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ONSOZ
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arkadaslarima tesekkiirii bir borg bilirim.

Ayrica, caligmam esnasinda maddi ve manevi desteklerini benden higbir
sekilde esirgemeyen bagta sevgili ailem olmak iizere, egitim hayatima sagladig
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Baskani Sayin Mehmet Mesut Gokdemir Bey’e ve ders donemimde yoklugumu
aratmayan tiim calisma arkadaslarima ayri1 ayr tesekkiir ederim. Son olarak adinin
anilmasin istemeyen ilmi manada bana katkilar saglayan, yol gosteren Hocami da

rahmetle antyorum.

Siileyman DINCER
Kocaeli, 2020
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OZET

Ic ve dis rekabetin artmasi, fazla mesainin rutin hale gelmesi, yogun is
temposu gibi calisma sartlarinin zorlagmasina bagli olarak isletmelerde istthdam
edilen bir¢ok personelin zihinsel ve bedensel c¢alisma kapasitesi diismekte ve
psikolojik dayanma giicii azalmaktadir. Dolayisiyla bu durum, isyerini stres ortamina
doniistiirebilmekte personelin beden ve ruh saghigimi tehdit ederek, bireysel ve
orgiitsel performansini diisiirebilmektedir. Bundan dolay1r son yillarda ozellikle
Ogrenen isletmeler, bu gelismenin karsisinda isyerinde maneviyat, meditasyon ve en
nihayetinde dikkat(lilik) temelli egitim programlarina yonelme ihtiyacit duymaktadir.
Ilk kez ABD’de klinik ortamda Kabatt-Zinn tarafindan 1970’li yillarda basar ile
uygulanmis olan Dikkat/lilik Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress
Reduction/MBSR) gibi programlar, isletmeler i¢in de uyarlanmis ve isyerinde stresin
olusumuna engelleyici bir etkisi oldugu kanitlanmistir. Tarihsel boyutuyla
dikkat(lilik) kavraminin din ve inang¢ sistemleri ile yakindan iligkili oldugu i¢in,
caligmamizin ilk boliimiinde maneviyat ve meditasyon (Yoga, Zen ve Pilates), stres
baglaminda irdelenmistir. Ikinci béliimde dikkat(lilik) konseptinin kokeni
dogrultusunda Budizm ve Stoacilik gibi Dogu kiiltliriinii temsil eden inang
sistemlerini inceledikten sonra ABD ve Avrupa’da bilimsel gelisme ekseninde ortaya
cikan dikkat(lilik) modelleri, bunlarin somut egitim yontemleri ve 6lgme teknikleri
ele alinmistir. Ugiincii boliimde ise bu alanda yapilan bilimsel ¢alismalar, Tiirkiye’ye
yansimalart agisindan dikkat(lilik) egitim programlari sunan danigmanlik sirketleri
tizerinden elestirel bir yaklasimla arastirilmig ve tespit edilen eklektik
uygulamalarimn disinda Tiirk-islam kiiltiirine daha uygun oldugu diisiiniilen,
isyerlerine de uyarlanabilir “murakabe” iizerine bina edilmis yeni bir dikkat(lilik)

egitim modeli takdim edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Maneviyat, Meditasyon, Dikkat(lilik) Temelli
Meditasyon, Isyerinde Dikkat(lilik) Egitim Modelleri
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ABSTRACT

Due to the difficulty of working conditions, such as increasing internal and
external competition, the routine of overtime and the intense for work pressure, the
mental and physical working capacity of many employees in the enterprises are
reduced and their psychological endurance are decreased. Therefore, this situation
could turn the workplace into a stress environment and threaten the physical and
mental health of the employees, and so it can reduce the individual and
organizational performance. For this reason, in recent years especially learning
organizations need to focus on spirituality, meditation and ultimately mindfulness
based training programs in the workplace in the face of this development. For the
first time, programs such as Mindfulness Based Stress Reduction/MBSR, which were
successfully implemented by Kabatt-Zinn in the clinical environment in the USA in
the 1970s, have also been adapted for companies and have proven to have a
preventive effect on the occurrence of stress in the workplace. In the first part of our
study, spirituality and types of meditation (Yoga, Zen and Pilates) are examined in
the context of stress because the concept of mindfulness with its historical dimension
is closely related to religion and belief systems. In the second part, after examining
the belief systems which represents the Eastern culture such as Buddhism and
Stoicism in line with the origins of the mindfulness concept, the mindfulness models
emerging in the USA and Europe in the axis of scientific development and their
concrete training methods and measurement techniques have been evaluated. In the
third section, it has been investigated scientific studies in this area through
consultancy companies that offer mindfulness training programs in terms of
reflection with a critical approach to Turkey. Finally, a new mindfulness education
model has been introduced, which is thought to be more suitable for Turkish-Islamic
culture apart from the determined eclectic practices, and which is built on

“murakabe” (inner control) adaptable to workplaces.

Keywords: Spirituality, Meditation, Mindfulness Based Meditation,
Mindfulness Training Models in Workplaces.
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GIRIS

Dijitallesen diinyada ozellikle gelismis Bat1 iilkelerinde toplumsal hayatin
dinamikligine paralel olarak calisma hayati ve {iretim siirecleri; kiiresellesme,
rekabet, piyasa sartlari, esnek caligma gibi bircok i¢ ve dis faktoriin etkisiyle zorunlu
ve siirekli olarak degisime ugramaktadir. Bilhassa uluslararas: sirketlerde calisan
isgorenler, bu hizli gelismenin karsisinda yogun baski altinda c¢aligmak zorunda
kalmaktadir. Isgdrenlerin mesleki ve idari becerileri ne kadar yiiksek olursa olsun
agirlastirilmis ¢aligma sartlariin bir geregi ve sonucu olarak isyerlerinde artan
oranda stres ve depresyon vakialar1 goriilmektedir. Is kazalarindaki sayisal artisin
yaninda stres gibi degisik psikolojik rahatsizliklara bagl is géremezlik vakialar1 da

her gecen giin artmaktadir.

Bu durum karsisinda sosyal ve manevi sorumluluk ilkesini bir kurumsal deger
olarak goren ozellikle 6grenen kurum ve isletmelerin insan kaynaklar1 birimleri, is
saglhigi ve glivenligi baglaminda yeni ve alternatif arayislara girmektedir. Bu anlamda
modern isletmeler, is gorenlerin genel sagliklarinin korunmasinin yaninda bilhassa
isyerinde strese kars1 daha dayanikli olmalarint saglayan yeni egitim modellerine de
ilgi gostermektedir. Isyerinde stresin olusumuna engelleyici bir etkisi olan
dikkat(lilik) veya baska bir ifade ile bilingli farkindalik (mindfulness) ile ilgili egitim
ve egzersiz programlari, basta ABD’de olmak iizere bircok Bati iilkesinde gerek

toplum gerekse caligma hayatinda son yillarda epey ragbet gormektedir.

Emek piyasasinda ¢aliganlarin stres diizeyini azaltmaya yonelik dikkat(lilik)
egitim programlarinin uygulanmasi birden gerceklesmemistir. Bunun nedeni, ¢aligsma
hayatinin disinda degisik halk kitlelerine sunulan strese karsi dikkat(lilik) egitim
programlarinin agirlikli olarak degisik din veya inang sistemlerine bagli maneviyat
ve dolayisiyla meditasyon ekseninde tatbik edilmis olmasidir. isletmelerin ihtiyag
duydugu bilimsel verilerle desteklenmis dikkat(lilik) egitim programi, ABD’li bilim
insan1 Kabatt-Zinn tarafindan 1970’li yillarda gelistirilmistir.

Klinik ortamda katilimcilar iizerine test edilmis “Dikkat/lilik (Bilingli
Farkindalik) Temelli Stres Azaltma” (Mindfulness Based Stress Reduction/MBSR)

programi, isletmeler i¢in uyarlanmis ve is gorenler iizerinde maneviyat/meditasyon



odakli diger dikkat(lilik) egitim programlarinda oldugu gibi benzer olumlu etkiler
birakmistir. Olumlu etkilerin basinda is gorenlerin digsal psikolojik baskiy1 kontrol
altinda tutabilmeleri ve performanslarini artirabilmeleri gelmektedir. Ayrica
dikkat(lilik) egitim programlarina katilanlarin uyku kalitesi artmakta, igyerinde ekip

ruhuyla daha dinlenmis ve ding olarak ¢alismalari miimkiin olmaktadir.

Bu dogrultuda tezimizin ana konusu, tarihsel siire¢ agisindan tahlil
edildiginde temelinde din ve inang sistemlerine dayanan basta stresle miicadele
etmek olmak iizere sagligi koruyucu ve gelistirici dikkat(lilik) egitim programlarinin
calisma hayatina hangi gereksinimlerin bir sonucu olarak girdigini arastirmaktir.
Dikkat(lilik) kavraminin perde arkasinda din ve inang sistemlerinin ortaya ¢ikarttigi
maneviyat ve meditasyon olduguna gore tezimizin ilk boliimiinde agirlikli olarak
Bat1 literatiiriine dayanarak, maneviyat ve meditasyon kavramlarinin tarihsel, dinsel
ve etik ¢ercevesi irdelenmekte ve daha sonra manevi stres gibi unsurlar ile olan iligki

aglar1 belirlenmektedir.

Bu béliimde genis bir anlam yelpazesine sahip olan meditasyonun Yoga, Zen
ve Pilates gibi somut uygulama tiirleri de detayli bir sekilde tanitilmaktadir. Birinci
boliimiin sonunda, genelde c¢alisma hayatinda, Ozelde isyerinde maneviyatin
acilimina yonelik aciklayici teorik ve pratik bilgiler verilmekte ve bu cergevede
igyerinde maneviyat kavrami, degisik sosyal teoriler agisindan degerlendirilmektedir.
Teze alternatif veya tamamlayici bir yaklasim sergilemek amaciyla bu boliimde Bati
ve Dogu kiiltiiriine ait olan hemen biitiin kavram ve teoriler, 3. bolimde mukayeseli

bir bigimde yeniden ele alinip Islam’in zengin terminolojisi ile degerlendirilmektedir.

Ikinci béliimde islam cografyasinin disinda kalan Bat1 ve Dogu kiiltiiriinde
dikkat(lilik) ve bununla iliskili olarak dikkat(lilik) egitimi kavraminin nasil
algilandig1 ortaya c¢ikartilmaktadir. Bu boliimde dikkat(lilik) egitiminin koklerini iyi
anlayabilmek amaciyla Budizm ve Stoacilik gibi Dogu kiiltiiriinii temsil eden inang
sistemlerinin veya felsefelerinin mantig1 irdelendikten sonra son yillarda bilim
diinyasinda ortaya ¢ikan en dnemli dikkat(lilik) modelleri, somut egitim yontemleri

ve bunlarin 6l¢me teknikleri incelenmektedir.

En nihayetinde igyerinde maneviyat ve bilim temelinde dikkat(lilik) egitim

programlarinin igerigi, ABD’de ve Almanya’da uygulanmakta olan modeller



iizerinden incelenmektedir. Bu baglamda ABD’de yaygin olan “Isyerinde Duygusal
Zeka” (Emotional Intelligence) ve “Kendi I¢ Diinyanda Ara” (Search Inside
Yourself) egitim modellerinin yaninda Almanya’da degisik manevi/mistik ve
bilimsel modellerin bir sentezi olan “Basari Icerden Gelir” dikkat(lilik) egitim

programi, tim detaylari ile degerlendirilmektedir.

Uciincii boliim ise 1. ve 2. bolimde elde edilen karmasik fakat Tiirk
literatiiriine kazandirdig1 yeni bilgilerin Tiirkiye, Tiirk toplumu ve Islam acisindan
bulustugu, bir baska ifadeyle egitim, din, psikoloji, IKY, ¢alisma ekonomisi ile din
ve calisma sosyolojisinin bir araya geldigi multi-disipliner bir c¢alismadir. Bu
boliimde ilk dnce Tirkiye’de “Mindfulness” kavraminin “bilingli farkindalik” olarak
algilanmas1 nedenleri arastirllmakta ve yabanci menseli dikkat(lilik) egitim

modellerinin Tiirk¢eye uyarlamada yapilan hatalara isaret edilmektedir.

Son yillarda Tiirkiye’de “mindfulness” konseptlerine ilginin artmasina bagl
olarak bu alanla ilgili olarak daha ¢ok psikoloji agirlikli akademik calismalarin
igerigi degerlendirildikten sonra 6rnek teskil etmesi bakimindan bireysel ve kurumsal
temelli dikkat(lilik) egitimi veren yedi kurulusun personel ve orgiitsel yapisi ile
hazirladiklar1 “mindfulness” egitim programlarinin igerigi elestirel bir yaklasimla

tahlil edilmektedir.

Uciincii boliimiin bir ézelligi de 1. ve 2. boliimde gecen hemen biitiin
konularin Tiirk toplumunun kiiltiirel kodlarina gore degerlendirilmis olmasidir. Bu
dogrultuda Isldm’da maneviyat ve meditasyon kavramlarinin mukayeseli acilimi
yapildiktan sonra tefekkiir ve tezekkiir gibi maneviyatin somut tezahiirleri kavramsal
boyutuyla takdim edilmektedir. En nihayetinde Islam’da calisma hayatina yonelik
dikkat(lilik) kavraminin ve egitiminin genel ¢ergevesini belirlemek iizere
dikkat(lilik) kavramina zenginlik katan bircok kavramsal a¢ilim ortaya

konulmaktadir.

Tezde Bati ve Dogu kiiltiiriine ait yar1 dinsel/mistik, yar1 bilimsel igerikli
dikkat(lilik) egitim modelleri ve programlar: biitiin ayrintilartyla nasil irdelendi ise
son bdliimde Tiirk toplumunun milli ve manevi degerlerine uygun oldugu diisiiniilen
“Dikkat(lilik) Temelli Murakabe Egitim Modeli” ismi verilen bir modelin genel

ilkeleri ana hatlariyla takdim edilmektedir. Siiphesiz ¢alisma hayatina da



uyarlanabilir olan bu model, ilk olmasi hasebiyle bu ham haliyle gelistiriimeye

miisait bir 6zellik tasimaktadir.



BIiRINCi BOLUM

1. TOPLUM VE CALISMA HAYATINDA MANEVIYAT VE
MEDITASYON

Daha bundan birka¢ yil dnce sosyal bilimlerde pek adi gegmeyen maneviyat
(sprituality) kavramina genelde pek nadir olarak pozitif sifatlar eklenmekteydi.
Ozellikle Bati literatiiriinde maneviyat denilince akla daha cok muhafazakar bir hayat
tarzi veya toplumdan uzak inzivaya doniik c¢ilekes bir yasam akla gelmekteydi.
Ancak bugiin kilise ve kurumsal dinlerin diginda ruhsal bir arayis i¢inde olan Bati
toplumlar1 maneviyata zihni aydinlatan derin diisiince ve kozmik biling ile

zenginlestirilmis ruhsal zenginlik olarak bakmaktadir (Bucher, 2009, s. 2-9).

Maneviyat, psikoloji alani agisindan da muteber bir arastirma konusu degildi.
Bunun bir sebebi de Bati’da egitim almis psikologlarin ekseriyetinin bilim insanlari
icinde en az dindar olduklarina dair iddiadir. Simdiye kadar dini/manevi konularin
tabu haline getirilmesi, biraz da ruh igermeyen bilimsel bir psikoloji anlayisinin
hakim olmasindan da kaynaklanmaktadir. Ne var ki toplumlarin maneviyat gibi meta
fizik konulara ilgi gdstermesine bagli olarak psikoloji dahil buglin hemen biitiin

sosyal bilim dallar1 maneviyat i¢ceren konulari arastirma kapsamina almaktadir.

Buchner’e gore maneviyata daha fazla deger verilmesinin sebepleri arasinda
basta kilise olmak iizere kurumsal/resmi din anlayisinin inandiricilik bakimindan
krize girmis olmasi yer almaktadir. Diger taraftan beyin aragtirmalardan zihin-
maneviyat arasindaki miispet korelasyon ile ilgili olarak elde edilen pozitif veriler,
maneviyatin insan sagligi agisindan da onemini ortaya c¢ikartmaktadir. Dolayisiyla
artan bilimsel verilerin destegi ile de bugilin maneviyat, dini duygulara alternatif

dogal bir talep haline gelmistir (Bucher, 2009, s. 33-50).

1.1. Bat1 Literatiiriinde Maneviyat Kavram

Maneviyat kavraminin agilimi hem ¢ok zengin hem ¢ok boyutlu hem de igerigine
yonelik olarak kisilere gore c¢ok farkli anlamlar tagimaktadir. Dolayisiyla tek bir
tanim iizerine yogunlagsmak hayli gilictiir. Bati dillerinden Tiirkgeye terclime

edildiginde = maneviyat/ruhsallik/spiritualite  anlamlarina  gelen  Spirituality



(Ingl.)/Spiritualitit (Alm), Spiritualité (Fr), Spiritualita (it), Latince “Spiritus”
kelimesinden tliremis olup nefes, soluk, buhar, hava ve(ya) riizgdr anlamlarina
gelmekte ve dolayisiyla soyut bir kelime olan ruha ¢agrisim yapmaktadir (Marques
vd., 2011, s. 70).

Maneviyatin tanim diinyasina tanrisal tecrilbbe ve farkindalik, kainat/tabiat ile
biitiinliik icinde olmanin hissi, ruhsal hayatin varligina yonelik inang, i¢ diinyaya
yonelik ruhsal seyahat ve(ya) diinya hayatindan yani 6liimden sonra uhrevi hayatin
devam ettigine dair iman gibi meta fizik ve kutsal unsurlar girmektedir (Buchner,

2009, s. 56).

Walach’a gore maneviyat (2005. s. 16-18), genel anlamda meta fizik tecriibeye
dayanan bir idrak, kisisel benligi asan ve onun iizerinde olan bir gergektir.
Maneviyat, insanin kendisi ve diger insanlarla iliskilerini, evrendeki yerini, yasam
boyu kazanilan bilgilerin bir sonucu olarak hayatin derin anlamini idrak ve kabul
etmeye yonelik bir ¢aba siirecidir. insana anlamli gelen unsurlarin yaninda yasamin
amacina yonelik olarak hissedilen her sey, maneviyatin bir parcasidir (Cetinkaya vd.,

2007, . 48).

ICF, maneviyat kavramini, dinlerden bagimsiz olarak tanimlamaktadir. Buna
gore maneviyat, kurumsallasmis din disindaki ruhani etkinlik ve ayinlere katilimdir
(ICF; d9301). Dolayisiyla maneviyata Bati tarzi profan bir perspektiften bakildiginda
maneviyatin ~ mahiyetinde mutlak anlamda dini unsurlarin  bulunmasi
gerekmemektedir. Buna gore maneviyat, kisinin, maddenin &tesinde iligkili oldugu
her sey ve bunlarin temel anlamlarina iligkin i¢sel kaynaklarinin biitlintidiir (Safak ve

Bayik, 2004. s. 42).

Ancak din ve dini duygularin maneviyat ile iligkisi de reddedilmemektedir. Bu
dogrultuda ICF, bu gercege binaen maneviyati ayrica din ile birlikte
degerlendirmektedir. Bu baglamda “Din ve Maneviyat”, ruhsal degerler ve ilahi
giiclerle baglantt kurmak, anlam bulmak ve kendini gerceklestirmek i¢in dini veya
dine benzer etkinliklere, diizenlemelere ve uygulamalara katilmaktir. Kilise, sinagog
ve(ya) camiye gitmek, Yaratan’a dua etmek veya ruhsal tefekkiire dalmak gibi dini
ve(ya) manevi etkinlikler, maneviyat diinyasina giren unsurlardir (WHO and

Classification ASaTT/ ICF d930).



1.1.1. Din Sosyolojisi Acisindan Maneviyat ve Inang Sistemleri

Sosyolojik literatiirde inang sistemlerinin, dinlerin ve(ya) yeni dini/manevi
hareketlerin toplumsal boyutuna ve fonksiyonlarina iliskin agiklamalari, ¢alisma
hayatina da yansima potansiyeli tagimasi agisindan dnem arz etmektedir. Dinleri de
icine alan ancak mutlak anlamda din baglaminda ele alinmayan inang sistemlerinde
maneviyatin toplumsal ve bireysel etkisi kabul edilmektedir. Buna goére maneviyat,
kurumsal bir nitelik tasisin veya tasimasin, herhangi bir inang¢ sisteminin bir

unsurudur.

Bir dine/inang sistemine stirdiirebilir baglilik, genelde o dinin/inang sisteminin
temel ilkelerine igtenlikle inanmaktan olugmaktadir. Emile Durkheim (1858-1957),
bu imani/inanma eylemini, “tapinma” kavrami ile acgiklamaktadir. Dolayisiyla
inang/iman, bir hakikate veya Yaratan’a tapmaktan ibaret olan zihinsel/manevi/ruhsal
haldir. Ancak inang¢/iman, her ne kadar bireyin i¢ derinliklerinde bulunan bir ruhsal
egilim gibi goriinse de bireyi bu inanciyla bilfiil olarak ayakta tutan yine de

toplumsal yap1 ve kurumlardir (Durkheim, 2010, s. 578-579).

Ciinkii  geleneksel olarak hangi dini/manevi/dogmatik/felsefik kaynaktan
beslenmis olursa olsun herhangi bir inang sistemi, toplumsal bir olgu olarak ortaya
¢ikan evrensel ve sosyolojik bir fenomendir. Bu acidan bakildiginda inang sistemleri,
toplum hayatinin biitiin alanlarinda etkili olmakta ve dolayisiyla insanlart her
yoniiyle kendilerine baglamaktadir. O kadar ki hemen biitiin biiylik inang sistemleri,
sosyal, siyasi/idari ve iktisadi kurumlarin olusmasina katkida bulunmustur

(Durkheim, 2010, s. 570-571).

Durkheim, inang¢ sistemlerinin basvurdugu temel kaynaklarin/argiimanlarin
birbirinden farkli olsa da hemen hepsinin varolussal gercegin belirli unsur ve
sartlarin1 az veya ¢ok yerine getirdiklerini diislindiigli i¢in, kendilerine gore dogrudur

(Aktay, 2007, s. 133-134).

Yine bu mantiksal anlayis dogrultusunda maneviyat, genelde herhangi bir inang
sistemine bagli olsun veya olmasin, dolayisiyla kendini dindar olarak hissetsin veya
hissetmesin kisinin kendi ruhsal/psikolojik tecriibesi veya farkindaligi olarak

tanimlanmaktadir (Schiile, 2008, s. 50-52).



Diinyaya gelen her akilli insan, fitratin bir geregi olarak hayat ve Sliimiine dair
bilgi sahibi olmak ister. Bu dogal merak, mana/hikmet/hakikat arayisinin bir
tezahiirii olarak da izah edilmektedir. Bu anlamda her inang sistemi, sosyolojik bir
yaklagimla bireysel ve toplumsal boyutuyla manevi/ruhsal ihtiyaglara cevap veren bir
isleve sahip oldugu kadar anlam/hikmet/hakikat {ireten bir Ozellik de ortaya
koymaktadir. Manevi agilimlariyla her bir inang¢ sisteminin toplumlan etkiledigi
gerceginden yola c¢ikarak, toplumlarin da genis acilimli bir mana/hikmet/hakikat
nizami1 oldugunun da alt1 ¢izilmektedir. Bu baglamda inang sistemleri, vahye
dayansin veya dayanmasin mana/hikmet/hakikat iceren bir kaynaktir (Berger,

2002/a, s. 127-129).

Bir inang sistemi, kendine tdbi olan insanlara manevi unsurlariyla
mana/hikmet/hakikat kapsaminda bazi gizemli, meta-fizik gercekler sunmanin
Otesinde bir diinya gorlisiine ve buna bagli olarak bir yasam tarzi da takdim
etmektedir. Geerts (2007, s. 176-177), bu tespitten yola ¢ikarak, hemen biitiin inang
sistemlerinin ortak vasiflarinin/fonksiyonlarinin/unsurlarinin anlamli sembollerden
olustugunu sdylemektedir. Bu inang sistemleri, insanlarin ruhsal/psikolojik hallerinin
giiclenmesine yonelik olarak siirekli olarak manevi telkin ve destekte bulunmaktadir.
Manevi telkin ve destekler, genelde ontolojik baglamda ve hikmet/hakikat

cergevesinde kendine has bir dil/kavram/yaklagim ile yapilmaktadir.

1.1.2. Maneviyat ile Din/Dindarhk Arasindaki Tliski

Maneviyat tanimindan yola ¢ikarak, maneviyat ve din/dindarlik arasinda
mantiksal/duygusal bir iliskinin olup olmadigi her zaman bariz bir sekilde ortaya
koymak miimkiin olmamaktadir. Bir bagka ifadeyle din/dindarlik ve maneviyat
arasindaki bag, tek bir temada toplanmayacak kadar c¢esitlilik gostermektedir.
Zinnbauer ve ekibi (1997, s. 555-557), 11 ayr1 dérneklem grubuna mensup 112 erkek
ve 234 kadin katilimcidan kendi din/dindarlik ve maneviyat tanimini aldiktan sonra
elde ettikleri verileri igerik analizine doniistiirmiis ve din/dindarlik ve maneviyat

arasindaki girift iliskiyi/iliskisizligi dort kategoride belirlemistir.

Bu kategoriler ana hatlariyla su sekildedir: (1) Din/dindarlik olmaksizin
maneviyatin, (2) maneviyat olmaksizin din/dindarligin yaninda (3) din/dindarlik ile

buna paralel olarak maneviyatin da oldugu bir iliski. Bunun diginda bir kategori daha



var ki (4) bu kapsamda olan katilimcilar, ne dindar (yani ne bir dine mensup), ne de

maneviyata yatkindir. (Bkz. Tablo 1).

