. Ve ona soyle seslendi: “Kolay gelsin.” Isci “Bu sicakta
mi1 ?” Adam “dogru isiniz zor “dedi. Is¢i “biitiin giin mahvoluyoruz, bu Allah’mn belasi
yerde ¢imento ile ugrasip toz iginde kaliyoruz. Bir iki saat iginde yorgunluktan
y1giliyorum, sonrasinda ise bir siirii angarya, getir gotiir.” “Allah kolaylik versin! “Dedi
ve adam yoluna devam etti. Kaldirimin kdsesinden dondiiglinde, ayni insaatin diger
tarafinda ¢alisan baska bir is¢i gordii. Yiiziinde sicak bir giiliimseme ile 1slik ¢alarak, diger

iscinin yaptig1 isi yaptigini gordii. “Kolay gelsin” dedi adam. Is¢i giiliimseyerek dondii



ve “tesekkiir ederim” dedi. “Isiniz ¢ok zor degil mi?” Diye sordu adam “zor tabi kolay
olur mu ama iyi yapiyoruz” dedi is¢i ve devam etti. “Bu bina sehrin en biiyiik binalarindan
biri olacak ve bunu biz yapiyoruz. Kesinlikle kolay degil, ama hep beraber basaracagiz.
Yoruluyorum tabi, ama bu basariya ortak oldugum igin yorgunlugumu unutuyorum ve
bundan keyif aliyorum” dedi ve giilimsedi. Adam insaatin yanindan uzaklasirken ne
kadar garip diye aklindan gecirdi. Ayni isi aynm1 sekilde yapan iki is¢i ve olaya ne kadar
farkli yaklasiyorlar. Birisi yaptig1 isten bikmis, memnuniyetsiz iken digeri ise bir basariya
ortak olmanin mutlulugunu yasiyor. Anlatilan hikaye olaylara pozitif bakmanin insan

yagamina etkisini gérmeyi saglayan giizel bir somut 6rnektir.

Psikolojik olarak saglikli olma giiniimiize kadar artan bir popiilerlikle gelmistir ve
genis bir arastirma alani olusturmustur. Giiniimiizde teknolojinin de gelismesine baglh
olarak insanlarin refah seviyesinin artmasiyla mutluluga ulasma arzulari da artmistir,
buna bagli olarak yasam kalitesi, iyilik hali, psikolojik doyum, psikolojik iyi olma ve
yasam tatmini gibi calismalara daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir. Hatta bugiin genel bir
bakis agistyla bakildiginda; bu galismalarin, modern insan yasam seklini gézden
gecirerek daha iyi olana ulasmayr hedeflemekle beraber daha iyi ve saglikli nasil
yasayacagl konusunda cevap bulmakta ve ¢oziim yollarina varma {iriinii oldugu
sOylenebilir. Bu arayisin icerisinde olan psikolojik iyi olma kavramai ise, insan1 bir biitiin
olarak ele alir ve bu biitiin iginde iyiligini korumayt, siirdiirmeyi ve gelistirmeyi hedefler.
Bireyin yasaminin sorumlulugunu aldigi bir yasam tarzin1 vurgular (Ryff ve Keyes,
1995:720;Ryff ve Singer, 2006:15).

Sonug olarak, yasamda anlam ve amaca sahip olmak, insanlarin mutlulugunu
artirir, dayanikliligini giiglendirir bunun yaninda saglikli iligkiler kurmasina ve sosyal
baglantilar giliglendirmesine yardimc1 olur. Hayatta amaci olan ve pozitif bakis acisiyla
bakabilen insan tatmin olur ve memnuniyet duyar. Pozitif ve iyimser diistincelerle
zihnimizi besleyerek kendimizi her a¢idan gii¢clendirmemize vesile olur. Zorlu durumlarla
basa ¢ikmamiza yardimci olur. Olumsuz diisiinceler ve endiseler yerine, kendimize giiven
veren ve cesaretlendiren i¢ konugmalar yaparak zihinsel dayanikliligimizi

giiclendirebiliriz.