Tablo 1: Din/Dindarhk ve Maneviyat Arasindaki iliski/iliskisizliginin Boyutu

Kategori | Din/Dindarlik, Maneviyat | Agiklama
Miskisi

1 Din/Dindarlik Yok, | Herhangi bir dine mensup olmadigi
Maneviyat Var (I am spritual | halde kisi, tabiatin ruhsal ikliminden
but not religious/Maneviyata | manevi haz almakta ve inang
yatkinim ama dindar degilim) | baglamindan ziyade ruhsal rahatlama

icin  mistik duygularla meditasyon
yapmaktadir.

2 Din/Dindarlik Var, | Kisi, herhangi bir dine mensup oldugu
Maneviyat Yok (I am |i¢in, dinin emirlerine ve toplumun
religious but not | beklentilerine uygun olarak dindar
spritual/Dindarim ama | goriinmekle birlikte dini kurallar
maneviyata yatkin degilim bilingsizce yani manevi haz almaksizin

yerine getirmektedir.

3 Din/Dindarlik Var, | Kisi, herhangi bir dine mensup olmanin
Maneviyat Var (I am both | suuru ile toplum i¢in degil sadece
religious and spritual/Hem | inancina sadik kalmak niyetiyle samimi
dindarim hem de maneviyata | olarak ibadetlerini yapmak suretiyle
yatkinim) manevi haz almaktadir.

4 Din/Dindarlik Yok, | Kisi, herhangi bir dine mensup

Maneviyat Yok (I am neither
religious nor  spritual/Ne
dindarim, de de maneviyata

yatkinim

olmadig1 icin kendini dindar olarak
gormedigi gibi maneviyata da yatkin

degildir.

Kaynak: Zinnbauer vd., 1997, s. 555; Buchner, 2009, s. 56-59; ve kendi

degerlendirmelerimiz.




Maneviyat1 yasamaksizin bir dine bagli olarak sergilenen dindarlik anlayisi,
i¢ dinamiklerden ziyade dis sartlarin etkisi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Boyle
dindar kisiler, 6rnegin bir duay1r anlamadan ezbere okumakta ve/fakat icerigini
anlamadigi veya anlamak istemedigi icin, ibadetlerinden manevi lezzet

alamamaktadir (2).

Hemen biitiin klasik (monoteist) dinler ve diger inang sistemleri,
mensuplarinin ruhi duygularini tekemmiil edebilmelerini saglayan ibadet, zikir,
tefekkiir ve meditasyon gibi pratik manevi yontemlere sahiptir. Bu baglamda bir
dine/inang sistemine inanan ve bu dini/inang sitemini samimiyetle yasayan dindar bir
insan (miimin), bilingli olarak manevi yiikiimliiliiklerini igtenlikle yerine getirmek
suretiyle manevi haz alma imkanimi elde etmektedir (3). Bu kategorinin fikri
yaklasimi, dinin maneviyatt da kapsayacak kadar genis bir alana hitap ettigi
yoniindedir. Inan¢h insanlar, cesitli sebeplerden dolayr dini etkinliklere katilma
ithtiyact duymakta ve bunlarin bir kismi da manevi yonden kendini gelistirmek
amaciyla goniillii olarak ibadet etmektedir. Bu yoniiyle din, maneviyata engel
olmadig gibi tam aksine maneviyatin dini inanglar baglaminda yasanmasini saglayan

en saglam temel kaynak olma vasfini tasimaktadir.

Din/dindarlik, her ne kadar bazi inanghh fakat gafil insanlarin manevi
duygularin1 tam olarak yesertmiyor ise de (2) dini suurlu bir de sekilde yasayanlarin

maneviyatin1 mutlak anlamda giiclendiren tek kurumdur (3).

1.1.2.1. Din/Dindarhk Olmaksizin Maneviyatti Yasamak veya
Yasamamak

Herhangi bir dine baghi olmaksizin dolayisiyla kendini dindar olarak
tanimlamayan (ateist) bir kisi, maneviyat1 igtenlikle yasayabilmektedir (Tablo 1:
Kategori: 1). Ornegin bdyle (dinsiz) bir kisi, hakikate erismek niyetinden ¢ok
duygusal rahatlama elde etmek i¢cin meditasyon uygulamakta ve bundan manevi haz
alabilmektedir (Buchner, 2009, s. 56-59). Burada kurumsal dinden uzaklasan ve
dinin emirleri disinda mistik tecriibe gibi bagka kaynaklardan kisisel manevi

tecriibeler elde eden bir insan tipi s6z konusu olmaktadir.

Bu kategoriye giren insanlar, genelde maneviyatin dinden daha genis

oldugunu savunmaktadir. Buna gore maneviyat, dini gelenek ve kurumlardan
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bagimsiz bir olgudur. Merhamet, sevgi, sefkat ve affedicilik gibi i¢ hasletleri
aciklamak icin dini kaynaklara basvurma geregi bulunmamaktadir. Ciinki
maneviyat, insanin dogusundan itibaren var olan bir potansiyel oldugu kadar kisinin
bireysel/duygusal i¢ dinamizmine de olumlu bir sekilde katki saglamaktadir. Bu
yaklagimla din/dindarlik ile maneviyat, zit kutuplara yerlestirilmesinin Gtesinde dini
kurumlar, statik ve inang temelli olmalar1 hasebiyle elestirilmektedir. Sonug itibariyle
zit kutuplu bir yaklasim gercevesinde dinin boldiigli, maneviyatin ise birlestirdigi

iddia edilmektedir (Diizgiiner, 2016, s. 16).

Dinin/dindarligin olmadig1 bir ortam, her ne kadar din dis1 duygularla
maneviyatin yasanmasina imkan taniyorsa da 4. kategoride goriildiigii tizere (Tablo

1) maneviyatin digina ¢ikma riskini de i¢inde barindirmaktadir.

1.1.3. Maneviyat ve Baghhik Arasindaki fliski

Ampirik aragtirmalar, din/dindarlik ile maneviyat arasinda miispet bir
korelasyonun varligini ortaya ¢ikartmistir. Bir baska ifadeyle, dindarlik, icten gelen
samimi bir inang ile yasandiginda bunun bir sonucu olarak maneviyat da s6z konusu
olmaktadir. Her ne kadar din/dindarlik ile maneviyat arasinda mutlak anlamda bir
bag olmasa da maneviyatin mahiyetinde genelde klasik (monoteist) dinlerin unsurlari
bulunmaktadir. Dini igerikli maneviyat anlayisinda Tanr1 ve peygamberlerine yonelik
bir baglilik/iman/teslimiyet s6z konusu iken profan igerikli maneviyat anlayisinda
daha ¢ok dogaya, kdinata veya sosyal hayata bir baglilik dikkati ¢ekmektedir
(Buchner, 2009; s. 59-60).

Manevi bagin sosyal boyutu, diinyevi, toplumsal ve(ya) insanidir. Sosyal
hayata yonelik manevi bag, herhangi bir sekilde iki sey veya iki kisi arasinda zihinde
veya kalpte kurulan irtibat veya ilgidir. Kisiler, birbirilerine saygi ve sevgi gosterirse
aralarinda uyumlu bir manevi frekansla olusacak iligki sayesinde karsilikli duygusal

yakinlik meydana gelmektedir.

Maneviyat kavrami bir¢ok taniminda igsel olan yani maddi olmayan olarak
tanimlansada bazen maddi olarak da baslayip kisinin i¢ diinyasini yani maneviyatini
dogru bir yol alir. Soyle ki bir Miisliman zekat ibadetini maddi olarak yerine
getirmis olup, manevi diinyasina dair bir islem yapmis olmaktadir. Bir ateist bazen

bir diiskiine yardimda bulundugu zaman ya da bir doga yiiriiyiisii yapti§1i zaman
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manevi diinyasina bir yol almis olur. Sonug itibari ile maneviyat kavrami tamamen
is¢el bir duygu olarak tanimlansada, bazen dissal etkenlerin de etkisi ile kisinin i¢

huzuruna katki saglayabilmektedir.

1.1.4. Maneviyat, Moral ve Etik (Ahlak) Arasindaki iliski

“Tirkgenin bilim, sanat, edebiyat ve 6gretim dili olarak gelismesini ve her
alanda dogru kullanilmasini saglamak™ (http://tdk.gov.tr/tdk/kurumsal/gorev-ve-
hedef/, Erisim: 11.09.2020) gibi bir ulusal misyon iistlenmis olan Tiirk Dil Kurumu
(TDK), maneviyati, kisaca “maddi olmayan, manevi seyler” olarak tanimlarken
(https://sozluk.gov.tr/, Erisim: 11.09.2020) aym kelimeyi mecazi olarak “yiirek

giicii/moral” olarak da agiklamaktadir.

Bu resmi yaklagima gdre maneviyat, ayni zamanda moral ile es deger bir
anlama sahip olmaktadir. Nitekim TDK, Fransizca “Morale” kelimesinden Tiirk¢eye
girmis olan moral kelimesini “Bir insanin ruhsal/manevi giicli, maneviyat1” olarak
takdim etmekte ve bu baglamda “moral bulmak” deyimini “yiirek giiciin,
maneviyatin1  giiclendirmek™”, “moral ¢okiintiisi”’nii ise bu mantik anlayisi
dogrultusunda “manevi direngsizlik, ruhsal yonden direnememe, cesareti yitirme,
demoralizasyon” olarak takdim etmektedir (https://sozluk.gov.tr/, Erigim:

11.09.2020)

Peki etimolojik olarak moral, maneviyat ile es anlaml1 bir kelime olarak kabul
etmek miimkiin miidiir? Moral kelimesinin tarihsel arka planina baktigimizda bu
kelimenin kokii, Latince “Moralis” kelimesine dayanmaktadir. Latincede “Mos” tekil
olarak orf/gelenek/tore, cogul olarak “Mores” ise Orfler/gelenekler/toreler anlamina
gelmektedir. Latin kokenli Romali bilgin, Marcus Tullius Cicero (MO 106-43),
Yunanca éthiké/ethos (etik/ahlak) kelimesini “philosophia moralis” (Moral Felsefesi)
kapsaminda degerlendirmek suretiyle Moral kavramini felsefik olarak etik/ahlak

alanina kaymasina vesile olmustur (Ritter ve Griinder, 1988, s. 149).

Boylece Bat1 dillerinde etimolojik kokenleri farkli da olsa hem etik, hem de
moral, orf/gelenek/téore anlamindan daha ¢ok ahlakin bir nesnesi olmustur. Daha
somut bir ifadeyle Ingilizce’de ve Almanca’da ahlak kelimesinin karsilig1 olarak
kullanilan “etik” kelimesinin kokeni, Yunanca “ethos”dan gelmisken, Ingilizce’de ve

Almanca’da ahlak kavramim ifade etmek flizere kullanilan Morality (Ing.) ve
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Moral(itaet) (Alm) kelimesi, Latince “mos” kelimesinden tiiretilmistir. Dolayisiyla
ister etik, isterse moral denilsin, Bati literatiirii ve dolayisiyla Bati insani, bundan

maneviyattan ziyade “ahlak” veya “ahlaka ait olan” seklinde anlamaktadir.

Tiirkcede kullanilan ahlak kelimesi ise, etimolojik agcidan Arapc¢a “Hulk” ve
“Hilk” kelimelerinden tliremistir. Birincisi, “yaratilis” (fitrat) ve insanin yaratilis ve
ruh dzelliklerinin tiimiinii dile getiren bir deyiminin ¢ogulu olarak “huylar, seciyeler,
mizaclar, adetler, karakterler, aligkanliklar” anlamlarina gelirken, ikincisinin karsiligt
“yaratilmislar/yaratiklar’dir. “Hulk”, insanin beden ve ruh biitlinliigi ile ilgili
olduguna gore, ahlak, insanin bir amaca yonelik olarak, kendi istegi ile iyi

davranislarda bulunup, kétiiliiklerden uzak kalma istemesidir.

Tarihsel ve etimolojik baglaminda moral ile maneviyat arasinda direkt bir
bagin kurulmasi s6z konusu olmadigi halde TDK’nin moral kelimesini maneviyat
olarak takdim etmesi ya bir terciime hatasina ya da sebep sonu¢ baglaminda genis bir
acilimi esas alan bir anlayisa dayanmaktadir. Ciinkii mantiksal olarak moral
degerlere yani ahlaki/etik kurallara riayet eden insanlardan kokeni ilahi/manevi olan
yaratilig yasalarina da baglilik gosterecegi beklenmektedir. TDK’nin moral ve
maneviyati ayni kategoride degerlendirmesine miisaade eden bagka bir bakis, aslinda
felsefenin bir kolu olan moral konusunun ayni zamanda teolojik etik (ahlak ilahiyati)
ve meta etik bilim dallartyla da ilgi olmasidir Meta etik, ahlaki/manevi diisiinmenin,
konusmanin ve davranisinin meta fizik, tecriibi, semantik ve psikolojik sartlarini ve
sonuclarini incelerken, teolojik etik daha ¢ok ahlak ve din/iman arasindaki iligkiyi

analiz etmektedir (https://en.wikipedia.org/wiki/Moral, Erisim: 12.09.2020).

Ama esas itibariyle moral konusu, ¢ikisi itibariyle insanlarin davraniglariyla
daha dogrusu belirli olay ve durumlarda insanlardan beklenen dogru tutum ve
davranislariyla ilgilenen bir ahlak alamidir. Dolayisiyla belirli hukuksal diizen
cercevesinde dogru olarak kabul edilen ve insanlar tarafindan uyulmasi beklenen
belirli davranig kaliplar1 da zaten ahlakin/etigin konusu olmaktadir. Toplumsal veya
(ayn1 zamanda) ilahi/manevi deger ve normlara dayanan bu orf, adet ve(ya) kurallar,

onemli ve anlamli bulundugundan dolay1r mesruiyet de kazanmaktadir (Diiell vd.,

2006, s. 428-430).
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Caligmamizda galat-1 meshur bir nitelik tasiyan “moral bulmak” gibi deyimler
hari¢ moral kelimesi, TDK’nin yansitmak istedigi algidan farkli olarak Bati
dillerinde kullanildig1 iizere normatif anlamda ahlak/etik ve pratik hayata yansimalari
seklinde deger/hak/sorumluluk/ilke/disiplin olarak ele alinmaktadir. Ornegin iscilerin
“calisma morali”ndan bahsedilirken burada onlarin ¢alisma hayatina dair manevi
bakislarindan ziyade calisma ahlaki/etigi/disiplini yani is¢ilerin ¢alisma hayatinda

gecerli olan ahlaki/etik kurallara ne derece bagli olduklar1 anlagilmalidir.

1.1.5. Maneviyat Eksikligine Bagh I¢ Sikintilar

NANDA (North American Nursing Diagnosis Association/Kuzey Amerika
Bakim Teshisleri Birligi), “Manevi Stres” (Spiritual Distress) kavramini bakim
hizmetlerine ihtiya¢ duyan bir kisinin i¢ diinyasinda duydugu sikintili bir rahatsizlik
olarak tanimlamaktadir. Buna gore manevi stres, kisinin yasamina bir anlam veren,
kendisine normal sartlarda iimit ve gili¢ saglayan inan¢ ve deger sisteminde bir
sarsint1 yasamast durumunda ortaya c¢ikan psikolojik yonden aci veren bir i¢

sikintidir.

Mesela bir insanin aniden 6liimciil bir hastaliga yakalanmasi gibi durumlarda
kisinin manevi diinyasi ciddi anlamda sarsilabilmektedir. Diger yandan bir hastanin
dini inanglart ile tibbi tedavi ve rehabilitasyon programlari arasinda bir sorun/gatisma
yasandiginda kiside manevi sikintilar ortaya c¢ikabilmektedir. Somut bir Ornek
vermek gerekirse inancli bir Miisliiman hastanin domuz pankreasindan meydana
getirilmis bir ilagla tedavi edilmesi gerektiginde kisinin maneviyati sarsilabilmekte
ve bu durumda eger kisinin inancina uygun alternatif bir terapi yOntemi
onerilmediginde kisi manevi strese girebilmektedir. Bu da tedavinin etkili olmasi

oniinde bir engel teskil etmektedir.

Bir kiside manevi sikintilarin ve huzursuzluklarin varligi, bazi emarelerin
belirgin ve kalici hdle gelmesi durumunda ancak anlasilabilmektedir. Psikolojik
sancilar, kendinle veya toplumla yabancilagma, gereksiz korku ve endiseler, sugluluk
duygusu, 6fke ve kin, manevi duygulardan uzaklasma, caresizlik ve timitsizlik gibi

duygu ve tepkiler, manevi sikintilarin varligina dair 6nemli belirtilerdir.

Velosa ve calisma arkadaslarima gére manevi strese yol acan unsurlarin

basinda asagidaki faktorler gelmektedir (Velosa vd., 2017, s. 4-5):
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1) Yasamin kalitesini sarsan ekonomik sikintilar.
2.) Oliime dair derin kuskularn ve korkunun ortaya ¢ikmasi.
3) Sik sik 6limi hatirlamak, 6lmeyi arzulamak veya intihara yatkin olmak.

4.) Inanglar1 ve giiven ortamim zedeleyebilecek ¢ogu zaman zincirleme olarak

meydana gelen olumsuz olaylar.

5) Bedensel bazi hastaliklarin, psikolojik rahatsizliklarin yol agtigi elem
duygulari.

6.) Caresizlik ve timitsizlik gibi menfi duygularin kisiyi rahatsiz etmesi.
7)) Melankolik bir hal iizere kendini toplumdan soyutlamak.

8.) Dini duygulara kars1 slipheci bakmak ve inangsizlik ikliminde maneviyattan

uzaklagmak.

Manevi sikintilarin  bir kismi, bilingsizlige, dikkatsizlige ve nihilizme
sebebiyet veren manevi sarsintilarin bazen bir yansimasi olacagi gibi, ayni zamanda
bir sonucu da olabilmektedir. Tiikenmislik, bitmislik, beyhudelik, nemelazimcilik
duygular1 gibi agik¢a goriilebilen baz1 manevi sikintilar, manevi boslugun veya fitri
sapmalarin bir yansimasidir. Manevi sikintilar iginde olan kisilere klinik manevi
rehberlik kapsaminda rehabilitasyon hizmetlerinin sunulmasi gerekmektedir (Kiigiik,

2017, s. 38).

1.1.6. Maneviyat/Din ve Saghk Arasindaki iliski

Biitiin semavi dinler, bedensel ve ruhsal hastaliklarla ilgilenmis ve insanlara
tevhit inanci istikametinde selamete giden manevi yollar1 gostermistir. Islam
Peygamberi Hz. Muhammed de saglik, saadet ve maneviyat baglaminda birgok
tavsiyede bulunmustur. Islam bilginleri, Hz. Muhammed’in saglik ile ilgili sdzlerini,
Tibb-1 Nebevi ismi verilen kitaplarda derlemistir. Tibb-1 Nebevi, tip ile ilgili Kuran
ayetlerini ve saglk ile ilgili Peygamber hadislerini i¢ine alan bir terimdir. Tibb-1
Nebevi konusunda simdiye kadar ellinin iizerinde kitap yazilmistir. Tibb-i Nebevinin
agirlikli noktasim1 koruyucu hekimlikle ilgili hadisler teskil etmektedir. Tibb-1
Nebevide tedavi/terapi, li¢ sekilde ele alinmaktadir (Karabulut, 1993. s. 12-13):

1) Dogal ilaglarla yapilan terapi.
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2.) Manevi telkinlerle yapilan terapi.
3.) Hem dogal ilag hem de manevi telkinlerle yapilan terapi.

Dinlerin, insanlarin sagliklarina sagladiklar1 katkilar1 {izerine arastirmalar
yapmis olan Hiristiyan dinine mensup tip tarihgisi Henry Sigerist, (1943, s. 69—70),
bu konuda sunlart ifade etmektedir: “Toplumun hastalara kars1 yaklasimindaki
devrimsel ve ©Onemli degisim, Isevilik sayesinde gerceklesmistir. Isevilik,
garibanlara, hastalara ve gonlii kirik olanlara yoneldi ve onlara selamet, yani yeniden
ruhsal ve fiziksel iyilesme vaat etti. Boylece hasta insanlarin toplumdaki konumu, bir

onceki donemlere gore temelde degisti.”

Geleneksel pozitivist tip, uzun yillar saglik, hastalik ve kendini iyi hissetme
hali gibi temel insani konular1 agirlikli olarak fiziki, bedeni ve biyolojik boyutuyla
ele almistir. Alternatif tip ve psikoloji, inanglarin ve bu dogrultuda ortaya konulan
teorik ve pratik girisimlerin insanlarin hastaliklariyla bas etmedeki roliiniin varliginm
ortaya koymustur. Ornegin siirekli olarak kiliseye giden ve(ya) din kurumlarinin
manevi hizmetlerinden yararlanan veya herhangi bir inan¢ sisteminin meditasyon
gibi manevi pratiklerini uygulayan inancgl kisiler, stres ve depresyonla bas etmede,
madde bagimliliktan kurtulmada, kalp hastaliklardan uzak kalmada, yiiksek
tansiyonlarint ~ Onlemede, agrilarint  gidermede ve Olimciil hastaliklara

yakalanmamada daha basarili olduklart ortaya konulmustur (Basbakkal, 2005, s. 25).

Bugiin bati diinyasinda 6zellikle son yillarda Prof. Dr. Harold Koénig’in
onciiliiginde yapilan birgok bilimsel aragtirma, din ile saglik, maneviyat ile
mutluluk, maneviyat ile hastaliklar1 yenebilme ve(ya) hastaliklarla yasayabilme
arasindaki pozitif korelasyonuna isaret etmektedir. Istatistiksel veriler esliginde teyit
edildigine gore bedensel saglik ile kisisel inan¢ arasinda her zaman miispet bir iliski
bulunmaktadir. Bir bagka deyisle inan¢li insanlar, genelde daha saglikli yasamakta,
musibetlere karsi daha ¢ok mukavemet stratejilerine sahip olmaktadir. Ayrica
maneviyatt gilicli olan insanlarin hayat memnuniyeti daha st seviyelerde

seyretmekte ve ortalama Omiirleri maneviyati zayif olanlara goére daha uzundur

Konig’in bilimsel calismalarindan elde edilen bilgilere gore, birgok inancli
kisi, Ozellikle strese karsi miicadelede dine ve(ya) manevi degerlere daha ¢ok

miiracaat etmektedir. Hangi dine mensup olurlarsa olsunlar manevi yonden aktif
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olan, ibadetlerini ihmal etmeyen ve siirekli olarak dua eden insanlarin ortalama
omdiirleri daha yiiksek, tansiyonlar1 daha diisiik, bagisiklik sistemleri daha giicli, kalp
ameliyatindan sonra hayatta kalma sanslar1 daha yiiksek ve depresyona karsi daha
dayanikli olmaktadir (Konig vd., 2001/a, s. 12-15).

Kisacast Konig’in yasam, anlam ve kutsal olanla iliskileri ele alan
arastirmalari, inancgla fiziksel iyilik hali arasindaki baglantiyr ortaya koydugu gibi
maneviyat ile psikolojik ve zihinsel saglik arasindaki olumlu iliskiyi yani manevi

sagliyr ispatlamaktadir. Elde edilen sonuclar su sekilde siralanabilir (Konig vd.,

2001/b, s. 352-357):

1) Ibadet amaciyla kilise gibi dini kurumlara gidenler, hi¢ gitmeyen veya ¢ok az
gidenlere gore ameliyat sonras1 hastanede daha az yatmakta ve dolayisiyla daha

erken taburcu olmaktadir.

2.) Diizenli olarak dini kurumlarin ayinlerine katilanlar, kendi baslarina evde

ibadet edenler veya dini kitaplar okuyanlar, daha az hipertansiyona yakalanmaktadir.

3) Dinsel etkinliklere periyodik olarak katilanlarin bagisiklik sistemleri daha

giiclii olmaktadir.

4.) Inanch kisiler, hastaneye yattiklarinda stres veya depresyon gibi psikolojik

sorunlara da az yakalanmaktadir.

5) Genelde inanc¢h insanlar, kotli aliskanliklardan uzak durduklar i¢in, farkinda

varmadan daha saglikli yagsamaktadir.

6.) Din kurumlarinin ayinlerine katilanlarin énemli bir kesiminde, alkol tiiketimi

ile sigara kullanimi1 daha diisiik seviyede seyretmektedir.

7)) Dinini bilingli olarak yasayan Hiristiyan genclerde uyusturucu ve alkol
aliskanligl, erken cinsel sapkinliklar veya sug¢ teskil edecek davranislar daha az

siklikla goriilmektedir.

Diger taraftan Kendler ve arkadaslari, diinyaya ikiz olarak gelmis 2.616 erkek
ve bayana maneviyata baglilik ile psikolojik rahatsizliklar ile ilgili sorular
sorulmustur. Dindarlig1 yansitan genel ve sosyal dindarlik, Tanr1 Baba, Hakim Tanri,

Magfiret, Siikiir, Uzlasma/Barisma gibi yedi unsur tespit edilmistir. Bu baglamda su
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sonuglar elde edilmistir: Belirli dini duygu ve inanglara sahip olanlarda, korku
(anksiyete), panik bozukluklar1 ve madde bagimlilig1 gibi psikolojik risklere maruz
kalma olasilig1 oransal olarak daha diisiik seyretmektedir (Kendler vd., 2003, s. 496-
503).