1.2. Maneviyatin (Spirituality) Tanimlanmasi

Maneviyat, soyut bir kavram olmasi sebebiyle kisiden kisiye degiskenlik gosteren
Oznel bir kavramdir (Dursub,2019:13). Arapga ifadesi “Ma’na” olan ve ayni sekliyle
dilimize gegen “Mana” kelimesinin tiiretilmis sekli olan manevi (maddi olmayan, duyu
organlari ile hissedilen)kavramina Arapca ¢ogul eki olan “-at” eklenmesiyle tiiretilmistir.

Beden ve ruh olarak iki bilesenden olusan insanin ruhani tarafiyla ilgilenen kavramdir.

Batili kaynaklarda maneviyat kavrami ‘Spirituality’ kelimesi ile ifade edilir.
Latince ‘nefes’ (spiritus)’tan tiiremistir ve sozlikkte yasami hissetmek anlamindadir
(Cmar,2017:38). 1980’lerden sonrabu alana ilginin artmasiyla yeniden tanimlanip
dindarliktan farkli olarak yorumlanan spritiialite, “anlam arayis, iistiin bir gii¢ ile yasanan
iligki, kendinde olanla iletisime gecme) olarak ifade edilmigtir
(Zinnabauer&Pargament,2005: 23-24). Bu tanimlar arasinda maneviyatin hem din igi
hem de dinden bagimsiz tanimlarina rastlanmaktadir. Yeni Ahit’in Latince olan
cevirisinde, manevi insan(spiritualis), “hayati kutsal ruh ya da Tanri’'mn ruhu tarafindan
etkilenmis ve diizene sokulmus kisidir”’. (Wulff, (1997:akt. Kira¢,2013 ). Spirituality kelimesi
ise Tiirk¢e karsiliginda daha ¢ok kendisine maneviyat kelimesi olarak karsilik bulmustur.
Maneviyat ile ilgili yapilan tanimlar da insanin kutsal, sonsuz, ilahi diye nitelendirilen
yonlere yonelik yonelimi olarak genel bir kani ortaya koymaktadir. Maneviyat bu noktada
maddeci ve materyalist olanin disinda bir alana olan ilgi, baghlik ve tutku olarak bizleri
kusatmaktadir. Maneviyat baglam olarak dini inanislarin perspektifi ile benzer bir bakis
acis1 ortaya koyar. Maddi olanin ifade ettigi alandan ¢ok daha fazla ve yeri geldiginde
sonsuz diye ifade edilen bir noktaya bakar. Insanin mutlulugunu aradig1 noktada insani
mutlu etmek adina maneviyat bilyiik bir imkan saglar. Benner (1991:9) goriisiini *’tiim
insanlar manevi varliklar olarak yaratilmigtir. Bir insan1i manevi, bir diger insani ise
manevi degil diye adlandirmak, aslinda derin 6z-agkinlik, boyun egme, biitiinlesme ve
kimlik farkindaligi ve buna olan tepkilerindeki farkliliklar: tanimlamaktir.”’seklinde ifade
etmistir. Bu tanimlara goére anlam askinlik ve baglantililik kavramlar insan ruhunun
dogasinda bulunmaktadir. Insan kendi igine yonelip kendinde var olan maneviyat
diinyasini fark etmeli ve bu diinyaya ulagsmak adina ¢aba gostermelidir. Maneviyat adina
yapilan tanimlar bizlere gdstermektedir ki, maneviyat kutsal ve ilahi olan ve bunlar
bulmaya yonelik bir faaliyet olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu noktada ortaya konulan

tanimlarin biiyiik bir cogunlugu konuyu bu noktadan ele almistir. Maneviyatin tek bir



tanimi1 yoktur. Maneviyatla ilgili ortak olan kavramlarin mana ve gaye, mukaddes,

kendinden {istiin bir glice inanma, agkinlik gibi kavramlar oldugu goriilmektedir.