Benzer bir c¢alisma, Smith ve arkadaslar1 tarafindan yapilmistir. 147
arastirmadan ve yaklasik 100 bin kisiden olusan bir meta-analizinde dindarlik ile
depresyon arasindaki iliski incelenmistir. Varilan sonug, Konig ve Kendler’in
calismalarinda oldugu gibi benzerlik arz etmektedir. Buna gore dindarligin giiglii
olarak yasanmast ile kiside depresif semptomlar azalmaktadir. Ustelik bu sonug, yas,

cinsiyet ve etnik mensubiyete gore degismemektedir (Smith vd., 2003, s. 614-636).

Iman, maneviyat ve saglik arasindaki etkilesimi arastiran Walach ve ekibi,
uygulamadaki maneviyatin 6nemini ve ortala dmre katkisini baska bir perspektiften
ele almaktadir. Buna gore bir kisi, manevi yonden uygulamaya doniikk tutum ve
davraniglarda bulunmadiginda psikolojisini etkileyen semptomlar agisindan bir risk
faktorii olusturmaktadir. Bu saptamayi, tersinden okuyacak olursak, su sonuca
varabiliriz: Manevi tecriibeler, psikolojik yiiklerin ortadan kaldirilmasina yardimei
olan etkenlerdir. Maneviyatin giiclendirilmesine yonelik olarak siirekli olarak
yapilmasi gereken ibadetler, dualar ve meditasyonlar, biitiinciil saglik a¢isindan
bedensel hareketler kadar onemlidir. Gergek ve kalict saglik, bedensel ve
dinsel/manevi etkinliklerin birlikte yapilmasi ile saglanabilmektedir (Wallah, 2005, s.
17).

Bir baska deyisle maneviyatini aktif olarak yasayan bir kisinin ruhsal sagligi daha
gelismis olmaktadir. Dolayisiyla bdyle bir kisi, psikolojik rahatsizliklara karst
kendini daha iyi korunabilmekte, saglikl1 ve uzun bir 6miir yagsama sansina daha ¢ok

sahip olmaktadir.

1.2. Tiirkiye Literatiiriinde Maneviyat Kavramm

Miisliiman bir {ilke olan Tiirkiye’nin sosyal yapisi, Bati toplumlarina gore tarihsel
ve kiiltiirel boyutuyla farklilik arz ettiginden dolayr Tiirk toplumunun maneviyat
kavramina yiikledigi anlam da bu baglamda farkli olmasi beklenmektedir. Tiirkiye,
Cumbhuriyetin kurulmasiyla birlikte idari sistemini her ne kadar Bati standartlarina

gore sekillendirmekte ise de Tiirk toplumu, maneviyat konusuna kendine 0zgii
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anlayis ¢ercevesinde ve agirlikli olarak Islam’m geleneksel olarak temel ilkeleri

dogrultusunda yaklagsmaktadir.

1.2.1. Tirk Toplumunda Maneviyat Algisina Yonelik Akademik
Calismalar

Az sayida da olsa Tiirk toplumunun maneviyatina iligkin goriisiinii ortaya

koymaya yonelik alana yonelik ampirik arastirmalar, Tiirk toplumunun maneviyati

agirlikli olarak din ekseninde ele aldigini, dini ve manevi unsurlar 6zel hayatlarinda

bir arada kullandiklarin1 gostermektedir.

Ornegin Tiirkyllmaz (2008, s. 86-90), Tiirkiye’de yaygmn olarak kullanilan
Miza¢ ve Karakter Envanteri (The Temparement and Character Inventory/TClI)
kapsamindaki uyarlama calismasinda alt 6lgek olarak “kendini agma ile manevi
kabullenme” puanlarini kullanarak, dini/manevi egilimlerle genetik yap1 arasindaki
iligkiyi ortaya ¢ikarmak maksadiyla tek ve ¢ift yumurta ikizleri {izerinde bir arastirma
yapmustir. Calismanin sonucunda katilimcilarin dine ve maneviyata 6nem verme
derecelerinin hemen hemen esit degerde oldugu tespit edilmis olmakla beraber
maneviyatin alt unsurlari ile dinin inan¢ unsurlari arasindaki iligkinin anlamli

seviyede seyretmedigi de ortaya ¢ikartilmistir.

Maneviyat ve dini inanglar arasindaki iliskinin pozitif olmasimna ragmen
anlamli diizeye ulagsmamasmin nedeni, maneviyat 0l¢eginde yer alan unsurlarin
cagristigl ifadelerinin farkli bir din ve kiiltiire sahip olan Tiirk toplumu tarafindan
farkli algilanmasina baglanmaktadir. Bir bagska neden ise biiyiikk bir olasilikla
orneklemde yer alan manevi unsurlarin Tiirk toplumuna yabanci gelen degisik mistik
cagrisimlara sebebiyet vermis olacagi yonde olmaktadir (Tirkyilmaz, 2008, s. 98-
99).

Bati’da gecerli olan maneviyatin alt boyutlarinin kiiltiirel yoniiyle Tiirk
toplumunun genel din anlayisi ile uyugsmamasi gerceginden yola ¢ikarak, maneviyat
ekseninde dikkat egitim modellerinin olusturulmasindan 6nce alana yonelik ampirik
arastirmalarin kavramsal igerigi de yerli ve milli kiiltiiriin kodlar1 ile hazirlanmasi
gerekmektedir. Aksi takdirde elde edilen sonuglar, tam anlamiyla Yaratan,

din/dindarlik ve maneviyat arasindaki bag1 ortaya koymaktan uzak kalacaktir.
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Buna bir 6rnek olarak Bedel’in (2009) maneviyat dl¢geginin (Sprituality Scale)
Tiirkge gegerlilik/giivenirlik test ¢alismasinda gormek miimkiindiir. Maneviyat ile
din/dindarlik arasindaki iliski aginin karsilastirilmasi sonucunda Tiirk toplumunun
algt bakimindan maneviyatt dindarliktan farkli gordiigli, bununla birlikte ikisi
arasinda dogal bir bagin varligina da inandig1 belirlenmistir (Bedel, 2009, s. 162).
Kuskusuz bu sonug, her ne kadar maneviyat ve din/dindarlik arasinda bir bagin
mevcudiyetine dair bir ipucu veriyorsa da diger yoniiyle de Tiirkiye’ye yasayan
insanlarin maneviyat: din/dindarliktan neden farkli algiladiklar ile ilgili kesin bir

bilgi vermemektedir.

Diizgiiner de Tiirk toplumunun daha dogrusu Tiirkiye’de yasayan farkli 6rneklem
gruplarina din ve maneviyat algilarini ortaya ¢ikartmak maksadiyla birkag aragtirma
yapmustir. Diizgliner’e gore yas ve egitim seviyesinden bagimsiz olarak katilimeilar,
bu iki kavram hakkinda fikirlerini kolayca ifade edebilmistir. Diizgiiner’in yaptig
arastirmalar, katilimcilarin ekseriyetinin din ve maneviyat kavramlarim farkli olarak
algiladiklarin1 ancak birbirleriyle yine de siki miinasebet iginde olduklarini

gostermektedir (Diizgliner, 2016, s. 23).

1.3. Meditasyon Kavraminin A¢ilim ve Uygulama Bicimleri

Meditasyonun taniminit yapmak, tipki maneviyatinin tanimini yapmak kadar
zordur. Meditasyonun ger¢ek boyutunu agiklamak ve mahiyetini anlatabilmek igin
yapilan tanimlarin birgogu ya eksik ya da birbirleriyle ¢eliskili olmaktadir. Bundan
dolay1 ¢ogu zaman bu alanda ¢alisma yapan farkli diinya goriislerine sahip olan
arastirmacilar ve bilim insanlar1 arasinda ihtilaf olabilmekte ve okurlar arasinda

belirsizlikler de dogabilmektedir (Jaseja, 2009, s. 473).

Ne var ki dinlere bagli olsun veya olmasin maneviyatin veya manevi yasamin
somut tezahlirii, genelde bir ibadet tiirii gibi algilan meditasyon ile ortaya
ctkmaktadir. Dolayisiyla meditasyonun ne oldugunu anlayabilmek icin, bunun
manevi koklerine inmek, buna binaen meditasyon ve maneviyat arasinda siki bir is
birliginin/baginin oldugunu kabul ederek, arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikartmak

gerekmektedir.

Kok itibariyle meditasyon, Latince “meditatio” (bir sey hakkinda

disiinmek/tefekkiir etmek) ve “medius” (orta/merkez) kelimelerine dayanmaktadir.
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Dolayisiyla meditasyon, zihinsel dikkatleri bir merkeze/noktaya yogunlasmak
suretiyle ve ruhen rahatlamak amaciyla derin diisiinmeye dalmak anlamina
gelmektedir. Geleneksel olarak meditasyonun gayesi, manevi bilinci gelistirmeye
yonelik bir ibadet tiiriidiir. Ornegin Zen-Budizm inancina mensup rahipler, hayat

boyu her giin saatlerce meditasyon yapmaktadir (Wellensiek, 2011, s. 69).

Hintli filozof Jiddu Krishnamurti’nin meditasyon kavramina verdigi tanim ise,
meditasyonun sadece manevi yoniinii degil sosyal hayattaki yerine de isaret
etmektedir. Ona gore meditasyon, kisinin her yaptigi iste dikkatli ve ihtiyath
olmasidir. Ornegin birisiyle konusurken, yiiriirken, diisiiniirken kisi hep dikkatli ve
temkinli olmalidir. Meditasyon baglaminda burada 6nemli olan kisinin neyi nasil
diistindiigidir  (https://dfme-achtsamkeit.de/zitate-ueber-achtsamkeit/,  Erisim:
23.08.2020).

1.3.1. Maneviyat ile Meditasyon Arasindaki iliski

Su bir gercek ki dinlere bagli veya bunlardan bagimsiz olarak maneviyati
fiillen yasayabilmek ig¢in, belirli uygulama bi¢imlerine her zaman ihtiyag¢ vardir.
Hangi tiirden olursa bu uygulama bi¢imlerinin basinda hemen her dinde veya inang
sisteminde su veya bu sekilde ortaya ¢cikmis ve gelistirilmis olan meditasyon yani i¢

aleme doniik derin diisiince (tefekkiir, tezekkiir) yontemi gelmektedir.

Bati literatiirlerinde meditasyon, daha ¢ok kendini yonetme stratejisi olarak
goriiliirken, geleneksel dogu Kkiiltiiri anlayisinda ise meditasyon, manevi/zihni
gelisimi elde edebilmek i¢in, kisisel i¢ potansiyeline yogunlagsma ve bu sekilde bir

yiice hakikate erisme yontemidir (Andresen, 2000, s. 17-73).

Brown (1977, s. 236-73), arastirma amacina gore meditasyonun degisik
yontemlerle Olciilebilecegini ortaya koymustur. Buna gore meditasyon, psikolojik,
biligsel ve duygusal degiskenlere gore Olgiilebilmektedir. Brown, bu baglamda

meditasyonun arastirilmasinda iki soruya énem vermistir:

1.) Meditasyonda en 6nemli degiskenler hangisidir ve meditasyon degiskenleri nasil

operasyonel duruma getirilebilir yani ¢oziimlenebilir?

2.) Meditasyon degiskenleri hangi baglamda ve hangi oranda birbirileriyle iligki

halindedir?
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Bu iki soruya bugiin bile halen tatmin edici bir cevap bulunamamaktadir.

Cardoso ve calisma arkadaslart (2004, s. 58-60), meditasyona ait operasyonel bir

tanim g¢ercevesinde bes unsurun varligina dikkat ¢gekmektedir:

1) Acik, tatbik edilebilir ve tekrarlanabilir unsurlara sahip olmasi gereken
meditasyon ile ilgili olarak diizenli, spesifik ve tam olarak tanimlanabilecek bir

teknik uygulanmalidir.

2.) Meditasyonun uygulanmasinda kismen de olsa kas sistemlerinin de harekete

gecmesine imkan verilmelidir.

3.) Kisi, meditasyon siirecinde ortaya ¢ikabilecek psikolojik ve fiziksel etkenler
tizerinde analiz veya degerlendirme yapma ihtiyact duymayacak kadar mantiksal bir

rahatlama yagamalidir. Bir baska ifadeyle rahatlama tiiriiniin bir mantig1 olmalidur.

4.) Meditasyon yapan kisi, kendi inisiyatifi ve gayreti ile hedeflenen sonuca
varabilmelidir. Yani kisi, meditasyon Ogreticisinden (manevi rehberden) telkin ve
yonlendirmelerinden bagimsiz olarak meditasyonu etkin bir sekilde kendi basina

evinden yapabilmelidir.

5.) Kisi, meditasyon yaparken, hedefledigi noktaya zihnen yogunlasabilme

becerisini kazanabilmelidir.

Bu unsurlar dikkate alarak, genel bir a¢ilimla meditasyonun dikkat(lilik) elde
edebilmek icin, kisiye degisik teknikler araciligiyla bilingli farkindalik 6greten bir
bedensel/zihinsel uygulama bi¢imi olarak tanimlamak miimkiindiir (Shapiro vd.,

2003, s. 86-114).

Bu tanim, meditasyonda devreye giren digsal mekanizmalara agirlik verdigi
icin, kisinin i¢ duygularini yeterince ortaya koyamamaktadir. Kaldi ki meditasyonda
onemli olan bedensel hareketlerden ziyade c¢ogu zaman ige doniikk manevi
dinamiklerdir. Gunaratana (1993) da meditasyon yapmak isteyen kisinin bu manevi
stirece girmeden Once saglikli/ihlasli bir tutum sergilemesi gerektiginin dnemine
isaret etmektedir. Bu anlayisma gore kisi, meditasyonda hangi teknikleri
yapacagindan ziyade nasil yapmasi gerektigine vurgu yapilmaktadir. Buna gore

meditasyonda dikkat edilmesi gereken unsurlar sunlardir:
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1) Higbir beklenti i¢inde olmamak: Her ne kadar bastan itibaren bir amag
verilmis ise de kisi, bunlar1 elde etme noktasinda meditasyon siiresini ve yoniini

belirlememelidir.

2) Gergin olmamak: Meditasyon yapan kisi, sakin bir sekilde goérevini ifa

etmelidir.
3.) Aceleci olmamak: Kisi, manen/zihnen gelisebilmesi i¢in, sabirli olmalidir.

4. Higbir seye bagli olmamak ve hicbir seyi reddetmemek: Meditasyon
esnasinda kisinin zihninde iy1 ve kotii duygu ve diisiinceler ortaya ¢ikabilir. Bunlar

kisi tedirgin etmemelidir.

5) Teslimiyet¢i olmak: Kisi, kendi kendini rahatlatacak yol ve yontemleri
O0grenmeli ve degisime agik olmalidir. Bu da ancak teslimiyet¢i bir ruh ile

mumkindir.

6.) Kabullenmek: Zihne, kalbe gelen iyi ve kotii duygu ve diisiinceler, bir tecriibe

kabilinde oldugu gibi kabul edilmelidir.

7.) Kendine kars1 insafli olmak: Kisi, kendi sahsiyetinde karsi saygili olmay1
O0grenmelidir.

8. Arastirmact olmak: Kisi, i¢ ve dis diinyaya karst saglikli bir sekilde

tecessiisiinii gelistirmeli ve arastirmalidir.

9) Her bir sorunu bir firsat olarak gormek: Kisi, azim ve gayretle kendi

sorunlarini ¢6zebilme yetenegine kavusabilmelidir.

10.) Karamsar olmamak: Kisi, kendi ve gelecegi hakkinda iimitsizlige diismemeli

ve an1 diistinerek negatif diisiince kaynaklarindan kurtulmalidir.

11.) Kiyaslamaya gitmemek: Kisi, kendi durumunu baskalariyla kiyaslamamalidir.

Aksi takdirde ya kiskanglik ya da gurur hastaligina yakalanmaktadir.

ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Bakanlhigma bagli “Tamamlayici ve
Alternatif Tip Milli Merkez/NCCIH (https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-
in-depth, Erigim: 11.09.2020), hemen biitiin meditasyon tiirlerinde mevcut olan dort

etken/unsur tizerinden meditasyon kavramina bir agilim getirmektedir:
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1) Ozellikle ilk kez meditasyon yapmak isteyenler, bunu sakin ve sessiz bir

mekanda/ortamda yapmalidir.

2.) Meditasyon yapan kisi, bu silirecte belirli bir durus/pozisyon almalidir

(oturmak, diz ¢6kmek, uzanmak, ayakta durmak, yiiriimek vb.).
3) Kisi, dikkatini belirli bir noktaya/nesneye/sdze/duaya vermelidir.

4.) Kisi, kendisi ve c¢evresi yani i¢ ve dig diinyasina yonelik olarak
inang/felsefe/maneviyat baglaminda yargiya varmadan belirli ve acik bir niyet/tutum

sergilemelidir.

Kisacasi hangi dinden, inang sisteminden veya felsefik goriisten olursa olsun hemen
biitiin meditasyon uygulamalari, dikkat(lilik) becerisinin elde edilmesine yardimci

olmaktadir.

1.3.2. Meditasyon Tiirleri
1.3.2.1. Yoga

Hindistan’da ortaya c¢ikmis olan Yoga oOgretisi ekseninde uygulanan
meditasyon, tahmini olarak 10 bin y1l oncesine dayanmaktadir. Her ne kadar Hint
yarimadasinda yapilan arkeolojik kazilarda M.O. 6500-4500 tarihlerine ait
meditasyon uyguladiklar1 anlagilan heykeller bulunmus ise de belki de bundan
onceki tarihlerdeki uygulamalara gore Yoga teknikleri aleni olarak herkese
Ogretilmezdi. Dolayisiyla bu tarihlere ait yazili metinler de bulunmamaktadir.
Genelde sozlii bir gelenek olarak gurular (manevi rehberler) ve(ya) yogiler (yoga

iistatlari), miiritlerine ve talebelere bu gizli meditasyon tekniklerini 6gretmistir

Yoga ile ilgili ilk yazili kitabin milattan Oncesi ¢agin baslarinda tabip,
dilbilimci, bilge ve yogi olan Patanjali tarafindan yazildigi diisiiniilmektedir. Yoga
Sutra isimli kitapta Hindistan’in en eski Yogi’leri tarafindan kabul gormiis biitlin
Yoga tekniklerini gézden ge¢irmis ve derlemistir. Boylece Yoga terimi tanimlanmis,
yontemleri belirlenmis ve biitiin teknikleri sistematik bir yap1 iginde ortaya

konulmustur (Giiler, 2010, s. 27-28).

Yoga kelimesi Sanskrit¢e “Yug” kelimesinden tiiremis ve “birlesmek” veya
“bir araya getirmek” anlamlarina gelmektedir. Kavram olarak yoga, i¢sel boliinmiis

sorunlu bir insandan farkli olarak kendi i¢ alemiyle barisik olmak suretiyle kisisel
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biitiinliigli yakalamig bir insan portresini yansitmaktadir. Patanjali, klasik yoganin

temel 6gretilerini sekiz ana kolda toplamistir (Fishman, 2008, s. 40-45).

1) Yama: Insanlarin topluma karsi ahlaki yiikiimliiliiklerine dair temel ilkeler
(Orn. Kimseye zarar vermemek, dogruluk, diiriistliik, nefse hakim olmak, kanaatkar

olmak).

2.) Niyama: Insanlarin ahlaki tutum ve davranislarmi belirleyen nefsani
diirtiilerle miicadeleye dair ilkeler (Orn. Manevi temizlik, mutmain olmak, dirayet,

kalbi bakis, kainatin altinda yatan birlige teslim olmak).

3.) Asana: Sanskritcede “bedensel durusg” anlamina gelen Asana, genelde rahat
ve gevsek sekilde tatbik edilen 6zel durus ve hareketlerden yani fiziksel/bedensel
egzersizlerden ve fizik kiiltiir yontemlerinden olusmaktadir (Orn. One Esneme
Durusu/The Forward Bend Pose; Kobra Durusu/The Cobra Pose; Aga¢ Durusu/The
Tree Pose; Dag Durusu/The Mountain Posture vb.). Biitiin bu duruslar, netice
itibariyle bedene ve i¢ organlara yonelik birgok sthhi faydalar saglamaktadir. Ugiincii
basamakta kisi, ses dengesini, saglik direncini/uyumunu, dengeli calisma giiciinil,
tam hareket alanin1 ve her koldaki becerisini elde edebilmektedir. Bununla birlikte
kisinin gizli giici de agiga ¢ikartilmaktadir. Asana egzersizinin etkisini zihinde
hissetmek bazen zaman alabilmektedir. Ancak kaslar1 gelistirmeye yonelik bu
egzersiz, istikrarli bir bigimde sabirla devam edildiginde zihin, huzur iklimine

girebilmektedir.

4.) Pranayama: Burada bedensel ve =zihinsel disiplinin yaninda fizyolojik,
psikolojik ve zihinsel saglhigin saglanabilmesi ve yiiksek ruh bilincinin elde
edilebilmesi i¢in, nefes kontrolii ve solunum caligmalar1 yapilmaktadir. Bu teknik
sayesinde astim, stres, depresyon gibi birgok psikosomatik rahatsizliklar

giderilebilmektedir.

5) Pratyahara: Diinyevi emel, arzu, zevk, eglence gibi bastan ¢ikaric1 nefsani
duygu ve sapmalardan armabilmek i¢in, nefes kontrolii sayesinde temel i¢giidiileri

manevi yonden kontrol altinda tutmak.

6.) Dharana: Bilingli bir sekilde dikkati itinali bir bi¢imde bir noktaya/konuya
odaklamaya yonelik teknikler.
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7)) Dhyana: Suurlu enerjinin ruhun merkezinden ¢ikmasini saglayasiya kadar

zihnen uzun bir miiddet odaklanmay1 6greten bir meditasyon teknigidir.

8.) Samadhi: Insanin i¢ aleminde nefisten arindirilmis olarak temiz ruhuyla
mutlak olarak bulusup birlesmesi ve kendi 6ziiyle bir biitiin olmasinin sonucunda

huzura kavusmasidir.

1.3.22. Zen

Sanskrit dilinden gelen Zen (chin.ch’an), “Batirma” anlamina gelmektedir.
Zen, tarihsel siire¢ i¢inde Cin Budizm’in i¢inden tliremis kendine has bir inang
sistemi olarak bugiin Kore ve Japonya basta olmak lizere diger Asya iilkelerine de
yayllmigtir. Tarihsel baglamda Zen, Yoga ve Hinduizm ile benzerlikler arz
etmektedir. Zen’in kurucusu konumunda olan Mahayana rahibi Bodhidarma, 520
yilinda Hindistan’dan Cin’e go¢ ederek, Mahayana-Budizm’inde gelenek héle gelmis
olan, Yoga’ya benzeyen meditasyon tiiriinii tanitmigtir. Mahayana-Budizm’inin Zen
meditasyonunun geleneksel kokleri, Hint Yogasina, MO 6. yiizyilda yasamis ve Tao
diisiincesinin kurucusu kabul edilen Lao Zi (Yasl Bilge), Konfiicyiis (MO: 551-479)
ve MO 4. yiizyilda yasamis Chuang Tzu’nun Cin felsefesine dayanmaktadir (Briick,
2004, s. 24-30).

Dolayisiyla Zen, aynt zamanda diinya goriislerinden bagimsiz olarak icra
edilen bir meditasyon uygulamasidir. Gayesi, Zen meditasyonu araciliftyla bunu
uygulayanlarin biling¢ diizeyini zihinsel yogunlagma teknikleri ile artirmak, hayat ve
Oltim gibi konularin hikmetini ortaya ¢ikartmak ve bodylece onlarin ruhsal/manevi
yonden dirilmelerine ve derin tecriibe edinmelerine yardimci olmaktir. Din ve sanatin
i¢ ice girmesiyle birlikte Zen felsefesi, etkisini sosyal ve kiiltiirel hayatin birgok
alaninda kendini gostermistir. Ornegin kaligrafi (hiisniihat), giizel sanatlar, resim,
mimarlik, sanat gosterisi, bahge diizeni, ok¢uluk ve ¢ay seremonisi bunlardan sadece

birkagidir (Enomiya-Lassalle, 1998, s. 24-26.).

Zen-Meditasyonunu mahiyetine uygun ve basarili olarak tatbik edebilmek
icin, beden durusu, nefes alma ve i¢sel (manevi) durus ¢ok Onemlidir. Beden
durusunun saglikli olabilmesi i¢in kisinin, yerde bagdas kurarak oturmali ve derin

nefes almalidir. Dogru sekilde yapildiginda nefes, bir dalga gibi dnce karin sonra
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gogse yiikselmektedir. Nefes verirken, once karin sonra gogiis inmekte ve bdylece

toksinler temizlenmektedir.

Bu arada bedenin iist kism1 dik fakat sakin bir durus sergilemelidir. Gozler
yar1 agik bir sekilde bir metre mesafedeki yere yogunlagmali ve kisi, derin fakat
sakince ve diizenli olarak nefes almalidir. Bu sekilde yapilan bilingli bir
meditasyonda sinir sistemi sakinlesmekte ve beden biitiin i¢ ve dis organlariyla
birlikte islevsel olarak rahatlama siirecine girmektedir. Igsel (manevi) durus,
meditasyonun Oziidiir. Bu da zihnen “diislinmemeyi diisiinmek™ yoOnetimiyle
saglanmaktadir. Burada 6zellikle menfi seyleri diisinmemek esas olmakla beraber
“diistinmemeyi distinmek™ acilimindan kasit, zihnen uyusuk bir hal alma
keyfiyetinden uzak kalmak ve derin tefekkiir etmektir (Enomiya-Lassalle, 1998, s.
29).