1.2.1. Maneviyatin Psikolojideki Yeri Ve Onemi

Dini ve manevi hayat insan1 mutlu ve huzurlu olmasini saglamaya galisan bir
yapidadir. Bu noktada mutlulugu isteyen insanin bu mutlulugu saglamak adina ortaya
konulan dini ve manevi hayat psikolojinin 6nemli arastirma konularindan biri olmustur.
Bu noktada din ve psikoloji giiniimiiz diisiince diinyasinda catismali olan iki alan
goriilmektedir. Esasinda psikoloji alaninda da, din alaninda da amag¢ insanin mutluluga
ulagsmasidir. Bu bakimdan iki alan da ortak bir amaca hizmet etmektedir. Pozitif psikoloji
bu noktada ilahiyat ve psikoloji alanlarin1 harmanlayip ortaya insanin mutlulugu
hedefiyle ortak bir ¢alisma ortaya koymaktadir. Bu noktada pozitif psikolojinin insanin

mutluluga ulasmasi ¢alismalarinda yadsinamaz bir neme sahip oldugu goriilmektedir.

Jung’a gore Tanri’ya inanma ve dine baglanma, bireyi nevrozdan ve bunalimda
kurtaran dnemli bir faktor olarak goriilmektedir. (Fordham,1997). Biitiin insan kaynakli
sorunlarin manevi oldugunu ifade ederek bu alanda oncii olan Jung, manevi uyanis
olmadan iyilesmenin miimkiin olamayacagini belirterek, Once kisinin manevi

problemlerinin ¢6ziimlenmesi gerektiginin iddia eder. (Stanard vd.,2000).

Frankly, insanin temel motivasyonunun ‘anlam’ istegi oldugunu ifade etmistir.
Anlam ise yalnizca yasanan gdzlemlenen diinyayla ilgili degildir. insanda bir de “nihai
anlam” arayis1 vardir. Bu arayis sonunda insan,”’nihai varolusa”(Tanr1’ya) ulasir. Anlam
isteginin engellenmesi halinde ise varolussal bosluk ortaya ¢ikar. Bu durum sonucunda
insan hayatinin anlamsizligi ve yasanamayacak kadar degersiz oldugu duygusunu
hissettirir (Frankly,1993). Maslow’a gore maneviyat olmazsa hastalaniriz, saldirgan,
nihilist ve karamsar oluruz. Karsisinda huzur bulabilecegimiz, husu duyacagimiz ve
kendimizi teslim edebilecegimiz ‘kendimizden daha yiice daha askin bir seye’ ihtiyag
duyariz. Rogers ve Jung’da bu diisiinceyi onaylar. (Corsini ve Wedding,2012:698 ). Bu
bakis acgisindan hareketle maneviyatin tesir ve etki noktasi sadece ruhsal ve manevi
noktayla sinirh degildir. Maneviyat noktasinda ortaya ¢ikan eksiklikler insanin maddi ve
fiziki yoniine de sirayet eder. Manevi olarak sikintida olan bir insan maddi noktada da
hastaliklara yakalanabilir. Manevi hayattaki bozukluk insanin viicudunun sagiligina da

olumsuz bir etki yaratabilir. Bunun tam tersi bir mantigt da bu baglamda ortaya



koyabiliriz. Manevi hayatta olan mutluluk hali insanin sagligina da olumlu bir etki
saglayabilir. Bu baglamda maneviyat insan1 her noktadan kusatan bir yapiya sahiptir.

Insanin mutlulugu ile de dogrudan etkilidir.

Ayrica maneviyatin psikolojik danigma siireciyle biitiinlestirilmesi sonucu
danisanlarin ruhsal durumlarinda iyilesme goriilmiistiir. Yapilan bazi deneysel
caligmalarda maneviyatin psikolojik danigsma siireciyle birlestirilmesinin sonucunda
kisilerde ortaya c¢ikan psikolojik sorunlarin tedavisinde basariya ulagtirma noktasinda
yadsinamaz bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Ornegin Good (2010), depresyon tanisi
konulmus Hiristiyan iki danisan ile yaptig1 toplamda 12 hafta siiren psikoterapi siirecinde,
BDT ile maneviyati biitiinlestiren bir yol izlemistir. Manevi miidahale olarak ise,
Incil’den konuyla ilgili béliimler okuyarak, derin diisinme (meditasyon) teknikleri ve dua
ederek maneviyati kullanmistir. Tedavi sonucunda goriilen depresif belirtilerin dnemli
oranda azaldigmi saptamistir.  Wong-McDonald (2007) ise BDT ile maneviyati
biitiinlestirdigi bir grupla psikolojik danisma ¢aligsmasi yapmustir. Bu tedavide psikiyatrik
zorluklart olan hastalarin bir kismi ile manevi unsurlar ile bir kismina da geleneksel
yontemleri izleyerek ¢alisma yapmistir. Bu iki gurubun sonuglarina bakildiginda manevi
unsurlar ile tedavi géren kismin terapi amaglarina diger kisimdan daha anlamli bir sekilde
ulastiklar1 belirlenmistir. Diger bir vakada psikiyatrist Malik Bedri (1984), bir psikoterapi

stirecini su sekilde paylagsmustir:

“(...)1965te Rabat Universitesi’nin nero-psikiyatri boliimiinde Fasli bir kadin
servise havale edilmisti. Kaygi, yetersizlik, ¢okiintii ve bazi fobik tepkiler gibi pekgok
sikdyeti vardi. Bu hasta geleneksel sifacilar, modern hekimler, grup psikoterapi ve
ilaglardan hicbir fayda gérmedigini ifade etmisti. Grup seanslarimin birinde, hastaneden
ayrilmakta olan erkek hastalarimdan birine moral destegi olmasi agisinda glinahkar
davraniglarin affedilecegine dair Kuran-1 Kerim’den bir boliim okuyordum:  “rabbinizin
magfiretine ve genisligi goklerle yer kadar olan ve Allah 'tan korkanlar i¢in hazirlanmis
bulunan cennete kosun, o takva sahibi olanlar, bollukta ve darlikta Allah yolunda
harcarlar. Ofkelerini yenerler ve insanlarin kusurlarini affederler. Allah iyilik yapanlar:
sever. Onlar bir haydsizlik yaptiklart veya nefislerine zulmettikleri zaman Allah’t
hatirlarlar. Ve hemen giinahlarimin bagislanmasint dilerler. Giinahlart Allah’tan baska
kim bagislar? Onlar yaptiklar: kétiiliikleri bilerek ve isteyerek tekrarlamaziar”
(Kur’an,3/133-135). Kadin hasta bu ayetlere hi¢ umulmadik sekilde gbzyaslariyla cevap



verdi. O anda bas psikoterapist tedavi i¢in onu odasina ¢ikarmami istedi. Bende hasta ile
yukari ¢ikarken Allah’in tiim giinahlar affedecegi ile ilgili Kur’an ayetlerini okumaya ve
onun anlayacagi basit bir dille agiklamaya devam ettim. Kadin o an duygusal bir
bosalimin baslangicindaydi ve davranigsal terapi tekniklerinin de uygulanmasiyla beraber

hasta ¢ok kisa siirede iyilesme gosterdi “ (s.73-75)

Maneviyatin psikolojik danisma siirecine dahil edilmesinin olumlu sonuglarina
ragmen olas1 bir takim risklerde mevcuttur. Psikoterapi siirecinde maneviyat eksenli
caligsmalarin k&tii yonde bir amagla kullanilmasi biiytlik tehlikeler barindirmaktadir. Bu
noktada ¢ok ama ¢ok dikkatli olunmalidir. Bu tarz manevi uygulamalar terapistin bireysel
inanig ve yoneliminden etkilenmemelidir; ayrica danisanin izni ve arzusu dahilinde
olmalidir. Terapistin bu alanda yeterli bilgi ve donanima sahip olmasi1 ¢ok biiyiik bir

Ooneme sahiptir.

Maneviyat ¢alismalarinda uzman sinirlarin ihlal edilmesi, profesyonel yeterlilik
sinirlar1  disinda yapila uygulamalar, batil inaniglara saplanmak ve kutsalin
siradanlastirilmasi gibi bir¢ok etik endiseler tartigilmistir. Benzer sekilde, terapi hakkinda
danisana yeterli bilgi vermeme, terapi hedefleri yerine dini hedeflere odaklanma ve ilag
veya diger tibbi veya psikolojik tedavi gerektiren sorunlarda ise yalnizca manevi
miidahaleler kullanma gibi etik tehlikeler konusunda uyarilarda bulunulmustur.
(Morrison vd.,2009) Maneviyat kavramini psikolojik danisma siirecinde ele almadan
once, maneviyat ile ilgili yeterli diizeyde bilgi ve donanima sahip olmak onemli ve

gereklidir.