Meditasyona katilan bir kisiye tefekkiir etmesi i¢in belirli bir konu
verilmemektedir. Ancak kisinin benligine/egosuna yonelik diisiincenin yiiriitiilmesine
miisaade edilmemektedir. Buna ragmen spontane bir sekilde boyle bir diisiince
meydana geldiginde kisi buna zihnen miidahale etmemeli ve filim serdi gibi kayip
gitmesini beklemelidir. Meditasyon siirecinde derin biling tabakalarina ulasabilmek
ve manevi farkindaliga erisebilmek icin, kisi, i¢csel (manevi) durusunu saglam bir
sekilde sergileyebilmelidir. Bunun i¢in de kisi, nefes alip vermesine yogunlasmali,
dis destekleyici araglara ihtiyag duymadan basit bir sekilde oturmaya devam

etmelidir.

1.3.2.3. Pilates

Almanya’da diinyaya gelen Joseph Hubertus Pilates (1883-1967), ¢ocukluk
ve genglik donemini astim, rasitizm ve atesli romatizma gibi hastaliklarla gecirmistir.
Saglik sorunlarina care bulabilmek diisiincesiyle fiziksel antrenmanlara yonelmis,
boksorlik yapmis ve jimnastik, kayak, viicut gelistirme sporlarini bir arada
yapmustir. Yarali askerler i¢in bedene yonelik 6zel egzersiz programlari gelistirdigi
gibi antrenman aletleri ve spor ekipmanlari da icat etmistir. Amerika’ya 1923 yilinda
gbc¢ ettikten hemsire olan esi ile birlikte New York Sehir Balesi’nin bitisigine
egzersiz stiidyosunu agmis ve gelistirdigi egzersiz yontemleriyle meshur olmustur

(http://www.kimkimdir.net.tr/kisiler/joseph-pilates, Erisim: 28.08.2020).
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Beden (body) ve ruh/zihin (mind) dengesine Onem veren Pilates’in egitim
programlari her ne kadar spor temeline dayaniyorsa da donemin anlayisindan farkli
olarak fiziksel egzersizlerin psikolojik unsurlarla birlestirilmis olmasidir. Buna bagl
olarak beden egitim programlarina Zen ve Yoga gibi meditasyon unsurlar1 da entegre
edilmistir. Geleneksel Pilates minder programi, 40 egzersizden olusmaktadir. Ancak
katilimcinin, Mind-Body biitiinliigiinii hissedebilmesi i¢in, uyguladigi her bir
egzersizin fiziksel boyutuna bilingli olarak yogunlasmasi gerekmektedir. Boylece
Pilates, gelistirdigi ve daha sonra Pilates programi olarak amilacak olan yontemiyle
beden siireglerinin koordinasyonu ve konsantrasyonu saglamak istemistir. Bu
anlamda egzersiz yontemine ilk baglarda Kontroloji (Contrology) ismini vermis ve

bunu kontrol 6gretisi ve sanati olarak tanimlamistir (Boss vd., 2006, s. 34-37).

Egzersiz programlart agirlikli olarak hem bedenin biitiiniine yonelik
hareketlerden olusmakta, hem de ayn1 zamanda bedenin dengede kalmasini saglayan
kontrol mekanizmalariyla desteklenmektedir. Bu esnada tatbik edilen derin nefes
caligmasi, bir taraftan bedeni oksijenle beslemekte, diger taraftan da hareket
edilebilirliginin etkisini artirmaktadir. Gorsel ve mental (ruha hos gelen) resimler de
programa ayr1 bir manevi renk katmaktadir. Pilates egzersiz programlarinin etkinligi
basta zihinsel/ruhsal konsantrasyon, hassasiyet/incelik/miikemmellik (kalite), beden
kontrolii, birbiriyle armoni iginde olan diizenli ve istikrarlt bedensel hareket akisi,
merkezilesme ve nefes alma olmak tiizere alt1 temel esasa dayanmaktadir. Pilates ismi
ve egzersizleri yasal yonden patent ile koruma altina alinmadigi i¢in, bugiin spor ve
meditasyon stiidyolarinda Pilates yontemi, viicut agirhigi ile dengede kalma odakl
hareketlerin uygulama bi¢imleri gibi bir¢ok uygulama bigimi degisiklige ugramis
veya temel egzersiz programlari bireyin 6zel ihtiyacina cevap veren terapotik ve

mental (ruhsal/zihinsel) ¢er¢eve ile daha da gelistirilmistir (Alvaredo, 2007, s. 67).

1.4. Cahsma Hayatinda ve Isyerinde Maneviyat
1.4.1. Calisma Sosyolojisi ve Psikolojisi Acisindan isyerinde Maneviyat
Sosyal ve manevi bir varlik olan insan, 6zel hayatinda diinya goriisiine ve
inancina uygun bir yasam tarzin1 ne kadar ¢ok benimsemekte ise sosyal iliskilerin
yogun olarak yasandigi toplum ve calisma hayatinda da igsellestirdigi manevi
degerlerine en azindan saygi gosterilmesini beklemektedir. Toplum hayatinin

yaninda calisma iligkilerinde de kisiden kisiye farklilik arz etmekte ise de kisisel
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dini/manevi duygulara saygi gostermenin Otesinde bunlarin yasanmasina olanak
verilmesi, demokrasinin ve inang Ozgiirliigiin bir geregidir. Kaldi1 ki ¢alisma
hayatinda ve daha somut bir ifadeyle isyerlerinde dini/manevi ihtiyaglarin
kargilanmasina izin verilmesi, toplumsal bariga katki saglayacagi gibi isletme igi

sosyal barigin tesisine de yardime1 olacaktir.

Bu baglamda Calisma sosyolojisi, sanayilesme ile birlikte ortaya ¢ikan sosyal
degisim ve doniisiimlerin ¢aligma hayatindaki yansimalart ve sonuglariyla ilgilenen
bir bilim dalidir. Insan hayatinin énemli bir parcasini olusturan calisma kavraminin
tarihsel siire¢ i¢indeki sosyo-ekonomik boyutunu incelemek, ¢alisma sosyolojisi
acisindan halen gegerliligini koruyor ise de giiniimiizde c¢alisma hayatinin
insanilestirilmesi siirecinde igyerlerinde c¢alisan isgiiciiniin sosyal ve manevi
ihtiyaclar1 da degisime ugramistir. Dolayisiyla ¢aligma sosyolojisinin ilgi alanina
bundan bdyle makro yoniiyle ¢calisma hayatinin manevilestirilmesi siirecinde ortaya

cikan egilim ve talepler de girmis bulunmaktadir.

Calisma sosyolojisi, ¢alisma hayatinda ruhi (psisik) problemlere yol agan
alanlar1 inceleyen, problemlerin sebepleri ve ¢ok yonlii etkileri ile ¢6ziim yollarini
arastiran, calisma hayat1 ve calisan insanlar arasinda saglikli ve verimli bir uyum

saglamayi1 hedefleyen, bu yonde bilgi iiretimi i¢in gayret gosteren bir bilim dali.

Iktisadi bilimler ve 6zellikle iktisat psikolojisi, ¢alisma ekonomisi ve ¢aligma
sosyolojisi alanlarinin psikoloji ile kesistigi bolgelerden biri olan ¢alisma psikolojisi
de calisma hayatindan kaynaklanan sorunlarin basinda is stresinin geldiginin
bilinciyle ister maneviyat/meditasyon, isterse bilimsel/psikolojik temelli olsun hemen

her ¢esit dikkat(lilik) egitimine ilgi gostermektedir.

Dolayisiyla 6zellikle Bati toplumlarinda genelde ¢alisma hayati, 6zelde isyeri
baglaminda maneviyat/meditasyon hem ¢alisma sosyolojisi hem de ¢alisma
psikolojisinin ilgi alanina girdigi gibi ¢alisma iligkilerinde de kabul goren bir deger
haline gelmistir ve bu gelismeler son zamanlarda Tiirkiye’de bazi bilim insanlarinin
dikkatini ¢ekmistir. Bunun bir sonucu olarak bu alanda bazi ¢aligmalar yapilmis olsa

da heniiz yeterli sayiya ulagilamamistir.
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1.4.2. Bati Literatiiriinde Isyerinde Maneviyat Kavram ve Boyutlari

Isyerinde maneviyat (Workplace Spirituality) talepleri ile ilgili toplumsal
hareketler, dini/mistik akimlarin ortaya ¢ikmasiyla birlikte 1920’11 yillarda ABD’de
ortaya ¢ikmis ve 1970’li yillardan sonra Avrupa’da da yeni manevi arayislar
esliginde kavramsal/akademik boyutlariyla calisma hayatina sirayet etmistir (Fry,

2005, s. 619-722).

Plowman ve Duchon’a (2005, s. 808-832) gore isyerinde maneviyat,
isgiiciiniin benimsedigi ve anlam verdigi bir isi goniil rahatlig1 ile ifa etmekten dolay1
zihninde bir manevi biling ve duyarliligin olusmasidir. Kisisel olarak manevi biling
ve duyarlilik diizeyi arttikga i memnuniyeti ve Orgiitsel performans da bu oranda

artmaktadir.

Maneviyat dostu isletmeler, personelin dini/manevi taleplerine cevap
verdikleri i¢in, igyerinde ¢alisanlar arasinda kuvvetli bir sosyal bag olusturulmakta,
karsilikli giiven, iyl niyet ve dayanisma sayesinde de ekip ruhu tesis edilmektedir.
Isyerinde ¢alisanlar, manevi diinyalarina uygun bir ¢alisma atmosferinde bulunmanin
kendilerine bazi sorumluluklar da getirdiginin bilincinde olarak igletmenin misyon ve

vizyonuna da katkida bulunmaktadir (Marques, 2005, s. 284-286).

Milliman ve arkadaglar1 (2003, s. 429) isyerinde maneviyat kavramina degisik
perspektiften yola ¢ikarak, li¢c anlam yiiklemektedir. Buna gore isyerinde maneviyat,
personel agisindan anlamli bir istir (1). Anlamli bir is yapan personelin toplumsallik
duygusu artmakta ve sosyal c¢evreye karsi sosyal duyarlilifn daha da
belirginlesmektedir (2). Maneviyat dostu isletmelerin kurum kiiltiirii, etik degerlerle
daha zenginlesmekte ve buna bagli olarak is memnuniyeti yiiksek olan personel,

orgiitsel/kurumsal degerlere daha ¢ok bagli olmaktadir (3).

Indradevi (2020, s. 37), geleneksel isletmecilik ve yoneticilik modellerinin
uzun yillar hem isyerinde maneviyat kavramina yer vermedigini, hem de is
gorenlerin i¢ diinyalarma yonelik ilgi gostermediginin tespitinden yola c¢ikarak,
isyerinde maneviyatin ne isletme ici etkinlerle ne de manevi liderin kutsallig: ile
ilgili oldugunun altin1 ¢izmektedir. Ne var ki buna alternatif olarak isyerinde
maneviyatin igerigi, orgiitsel bir grubun ne yaptigr ve hangi is ile neden mesgul

oldugu ile ilgilidir.
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Son yillarda yonetim bilim alanlarinda yapilan arastirmalara gore is gorenler,
sadece maddi nesnelerle ve parasal odiillerle tatmin olmamaktadir. Is gorenler,
bunlarin yaninda isverenlerden goniil diinyalarina ve is ortamina yonelik ruhen
tatmin edici yaklasimlar, ilgi ve takdir beklemektedir. Iste bu talebi géren maneviyat
dostu isletmeler ve organizasyonlar, is gorenlerin hem zihni hem de manevi
potansiyelini dikkate alan, islerinde anlamli bir bag kurabilen, meslek etigini
hatirlatan, igyeri sadakatini pekistiren, meslektaslariyla iyi iliskiler icinde olmalarini
ve cemiyetin bir parcast olduklarmni hissini saglayan bir manevi kiiltiir
olusturmaktadir. Bu dogrultuda Indradevi (2020, s. 37), isyerinde maneviyat

kavramini ii¢ boyutta ele almaktadir:

1) Anlamli/Manidar is (Meaningful Work): Buna gore yapilan is, kisi i¢in bir

manast ve gayesi olmalidir. Ayrica is, kisiye manevi nese ve sevk saglamalidir.

2.) Cemaat/Topluluk Hissi (Sense of Community): Calisma ortami, is
arkadaslanyla birlikte ahenk icinde olmalidir. Meslektaslar, birbirleriyle dayanisma
iginde olmalidir. Calisma, ortak bir amag ve gaye i¢in yapilmalidir. Kisi, kendini bir

caligsa grubunun esit liyesi olarak hissetmelidir.

3) Organizasyonel Degerlerle Uyum (Alignment with Organization Values):
Kisi, isletmenin organizasyonel yapisini ve kurum degerlerinin benimseyebilmeli ve

isletmenin vizyonu ekseninde goniillii ve istekli olarak ¢alisabilmelidir.

1.4.3. Isyerinde Maneviyat Kavram ile ilgili Sosyal Teoriler
Isyerinde maneviyat kavraminin ¢ok acilimli boyutuna paralel olarak bu
kavramla ilgili bir¢ok teori gelistirilmistir. Bunlardan burada 6énemine binaen iigiine

temas edilecektir.

1.43.1. Manevi Liderlik Teorisi (Spiritual Leadership Theory)
Frey ve Matherly tarafindan gelistirilen Manevi Liderlik Teorisi, yonetim
stireclerini baz alan ve kisilerin i¢sel motivasyona dayanan bir modeldir. Bu model,
vizyon, limit, inan¢ ve fedakarliga dayanan sevgi gibi unsurlarla donatilmistir.
Manevi liderlik anlayisina gerek duyulmasinin sebeplerin basinda is gorenlerin karar
mekanizmasinda daha etkili olmasini ve organizasyonel yonden daha ¢ok katilimini
saglamak gelmektedir. Boylece ekibin isletmenin stratejik agilimlarina orijinal

diisiince ve Onerileriyle daha aktif olmalarina imkan taninmaktadir. Teori; ¢alisma
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hayatina yonelik etik kurallara saygiyi, c¢alisanlarin manevi rahatlamasini ve

kurumsal sosyal sorumlulugun islerlik kazanmasin1 yansitmaktadir.

Modelin uygulanmasi ile 6zellikle manevi biling ve duygularla igyerinde etik
kurallara riayet edilmesi ile personel ve yonetim/organizasyon arasindaki iligkilerin
insani diizeyi artmaktadir. Bunun yaninda kisisel ve orglitsel performans artmakta,
isten uzak kalma veya ayrilma oranlar azalmakta, calisma arzu ve sevki yilikselmekte
ve dolayisiyla is memnuniyeti iist seviyelere ¢ikmakta, yapilan isler anlamli ev
degerli bulunmakta ve giiven ortam tesis edilmektedir. Eger isletmeler/yonetimler,
calisanlarin benimsedikleri manevi degerleri Oonemser ve isyerinde de bunlarin
hayatiyet bulabilmesi i¢in, gerekli fiziki ve organizasyonel sartlar1 yerine getirirse
isgorenler, isletmelerin vizyonunun bir pargasi haline gelmekte ve tek bir organ gibi
birlikte saglikli bir sekilde biiyiimektedir (Fry, 2003, s. 693-727. Fry ve Matherly,
2006, s. 24).

1.4.3.2. Sosyal Miibadele/Takas Teorisi (Social Exchange Theory)

Sosyal Miibadele/Takas Teorisi, genelde en az iki kisinin/grubun karsilikli
davraniglarinin temelinde bir maliyet-fayda hesabina dayandigini 6ne siiren, karsilikli
bagimlilik iligkisini de ortaya koyan sosyolojik ve psiko-sosyal bir kuramdir. Bu
teoriye gore, yardim etme veya ilgi gosterme davranigina karar vermeden Once
insanlar/yoneticiler, siibjektif veya objektif bir anlayis dogrultusunda maliyet-fayda
veya kar-zarar hesab1 yapmakta; fayda maliyeti veya kar zarar1 gegebilecekse yardim
etme veya ilgi gosterme davranisinda bulunmaktadir. Teori, bu yoniiyle karsiliklt
miinasebette bulunan insanlar arasindaki etkilesimin sosyal faktorlerini izah

etmektedir.

Calisma hayati veya isletme yonetimi agisindan bir 6rnek vermek gerekirse:
Eger bir isletmede calisan personel, yonetim tarafindan memnuniyet verecek
derecede siirekli olarak iyi muamele gérmekte ise bu durumda personel de buna
mukabil olarak yonetime karsi ayni minval iizere iyi davranmak durumunda
kalacaktir. Somut olarak personelin yonetime kars1 iyi davranmasi, genelde kendisini
diiriist ve hakkin1 vererek calismak, isverenin cikarlarini korumak ve yonetime
sadakat gostermek seklinde gostermektedir. Isletmeler, manevi sorumluluk duygusu

ile iscilerin hak ve hukuklarin1 korumalarina yonelik olumlu bir tutum ve davranis
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sergilemeleri durumunda sosyal miibadele/takas teorisinin genel dngoriileri tahakkuk

etmektedir (Blau, 1964. Rusbult ve Arriaga, 1997, s. 221-250).

Bu teori, bize ayrica igyerinde maneviyatin islevselligi karsilikli sorumluluk
anlayisina baglh olarak ancak miimkiin olabilecegini gostermektedir. Isyerinde
maneviyat kavramini, is gorenlerin kisisel manevi ihtiyaglarin1 karsilamanin
isletmelerin daha fazla kazang saglamak amaclarina yonelik bir ara¢ olduguna dair
elestiriler, bu baglamda gecerliligini korumamaktadir. Maneviyat, ancak her iki
sosyal tarafa esit oranda sorumluluk yiiklediginde ve her iki tarafta bundan memnun

kaldiginda isyerinde maneviyat konseptinden bahsedilmektedir.

1.4.3.3. Sosyal Kimlik Teorisi (Social Identity Theory)

Kimlik, kisinin sahsi o6zellikleri, yetenekleri, deger yargilari, inanci ve
ideallerinin belirlenmesi ve somutlagmasi slirecinde ortaya ¢ikmaktadir. Henri Tajfel
ve John C. Turner tarafindan gelistirilen sosyal kimlik teorisi ise karsiliklt grup
iliskilerine bagli olarak kisilerin psikolojik gelisim siireglerini ortaya koyan ve
aciklayan bir kuramdir. Bu anlamda sosyal grup, belli bir hedefi ger¢ceklestirmek i¢in
bir araya gelmis, aralarindaki etkilesim sebebiyle baskalarindan ayirt edilen, iki veya
daha ¢ok kisiden meydana gelen bir topluluktur. Bir baska ifadeyle sosyal grup,
birbirine ortak degerlerle bagl ve birliktelik duygusu tasiyan insanlardan olusan bir
sosyal birimdir. Sosyal grubun bir iiyesi, ayn1 zamanda baska bir grubun iiyesi de

olabilmektedir.

Bu kurama gore bir kisi, sosyal kimligini grup bilincinin etkisiyle ve gruba manevi
baglilik derecesine gore olusturmaktadir. Bu dogrultuda kisiler, bagli olduklari
gruplara atfettikleri deger nispetinde kendilerine olumlu bir sosyal kimlik olusturma
gayretinde bulunmaktadir. Grup {iiyeligi ve dolayisiyla buna bagli olarak kisisel
kimlik profilinin diizeyine yonelik degerlendirme, diger benzer gruplarla kiyaslama
sonucunda elde edilmektedir. Kiyaslama, grubun biiyiikliigii veya giiciine gore ya
kisisel sosyal itibari artirmakta ya da diisiirmektedir. Bagli olduklar1 gruba bagh
olarak sahsi itibar diizeyi zayif olarak degerlendirildiginde kisiler, ya kisiler kendi
gruplarin1 terk edip baska gruplara girmekte, ya da kendi grubunu savunarak,
degerini artirma ¢abasina girmektedir (Tajfel ve Turner, 1986, s. 54-58.).
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Burke ve Reitzes (1991, s. 239-251), isyerinde maneviyat ile bu dogrultuda
isletmenin organizasyonel/yonetimsel agilimi arasinda tipki sosyal kimlik teorisinde
oldugu gibi bir psikolojik siirecin olduguna dair fikirler 6ne stirmektedir. Buna gore
igverenlerin kurumsal/orglitsel manevi yapilanmalari/agilimlari, bu kurumun/o6rgiitiin
bir iiyesi olarak ig gorenlerin kimligi de bu yonde olugsmakta ve gelismektedir. Netice
itibariyle isyerinde maneviyat sayesinde isgoren kimligi ile verimlilik arasinda
pozitif bir iliski ag1 olugsmaktadir. Isgoren, isyerinde maneviyat ikliminden ne kadar
cok etkilenirse/yararlanirsa, isletme yonetimine bagliligi ve kurum kiiltiiriine katkisi
da o nispette artacak ve baska bir isletmeye gitmek yerine calistii isyerinin

sayginligina ve dolayisiyla kendi sosyal prestijine vurgu yapacaktir.

1.4.1. Tiirkiye’de Isyerinde Maneviyat ile ilgili Baz1 Bilimsel Calismalar

Tirk  akademik  camiast  gerek  igyerinde  maneviyat  gerekse
maneviyat/meditasyon odakli dikkat(lilik) egitimi konularina uzun yillar mesafeli
kalmistir. Bat1 diinyasinda maneviyat kavrami yillardan beri ¢alisma hayatina da
aktirllmak suretiyle isgiicliniin insan onuruna yarasir ve anlamli bir is yapmasi
noktasinda akademik c¢alismalar yapilirken, Tiirk bilim insant bu alanda hem
gecikmeli hem de simirli sayida bilimsel ¢aligmalar yapmistir. Ancak son dénemlerde
“igyerinde maneviyat” calismalar1 sayis1 artmaktadir. Burada ¢alismalarin hepsine

yer veremedigimizden 6tiirli baslica ¢alismalara kisaca yer veriyoruz.

2011 tarihinde ise Orgev ve Unalan (2011, s. 51-63.) tarafindan kaleme alinan
makalede isyeri maneviyati kavraminin Bat1 perspektifinden ele alindiktan sonra
kritik bir degerlendirmeye tabi tutulmustur. 2013 yilinda maneviyat kavramini sosyal
hukuk ¢ercevesinde ele alan Basbug’a ait “Is ve Maneviyat” isimli bir Kitap

yaymlanmistir (Bagbug, 2013).

Aymi y1l Nigde Universitesinde “Isyeri Maneviyatinin Is tatmini ve Orgiitsel
Bagliliga Etkisi Uzerine Bir Arastirma” isimli bir doktora tezi yazilmistir. Eris, bu
ampirik calismasiyla igyeri maneviyatinin alt boyutlar1 olan igyerinde anlam, isyeri
degerlerine uyum, topluluk bilinci boyutlarinin ig tatmini ve orgiitsel bagliliga kismi

olarak olumlu yonde etki yaptigini bilimsel yonden tespit etmistir (Eris, 2013).
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Meral Cakir Berzah ve Mustafa Cakir ise 2015 yilinda kaleme aldiklar1 “Is
Hayatinda Maneviyat Yaklasimi Ne Vadediyor?” (Cakir ve Cakir, 2015, s. 135-149)
makalede maneviyatin aragsallastirilmaya miisait bir kavram ve isyerinde maneviyat
uygulamalarinin tek tarafli olarak isverenlerin lehine bir agilim oldugu yoniinde
elestirel bir yaklagim getirmektedir. Ne var ki elestirilerde maneviyatin tek tarafli bir
stire¢ olmadigr her iki sosyal tarafa da manevi ve sosyal sorumluluklar yiikledigi
gercegi goriilmemektedir. Dolayisiyla isyerinde maneviyatin kapsamina hem is goren
hem de igveren girdigine gore miisterek ve biitiinciil maneviyat anlayisinin bir geregi
olarak hak ve sorunluluklar adilane bir sekilde paylasilmaktadir. Bunun somut bir

tezahiirli de is gorenlerin yonetisimin bir parcasi olmasi ve kara ortak olmalaridir.

Diger taraftan Batidaki literatiirli taradigimizda, bu kavram ile iligkili olarak
is¢i-igveren, Orgiit, calisma ahlaki, oOrgiitte etik normlarin olusturulmasi,
bireysel/drgiitsel performans, kurum kiiltiirii, IKY, din ve vicdan 6zgiirliigii, sosyal
barig gibi konular ekseninde hem teorik hem de ampirik olarak sayilmayacak kadar

¢ok bilimsel ¢alisma mevcuttur.

Tiirk literatlirlinde yer alan bilimsel c¢alismalarda igyerinde maneviyat
kavramina ytliklenen anlamlarin ¢ogu, Bat1 kaynaklarindan yararlanildigr igin, ceviri
agirhikli ve Tirk toplumunun manevi degerlerinden ve calisma iliskilerinden

bagimsiz olarak degerlendirilmistir.

1.4.2. Cahiyma Hayatinda Maneviyatin Yer Almasinin Sebepleri

Sanayilesme ile ortaya ¢ikan Kkapitalist seri tretim sistemleri, iscilerin
sOmiiriilmesine sebebiyet verdigi gibi manevi yoniinii de tahrip etmistir. Diger
taraftan materyalizm, insanlar1 tiiketici derekesine diistirmiis ve calisip para
kazanmay1 insanin tek yasam amaci haline getirmistir. Bati’da nihilizmin etkisi
altinda kalan genis Kitleler ne toplum ne de ¢alisma hayatindan memnun kalmustir.
Diisiinen ve i¢ huzura muhtag¢ olan topluluklar, hayata bir anlam katmanin énemini
idrak ederek, gerek din/inang, gerekse felsefe baglaminda manevi arayislara
girmistir. Refah toplumlart i¢inde yasayan insanlar, her ne kadar asgari standartta da
olsa hayatlarin1 idame ettirecek bir kazanca sahip iseler de ruh diinyalarini tatmin
etmek, calisma hayatlarina bir anlam/deger yiliklemek istemektedir. Demokratik
toplumlarda hemen her tiir bireysel ihtiyag, orgiitlenme yoluyla sivil topluma

doniigebilmektedir. Bu durum, manevi/mistik akimlar i¢in de s6z konusu olmaktadir.
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Cogu Dogu kiiltiirline ait meta-fizik inang sistemlerine toplumsal ilginin ¢aligma
hayatina da yonelmis olmasi, akademik kesimin, sendikalarin ve kilise kurumunun

da dikkatini cekmektedir (Mc Ghee ve Grant, 2008, s. 63).