IKiNCi BOLUM
POZITIF PSIKOLOJi VE MANEVIYAT ILiSKiSi

2.1. Pozitif Psikoloji ve Maneviyat Tliskisi

Maneviyat ve bu baglamda dindarlik pozitif psikolojinin etkisiyle birlikte
akademik alanda pek ¢ok calismaya konu olmustur. Bu caligmalarda genel itibariyle
mutluluk ve maneviyat iligkisi Gnemli bir yer tutmaktadir. Maneviyat ve mutluluk iliskisi
calismalarin genelinde paralel bir iliski tuttugunu bizlere gostermektedir. Konuyla ilgili
yapilan arastirmalarda mutluluk ve iyi olma yoniinden basarili olan kisilerin maneviyat
ve dini yasant1 noktasinda daha hassas ve ilgili bireyler oldugu gézlemlenmistir. Dini
inancina sahip ve bunu diizenli bir sekilde hayatina tatbik eden insanlarin bu yasantinin
dogrusunda mutluluga ulagsma imkanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Lakin
bu konuda psikoloji alaninda dinin ve maneviyatin insanin psikolojisi iizerindeki olumlu
etkisi dogru bulunmamaktadir. Bu konuda pozitif psikoloji maneviyat ve psikoloji
arasindaki olumlu iligkiyi giindem merkezine alarak psikoloji alanin maneviyatin
psikoloji tizerindeki olumlu etkisini goz ardi etmemesi noktasinda yeni bir bakis agisi
ortaya koymustur. Bu baglamda psikolojinin igerisinde manevi unsurlarin
kullanilmasinda ve bunlarin psikoloji alani i¢in yanlis bir durum olmamasi hususunda
onciliik etmistir. Esas amag olan insanin mutluluga ulagmasi noktasinda maneviyat gibi
O6nemli bir unsurun devre dis1 kalmasini engellemistir. Bu durum insanin mutlu olmasina
yani asil amaca ulagmasinda biiylik bir etken olmasina sebebiyet vermistir. Bu durum
neticesinde ortaya konulan caligmalar insanin iyi ve mutlu olmasi temas: etrafinda
maneviyat ve psikoloji ortakligi penceresinde olmustur. Hedefe ulasmak adma bu

birlikteligin insan i¢in biiyiik bir fayda ortaya koydugu goriilmektedir.

Seligman, dinin insana sagladig1 manevi degerlerin insanlara gelecek i¢in umut
agiladigr ve yasamlarina anlam kattigin1 soyler. (2002:39) Calismalarinda din ve
psikolojiyi insanin mutlulugu konusunda birlestiren Seligman’in pozitif psikoloji
yaklasimi, insanin dini ve manevi yoniine dair simdiye kadar ki tarihi siiregte klasik
psikolojinin takindigi tutumdan farkli olmustur. Din ve psikolojiyi insanin biitinligi

acisindan birlikte yiiriitmistiir. Bireyin manevi ve dini hayati, insanin maddi-manevi
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yapisinin bir pargasi, insanin i¢ mekanizmasinin bir unsurudur. Maslow da bu konuda
manevi ihtiyaglari ihtiyaclar hiyerarsisine yerlestirerek insanin hayati i¢in elzem olan bir
konu oldugunu bizlere vurgular. Hem psikolojinin hem de dinin ortak paydasi olan
Olumlu benlik tasarimi, hayati anlamli ve bir amag¢ ugruna yasama, oto-kontroliin
saglanmasi, duygusal olgunluk, iimit var ve iyimser bir diinya goriisli gelistirmek insanlar
ve dogaya kars1 olumlu deger gelistirmedir. Dini inanglarin insana kattig1 deger ve anlam,

kisinin dini yasam se¢imiyle Ve hayatin1 biitiinlestirme tarziyla dogrudan iliskilidir.

Gerek yurtdisinda gerek Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar incelendiginde
dini/manevi yasam ile fiziksel ile psikolojik saglik iligkisi s0yledir. Dindarlik seviyesinin
hayat memnuniyetini anlamli bir sekilde yordadigi ve i¢ giidiimlii dini yonelimi yiiksek
seviyede olan katilimcilarda, daha az depresyon ve anksiyete goriilmustiir (Laurencelle
ve dig., 2002; Koenig, George ve Titus,2004) . Dini ritiiellere katilim ve dini yasayis ve
baglilik, hayattaki lezzeti ve mutlulugu kazanma, hayattan tat alma, bununla birlikte
depresyon gibi psikolojik olumsuzluklardan kurtulma noktasinda ¢ok biiyiik bir etken
oldugu goriilmektedir. Bireyin dini durum algi ve yapisinin, Kiginin fiziksel saglik
bireysel iyi olma hali, uyum saglama, sosyal destek alma/verme, olaylarla bas etme,
saglikli davranislar gosterme, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik yapisiyla baglantili
oldugu tespit edilmistir. Yapilan caligmalar ve aragtirmalar dini yasantinin insanlarin
hayatinda biling, 6zgiliven ve kisilik gibi insani degerleri artirdig1 ve insanin yasamina ve
kisiligine, fiziksel ve ruhsal hayatina olumlu yonde katki sagladigini bizlere gostermistir.
Dini yasamin insanin hayatina olumlu katkilar1 yadsinamaz bir gergektir. Yapilan
calismalar ve alinan sonuglar bu goriisii destekler niteliktedir. Dini yasam insanin
mutlulugunu, iyi olma halini ve yasam kalitesini artirici etkiye sahip bir etkendir. Kiginin
manevi diinyasindaki baglilig1 ve inanci onu bu hayattaki kétii ve olumsuz durumlardan
koruyan onemli bir etkiye sahiptir. Din ve maneviyat insani ruhsal ve psikolojik
sikintilardan koruma ve kurtarma noktasinda bizlere biiyiik destek saglayan 6nemli bir

etkendir.

Inang ve degerlerin, daha 6nce yapilmis arastirmalarda, insan1 amagsizlik ve
bosluk duygusundan korudugu ve bireyi saglam temelli bir diinya kurmasinda kendisiyle
barisik ve tutarli bir yasam slirmesinde yardime1 oldugu ve bu sahip oldugu ya da olmak
istedigi hayat konusunda motive edici oldukca etkili psikolojik bir giice sahip oldugu

gozlemlenmistir. (Bahadir,1999;Coenik,2002:86,Ayten, 2010;
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Aydin,2011;Silberman,2003;Coenik,Goergo ve Titus, 2004;) Dini yoOnelime sahip
kisilerde hayati anlamlandirma ve hayata ama¢ katma durumlarinin dini inancina
duydugu baglilik ve inancindan hareketle ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Bu durumda
insanin hayattaki bosluk ve anlamsizlik duygularini bastiran ve ortadan kaldiran 6nemli
bir etkendir. Dini yasam &zetle insanin hayatini anlamlandirmasi ve insanin igerisinde
ortaya cikabilecek bosluk hislerini ortadan kaldirmaktadir. Islam Dini’nin ortaya
koydugu hayattaki her olayin, insanin basina gelen her seyin bir manasinin ve hikmetinin
bulundugu goriisiine tabi olan bir Miisliiman kars1 karsiya kaldig1 olaylar ile ilgili daha
saglikli ve daha metanetli kararlar alma hususunda daha basarili ve daha mutlu bireyler
olurlar. Bu da dindarligin insana kattig1 hayatin amaci misyonunun faydasini gozler
Oniine serer. Din hayatin her noktasina bir anlam kattig1 i¢in insanin hayattaki bosluk
diye ifade edilebilecek bir noktasi olmadigini kavramasina vesile olur. Bu da insanin
ruhsal diinyasinda bir bosluk duygusu kurmasini engeller. Hayatina anlam ve bununla
birlikte mutluluk ve iyi olma halini katar. Kirby ve arkadaslar1 (2004:127) ise
calismalarinda dis glidiimlii dini yonelimi ‘gevreye hakimiyette, bireysel gelisim ve
digerleri ile olumlu iligkiler’ alt dl¢eklerin de giiclii bir etkisinin oldugunu tespit etmis,
buna karsin ‘kendini kabul, hayattan bir anlam bulma ve 6zerklik’ konusunda i¢ glidiimlii
dindarligin daha fazla etkisinin oldugunu ortaya koymustur. Korkmaz(2012:103) da
kisinin kendilik algisinin arttikg¢a, olumlu tanr1 algisina dogru bir yonelim oldugunu,

kendilik algisinin diistiik¢e, olumsuz tanri algisinin yiikseldigini saptamstir.