Bati diinyasinda toplum ve calisma hayatinin manevilestirilmesine yonelik
dini/mistik sosyal gruplarin taleplerine destek veren bir¢ok kurum ve kurulusun
yaninda kilise temsilcilerinden veya buna alternatif olarak konuyu daha genis bir
yelpazeden ele alan ¢ogu zaman kiliseden ayrilmis papaz ve akademik unvani olan

din adamlar1 da bulunmaktadir.

Ornegin calisma hayati ve sorunlariyla ilgilenen Hiristiyan ilahiyatgi Mathew
Fox’un kapitalist ekonomik sistemlerine elestirilerde bulunurken, issizlik sorununun
giderilmesine yonelik olarak aktif istthdam politikalarinin bir eksikligine isaret
etmektedir. Buna gore kronik igsizligi Oonlemek adina her ne kadar isyerlerinin
korunmasina yonelik her tiirlii siibvansiyon destek programlari uygulaniyorsa da
calisma memnuniyeti baglaminda isin anlami {izerine derinlemesine bir manevi
acilim sunulmamaktadir. Fox’un elestirileri arasinda kapitalist sistemde c¢alismanin
manevi boyutuyla c¢alisma dilizeni arasinda mantiksal bir bagin kurulmamis

olmasidir.

Bir insan neden ¢alismalidir, hangi ortamda caligmasi insanidir, bir isgiicli
kendisi i¢in mi, ailesi i¢in mi, toplum i¢in mi yoksa igveren i¢in mi ¢aligmalidir? Bu
sorulara maneviyat icerikli ve anlamli yanit bulmadan olusturulacak bir caligsma
diizeni ve sisteminin, insan ve toplum saglig1 acisindan yararli olmasi diisiiniilemez.
Bu zihinsel yaklasima gore ancak insan fitratina ve evrensel maneviyata uygun bir
ekonomi ve istihdam anlayis1 ile is¢i isveren iliskileri diizelebilmekte, saglikli
calisma ortamlar1 hazirlanabilmekte ve isyerleri de kapanma tehlikesinden

uzaklasabilmektedir (Fox, 1996, s. 15-16).

Calisma hayatinin materyalist/sekiiler yapisindan rahatsizlik duyup da Fox’a
destek veren baska Hiristiyan mezheplerine mensup ilahiyatgilar da isyerlerinde
manevi konseptlerin uygulanmasim talep etmektedir. Ornegin Protestan ilahiyatci
Gerhard Wegner (2006, s. 116—118), bir kutsal eylem bi¢imi olan ¢alismanin maneVi

koklerinin igyerlerinde yeniden ihya edilmesinin altin1 ¢izmektedir. Aksi takdirde
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yaratilis  hikmetinden arindirilmis insan—is iligkileri, is gorenlerin ruhsal

yabancilagmalarina yol agmaktadir.

Ayrilmaz bir biitiin olan din 6zgiirliigli, hukuk devletlerinin teminat altina
aldig1 anayasal boyutuyla temel bir hak/deger olmasi hasebiyle inangli insanlarin
manevi sahsiyetlerinin korunmasi, sosyal hayatin biitiin katmanlari i¢in gecerlidir. Bu
durum ¢aligma hayati icin de gecerlidir. Bir isgiiciiniin is glivenliginin oldugu, insana
yakigir bir calisma ortaminda bulunmasi ve calistigi isyerinde dini Ozgiirliikler
cercevesinde manevi yilikliimliiliiklerini engelsiz bir sekilde somut olarak yerine
getirebilmesi, modern hukuk sistemlerinin ve is hukukunun da bir pargasi haline

gelmistir.

1.4.6. Maneviyat Dostu Isletmelerin Ozellikleri

Maneviyat dostu bir isletme, kurum kiltiiriini manevi unsurlarla
zenginlestiren, IKY sistemini calisan personelin dini/manevi ihtiyaglarina gore
sekillendiren, isyerinde calisan personelin manevi ihtiyaclarini karsilamalarina imkan
taniyan bir kurumdur. Somut olarak boyle bir isletme, kendi isyerlerinde asagidaki
etkinliklerin tertiplenmesine ya izin vermekte ya da bizzat kendisi 6ncii bir konum
tistlenerek bu gibi etkinlikleri diizenlemektedir (Guillory, 1997, s. 36-40).

- Degisik psiko sosyal sorunlart olan personele ve aile fertlerine kurum ici ve disi

manevi danismanlik ve rehberlik hizmetleri sunulmaktadir.

- Isyerinde calisirken hayatini kaybeden veya emekli olmus olan personel icin cenaze

toreni ve(ya) anma programi diizenlenmektedir.

- Dini ve 6zel giinlerde ve aylarda (Ramazan’da) personele esnek g¢alisma imkani

ve(ya) istege bagl licretli/iicretsiz izin hakki verilmektedir.

- Personelin inancina saygi ekseninde her inan¢ grubunun iiyesine yonelik olarak
igyerinde bireysel/kolektif olarak icra edilebilecek ibadet/meditasyon mekanlari

tahsis edilmektedir.

- Isletme icinde ve disinda gerek calisanlar gerekse isci ile isveren arasinda
sosyal/manevi baglarin olusmasi igin sosyo-kiiltiirel etkinlikler ve dikkat(lilik) egitim

programlari tertiplenmektedir.
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- Personele endiistriyel demokrasi ve sosyal diyalog anlayisina uygun olarak
yonetisim (birlikte karar verme) hakki ve isletme karina ortak olma firsati

verilmektedir.

- Isyerinde cevre dostu iiretim anlayisi benimsenmekte ve topluma manevi ydnden

faydali olan mamuller iiretilmekte ve(ya) hizmetler sunulmaktadir.

Maneviyat dostu isletmelerin yapisal ve organizasyonel yonlerini ele alacak
olursak, burada ilk dikkatimizi ¢eken olgu, bu gibi isletmelerin stratejik boyutlu
stirdiirebilir hedefler giittiiglidiir. Bu hedeflerin basinda ¢evre dostu teknolojiler ve
tretim sistemleri kullanmak, yerli kaynaklar1 o6lgiilii  kullanmak, miisteri
memnuniyetini iistiin tutmak ve personelin maddi ve manevi haklarim1 korumak
gelmektedir. Maneviyat dostu isletmelerin yonetici kadrolari, sosyal ve manevi
sorumluluk kapsaminda etik degerlere bagli kalarak gerek personeline gerek
misterilerine gerekse paydaslarina hizmetkar liderlik anlayist ile yaklasmaktadir.
Kararlar, katilimc1 demokrasi/yonetisim anlayisi g¢ercevesinde miizakere yoluyla
alinmaktadir. Bu baglamda isyerinde din 6zgiirliigii ¢ercevesinde inangli insanlara
dini emirlerine uygun kilik/kiyafet ozgiirligii taninmakta ve helal (kosa) gida
ilkelerine uygun yemek servisleri yapilmaktadir.
(https://www.bwl.unihamburg.de/pw/forschung/aktuelleforschungsprojekte/spirituali
taet.html, Erisim: 22.08.2020).

Yenilikgi  kimlige  sahip olan maneviyata saygili  isletmeler,
dini/mezhebi/etnik ayrimcilik yapmaksizin personelin ilging dnerilerinden ve yaratici
potansiyellerinden yararlanmaktadir. Kendi 6zel manevi anlayisini isyerinde
yasayabilen personel, yeteneklerini is ortaminda degerlendirme ve gelistirme
imkanina  sahip  olmaktadir.  Maneviyat dostu isletmeler, personelin
kisisel/sosyal/manevi gelisimleri i¢in, hizmet i¢i egitim programlarmma da Snem

vermektedir (Rhodes, 2006, s. 7).

1.4.7. isyeri Maneviyat: Konseptinin Faydalar

Bir igyerinde kurumsal degerlerin bir unsuru halen gelen manevi unsurlar,
personel arasinda insani iliskileri diizelttigi gibi personelin motivasyonunu, basari
duygusunu ve dolayisiyla i memnuniyetini de artirmaktadir. Manevi ydnden

mutmain olan bir personel, isine daha fazla bir anlam yiikleyecegi icin, seve seve ve
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biliyiik bir sorumluluk duygusuyla gorevini ifa edecektir. Manevi yonden biitiin
ihtiyaclarmi igyerinde karsilayabilen bir isgiicli, yaptig1 isi, isyerini, isletmenin
vizyonunu orgiitiin amaci1 dogrultusunda kendi kisisel ¢ikarlar1 iizerinde tutacaktir

(Giacalone ve Jurkiewicz; 2003/a, s. 60-68).

Maneviyat, nasil ki inangli bir insanin herhangi bir inang topluluguna bagl
olma bilincinin gelismesine ve kendisini manen giivende hissetmesine yardimci
olmakta ise ¢aligma hayatinda da isgiicliniin kendisini motive etmesine, kurum
kiiltiirline uymasma ve meslektaglariyla uyumlu g¢alismasina katkida bulunacaktir

(Fry, 2003, s. 22).

Jurkiewicz ve Giacalone’a (2003/b) gore inancli insanlar, yiiksek manevi
duygulariyla mesleki etik kurallar1 daha kolay uygulayabilmekte ve genel anlamda
maneviyatlarini ¢alisma hayatina da yansitirlar. Reave (2005, 655-687) de
maneviyata inanan insanlarin is motivasyonlarmin yiiksek oldugunu, calisma
hayatinda daha verimli c¢alistigini, yonetici ve personel ile daha uyumlu

calisabildigini degisik arastirmalar sonucunda ortaya koymustur.

Islerinde maneviyat uygulamalarinin art niyetle kullanilmas: elbette Ki bir
sorundur. Burada yapilacak olan tamamen karsilikli bir 6zveri ve fedakarliktir.
duygusu verilmesi gerecektir. Kendini ¢alisan degil de isin sahibi gibi gdrmesi igin
gordiigli muamele ve aldigi ticret muhakkak sosyo-ekonomik yasantisindaki
giderlerini ve gereklerini karsilayacak sekilde olmalidir. Burada bir is¢i ya da
isverenin sadece kendi agisindan bakmasi ya da sadece kendi kazang-menfaatini
diisiinmesi is barisini bozacagindan dolay1 “igsyerinde maneviyat” kavramindan s6z

edilemez hale gelir.

1.4.8. Uluslararas1 Boyutuyla Isyerinde Maneviyat Konseptinin Kabul
Gormesi

Kapitalist zihniyetin hakim oldugu materyalist bir diinyada daha ¢ok kazang

elde etme hirsi, manevi degerlerin unutulmasina neden olmustur. Ne var ki manevi

degerlerden uzak kalan bir iiretim sisteminde ¢evre kirliligi, is¢ilerin somiiriilmesi,

kadin personelin mobbinge ugramasi, ¢ocuk isciligi ve gelir dagiliminda adaletsizlik

gibi sorunlar da kronik hale gelmistir. Sosyal taraflar arasindaki karsilikli sosyal
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sorumluluk anlayisi, belki de manevi sorumluluk duygusuna dayanmadigi i¢in, her
iki taraf da grev ve lokavt hakkini bir uzlagsma yontemi olarak kullanmaktan ziyade

miicadelenin ve kamplasmanin bir araci olarak ele almistir.

Diger yandan kiiresel kapitalizm/materyalizm ve buna bagli olarak maddi
rasyonellik, tiiketimi, rekabeti, kariyeri, hirsi, daha fazla iiretim ve daha fazla para
kazanmay1 empoze etmek suretiyle modern toplumlari zihnen ve manen etki altina
almakta ise de demokratik/bireysel Ozgiirliiklerin sagladigi imkanlarla kendini
kesfetmeye yonelen insanlar, bazen istem dis1 da olsa manevi/felsefik arayislara

girmektedir.

Diger taraftan endiistri iligkilerinde katilimc1 demokrasinin sagladig1 sendikal
haklar c¢ergevesinde bozulan isci-igsveren iligkilerine yeni diizenlemelere ihtiyag
duyulmaktadir. Bu dogrultuda orgiitsel anlamda destek veren degisik STK’lar ve dini
kurumlar, bu gidisat karsisinda toplumsal hayata ve calisma iliskilerine insani bir
boyut kazandirmak amaciyla alternatif goriis ve Onerilerle ortaya ¢ikmaktadir. Bu
gbrliis ve Oneriler kapsamina ¢alisma hayatinin insanilestirilmesi c¢ercevesinde

isyerinde ¢alisanlarin manevi talep ve ihtiyaglarinin karsilanmasi da gelmektedir.

Enteresandir bilim camiasi, isyerinde maneviyat ekseninde bilimsel
calismalar yaparken, aym1 konular ¢ercevesinde kurumsal c¢aligmalar da
yapilmigtir/yapilmaktadir. Ornegin “decent work” (diizgiin is/insana yakisir is/insan
onuruna yarasir bir ig) kavramini ¢alisma hayatina kazandiran ILO, bu kavramin
daha etkin bir sekilde hayatiyet bulmasi i¢in, 2004 yilinda din ve inang¢ gruplarinin

temsilcilerinin davet edildigi bir zirve tertiplemistir.

Bu zirvede evrensel manevi degerlerin ¢aligma hayatinda da yer almasi ile
birlikte insan onuruna yakisir is anlayisinin miimkiin olduguna dair ortak bir goriis
ortaya ¢cikmistir. ILO, insan onur ve sahsiyetine zarar vermedik¢e diger din ve inang
sistemlerinin farkli manevi yaklasimlarinin uygulanmasina saygi gosterilmesi

gerektiginin altini ¢izmistir.

Evrensel boyutuyla kabul géormiis ahlaki, manevi ve felsefik degerlerin insan
onuruna yaragir is konseptine eklenmesi/entegre edilmesi ile is¢i isveren iliskilerin de

yeni bir boyut kazanacagi muhakkaktir. Bu baglamda isyerinde maneviyat anlayisi,

40



ozellikle uygulama asamasinda sadece c¢alisan kesime degil, isverenlere de yeni bazi

sosyal hak ve sorumluluklar getirecektir (Peccoud, 2004, s. 65).

Dolayistyla bundan bdyle maneviyata saygili bir igletme, ¢alisan personelin
sadece dini/manevi/felsefik inancina saygi gostermekle kalmayacak, talep edilmesi
lizerine is akisini aksatmamak sartiyla isyerinde inancini rahatlikla ifa etmesine
yardimci da olacaktir. Bu yaklagim, 6zellikle uluslararasi sirketler i¢in, kurumsal ve
orgiitsel baglamimda maneviyat odakli ¢ok katmanli ve pliiralist (cogulcu) bir IKY
anlamima gelmektedir. Pliiralist bir din konseptini benimseyen isletmeler, kurum
kiltiriinii de bu dogrultuda yeniden tasarlamak suretiyle biitiin inanglara ayni
mesafede bulunmak durumundadir. Din ayrimciligi yapmayan isletmeler, personelin
ehliyet ve liyakatine dikkate aldiklar1 gibi, isyerinde inan¢larina uygun bir manevi

iklimin de olugsmasinin onciiliigiinii tistlenmektedir (Giberson vd., 2005, s. 1007).

Bugiin genel bir yaklasimla ¢aligma hayatinda, dar anlamda isyerlerinde
maneviyata yonelik unsurlarin yer almasii savunan, bununla ilgili konsept, goriis ve
onerilerde bulunan, maneviyat dostu isletmelere odiil dagitan kiiresel capta birgok
kurum ve kurulus bulunmaktadir. Ornegin 6nemli bir think tank kurulusu olan Diinya
Isletme Akademisi (World Business Academy, https://worldbusiness.org/, Erisim:
22.08.2020), 1987 yilinda kar amagh isletmecilik anlayis1 ile dini/etik kurallarin
birbirleriyle uyumlu bir sekilde olabilecegi diislincesiyle maneviyata duyarli bir is
diinyasinin  kurulmast yonde bilimsel c¢alismalara girigsmistir (Giacalone ve

Jurkiewicz, 2003/a, s. 25-34).
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IKiNCi BOLUM

2. DUNYADA CALISMA HAYATINDA MANEVIYAT VE BILIM
ODAKLI DIiKKAT(LILiK) KAVRAMI VE EGIiTIiMi

2.1. Bat1 ve Dogu Kiiltiiriinde Dikkat(lilik) Kavraminin Anlamlari

2.1.1. Tarihsel Boyutuyla Dikkat(lilik) Kavram

Tarihsel boyutuyla  dikkat(lilik)  kavrammin  kokleri, Budist
felsefesine/psikolojisine dayanmaktadir. Dikkat(lilik), insanlik tarihi kadar eski
olmakla birlikte 6zellikle biitiin din ve inang sistemlerinde gelistirilmis olan bir i¢sel
tefekkiir, rikkat (kalp ile derin diisiinceye yogunlasma) ve meditasyon/ibadet
konusudur (Dinger, 2020, s. 87).

Dikkat(lilik) kavrami ve onun zengin igerigi, felsefe, psikoloji ve sosyolojinin
gelisimiyle  birlikte  Avrupa’da  Ozellikle fenomenoloji, egzistansiyalizm
(varolusculuk) ve natiiralizm gibi bilim dallarinda ilgi gérmiis oldugu gibi
Amerika’da da daha ¢ok hiimanizm ve transandantal meditasyon tiirlerini

benimseyen meta fizik akimlarin dikkatini ¢ekmistir (Brown vd., 2007, s. 212-236).

Meditasyon baglaminda kullanilagelmis olan dikkat(lilik) kavrami, Budizm
kokenli olmakla birlikte 1970’11 yillardan sonra ABD iizerinden Avrupa’da da bir¢cok
bilim dalinda yaygin olarak kullanir hale gelmistir.

Budizm ve diger inang sitemlerinde oldugu gibi modern bilimsel ¢alismalarda
da dikkat(lilik) kavrami ile ilgili bazen birbirini tamamlayan, bazen dini/profan
ayirimin gozetildigi bir bi¢imde farkli kavramsal tanimlamalar ve agiklamalar
yapilmaktadir. Bilimsel boyutuyla dikkat(lilik) kavramina ¢ogu zaman degisik
amaglar giidiilmesine bagli olarak birbirinden farkli anlamlar yiiklendigi icin, sosyal
bilimlerde dikkat(lilik) ekseninde farkli teori ve yoOntemler gelistirilmistir

(Zimmermann, 2012, s. 10-12).
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2.1.2. Bilimsel Anlamda Dikkat(lilik) Kavramm

Dikkat(lilik) kavramina yonelik modern tanimlamalar daha ¢ok bilimsel ve
ampirik verilere dayanmakta iken klasik tanimlamalar, agirlikli olarak dinsel, ruhsal
ve kiiltiirel baglamda ele alinmaktadir. Buna gore dikkat(lilik), insanin iginde
bulundugu manevi durumunu anlamaya ve idrakine yol acan bir farkindalik halidir
(Gethin, 2012, s. 37). Bu baglamda dikkat(lilik), klasik anlamda bir ruh hali ve

dikkat egitimi de bu dogrultuda bir ruhsal gelisim siirecidir.

Tiirkiye’de TDK, dikkat kelimesini, “duygularla diislinceyi bir sey tlizerinde
toplama, uyaniklik” olarak tanimlamaktadir (https://sozluk.gov.tr/dikkat, Erisim:
10.08.2020).

Ingiliz dilinde dikkat(lilik) (mindfulness) kelimesi, “bir sey iizerinde bilincli veya
farkinda olma  kalitesi veya  durumudur”  seklinde  aciklanmaktadir

(https://www.lexico.com/en/definition/mindfulness, Erisim: 10.08.2020).

Alman lisaninda ise dikkat(lilik) (Achtsamkeit) kelimesi ile es anlamli olan
birden fazla kelime bulunmaktadir. Ornegin uyaniklik, uyari, odaklanma, titizlik,
yogunlasma, duyarlilik, itina, 6zen, hassasiyet, toparlanma, katilim, ilgi, incelik gibi
kelimeler, dikkat(lilik) ile es anlamlidir veya bunun bir diisiinsel agilimi olarak
tamamlayict bir isimdir (https:/www.duden.de/rechtschreibung/Achtsamkeit, Erigim:
10.08.2020).

Modern bir yaklagim ile dikkat(lilik) (egitimi), biitiin dinsel ve kiiltiirel
unsurlardan bagimsiz olarak zihinde gerceklestirilen bir egzersiz teknigidir
(Zimmermann, 2012, s. 11). Bu bilimsel agiklamaya gore dikkat(lilik), kavramsal
boyutuyla agirlikli olarak kisinin bilingli algilama potansiyelini ortaya ¢ikaran bir
cabadir. “Dikkat(lilik) potansiyelinin 6zelligi, algilamadaki performans kapasitesinin
Otesinde algilama siirecindeki kisinin algilamaya kars1 besledigi bireysel tutumudur”

(Dinger, 2020, s. 87).

Dikkat(lilik), bir andan baska bir an1 yasarken, elde edilen tecriibeye binaen
ilgili olaya kars1 herhangi bir 6nyargida bulunmaksizin zihinde olussan farkindaliktir.
Dikkat(lilik), farkinda olarak yapilan biitiin bilingli aktivitelerdir. Dikkat(lilik)
konusuna bir konsept gibi bakan Kabat-Zinn’e gore (2010, s. 18), dikkat(lilik), bir

nevi ilgi ve merak ekseninde olugan zihinsel yogunlagmadir.
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Bir baska deyisle dikkat(lilik), hiikiim ve yargilama yapmaksizin (non-
judgementally) i¢ aleme yonelik maksatli (on purpose) ve itinali bir bakisla ortaya
c¢ikan ve yasanilan anlik (in the present moment) bilingtir. “Dikkat(lilik)” yerine
“Bilingli Farkindalik” kavramini kullanan Atalay (2018), bu durumu, iginde
bulundugumuz simdiki ana odaklanmak, bu odaklanmanin ehemmiyetini fark etmek
ve fark ettiklerimizi acele etmeden yargilamaksizin kabul etmek olarak tarif
etmektedir. Icimizde simdi olanlar1 kacirmaksizin ana odaklanmak suretiyle Kkisi,

hayatini olumlu yonde degistirebilecektir.

Bu baglamda anlik biling sayesinde hi¢gbir amaca ulagsma diisiincesi tasimadan
kisi, durumu kabullenecek, kendine deger verecek ve bu yeni bilissel kazanimla stres
gibi icsel sikintilarindan er veya ge¢ kurtulacaktir. Bu baglamda dikkat(lilik), bir

taraftan zihinsel egzersiz, diger taraftan da bilingli bir durus veya tercihli bir tavirdir.

2.1.3. Bilimsel Anlamda Dikkat(lilik) Egitimi Kavram
Dikkat(lilik) egitiminde de kisi, her tiirlii (6n)yargilardan arinmis bir sekilde
anlik durumuna zihnen yogunlasmakta ve igsel tecriibelerine giivenerek 0z saygi

gergevesinde durumuna farkindalik olusturmaktadir (Kabat-Zinn, 2010, s. 26).

Bu dogrultuda dikkat(lilik) egitimi sayesinde insanlara saglikli ve huzurlu bir
yagama tarzi imkan1 sunulabilmektedir. Bu gorlisii savunan Hanh’a gore
“dikkat(lilik), yasam demektir, farkindalik i¢inde yasamsal kazanim elde etmektir.
Dikkat(lilik) sayesinde yasam, anlamlilik kazanmaktadir” (Hanh, 2001, s. 27).

Budizm’in  teolojik  yaklasimlarindan ve  Kabat-Zinn’in  bilimsel
arastirmalarindan elde ettigi sonuglar1 bir biitiin olarak degerlendiren Germer (2009,
s. 21), dikkat(lilik) kavramim1 psiko-terapétik gerceveye uygun bir sekilde kisa bir
tanim gelistirmistir. Buna gore dikkat(lilik) (egitimi), kisinin potansiyel tecriibelerini
kabullenmesini saglayan bir farkindalik siirecidir Dolayisiyla potansiyel tecriibe,
kabullenme ve farkindalik, dikkat(lilik) (egitimi) i¢in gerekli olan {i¢ cekirdek
unsurdur. Bu unsurlar ayrica dikkat(lilik) alaninin amacini da yansitmaktadir. Ancak
dikkat(lilik), ne kendiliginden meydana gelebilecek ne de bununla ilgili bir egitime
katilmak suretiyle birden Ogrenilebilecek ve uygulanabilecek bir meseledir.
Dikkat(lilik) konusunun 6nemini anlayabilmek, siirekli ve bilingli bir sekilde dikkatli
olabilmek, bir baska ifadeyle dikkatliligi siirdiirebilir hale getirebilmek, siirekli
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egzersiz yapmakla miimkiin olmaktadir. Baslangigta dikkat(lilik) egitimi, pratik
olarak genelde birka¢ dakikalik nefes egzersizleri ile gerceklestirilmektedir. Bu
egzersizler devamli olarak yapildiginda dikkat(lilik) deneyimi de zihinde kalict
olarak saglanabilmektedir (Germer vd. 2005, s. 8).