Insanm baglilik sagladig: bir sey, kendini bir seye adama, bir baghligin insan
hayatina etkisi ve bunlarla ilgili duydugu baglilik kisiyi iyi olma hususunda olumlu yonde
motive eder. Bu da insanin psikolojik agindan mutlu olmasini ve insanin psikolojik
sagligini olumlu yonde tutmasini saglar. Yasam boyu bireysel gelisiminin devam etigine
inanan bir insan, yeni problemler, gegisler ve deneyimlerle karsilastiginda daha saglikli
tutumlar gosterir. Hayatinda pasif kalmayip aktif rol alabildigi i¢in hayatin1 sorgulama ve
anlamlandirma noktasinda 6nemli etkiler yapmaktadir. Cadwell’in (200:88) de ifade etigi
gibi bireyin dine ve maneviyata dogru yonelmesini saglayan etkili faktorlerden biri de
bireysel gelisime yonelik bir gelisim tavr1 ve yonelimi yada bazen bir travma sonrasi
yasanan degisme istegi olabilmektedir. Maneviyat ve psikolojik iyi olma hali insanin
bireysel yonden gelisim saglamasi ve bunun i¢in ¢aligmast hususunda insan1 destekleyen

onemli bir etkendir. Bu baglamda bireysel gelisim yoniinden ¢aba ve gayret gosteren
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insanlar maneviyat ve psikolojik iyi olma hali gelismis insanlar olarak karsimiza cikar.
Bu iki unsur arasinda dogrudan bir baglanti bulundugu yapilan c¢alismalarda
gorilmektedir. Maneviyatin insanin bireysel gelisimini artiran bir unsur oldugu
yadsimmamaz bir gergektir. Degisik arastirmalarda dinin bireyin sosyal yasamina, insan
iligkilerine etki ettigi ortaya konmustur. Dinin insanin sosyal yasantisini da etkilemesi
dogal bir durum olarak karsimiza ¢ikar. Ciinkii dinin sosyal hayata yaptig1 vurgu dnemli
bir unsurdur. Topluma karsi duyulan sorumluluklar insanin sosyal yoniinii artirici
niteliktedir. Sonug itibariyle de dinin sosyal yonii insanin sosyal yoniinii de etkiler ve

insanin sosyalligini artirir.

Mutasavviflar siikriin olusturdugu pozitif enerjiyi vurgulamak icin “Siikiir nimeti
ziyadelestirir” ifadesini kullanirlar. Bireyin ‘degersizlik algisinin’ tek ilaci, gok maharetli
bir sanatkarin, ¢cok 6zel bir sanat eseri oldugunun farkina varmasidir. Her sanat,
sanatkarina nispetle deger kazandigi gibi, insanoglu da sanatkariyla kurdugu bagla

orantil1 olarak kendini degerli ve iyi hisseder.

Dua bireyin aczini fakrini bilerek, Rabb’e derdin anlatilmasi, yardim istenmesidir.
“Bana dua edin, size icabet edeyim” (Mii’min suresi,60.ayet) diyen Yaradan’la kalben
iletisime gecildiginde beden fonksiyonlarinda neler oldugu merak: ile dua ve zikir,
modern tibbin saglik ¢alismalarinda aragtirma konusu olmustur. Duanin ve ibadetin
tyilesmeye katkist oldugu yapilan cesitli arastirmalara da konu olmustur. Yapilan
arastirmalarin sonucunda duanin ve ibadetin insan sagligi iizerinde olumlu etkiler
biraktig1 gozlemlenmistir. Dua ve ibadetin insan sagligina yaptig1 katki yadsinamaz bir
gercek olarak karsimizda durmaktadir. Stres ve depresyon etkileri iizerinde de dua ve
ibadetlerin etkisi oldugu ve bu etki neticesinde dua ve ibadete sarilan insanlarin depresyon

ve stresten diger insanlara gére daha hizli kurtuldugu goriilmiistiir.

Dua ve ibadet yapan insanlar hastaliklar1 ve sikintilart ¢6zme noktasinda diger
insanlara gore daha etkili ve daha hizli sonuglar almaktadir. Duke Universitesi’nin, anjiyo
operasyonu geciren 750 hasta iizerinde yapilan arastirmada duanin iyilestirici gilici
bilimsel olarak kanitlanmustir. Ornekte de gordiigiimiiz iizere duanin bilimsel olarak da
etkili bir yontem oldugu gozler oniine serilmistir. Bu ¢alismalarda zihinsel yazilimlarla
fonksiyonlarin diizenlendigi bedende, inan¢ ve tekrarla yapilan dualar,zikirler beyne

kuvvet, beceri ve ek kapasite kazanma teknigi kazandirir. Dua aracisiz, her an her zaman
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ruhsal baglanti kurmanin yoludur. Ve “Duaniz olmasa ne ehemmiyetiniz var” ayeti

kerimesi insan i¢in duanin ne denli 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Yapilan bilimsel calismalar, suana kadar asil sebebini anlayamadigimiz birgok
dini ritiielin hayatimiza kattig1 degeri bilimsel ¢ergevede ispatlamaktadir. Ornegin, Japon
bilim adami1 Masoru Emoto, su ile yaptigi ¢alismada, insanin titresimsel enerjisinin ve
diisiincesinin sdyledigi kelimelerin ve fikirlerin, dinlenilen miizigin suyun molekiiler
yapisini degistirdigini ispat etmistir. Bedenimiz i¢in su yasam kaynagidir. Bedenimizde
ki su ¢evreden aldig1 enerji ve titresimlerle molekiiler yapisin1 degistirir. Okunmus suyu
icen hastalar manevi olarak iyi hissetmenin yaninda maddi olarak da sifa bulurlar.
Masorou Emoto’nun yaptig1 ¢alismadan ve benzer ¢alismalardan ¢ikan sonug, Kur’an-1

Kerim okunurken molekiillerin en dogru sekilde dizildigidir.
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SONUC

Insanin kendine kars1 en biiyiik sorumlulugu beden ve ruh sagligini1 korumasidir
ve bunu ona birisinin vermesini beklemeden sagliginin sorumlulugunu almasidir.
Tercihte bulunabilmek, sorumlulugu alabilmek, diislinceleri se¢mekle baslar. Yapilan
caligmalardan da anlasildig1 gibi sifanin en 6nemli bilesenleri iyi bir ruh hali ve pozitif
zihinsel durumdur. Dini inang ve degerler, insan1 amagsizlik ve bosluk duygusundan
korudugu gibi ayn1 zamanda onlarin saglam temelli bir diinya kurmasinda ve sahip oldugu
ya da olmak istedigi hayat konusunda motive edici oldukga etkili psikolojik bir giic
vermektedir. Pozitif enerji bedende var olan iyilesme programini aktiflestirir. Zihin ve
beden beklentiyi gerceklestirme iizerine programlanmistir. Bu yiizden hayat, umutlari ve
olumlu beklentileri olan kisiler i¢in kolay ve bereketli, korkulart ve olumsuz beklentileri
olanlar iginse zor ve engebeli gecer. Kisinin kendini huzurlu ve giivende hissetmesi
viicudu saglikli tutarken, hiicrelerin olumsuz bir mesaj almadiklarinda gelisim ve
¢ogalmalar1 saglikli bir sekilde devam eder. Bedene “’Tehlikedesin!”’ mesaji gonderen
duygular ise organ fonksiyon bozukluklarina yol agar. Endiseli kisilerin midesi, {ilsere
kadar ilerleyen saglik sorunlarina yol agar. Manevi agidan giiclii bireylerin ‘teslimiyet’
duygular1 da giiclii oldugundan olaylar1 kabullenme ve iyi yonlerini gérme becerileri
gelismistir. Islam’mn 6ngordiigii anlamda teslimiyet, insan1 sebepler dairesinde ¢alismaya
tesvik eder ve kisiyi riza makamindaki 6zgiirliige tasir. Riza makami higbir beseri akimin

ve teknolojinin veremeyecegi huzuru ve giiveni verir.
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