Dikkat(lilik) ile ilgili bilimsel yaklagimlar ve egitim yontemleri, her ne kadar
konsept ve siirecleri agisindan birbirinden farkli ise de her birinin ortak amaci, insani
psikolojik yonden rahatlatmak ve stresten korumaktir (Carmody vd. 2009, s. 613-
621).

2.2. Dogu Kiiltiiriinde Dikkat(lilik) Kavramimmn ve Egitiminin Genel

Cercevesi

2.2.1. Budizm’de Meditasyon Odakh Dikkat(lilik) Egitimi (Vipassana)

Budizm, Hindistan’da ortaya ¢ikmis ve daha ¢ok Dogu Asya’da yayilmis,
yaklasik olarak 500 milyon insanin mensup oldugu farkli bakis agilarina gore bir din
veya felsefedir. Budizm, Sanskrit¢e ve Pali dillerindeki eski Budist metinlerinde
“Uyanmis Kisi”, Hakikate Ulasan Kisi” veya “Farkinda Olan Kisi” anlamina gelen
Buda (Buddha) kelimesinden tiiretilmistir. Bir baska ifadeyle Nepal’de
Kapilavastu’nun yanindaki Lumbini isimli kii¢iik bir kdyde diinyaya geldigi tahmin
edilen Buda (MO: 563/567-483), Budizm'in kurucusudur
(https://tr.wikipedia.org/wiki/Budizm, Erisim: 21.09.2020).

Diinyaya geldikten yedi giin sonra Maya isminde annesini kaybeden Buda’nin
babasi, Suddhodana Shakya kabilesinin krali idi. Dolayisiyla bir prens olan Buda’nin
sahsi ad1 Siddharta, soyadi ise Gautama idi, kisacas1 dogdugunda gercek adi Prens
Siddharta Gautama idi. Geng prens liikks i¢cinde biiyilidiigii halde diinyaya, zevke,
eglenceye diiskiin olmaktan ¢ok metafizik, manevi ve ruhi konulara daha yatkindu.
Bundan dolay1 olsa gerek Yasodhara ile evlenip ondan Rahul isimli bir oglu olduktan

sonra 29 yasinda evini ve kralligini terk etti.

Hayatin hikmetini, acinin kaynagmni, surmi ve tedavisini kesfetmek,
1stiraplarin kokiinii ortadan kaldirmak amaciyla tek basina bir manevi yolculuga
cikti. Once en agir perhiz ve kefaretleri uygulayarak, hakikati bulmaya calisti.
Kaynaklar, onun yedi y1l aradan sonra Bodha Gaya’da manevi huzura ve aydinlanma

sirrina ulagtigini kaydetmektedir. O zamandan beri maddi varligini terk edip hakikat
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yolculugu sonucunda manevi aydinlanmaya kavusmus olan prense “Buda”

denilmektedir (Mohapatra, 1990, s. 170).

Bir metafizik¢i veya filozof olmaktan ziyade bir ahlak ve maneviyat dgreticisi
olan Buda’nin o6gretileri, kisinin kendi i¢ diinyasini tanimasini saglayan pratik
meditasyon uygulamalarina dayanmaktadir. Dikkat egitimi de meditasyon
egzersizlerle gerceklestirilen bir yontemdir. Tarihsel siirecte ¢ok sayida Budist
mezheplerin/okullarin ortaya ¢ikmasma bagli olarak burada dikkat kavraminin
tanimsal a¢ilimimin biitiin bu mezheplerin/okullarin ortak kaynagi olan Buda’nin
hayatina ve Ogretisine dayanilarak yapilmasinda fayda vardir. Hint-Avrupa lisan
ailesinin Hint-Iran koluna bagl Pali dilinde “dikkat”, “Satipatthana” anlamina
gelmektedir. Asya’daki hemen biitiin Budist iilkelerde bu kelime ayrica “dikkat

yontemi” olarak da bilinmektedir.

Bir bilesik olan “Satipatthana” iki kelimeden olusmaktadir. “Sati”, Budist
dilinin disinda o6zellikle eski Hint dilinde “hafiza” anlamina gelmektedir. Budist
anlami1 ise ‘“simdiki zamana yoOnelik ilgi”, “yogunlasma”, “acik biling” ve
“sagduyu”dur. Kelimenin ikinci kismi “Patthana” ise iki farkli yorumla
aciklanabilmektedir. “Patthana” bir taraftan dikkat kavraminin temeli, diger taraftan
da insanin dikkat baglamindaki su andaki tutumu anlamlarina gelmektedir

(Nyanaponika, 2007, s. 28-32).

Budist anlayisina gore maneviyat, “kendi varliginla temasa gegmeyi saglayan
calisma zemini”dir (Trungpa, 1993, s. 21). Buna gore kisinin kendi varlig1 ile temel
sorunu, kendi durusuyla yaptigi i¢ savastir. Kisi, kendisine yonelik olarak ¢izdigi
sabit tablodan vazgegemeyecek kadar ona bagli kalip, ondan kopamamasi ve onu
savunmasi, bu i¢ savasin Ozetidir. Budist Ogretisine uygun bir sekilde gelistirilen
maneviyat ile kisi, kendi kimligi ile ilgili sarsilmaz sandig1 ve degistirilemez olarak
kabul ettigi sabit fikirlerinden kurtarilmaktadir. Meditasyonun ¢aligma zemini olan
ruh vasitasiyla kisi, farkindalik olusturmaktadir. Budist inancina gore ruh, kendisini
uzaklarda saklayan gizemli bir kimlik olmaktan ¢ok her an hazir olan bir varliktir.

Dikkat egzersiz/meditasyon yontemleri ile kisi, ruhu ile iliski kurabilmektedir

(Trungpa, 1993, s. 22).
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Budist 6gretisine gore dikkat, netice itibariyle bilingli farkindalig1 olusturmak adina
dort farkli egitim (meditasyon/egzersiz) yontemi {izerinden Ogretilmektedir

(Analayo, 2003, s. 29-32):

2.2.1.1. Beden Egitimi (Kaya)

Dikkat egzersizi baglaminda beden egitimi yonteminde beden durusu ve
hareketinin yaninda bilingli olarak yapilan nefes alip vermeler (anapanna sati)
onemlidir. Nefes ve bedene yonelik farkindalik, saglikli ruh halinin temelini
olusturacak manevi bilincin dogmasina vesile olacaktir. Nefes alip vermede
farkindalik, dikkatin olugmasi i¢in bir ilk adim iken, bedene yonelik farkindalik
dikkatin siirdiirebilirligine yonelik bir yontemdir (Rose ve Walach, 2009; s. 28-46).

2.2.1.2. Duygu ve Duyularin Egitimi (Vedana)

Budist psikolojisinde kullanilan “Vedana”, hissiyat, his, duygu anlamina
gelmekle birlikte daha c¢ok duygu kalitesine/rengine isaret etmektedir. Viicudun
uyarilari, otomatik olarak hos, nahos ve notr degerlendirmelerine gore kategorize
edildiginde duygularin renklendirilmesi saglanmaktadir. Bir uyaridan sonra ortaya
¢ikan bir duygunun hissedilmesinden hemen sonra kisi, duraklar ve bu duyguyu
sadece gozlemlemekle yetinirse sifasi miimkiin olmayan bir zincirleme
reaksiyonuyla olusabilecek beden ve ruh istiraplarinin 6nii kesilebilmektedir. Bu
uygulama ile stresli hayatta dogabilecek kisisel duygulara bir igsel mesafe konmakta
ve olumsuz duygular uzaktan izlenmektedir. Bu dikkat egitimi ile ayrica bagkalarinin
da duygularinin gézlemlenmesine karsilikli olarak miisaade edilmekte ve bdylece tek

tarafli bakisin ortaya ¢ikmasi engellenmektedir.

2.2.1.3. Bilin¢/Zihin Egitimi (Citta)

Bu egzersizde kisi, kendi i¢ diinyasina yonelik zihinsel bir yolculuk yaparak,
i¢inde bulundugu biling durum ve diizeyini belirlemektedir. Bir¢ok insan, 6z saygi ve
degerini sarsmamak adina bilingli olarak kendi karakter zafiyetleri, yetersizlikleri ve
eksiklikleri ile yiizlesmek istememektedir. Ancak bu yontemle kisi, mahcup
olmadan, eziklik hissine kapilmadan kendisinde var olan kétii sifatlarini olumlu
yonde degistirme imkanini elde edebilmektedir. Diger taraftan ¢cogu zaman Kkisi,
miispet yonlerine geregince deger vermemektedir. Biling egitimi sayesinde kisi,
kendini daha yakin bir sekilde tanima firsatin1 yakalayabilmekte ve 6z degerlerini

kesfetmektedir. Beden ve duygularini analiz enen kisi, iigiincii asamada metafizik
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aleme yolculuk yapmadan ilk 6nce diinyevi boyutuyla zihinsel farkindalik diizeyini
artirabilmektedir. Boylece kisi, meditasyon yolculugunda kendini ruhsal gelisime

hazir hissetmekte ve miispet degisim icin kendine ¢eki diizen verebilmektedir.

2.2.1.4. Ruh Egitimi (Dhamma)

Bu karmasik ve zor egitime baslamadan dnce kisi, ilk 6nce i¢cinde bulundugu
biling durumunu idrak edebilmelidir. Ancak bu idrak ve kabul siirecinden sonra
olumsuz veya yanlis diisiince igeriklerinden otiirli olugsmus olan ruhsal sikintilar,
engeller ve takintilardan kurtulmaya yonelik egzersize gegilebilmektedir. Bunun i¢in
kisi, biling durumlarinin olusumu ve ortadan kaldirilmasina yonelik bilgi sahibi
olmasi elzemdir. Olusmus olan ruhsal sikint1 ve engellerin dikkatlice izlenmesi ve
gozlemlenmesi sayesinde faydasiz/olumsuz biling durumlarinin meydana gelmesinde
etkili olan igsel ve dissal sartlarin sebeplerinin ortaya ¢ikartilmast da miimkiin

olmaktadir.

Dort  dikkat(lilik) unsurunun gelisimini saglayan Budist meditasyon
yonteminin biitiiniine “Vipassana” yani “Idrak/Il¢ Gorii veya modern bir agilimla
dahili meditasyon (insight meditation) denilmektedir. i¢ gérii sayesinde kisi, varligin
biitiin yansimalarin1 barindiran doganin hikmet boyutunu ve bundan dogan igsel
Ozgiirliigiinii hissedebilecek idrake kavusabilecektir. Buda’nin dgretisi bu yoniiyle
¢cok basit oldugu kadar hem radikal, hem de uygulanmasi zordur. Meditasyon
siirecinde elde edilen dikkat(lilik) unsuru ise hem bir yol/yontem, hem de amag

niteligi tagimaktadir (Buchheld und Walach, 2004, s. 26-45).

Nyanaponikas’a (2007) gore yukarida belirtilen dort dikkat egitim
konseptinin uygulanmasi ile Buda’nin 6z dgretisinin anlami hayatiyet bulmaktadir.
Ogretisinin kaynaginda huzurlu bir insan olabilmek igin, kotii duygu ve diisiincelerin
kaynagini iyice arastirmak suretiyle bu duygu ve diisiinceleri biling ve ruh gelisimi
yontemleriyle zihinden atmak gerekmektedir. Ko6tii duygu ve diisiincelerin yeniden
ortaya ¢ikmamasi i¢in, kisi stirekli olarak manevi teyakkuz halinde bulunarak, kendi
kendini kontrol etmeli ve asil duygu ve iyi diisiincelerin yesermesi i¢in nefsani ¢aba

gostermelidir.
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2.2.2. Stoacilik Felsefesinde Maneviyat Odakh Dikkat(Lilik) Egitimi

Stoacihik, Kibrisli Zenon (MO. 336-264) tarafindan kurulmus bir felsefe
okuludur. Ogreti bakimindan Stoa Okulu ile Budizm arasinda benzerlikler
bulunmaktadir. Stoa felsefesi, kisinin dikkat(lilik) becerisini gelistirmesini saglayan
mantik, fizik ve ahlak olmak {izere {i¢ temel disiplinden olugmaktadir (Baus, 2008, s.

45).

2.2.2.1. Mantik

Stoacilikta mantik, varlikla ilgili hakikati bulma ve tanima baglaminda
dogruyu ve yanlis1 birbirinden ayirmak i¢in kullanilan bir sanattir. Kisinin mutlulugu
ve saadeti, mantik egitimi ile ancak elde edilebilmektedir. Mantik, hitabet (retorik)
ve diyalektik seklinde iki alt baslik seklinde ele alinmaktadir. Hitabet, iyi ve etkili
konusma yapabilmeyi O6greten ve bunun hazirligini yapabilme teknigini gosteren
bilimdir. Bu bilim sayesinde kisi, ikna etmek amaciyla basarili bir konusma sanatini
elde etmis olmaktadir (Baus, 2008, s. 40-46). Stoacilara gore diyalektik, dogru ve
yanlig1 veya bu ikisi birinden olmayan konulara soru ve cevap seklinde yer veren bir
metin yazarlig1 oldugu kadar bu goriisleri en giizel bir bicimde ifade etme sanatidir.
Dolayisiyla mantik, huzurun kaynagi oldugu kadar ahlaki bir erdemdir. Buna gore
mantik olmaksizin ne varligin hakikati ne fizik diinyasinin sirr1 ne de ahlaki meziyet

elde edilebilmektedir (Celikkol, 2019, s. 1230).

2.2.2.2. Fizik

Iyilige erismek ve hayatin asil gayesi olan mutluluga erismek igin, insanlik,
icinde bulundugu evrensel doganin degerini bilmelidir. Stoacilara gére bunun igin
doganin incelenmesi ve mahiyetinin arastirilmasi gerekmektedir. Bu da ancak fizik
bilimi ile miimkiin olabilecegine gore doganin fizik kurallarinin ortaya cikartilmasi
ka¢inilmazdir. Buna gore doganin kurallari etkin ve edilgen olmak iizere iki ilkeye
dayanmaktadir. Edilgen ilke, doganin maddeden ibaret oldugu ger¢egidir. Her ne
kadar madde duragan ve hareketsiz ise de netice itibariyle her tiirlii harekete hazir

olan bir unsurdur.

Doganin etkin ilkesi ise maddeyi harekete geciren “Yaratici Akil” (Logos)
olarak da bilinen Tanr1’dir. Stoacilikta Tanri’nin birgok ismi vardir (Zeus, Kozmos,
Kader, Ates vb) ama hepsinin ortak 6zelligi Tanri’nin kiilli bilgi ve {istiin akil

sayesinde kendi kendine yeterli olmasi ve kainati bir diizen seklinde tertipleme
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giiciine sahip olmasidir. Nasil ki Tanr1 ile doga (fizik dlemi) arasinda bir iligki varsa
buna benzer bir sekilde insan ile ruh arasinda da bir bag bulunmaktadir. Bu manevi
miinasebet sebebiyle doga da insan da kutsal ve akilli bir varliktir. Insan1 degerli
kilan onun ruhu ve ruhundaki yetkin akildir. Aklini, kutsal doga ilkelerine gore
kullanan bir insan, nefsani duygularindan kurtulabilmekte ve hakikatin sirrina da

ulasabilmektedir (Celikkol, 2019, s. 1230-1234).

2.2.2.3. Ahlak

Fizik biliminin doga ilkeleri ile insan 6zii arasindaki manevi biitlinliigiine
yonelik sundugu bilgilere gore insanin iyilik anlayisi, ahlaki ilkelerde gizli
bulunmaktadir. Teorik bilgelikten ¢ok pratik erdeme dayanan hayatin temel ilkelerini
ortaya koyan Stoacilik 6gretisinde hakiki nimet, ahlaki sermaye yani iyiliktir ve
gercek musibet, ahlaken kotii olandir yani kotiiliiktiir. Adil davranis, ancak akil ile ve
tabiatin yasalarina gore mumkiin olmaktadir. Herkesin onemsedigi ve varligi ile
gurur duydugu mal, miilk, san, makam, saglik vb. maddi ve sosyal degerler,

Stoacilara gore olsa da olur olmasa da olur.

Gergi saglik ve hastalik konusunda bir tercih yapmak durumunda
kaldiklarinda Stoacilar, hastaligin bir musibet olmadig1 bilinciyle yine de sagligi
tercih etmektedir. Stoacilik inancina gore asil ziyanda olanlar, kalbini para ve
diinyaya bel baglayanlardir. Bunun yerine insan, elinden geldigi kadar bir bilge gibi
tiim diinyevi istek ve arzularindan kendini arindirmalidir. Yunan felsefe tarihgisi ve
biyografi yazar1i Diogenes Laertius (180-240), Stoaciligin ahlak alaninin ve
konularinin ¢ok genis oldugunu belirtmektedir. Sayisin1 bugiin belirlemek her ne
kadar zor ise de konumuza yakin olmasi hasebiyle ahldk boliimlerinden en 6nemli

olarak gordiiklerimizi burada daha yakin olarak inceleyecegiz.

2.2.24. lcgiidii
Stoacilara gore her bir insanin ilk i¢giidiisli, hayatta kalma diirtiistidiir. Kendi
tabiatiyla barisik olan bir insan, hayatta zararli olanlardan uzaklasir ve faydali

olanlara yaklasir (Baus, 2008, s. 48).

2.2.2.5. Nimet ve Musibet (Iyilikler ve Kotiiliikler)
Stoacilar, nimetten etik agisindan iyi olan veya etik yonden iyi olana ters

gelmeyen her seyi anlamaktadir. Etik yonden iyi olan erdem, fazilet yani iyi ahlaktir.
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Iyi ahldka gore tutum ve davranis sergileyen insan, huzur, nese ve saadet
bulmaktadir. Buna gore nimetin kaynaklari, idrak, biling, tutarlilik, sagduyu, adalet,
cesaret gibi erdemin her bir pargasi veya bunu kismen veya tamamen yansitan ahlaki
tutum ve davraniglardir. Nimetin zidd1 ve kisiyi bedbaht ve huzursuz eden kotii
unsurlar ise dikkatsizlik, dik kafalilik, inat, akilsizlik, zuliim ve korkakliktir (Baus,

2008; s. 49).

2.2.2.6. Tutkular (Nefsani Arzular)

Stoa felsefesi, manevi saplantilarin, tutkularin ve nefsani arzularin sebebini
tabiata ve akla aykir1 kotl tahayyiil ve sapkin diisiinciilerde géormektedir. Zenon’a
gore diinyaya asir1 baglanma ve sinirsiz arzu ve isteklerde bulunma, insan fitratina ve
akla aykir1 bir durumdur. Kaldi ki biitlin bu tutuklular, zannedildiginin aksine insana
huzur veren bir nimet olmaktan ziyade musibettir. Kendi 6z tabiatindan uzaklasan bir
insan, her tiirlii koti tutkunun esiri olabilmektedir. Kétii ve zararli tutkularin basinda
hirs, kiskanclik, karamsarlik, timitsizlik, tamah ve sehvet gelmektedir (Baus, 2008, s.

51).

2.2.2.7. Erdem ve Tutarhhk

Stoacilara gore erdem, Ogrenilebilir bir ahlaki meziyettir. Erdemin basinda
akillilik, cesaret, adalet ve itidal gelmektedir. Akillilik, iyiligi (nimeti) ve kotiligii
(musibeti) birbirinden ayirma kabiliyetini gosteren bir bilgi hazinesidir. Cesaret,
insanin basina iyilik (nimet) de gelse, kotiiliik (musibet) de gelse onu itirazsiz olarak
oldugu gibi kabullenme yetisidir. Adalet, tercih edilmesi ve reddedilmesi gerekeni
bilme meziyetidir. Itidal ise nefsani arzu ve isteklerin esiri olma riskine kars1 dikkatli
ve Ol¢iilii bir hayati benimseme bilgisidir. Stoacilikta tutarli davranisa da 6nem
verilmektedir. Tutarlilik sayesinde insan, hadiselerin olus sebebini ve sonucu daha

iyi anlayabilmekte ve tahmin edebilmektedir (Baus, 2008, s. 52).

2.2.2.8. Miikemmel Nimet (Tekamiil)

Stoa ahlak felsefesinde kisinin tabiati ile uyumlu bir sekilde tezahiir eden
nimet (iyilik), artirllmasina gerek kalmaksizin nihai seklini almis miikemmel bir
olgudur. Buna gore zaten huzurlu olan bir hayatin dmriinii uzatmak suretiyle hayati
daha da huzurlu héale getirmek miimkiin degildir ¢linkii bir nimet olarak huzur,
tekamiiliin son merhalesidir. Stoacilik felsefesinde erdeme duyarli kisisel gelisim

konseptine gore insana sarsilmaz bir sekilde huzur ve tutarlilik saglayan bes
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becerinin egitimi esas alinmaktadir (Baus, 2008, s. 53). Bu bes beceri egitimi, Tablo

2’de gosterilmektedir:

Tablo 2: Stoacilik ve Budizm Felsefesinde Manevi Tekamiil Siirecinde Beceri

Basamaklan
Beceri Asamalar1 | Stoacilik (Yunanca ve | Budizm
Aciklamasi)
1. Beceri Sophia = Temel bilginin idrak | Giiven veya Bilgiye Giiven
edilmesi veya Bilgiye Dayanan Zeka
2. Beceri Andreia = Iradi Gii¢; Engelleri | Enerji, Enerji Ruhu, Iradi Giic
Asma Becerisi veya Cesaret. veya Cesaret
3. Beceri Sophrosyne = Dikkat (lilik) Dikkat(lilik), Dikkat
Ruhu/Bilinci  veya  Ciddi
Diistince
4. Beceri Phronesis = Idrak veya Biitiin | Hedef ve Yol Hakkinda
Eylemlerin Tutarlilig Mutabakat, konsantrasyon
5. Beceri Dikaiosyne = Adalet Duygusu, | Hakikat, frfan Bilinci,
En Yiice Manevi Duygu, Irfan, | Bilgelik, Nurlanma
Bilgelik, Nurlanma | (Aydinlanma).
(Aydinlanma)

Kaynak: Baus, 2008, s. 52-53.

Gerek Stoacilik gerekse Budizm’de dikkat(lilik), bilgi ve irade giicii

becerisinden sonra tigiincii beceri merhalesinde elde edilebilmektedir.

2.2.3. Meditasyon Odakh Dikkat Egitim Yontemlerinin
Degerlendirilmesi

1960’11 yillarda Avrupa’da geleneksel politik ve sosyo kiiltiirel hayata karsi
protesto igerikli genc¢lik hareketlerinin etkisiyle alternatif arayislar meydana gelmis
ve Budizm’in meditasyon yontemi, bir farkindalik ve biling olusturma araci olarak
bircok insanin i¢ diinyasina hitap etmistir. Avrupa’da kiliseden uzaklasan
Hristiyanlarin meditasyon tiirlerine ragbet gostermelerinin bir nedeni siiphesiz diger
monoteist dinlerden farkli olarak Budizm’in inan¢ anlayisinda kisisel ibadet

yiikiimliiliigliniin yaninda ahlaka dair belirli kurallara sahip olmamasidir.
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Nitekim meditasyon, kisilere sosyal ve dini sorumluluk gibi gorevler yiiklemeden
sadece igsel diinyalarma yonelik mistik dikkat(lilik) egitimi sunmaktadir. Diger
taraftan Budizm kaynakli meditasyon uygulamalari, ahiret inancina yonelik manevi
teselli yontemlerine ihtiyag duymadan zihnin direkt olarak an itibariyle simdiki

zamana odaklanmasini saglayan egzersizler sunmaktadir (Herbert, 2012, s. 43).

2.3. Bilim Temelinde Dikkat(Lilik) Modelleri ve Egitim Yontemleri
2.3.1. Psikoloji Odakh Dikakt(lilik) Modelleri
2.3.1.1.  Shapiro Dikkat(lilik) Modeli

Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman (2006), dikkat(lilik) mekanizmalarini
yansitan ve bunlari agiklayan bir model gelistirmistir. Bu dort arastirmaci, Kabat-
Zinn’in dikkat(lilik) kavramina yaptig1 tanim dogrultusunda dikkat(lilik) kavramini
{ic unsur {izerine bina etmistir: 1.) Intention (Niyet); 2.) Attention (Itina); 3.) Attitude
(Tavir). Siire¢ agisindan birbirinden ayr1 olmayan, birbirleriyle iliskili olmalari
hasebiyle karsilikli olarak etkilesim halinde cereyan eden bu ii¢ aksiyom (IAA),
baska unsurlarin dogmasina da sebep olan temel taslardir. Bu {i¢ zihinsel ve tavirsal
hamle ile kisinin bakis acisinda dikkatin dogmasina yol acan bir degisim meydana

gelmektedir.

Arastirmacilar, bu mekanizmanin admna “reperceiving” yani “perspektif
degisim” olarak koymustur. Dikkat(lilik) unsurunun etkisini ortaya koyabilmek i¢in,
aragtirmacilar, ayrica Self-Regulation (Kendi Kendini Idare Etme), Values
Clarification (Degerlerin Berraklastirilmasi), Cognitive, Emotional and Behavioral
Flexibility (Bilissel, duygusal ve davranigsal Esneklik) ve Exposure (Sonu¢ odakli
aydinlanma) mekanizmalarint da kullanmistir. Bu mekanizmalar, bagka
ciktilarin/sonuglarin olusumuna katki saglayabilen etkenler olabilecegi gibi kendileri

de bizzat bir ¢ikti/sonug olma vasfi tagimaktadir.

2.3.1.2. Bishop Dikkat(lilik) Modeli
Bishop (2002), Bat1 diinyasina ait bilimsel ¢aligmalarda yapilan dikkat(lilik)
tanimlamalarinin ekseriyetinin Budist felsefesine dayandigini ortaya koymakta ve bu
kavramin operasyonel/bilimsel degerlendirme denemelerinden uzak birakildiginin
elestirisini yapmaktadir. Bishop, dikkat(lilik) olusumunu bir yoniiyle tamamlayacak

ti¢ unsur belirlemektedir.
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1) Ilginin Korunmasi: Kisi, ortaya ¢ikabilecek i¢ ve dis diirtiilerin etkisinden
tamamen uzak kalarak, sadece gozlemlemeye odaklanmalidir. Bunun igin de

“attention switching”’e gerek vardir.

2.) Zihinsel Olarak Hazir Olmak: Zihin, biitiin (6n) yargilardan ve bagska
degerlendirmelerden arindirilmalidir. Bunun i¢in bir yetenek olarak ilginin

denetimine ihtiya¢ duyulmaktadir.

3.) Tecriibelere Agik Olmak: Kisi, zihinsel ve tavirsal olarak herhangi bir sabit

pozisyon almadan her tiirlii malumat ve bilgiye sahip olmaktadir.

Bu ii¢ asamali zihinsel egzersizi uygulayan bir kisi, siire¢ i¢inde biligsel
durumunu gérme ve mental kapasitesini gozlemleme becerisini gelistirme imkanini
elde etmektedir. Bu baglamda Bishop’a gore dikkat(lilik), bir meta bilissel

yetenektir.

2.3.1.3. Langer Dikkat(lilik) Modeli

Langer’in dikkat(lilik) modeli, kisinin su andaki ruh haline dayanmaktadir.
Kisi, bu durumda kendi davranisinin bilinci i¢inde ilgi duydugu bir konuya aktif
fakat ihtiyatli olarak katilim gostermektedir. Bu tarz bir yogunlagma sayesinde rutin
olarak yapilan otomatik davranis ve degerlendirmeler yerine kisi, daha yaratici
eylemler gelistirebilmektedir. Langer’in tespitlerine gore dikkat(lilik), yeni fikirlerin
kesfine uygun bir arayistir, esnek bir sekilde bir seylerin yapilmasina, hayatimizda
ortaya ¢ikan sikintilar1 gidermeye ve engelleri asmaya imkan taniyan biligsel bir
yontemdir. Bu yontemin merkezinde c¢evre insan iliskileri baglaminda kisisel
davranislarin farkindaligr ve yonetimi yer almaktadir. Dolayisiyla etkin ve yaratici
eylemler, i¢ ve dis diirtiilere kars1 gosterilen ilgi ve farkindalik hassasiyeti oraninda

ortaya ¢ikmaktadir (Langer, 2002, s. 23).

2.3.1.4.  Brown ve Ryan Dikkat(lilik) Modeli
Brown ve Ryan’a gore dikkat(lilik), an itibariyle gdsterilmesi gereken biling
veya temkinliliktir. ~ Arastirmalar, dikkat(lilik) durumunun kisinin  kendi
Oziinti/benligini titiz bir sekilde kesfetme yolculugu ile yakindan ilgili oldugunu
gostermektedir. Dikkat(lilik) vasitasiyla kisi, durumsal dinamik yonetimi sayesinde
kalic1 olarak siikiinet ve huzur elde edebilmektedir. Brown ve Ryan’in gelistirdigi

dikkat(lilik) modeli, ©on yansitict Ozellik tasimakta ve degerlendirmelerden
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arindirilmis idrake dayanan bir tavirla agiklanmaktadir. Bu tavir, kisiler arasi
iligkilerde oldugu gibi bir durum olarak kisinin kendi i¢ diinyasina yonelik
baglaminda da degisebilmektedir. Egzersizlerin diizenli bir sekilde yapilmasi halinde
dikkat(lilik) deneyiminin gelistirilmesi miimkiin olabilmektedir. Bununla birlikte
ilgili model, dogustan gelen veya anlik olarak olusan dikkat(lilik) becerisinin
psikolojik sartlariin  hangi unsurlardan meydana geldigine dair kesin bilgi

vermemektedir (Brown vd, 2003, s. 45-48).

2.3.2. Psikoloji Temelinde Dikkat(lilik) Egitim Yontemleri

Dikkat(lilik) kavraminin (Pali: sati) kokleri her ne kadar Budizm’in
gelenegine dayaniyorsa da bugiin modern psikolojide de yerini almistir. Buda’nin
diinyevi ac1 ve musibetlere karsi gelistirdigi meditasyon, Bati anlayisina uygun
psikolojik terapilerde dikkat(lilik) egitimi olarak uygulanmaktadir. Ancak
dikkat(lilik) egitimi, Bati’'min kiiltiirel ve bilimsel anlayis1 dogrultusunda
klinik/ampirik arastirmalar ve denemeler sonucunda sekiilerlestirilmis bir mantikla
uygulanmaktadir. Bir baska ifadeyle uygulamalar, din/inang baglamindan
koparilarak, tamamen pragmatik faydalar agisindan ele alindigi icin, dikkat(lilik)
potansiyelinin her insanda oldugu gercegine dayanmaktadir (Hegewisch, 2015, s.

11).

Modern/bilimsel olarak takdim edilen dikkat(lilik) egitim programlari, her ne
kadar din dis1 bir yaklasimla uygulandigr iddia ediliyorsa da igerik ve anlatim tarzi
olarak yine de Dogu Kkiiltiiriiniin mistik ag¢ilimlari1 ve yoga gibi meditasyon

tatbikatlarin1 gérmek miimkiindiir.

2.3.2.1. Dikkat Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress
Reduction/MBSR)

ABD’li molekiiler biyolog Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen
MBSR yontemi, bilimsel kriterlere gore klinik ortamda uygulandiktan sonra ¢alisma
hayatina da aktarilmis bir egitim programidir. Hem terapisttik tip hem de koruyucu
hekimlik ile ilgili unsurlara sahip olan MBSR yontemi ile hastalar, stres yonetimine
yonelik etkili teknikler 6grenmektedir (Kabat-Zinn, 2010). Kendisi Budist olmadig
halde Budizm egitmeni olan Kabat-Zin, meditasyonun igerigini bilimsel yonden
gecerli olabilecek bir modele doniistiirerek, strese bagli degisik rahatsizliklart

azaltmay1 hedeflemektedir (Hyland, 2011, s. 28).
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Bu amaca uygun olarak Kabat-Zin, 1979 yilinda “University of
Massachusetts Medical School” ¢atis1 altinda Stress Reduction Clinic isimli bir
saglik merkezi agmis ve stresten sikdyetci olan hastalarina klinik terapdtik ortamda
egzersizler igeren MBSR egitim programini uygulamistir. MBSR yontemi ile
hastalarin stres diizeyi, ciddi bir oranda azaltilabilmistir (Lehrhaupt ve Meibert,

2010; s. 17-18).

Bu klinikte genelde sekiz seanstan olusan MBSR egitim ve deneyim
programina en fazla 30 kisi katilabilmektedir. Altinci seanstan sonra “Dikkat(lilik)
Glnii” veya “Susma Giinli” olarak ifade edilen ve tam giin olarak devam eden
seminerler diizenlenmektedir. Her hafta gerceklestirilen ve 2,5 ile 3 saat arasinda
devam eden grup seanslarinda asagidaki ii¢ egzersiz uygulanmaktadir (Hiendl, 2016,

s. 34):

1) Dikkat Meditasyonu: Din ve diinya goriislerinden tamamen uzak olarak
hazirlanan bu tir meditasyon uygulamalariyla, kisinin zihnen dikkatli olmasi

saglanmak istenmektedir.

2.) Grup Sohbeti: Bu sohbet programina katilan kisilere stres ile ilgili konular
hakkinda kisa bilgiler verilmekte ve gruba katilan iiyelerle karsilikli olarak bilissel

diizeyi artirict miizakerelerde bulunulmaktadir.

3.) Stresle Miicadele: Bu programda stres konulari, ev ve ig hayatina aktarilmak

suretiyle giinliik sosyal yagamda stresle bas edebilme teknikleri 6gretilmektedir.

Hatha-Yoga tekniklerinin uygulandigit MBSR egitim programinda, kisinin
bedensel rahatlamasina Onem verildigi kadar derin diistince ve duygulara
yogunlagsmasina da itina gosterilmektedir. Bu yoniiyle MBSR, bedensel ve biligsel
oldugu kadar duygusal unsurlardan da meydana gelen kompleks bir egitim
yontemidir (Sedlmeier, 2016, s. 48). Bu baglamda MBSR egitim programinin,
asagidaki dort temel unsurdan olustugunu sdyleyebiliriz (Hiendl, 2016, s. 32):

1) Body Scan: Kisi, bu teknikle kendi bedeniyle barisik hale gelebilecek bir
farkindaliga ulasabilmektedir.

2.) Nefes Meditasyonu: Kisi, bu yontemle =zihni ile bir meseleye

yogunlasabilmektedir.
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3.) Hatha-Yoga: Kisi, uyguladigt bu yoga tiri ile bedenen ve =zihnen

rahatlamakta ve devam eden egzersizlerle ruhi siik(inet elde etmektedir.

4.) Hareketli Meditasyon: Oturmanin yanindan yiiriimek gibi hareket halinde
yapilan meditasyon wusulii ile kazanmilan siikinet animin siirdiirebilirligi

saglanmaktadir.

Her bir seansta belli bir konu iizerinde miitalaada bulunulmaktadir. Mesela
alg1 becerisinin fonksiyonlar1 iizerinde fikirler yiriitiilmektedir. Bu fikir ¢emberi
icinde biling dis1 olarak ortaya ¢ikan otomatik algi ile yaratici niteligi tastyan bilingli
algi arasinda karsilagtirmali goriisler ortaya konulmaktadir. Bunun diginda stres ve
sonuglari, stresle bag etme yontemleri, karmasik duygularin kontrolii veya iyiligin
igsellestirilmesinin ve hayata gecirilmesinin yollar1 gibi konular seanslarda ele

alimmaktadir (Meibert, 2009, s. 149-193).

MBSR egitim programina katilan kisilerde genelde bilingli bir sekilde tezahiir
eden yedi olumlu tutum ve davranis gézlemlenmektedir (Kabat-Zinn, 2011, s. 47-53,
Dinger, 2020, s. 91):

1) Yargilamamak: Egitim goren kisi, kendi tecriibe ve hiikiimlerini yargilamak
yerine onlara notr bir sahsiyet goziiyle bakma farkindaligini1 6grenmekte ve boylece
kendi tecriibelerine bilingli olarak mesafe koyarak, zararli diisiince halkalarim

kirabilmektedir.

2.) Sabretmek: Sabir sayesinde kisi, her seyin kaderin kendisine bigtigi roliiyle
cereyan ettigi hikmetine varabilmektedir. Ozellikle kritik durumlarda sabir 6gretisi,
kisinin istem dis1 da olsa ger¢eklesen ve olumsuz gibi algilanan bir olayin mahkiimu

oldugu hissine kapilmadan onu oldugu gibi kabul etmeyi saglamaktadir.

3) Olayr Sanki Ik Defa Gormiis Olmak: Burada aslinda bilinen veya deneyimi
yasanmis bir olay1 ilk defa yasanmiscasina hayata yeni baslayan birinin ruhunu
sergilemek onemlidir. Boyle bir bakigsla kisi, her seye razi olma acisindan hazirlikl
hale getirilmekte ve zarar veren eski davramigsal aliskanliklarindan

vazgecirilmektedir.

4.) Kendini Bilmek ve Giivenmek: Burada kisinin, kendi 6z benligine saygi ve

giiven duygusu gelistirmesine yardimci olunmaktadir. Igsel bilgelik kaynaklarina
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giivenen bir kisi, sosyal ¢evresindeki insanlara biitlinclil boyutuyla bakabilecek ve

karsilikli kabullenme siirecine katki saglayabilecektir.

5) Saldirmamak: Zarar verici sonuglarin ortaya ¢ikmasini engelleyen bu tutum
sayesinde dogal olmayan davranis ve roller minimize edilmektedir. Meditasyonun
“Bir sey yapmamak” ilkesi, insanin nefsinde yerlesmis olan saldirma potansiyelini
ortadan kaldirmayr hedeflemektedir. Asil gaye, baska olasi kotli durumlarin olugmast
icin harekete gegmek yerine yargilamaya gitmeden ani kabul etme ve bunu siik(inetle

yasamaktir.

6.) Kabullenmek: Kabat-Zinn’e goére anin kabullenilmesi, en miikemmel
boyutuyla, insanlar1 ve olaylar1 bilingli ve Onyargisiz olarak ferasetle goérebilmenin

anahtaridir.

7)) Terk Etmek: Dikkat meditasyonun anahtar deneyiminin genel amaci, bazi
seylere siki sikiya bel baglamak ve(ya) baska seyleri biitiiniiyle reddetmek gibi
negatif aligkanliklar1 terk etmektir. Bunun yerine bir olay, kabullenerek yani tizerinde

bir yargida bulunmayarak, sadece izlenilmelidir.

MBSR egitim programinin dogal bir sonucu olan bu yedi tutum/davranis,
birbirleriyle yakindan iligkili olmasi1 miinasebetiyle her bir tutum/davranis kalibina
yonelik olarak yapilan zihinsel egzersizler, biitiin diger tutum/davranis halkalarin1 da
etkilemektedir. Egitim programina katilmak isteyen kisilere, program sonrasinda da
giinliik yasamda strese karsi1 basarili olabilmeleri i¢in, her giin en az 45 dakika yoga

yapma sart1 konulmaktadir.

Bu sartlarla MBSR egitim programina katilan kisiler, basta stres olmak {izere
degisik psiko-sosyal rahatsizliklardan biiyiik capta kurtulabilmektedir. Dolayisiyla
MBSR, katilimcilar lizerinde miispet terapdtik etkisi olan bir uygulama bic¢imidir

(Dinger, 2020, s. 92).

ABD’den sonra MBSR programi, yaklasik olarak 30 yildan beri Avrupa’da
ve diger kitalarda da uygulanmaktadir. Bugiin diinya ¢apinda 500°den fazla saglik

merkezi, genelde alt1 hafta siiren MBSR yOntemine bagvurmaktadir.
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2.3.2.2. Dikkat Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy/MBCT)

MBSR egitim yontemi, son yillarda teorik ve pratik yoniiyle gelistirilerek
bircok degisiklige ugramistir (Sedlmeier, 2016, s. 48). Mesela davranis terapisi
alaninda dikkat egitiminde ikinci dalga olarak kabul goren MBCT gosterilmektedir
(Sonntag, 2005, s. 157-181).

MBCT, klasik biligsel davranis terapi yontemlerinden ve dikkat(lilik)
unsurunu 6n planda tutan MBSR egitim programindan olusturulmus bir terapi
tiirtidiir. Teasdale ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen MBCT’nin asil gayesi,
depresyonlar1 koruyucu hekimlik anlayisi cercevesinde dnlemektir. Terapide agirlikli
olarak kotii ve zararli disiinceler gibi olumsuz ruh hallerinin varligint fark
edebilmenin yol ve yontemleri gosterilmektedir. Farkindalik diizeyi ne kadar belirgin
hale gelirse veya getirilebilirse bu gibi negatif ruh hallerinin tekerriiriiniin de 6niine
gecilebilmektedir. MBCT kursu da bir giinii tamamen dikkat(lilik) konusuna agirlik
verilmek sartiyla genelde sekiz hafta devam etmektedir. MBSR egitim programindan
farkli olarak MBCT kursunun katilimci sayist en fazla 12 kisi ile smirh
tutulmaktadir. Kursun ilk dort seansinda katilimeilar, ilginin nasil seyahat ettigi ile
ilgili algilama tekniklerini 6grenmekte ve nefes egzersizlerle yeniden anlik duruma

donebilmektedir.

Kurs katilimcilari, diislince ve hislerin birlikte hareket etmeleri icin duyarli
hale gelmekte ve hissi reaksiyonlarin olusumu ve gelisimi agisindan anlik durumlarin
degerlendirmelerinin 6nemli bir rol aldigini fark edebilmektedir. Burada ayr1 bir
Onem tasiyan baska bir konu ise negatif ve pozitif duygu ve diisiincelerin dogru
yonetimidir. Bu baglamda katilimcilar, olumlu duygulara goniilden baglanmay1 ve
kotii  duygulara zihnen ve kalben mesafeli olmayr Ogrenmektedir. Olumsuz
diistinceler fark edildiginde ilk etapta kabullenilmekte ve bunlarin giderilmesi i¢in
yeniden nefes egzersizlerine miiracaat edilmektedir. MBCT kursu, Body-Scan-
Alistirmalar, yiirime meditasyonu ve dikkat(lilik) egzersizleri ile desteklenmektedir.
Burada da tipki MBSR’de oldugu gibi katilimcilarin kurs sonrasit haftanin alti
giiniinde evlerinde bir saat boyunca egzersiz yapmalar1 gerekmektedir (Michalak ve

Heidenreich, 2009, s. 195-256).
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2.3.2.3. Diyalektik Davramgsal Terapi (Dialectical Behavioral
Therapy/DBT)

Marsha Linehan tarafindan 1980’li yillarda ABD’de gelistirilen diyalektik
davranigsal terapi yonteminde ‘“Borderline” sahsiyet bozukluguna yakalanmig
kadinlar tedavi edilmektedir. Terapi uygulamasinda bilissel yeniden yapilandirma,
davranis analizi ve dikkat(lilik) egzersizleri gibi yontemlerden yararlanilmaktadir.
DBT’nin temel fikri, diyalektik unsuruna dayanmaktadir. Buna gore ne mutlak dogru
ne de yanlis vardir. Ancak farkli pozisyonlar temsil edilmektedir. Terapide en fazla
dikkat edilen husus, iki zit pozisyon olan kabul edilebilirlik ile degisim arasinda
degisime elverigli bir ortam hazirlamaktir. DBT nin amaci, hastalarin duygusal
dayanakliklarini artirmak, degisik kriz durumlarini 6nlemek ve olumlu davranig
bigimlerinin gelisimine yonelik tesvikte bulunmaktir. Linehan’e gore yetenek ve
beceriler, biligsel, duygusal ve eylem odakl1 reaksiyonlardir. Bu yetenek ve beceriler
sayesinde kisi, er veya ge¢ olumlu sonuglarini maksimize edebilecek veya olumsuz

sonuglarini asgari seviyeye diisiirebilecektir.
DBT terapisine katilan bir hasta, su yetenek ve becerileri elde edebilmektedir:

1) Dikkat(lilik): Bir konuya zihinsel olarak yogunlagabilme yetenegine sahip

olmak.
2.) Duygusal Ayarlama: Hisleri bilingli olarak yerli yerinde kullanabilmek.

3.) Strese Karsi Dayaniklilik: Stresi idare edebilme ve stresle bas edebilme

yetenegine sahip olmak.
4.) Sosyal Diyalog: Insanlar arasi sosyal iliski kurabilme yetenegine sahip olmak.

Yetenek ve beceri egitimi igeren DBT programina en fazla sekiz Borderline
Bayan Hasta katilabilmektedir. Program, iki terapi uzmani tarafindan
yiiriitilmektedir. Terapistlerden birisi, kabullenme tavri iistlenirken digeri degisim
odakli bir tutum yansitmaktadir. Boylece hastalarin zor gelen bir yetenegi/beceriyi
tistlenmelerine yonelik olarak kendilerine tesvikte bulunulmaktadir. Terapinin basari
sonuglanmasi, hastanin sorun ¢6zmedeki pasif tutumundan vazgegebilmesi ve

miispet degisime yol acacak olan bir yetenegi/beceriyi uygulamasina baghdir

(Lammers ve Stigmayr, 2009, s. 257-304).
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2.3.2.4. Kabul ve Taahhiit Terapisi (Acceptance and Commitment
Therapy/ACT)

ACT, davranigsal ve biligsel dalgalardan sonra davranis terapileri kapsaminda
iciincii dalga olarak ortaya ¢ikan ve dikkat(lilik) unsurlarini da iceren yeni bir
miidahale/egitim bigimidir. Iliskisel Cergeve Kurami (Relational Frame Theory/RFT)
olarak da adlandirilan bu yontemin temeli, insan dili ve bilisimine yonelik olarak

yapilan bir deneysel arastirmaya dayanmaktadir.

Klinik terapi ile bilisim dil icerigine yonelik bir miidahalede bulunulmakta ve
kisinin benimsedigi degerler ekseninde davramis kaliplar1 gelistirilmektedir. Diger
dikkat(lilik) egitim yontemlerinden farkli olarak bu terapinin amaci, kotii olarak
algilanan diisiince ve duygularla miicadele etmek degildir. Tam aksine terapinin
amact, s6zde kotii diisiince ve duygular ile birlikte kisisel degerler ekseninde hareket
etmek ve hedefe ulasmaktir. Egitime katilanlara diisiince ve duygularinin objektif
olup olmadig: ile ilgili olarak kaygili diisiincelere dalmamalar1 noktasinda telkinde
bulunulmaktadir. Burada énemli olan kisinin, sahsi degerleri ile yasayabilmesi i¢in

motive edilmesidir (Hayes, 2004, s. 639-665).

2.3.2.5. Dikkat Temelli Sefkatli Hayat (Mindfulness-Based
Compassionate Living/MBCL)

MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living), dikkatlilik temeline
dayanan, basta empati ve sefkat gibi merhamet duygularini canlandirmak suretiyle
kisilerin fiziksel ve ruhsal sagliklarini1 gelistirmeyi amaglayan 8 haftalik bir kurstur.
MBCL egitim programi, 2007 yilinda Hollandali psikiyatrist ve psiko terapist Dr.
Erik van den Brink ve meditasyon oOgretmeni/psikiyatri uzmani Frits Koster
tarafindan gelistirilmistir. Her ikisi de genel anlamda saglik sektoriinde, ozel
anlamda psikiyatri alaninda yillardan beri MBSR-/ MBCT egitim programlari

diizenlemektedir.

Sefkat, acima ve sevgi ile karisik, kat1 kalplilikten biitiiniiyle uzak olarak
icten gelen ulvi bir esirgeme ve merhamet etme duygusudur. Sefkatli hayattan kasit
ise, karsiliksiz ve icten beslenen samimi ilgi ve sevgiye dayanan bir yasama
modelidir. Sefkati, bilingli farkindalik ile yasayabilmek i¢in, bir katilimei, yardima,
bakima ve sevgiye muhtac olanlarin sosyal sorunlariyla yakindan ilgilenebilmelidir.

Baskalarinin basia gelebilecek istenmeyen durumlar karsisinda ortaya ¢ikan sefkat
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duygusu, temiz ve inanglh kalplerin spritiial bir eseridir. Halis, mukabele istemeyen,
safi ve ivazsiz olmasi gereken sefkat duygusunun hem ige hem de disa doniik olarak
olusturulmasi ve gelistirilmesi, dikkat(lilik) baglaminda egitim programlari sayesinde
elde edilmek istenmektedir. Asil maksat sefkat duygusu ile hem kendi hem de
baskalarinin acilarini tiimiiyle yok etmek miimkiin degilse de en azindan azaltmak ve

hafifletmektir.

MBCL egitim programlarinda sefkat ve merhamet duygularmin giinliik
hayata yonelik teorik temelleri gosterilmekte ve bdylece bu duygularin kalite
seviyesinin artirilmasi amaglanmaktadir. Bir gayesi de kisilerin i¢inde bulunduklari
zor durumlarim1 ve ciddi sorunlarmi asabilmelerini i¢in, kendilerine yonelik de
sefkatli olmalarim1 saglamaktir. Dolayisiyla MBCL’nin hedef kitlesi stres altinda

olan, kronik agrilar olan, depresyon veya travma yasayan kisilerdir.

MBCL-Kursu, genellikle ilk etapta yani bir baglangi¢ egitim programi olarak
verilmemektedir. Daha ¢ok MBSR, MBCT veya Nefes Calismasi-Kursu gibi
dikkatlilik baglamindaki temel egitim programlarina katildiktan sonra tamamlayici
ve gelistirici kurs olarak katilimcilara sunulmaktadir. MBCL-Kursu da gilinde 2,5-3
saat olmak lizere 8 haftadan olugmaktadir. Ayrica buna ilaveten yar1 veya tam giin
sessiz meditasyon giinii de eklenmektedir. Kursta duygulu bir mektup okumak,
dostluk kurmak, baskasini bagislamak, siikiir, nimete saygi, yas ve hiiznii yagsamak

tizerinden duygusal teknik yontemleri (meditasyon tiirleri) de gosterilmektedir.

Sefkat, aslinda her insanin ruh diinyasinda dogustan itibaren var olan bir
potansiyel meziyettir. Ne var ki hayat sartlar1 bazen bu duyguyu koreltebilmektedir.
MBCL-Kursu da bu duygunun diizenli alistirma ve egzersizlerle yeniden giin 15181na
c¢ikmasint ve derinlemesine yasanmasini saglamak istemektedir. Dolayisiyla bir
ahlaki ve sosyal boyutu olan sefkati yasamak ve yasatmak, insanin ruh sagligina
katkis1 olan 6nemli bir fitri duygudur. Bu fitri duygunun kurs sonrasi evde veya sakin
bir ortamda da yasanmas1 ve korunmasi i¢in, katilimcilara giinde bir saat olmak iizere
meditasyon egzersizleri tarif eden el kitaplar1 ve goriintiilii cd’ler de verilmektedir
(https://www.institut-fuer-achtsamkeit.de/leistungsspektrum/mbecl, Erigim:
20.10.2020).
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2.4. Dikkat(lilik) Kavraminn ve Egitiminin Ol¢iimiine Yonelik Yontemler

Bati’da dikkat(lilik) kavraminin ve egitiminin etkisini 6l¢mek ve degerlendirmek
amaciyla birgok bilim insami tarafindan es zamanli olarak birden fazla anket/soru
formu gelistirilmistir. Soru formlarinin ¢oklugu, dikkat(lilik) konsept ve modellerinin
de ¢esitliligini gostermektedir. Burada dikkat(lilik) olgusunu degisik parametreler

ekseninde dlgen yontemlerin en dnemlileri takdim edilecektir.

2.4.1. Dikkat(lilik) Kavraminin Ol¢iimiine Yonelik Yontemler

2.4.1.1. Dikkat(lilik), Temkinlilik ve Farkindahk Olcegi
(Mindfulness, Attention and Awareness Scale/MAAS)

Brown ve Ryan tarafindan gelistirilmis olan MAAS dikkat(lilik) dl¢egi (2003,

S. 822-848), birkag¢ sorudan olusan anket formuna dayanmaktadir. Sorularin basinda
degisik durumlar icin kurgulanmis dikkat(lilik) olgusunun anlik idrak baglaminda
ayrintili ve kapsamli varligi veya yoklugu bulunmaktadir. Soru formunun
hazirlanmasinda kabullenme, giiven, empati ve dostane tutum gibi Budist goriislere
yer verilmemistir. Buna bagli olarak baslangigta 184 maddeden olusan soru formu,
sabir, gliven ve kabullenme gibi daha ¢ok Budist tutum ve davranislarla ilgili

unsurlar ¢ikartilarak, 19 maddelik/konuluk (item) bir 6l¢ege doniistiiriilmiistir.

Bu 19 maddelik 6lgekte ayrica dikkat(lilik) olgusunun bir yansimasi/sonucu
olan rahatlama, gevseklik, duygusal ve bedensel kendini iyi hissetme hali gibi
unsurlar da icermemektedir. Olgek, anlik dikkat(lilik) olgusunu belirlemek igin, 15
negatif egilimli maddeden meydana gelmektedir. Anket kullaniminda maddeler,
sikliklarina/yogunluklarina gore psikoloji ve diger sosyal bilim arastirmalarinda

genelde kullanilmakta olan alt1 (6) basamakli Likert 6l¢cegine gore siralanmaktadir.

Likert Olgegi, kapali uclu, zorunlu se¢meli psikometrik bir anket olmasindan
dolayr dogrusal dizi se¢im baglaminda bir (1) “hemen her zaman”, alt1 (6) ise
“hemen  hi¢bir zaman” olarak degerlendirilmektedir.  Katilimcilar, 15
maddeye/soruya cevap verirken, karsit uclardan derecelendirilmis alti (6) sik
arasindan tercihini yapabilmektedir. Olgek deger, maddelerin/sorularin  ham
degerinin ortalamasi hesaplanarak elde edilmektedir. 6’11 Likert tipi dlgek, tek bir
toplam puan {izerinden degerlendirilmektedir. Olgegin her bir maddesi/sorusu igin

madde faktor yiikleri, .48 ile .81 arasindadir. Olgek degerler/puanlar ne kadar yiiksek
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cikarsa dikkat(lilik) diizeyi de o nispette yiiksektir. Olgekten alinabilecek puan, 15 ile

90 arasindadir.

Anlik yasantilara yonelik dikkat ve farkindalik becerisine yonelik kisisel
farkliliklar1 6lgen orijinal olgegin i¢ tutarlik katsayisi, 0.82 ve test-tekrar-test
giivenirligi 0,81 olarak tespit edilmistir. Sorular, dikkatliligin tersine, otomatik pilotta
hareket, telaslilik sergileme ve kisinin i¢inde bulundugu ana dikkatini verememe gibi

ozellikleri de 6lgmektedir (Brown ve Ryan, 2003, s. 822-848).

Giinliik yasamda su anki dikkati ve farkindalig1 6lgen ve 15 sorudan olusan
MAAS, Ozyesil (Atalay) vd. (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis ve yerli dlgegin
i¢ tutarlik katsayisinin 0.80 ve test-tekrar-test giivenirliginin ise 0.86 oldugu ortaya
¢ikmustir. Orijinal Glgekte oldugu gibi testten elde edilen toplam puanin yiiksek
olmasi yiiksek dikkat(lilik) seviyesine isaret etmektedir. Gegerlilik ve giivenirlik
analizleri, MASS’m nitelikli bir 6lgme aract oldugunu gdstermektedir (Ozyesil

(Atalay) vd., 2011, s. 224-235).

MAAS, Pelin Devrim Catak tarafindan “Bilingli Dikkat(lilik)/Farkindalik
Olgegi” olarak ele alinmis ve anketin icinde yer alan sorular, hemen hemen aynen
Tirkgeye ¢evrilmis olmakla birlikte dogrusal dizi se¢im baglamindaki Likert sorulari
6’dan 5’¢ indirilmistir. Buna gore bir (1) “Kesinlikle Katiliyorum”, bes (5) ise
“Kesinlikle Katilmiyorum” seklinde bigimlendirilmistir (Bkz. Tablo 3).

Tablo 3: MAAS: Bilincli Dikkat(lilik)/Farkindalhk Ol¢egi (Tiirkceye Uyarlama Bicimi)

1=Kesinlikle Katiliyorum

2=Siklikla Katiltyorum 3=Az Katiltyorum 1 2 3 4 5
4=Katilmiyorum 5=Kesinlikle
Katilmiyorum

1.) Bazi duygular yasiyor ve bir siire bunun
farkina varmamis olabiliyorum. (I could be
experiencing some emotion and not be

conscious of it until sometime later)

2.) Itina etmedigimden, dikkatsizlikten ya
da o sirada bagka bir sey diisiindiigiimden

esyalar1 kirdigim ya da etrafa sagtigim olur.
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(I break or spill things because of
carelessness, not paying attention, or

thinking of something else)

3.) Bir sey olurken, o anda olanlara
odaklanmakta zorlanirim. (I find it difficult
to stay focused on what’s happening in the

present)

4.) Gidecegim yere, yol boyunca
yasadiklarima dikkat etmeden, hizlica
yirlimeye meyilliyimdir. (I tend to walk
quickly to get where I’'m going without
paying attention to what | experience along

the way)

5.) Dikkatimi ¢ekene kadar, fiziksel
gerginlik  veya rahatsizlik  hislerimin
gercekten farkina varmam. (I tend not to
notice feelings of physical tension or
discomfort until they really grab my
attention)

6.) Birinin adim neredeyse bana ilk
sOylendigi anda bile unuturum. (I forget a
person’s name almost as soon as I’ve been

told it for the first time)

7.) Ne yaptigimin pek farkinda olmadan
otomatik yasiyor gibiyim. (It seems | am
“running on automatic” without much

awareness of what I’'m doing).

8.) Ne yaptigimin farkinda olmadan giinliik
islere telagla kostururum. (I rush through
activities without being really attentive to
them)

9.)Basarmak  istedigim  hedefe  Oyle
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odaklanirim ki, ona ulasmak ic¢in o an ne
yaptigimin farkina bile varmam. (I get so
focused on the goal | want to achieve that |
lose touch with what | am doing right now

to get there)

10.) isleri veya gorevleri, otomatik olarak,
ne yaptigimin farkina varmadan yaparim. (I
do jobs or tasks automatically, without

being aware of what I’m doing)

11.) Kendimi, bir kulagimla karsimdakini
dinleyip, ayn1 anda baska bir sey yaparken
bulurum. (I find myself listening to
someone with one ear, doing something else

at the same time)

12.)  Arabayi bir yerlere otomatik pilotta
gibi silirer, sonra oraya neden gittigime
sasiririm. (I drive places on “automatic

pilot” and then wonder why I went there)

13) Kendimi, gelecek ya da gegmisle
ugragirken  bulurum. (I find myself
preoccupied with the future or the past)

14.)  Kendimi dikkatimi vermeden bir
seyler yaparken bulurum. (I find myself
doing things without paying attention)

15.) Ne vyedigimin farkinda olmadan
atistiririm. (I snack without being aware that

I’m eating)

Kaynak: Devrim Catak, 2012, s. 5.

MAAS yoénteminin bir de Alman versiyonu bulunmaktadir. Michalak ve

calisma arkadaslar tarafindan gelistirilen 6lgek, varyansin %95’ini agiklayan kisinin

zekasini ve bilissel yetenegini ifade eden bir g-faktoriinden (general intelligence

factor) olusmaktadir. Alman MAAS yonteminde
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yapilmaktadir yani hazirlanmis ankete verilen cevaplarin tutarliligi 6l¢iilmektedir.
Giivenilirlik analizi i¢in kullanilan Cronbach Alpha (a) degeri, 0,83’tiir. Glivenilirlik
kategorisi her ne kadar 0.9’iin {lizerinde olmadig1 i¢in, “miikemmel” olarak ifade
edilemese de 0.9 ile 0,8 arasinda oldugu i¢in, “iyi” olarak degerlendirilmektedir
(Michalak vd., 2008, s. 200-208).

24.1.2. Toronto Dikkat(liliky Olcegi (Toronto Mindfulness
Scale/TMS)

TMS, Lau ve caligsma arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis bir 6lgektir. Soru
anketinin amaci, meditasyon egzersizlerinin dikkat(lilik) tizerindeki etkililigini
Olgmektir. Dolayisiyla TMS yonetiminde dikkat(lilik), dikkat olgusunu sifat olarak
ele alan MAAS’tan farkli olarak bir durum olarak algilanmaktadir. Olgegin
hazirlanmasinda meditasyon uygulayan ve uygulamayan 6rneklem {izerinde bir test
yapilmaktadir. Olgegin nihai versiyonunda 13 madde/soru (item) bulunmakta ve
yapisal olarak 2-Faktérden olusmaktadir. iki faktdrden birisi, merak (curiosity)
kavramidir. Merak maddesi kapsamina simdiki zamana yani ana yonelik biling ve bu
bilinci olusturacak tecessiis gibi unsurlar girmektedir. Diger faktor ise
yogunlasma/merkezilesme (decentering) kavramidir. Bu kavramin ¢atist altinda
diisiince ve duygulara bagliliktan ziyade kisinin kendi algisina koydugu mesafeye
vurgu yapilmaktadir. Bu dlgegin i¢ tutarlilik ile ilgili Cronbach Alpha (o) degeri
ortalama olarak 0.86’dir (Lau vd, 2006, s. 1445-1467).

2.4.1.3. Kentucky Dikkat(lilik) Envanteri (Kentucky Inventory of
Mindfulness/KIMS)

Baer ve calisma arkadaglann tarafindan gelistirilen KIMS, literatiirde

dikkat(lilik) ile ilgili 6ne atilan aktiiel tartismalarin hemen biitiin maddelerine yer

vermektedir. Bu anlamda bu Olgekte dort (4) farkli dikkat(lilik) unsuru/skalasi

bulunmaktadir:

1) Gozlemleme (observing).

2.) Betimleme (describing).

3.) Bilingle hareket etme (acting with awareness).

4.) Yargilama yapmaksizin kabullenme (accepting without judgment).
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Anketin amaci, dikkat(lilik) algi ve olgusunu degisik yonleriyle ampirik

olarak yansitmaktir.

Olgegin bir amac1/dzelligi de dikkat(lilik) kavrammnin somut olarak
belirlenebilmesine yonelik olarak meditasyon tecriibesi olmayanlar icin de gecerli
olan bir enstrimanin olusturulmus olmasidir. Giivenilirlik analizleri sayesinde dort
(4) skala/unsur i¢in, 0,76 ile 0,91 arasinda iyi derecede bir tutarlilik elde
edilebilmektedir. Olgekte toplam otuz dokuz (39) madde/soru, sikliklar1 agisindan 5-
Likert Skalaya gore belirlenmekte ve degerlendirilmektedir (Baer vd, 2004, s. 191-
206).

2.4.1.4. Bilissel ve Duygusal Dikkat(lilik) Olcegi-Denetimi
(Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revise/ CAMS-R)
Feldman ve c¢alisma arkadaslari tarafindan kendi kendini degerlendirme soru
formu seklinde hazirlanan CAMS-R yontemi, kisilerin dikkat(lilik) egilimini
Olgmektedir. On iki (12) maddeden/sorudan olusmakta olan Ol¢ekte dort (4)
dikkat(lilik) unsuru bulunmaktadir:

1.) ihtimam/ilgi. 2.) Aktiiel durus. 3.) Dikkat ve 4.) Kabullenme.

Tek tek olarak elde edilen unsur puanlar1 toplanmakta ve toplam puan olarak
degerlendirilmektedir. CAMS-R, diislince ve duygularin kullanimina/isleyisine
yonelik dikkat(lilik) ile ilgili bireysel farkliliklarn tespit etmektedir. Olgegin ig
tutarliligi, Cronbach Alpha (o) degerine gore 0,76’dir. CAMS-R, MAAS dlgeginin
dikkat(lilik) skalasi ile benzerlik gostermektedir (Feldman, G. vd., 2007, s. 177-190).

2.4.15. Bes Faktor Dikkat(lilik) Anketi (Five Factor Mindfulness
Questionnaire/FFMQ)

MAAS, KIMS ve CAMS-R gibi bes (5) 6l¢egin birlesiminden meydana gelen
FFMQ, dikkat(lilik) olgusunu detayli bir sekilde ele alan bir anket formudur. Faktor
analizi sayesinde dikkat(lilik) olgusunun ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu
anlasilmaktadir. Buna gore dikkat(lilik), (en az) bes faktérden olusmaktadir. 39
madde/soru, bes (5) dereceli Likert siklik 6lgegi ile degerlendirilmektedir. KIMS
yonteminin disinda diger dikkat(lilik) ile ilgili soru formlarindan bir g-faktorii
¢ikartmak miimkiindiir. FFMQ yonteminin dikkat(lilik) konseptinin bes (5) faktori
sunlardir: 1.) Gozlemlemek. 2.) Bilingli hareket etmek. 3.) Yargida bulunmamak. 4.)
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Elde edilen i¢ tecriibelere yonelik reaksiyon gostermemek. 5.) Ortaya c¢ikan ig
tutarlilik/denge/mukavemet ile ilgili olumlu gelismeleri betimlemek (Baer vd., 2006,
S. 27-45).

2.4.1.6. Dikkat(lilik) Temelli Oz-Yeterlik Olcegi-Yenilenmis HAli
(Mindfulness-Based Self Efficacy Scale-Revised /MSES-R)

Cayoun ve arkadaslar1 (2012), Dikkat(lilik) Temelli Oz-Yeterlik Olcegini

(MSES) yenileyerek, (Mindfulness-Based Self Efficacy Scale-Revised /MSES-R)

dikkatliligin dogal siireglerinden olan dikkati ve duyguyu diizenlemek, baskalar ile

sosyal miinasebette bulunmak ve insani bag kurabilmek, empati beslemek ve zararh

davraniglardan uzak durmak gibi kavramlari, 6lgegin unsurlari haline getirmistir

(Atalay vd., 2017, s. 1806).

MSES-R’nin asil gayesi, oOzellikle ilk- ve ortadgretim 06grencilerinin
dikkatlilik temelli 6z-yeterlik seviyelerini 6lgmektir. Dikkatlilik temelli 6z-yeterlik
ve bu dogrultuda olusturulan yeni dl¢ek; duyguyu diizene koyma (1), duygusal ahenk
(2), sosyal yetenekler (3), sikintiya karst mukavemet gosterme (4), sorumluluk
tstlenme (5) ve kisilerarast iletisim/etkinlik (6) olmak {izere alt1 (alt)
kavram/boyuttan meydana gelmektedir. Alti boyutun igerigini ise su sekilde

aciklamak miimkiindiir:

(1) Duyguyu diizene koyma kavrami/boyutu, kisinin bulundugu anda ortaya
cikan karmasik gibi gorlinen duygularin farkina varilmasina bagli olarak onlari,
kisiye zarar vermeden ahenkli bir sekilde diizenleyebilme yetenegidir. Bu boyutta
yiiksek puan alan kisiler, i¢ ve dis diinyalarindaki herhangi bir tetikleyici ile ortaya
c¢ikan duygularini aninda fark edebilmektedir. Duygu farkindalig: yiiksek olan kisiler,
ani ve zarar verici tepkisel girisimlerde bulunmak yerine kendi hiir iradeleriyle

tercihen duygusal yanitlar verme yetenegine sahip olmaktadir.

(2) Duygusal ahenk ise i¢inde bulunulan bir miigkiil durumu normal bir diizeye
cekebilme ve olas1 zararli bir tepkiyi dnleme yetenegi ile ilgilidir. Burada 6nemli
olan ge¢mis ve gelecegin etkisinden bagimsiz olarak olaylara, sadece mevcut
durumlart ile degerlendirme becerisini gostermektir. Bu beceri ne kadar gelistirilirse

yiikksek beklentilerin ve hayal kiriklariin yaratabilecegi olumsuz diislince ve
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duygularin daha iyi kontrol altina alinmasi miimkiin olmakta ve kisi, duygusal

dengesini koruyabilmektedir.

3) Sosyal yetenekler boyutu, her daim yeni arkadaslar edinme, sosyal ortamlarda
kendini rahat hissedebilme veya rahatsiz verici ortam olmasina ragmen yine de sabir
gosterebilme, sebat edebilme ve insanlarla siki temas halinde olmak gibi genis
alandaki sosyal etkilesim becerileri ile yakindan ilgilidir. Kisi, dikkatliligin sagladig1
bilingli farkindaligi sayesinde hem kendisine hem de baskalarina 6nyargisiz olarak
yaklagirsa gerek kendisiyle, gerekse bagkalariyla barisik olabilecek ve sosyal iletisim

becerisini daha da gelistirebilecektir.

4) Sikintiya karst mukavemet gésterme boyutu, kisinin hosa gitmeyen stresli bir
durumda gosterdigi tepki ile iliskilidir. Miiskiill durumlarin yarattigi zor sartlar
altinda kisinin ezilmemesi ig¢in, sergilenmesi gereken yaklasim, o ami iyi yani
yargilamadan oldugu gibi algilamak, olayr kabullenmek ve suhuletle akisina
birakmaktir. Bu yetenek ne kadar gelisirse kisi, dikkati sayesinde yapilmasi gereken
tutum ve davranisa daha ¢ok odaklanabilir ve stresli durumlarda bile sikintiya karsi
dogal mukavemet gostererek, kisi ve olaylara karst daha hos goriilii ve sakin

olabilmektedir.

(5) Sorumluluk tistlenme boyutu, kisilerarasi sinirlarin ve kontrol odaginin kesin
olarak belirlenmesi ile ilgilidir. Kisi, bilingli farkindalik diizeyini yakaladiginda her
cesit durum karsisinda farkli ve alternatif bakis agilar1 gelistirebilme yetenegini
sergilemekte ve hayat1 lizerinde daha fazla kontrol sahibi olmaktadir. Sorumlulugun
gerekli oldugu hallerde kisi, biligssel ve duygusal boyutlariyla zorlansa dahi vicdani
bir gereklilik olarak sorumluluktan kagmak yerine kendi 6zel durumuna uygun yeni
alternatif kaynaklar ekseninde sorumluluk alma pozisyonunu alma becerisini

gOsterecektir.

(6) Kisileraras iletisim/etkinlik boyutu ise insanlarla her haliikarda yakin sosyal
iliskiler kurabilme becerisi ile ilgilidir. Yakin ¢evremizle olan iliskilerimiz, romantik
durumlarda sosyal yakinlik kurabilmeyi kapsadigi gibi aile hayatini da ihtiva
etmektedir (Atalay vd., 2017, s. 1806-1806).

MSES-R’nin analiz sonuglari, genelde dgrencilerin dikkat(lilik) temelli 6z-yeterlik

diizeylerini belirlemede gegerli ve giivenilir bir lgme araci oldugunu gostermektedir
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2.4.2. Dikkat(lilik) Egitim Uygulamalarinin Bilimsel Degerlendirilmesi

Bat1 literatiiriinde maneviyat ve dikkat(lilik) arasindaki iliskiyi ortaya koyan
ampirik/klinik arastirmalarin sayisi sinirlidir. Bununla birlikte Bati’da yapilan
aragtirmalarin hemen hepsi, dikkat(lilik) egitiminin su veya bu sekilde insan
sagligia olumlu etki yaptig1 ortaya konulmus ve dolayisiyla dikkat(lilik) ile ilgili
egitim programlarina ilgi artmistir. Klinik ortamda yapilan dikkat(lilik) egitiminin
katilimcilarin beden ve ruh saghigma iliskin miispet etkileri, genel kabul gérmekle
birlikte hangi klinik egitim/egzersiz yontemlerinin daha etkili oldugu yoniinde
bilimsel deneye dayanan bir mutabakat heniliz saglanamamistir. Ampirik
aragtirmalar, kisilerin ruhsal sagligini, kendini iyi hissetme halini, dikkatin bir
yansimasi olan tedbir ve ihtiyatli tutum ve davramiglarin dikkat(lilik) egitiminden
onceki ve sonrasindaki gelisim seyrini/derecesini incelemektedir (Hegewisch, 2015,

s. 10).

Tespit edebildigimiz kadariyla dikkat(lilik) egitiminin kisilerin maneviyati ve
tedbirli davranislar1 tizerindeki etkisi ile ilgili en dikkat ¢ekici ilk ampirik arastirma,

Carmody ve ¢alisma arkadaslarina aittir (2008, s. 393-403).

Bu ampirik arastirmada ayrica dikkat(lilik), maneviyat ve sihhi/psikolojik
semptomlar arasindaki iliski de incelenmistir. Sekiz hafta devam etmis olan
dikkat(lilik) egitim programina katilan bir deney grubuna, program Oncesi ve
sonrasina ait olmak tizere bir inceleme yapilmistir. Bu baglamda dikkat(lilik), MAAS
kategorisine gore bir sifat olarak ve TMS kategorisine gore de bir durum olarak
tanimlanarak islem gormistiir. Egitim programi oncesi ve sonrasina ait verilerden
elde edilen sonuclara gore maneviyat ve dikkat(lilik) degerlerinin yaninda
sthhi/psikolojik belirtilerde belirgin bir iyilesme meydana gelmistir. Dikkat(lilik)
olgusunda ortaya ¢ikan yiliksek degerler hem durum hem de sifat olarak tanimlanan
maneviyatin ylikseligine baglanmaktadir. Bir sifat olarak maneviyatin yiikselisinin
sebebi ise depresyon ve korku gibi psikolojik stresin gerilemesi ve sihhi belirtiler ile
ilgili oldugu diistiniilmektedir. Bir durum olarak maneviyat ile diisiik degerdeki
psikolojik stres arasinda her nedense bir korelasyon tespit edilememistir ki bunun
sebebi, malum arastirmacilar tarafindan da agiklanmamistir (Carmody vd., 2008, s.

393-403).
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Garland ve meslektaslari (2007, s. 949-61) her biri sekiz (8) hafta siiren
dikkat(lilik) egitim programina ve sanat terapisine katilanlarin maneviyat, stres ve
ruh hallerindeki program oOncesi ve sonrasindaki degisimi mukayeseli olarak
incelemistir. Sanat terapisine katilan deney grubuna gore dikkat(lilik) egitim
programina katilanlarin manevi durumunun daha yiiksek, strese karsi daha dayanikli

ve disiik diizeyde 6tke gosterdikleri belirlenmistir

Benzer bir arastirma yapmis olan Ciesa ve caligma arkadaslar1 (2009, s. 593-
600), hem dikkat(lilik) egitim programina katilanlarin, hem de buna alternatif olarak
tasarlanan bagka bir egitim programina katilanlarin manevi gelisimi ile stres durumu
arasindaki degisimi arastirmistir. Sonug itibariyle dikkat(lilik) egitim programina
katilanlarin diger gruba mensup olanlara gore strese karsi daha dayanakli oldugu
ortaya ¢cikmistir. Ancak arastirmacilar, bu farkin hangi faktorlerden otiirii meydana

geldigine dair agiklayici bir cevap bulamamustir.

2.5. isyerinde Maneviyat ve Bilim Temelinde Dikkat(lilik) Egitim
Programinmin Cergevesi

Stres gibi degisik psiko sosyal rahatsizliklart olan hastalarin klinik ortamda
gerceklestirilen MBSR terapi programina katildiktan sonra kendilerine yonelik bir
degerlendirme analizi yapilmistir. Buna gore katilimcilarin ekseriyetinde ruhsal ve
bedensel yonde bir iyilesme goriilmiistiir. Ne var ki o tarihe kadar MBSR ’nin isletme
Olceginde stres altinda olup da calisan personele doniik bir calisma/uygulama
yapilmadigindan dikkat(lilik) programlarinin ¢alisma hayatindaki etkisine yonelik
ampirik/bilimsel bir bulgu/kayit bulunmamaktaydi. MBSR terapi programinin
calisma hayatina uyarlanmasiyla birlikte stres diizeyi yliksek isgorenler lizerinde test

edildikten sonra benzer olumlu sonuclar edilmistir.

Dolayisiyla ABD’de 1970’h yillardan sonra degisik klinik ve ampirik testlerle
etkililigi onaylanan gerek mistik gerekse bilimsel igerikli dikkat(lilik) kavrami ve
egitimi, teorik/akademik c¢ercevede galigma hayatinin insanilestirilmesi ve isyerinde

maneviyat kavram ve konseptinin bir pargasi haline gelmistir.

Avrupa’da igyerinde dikkat(lilik) egitim programlarinin etkililigi lizerine ilk
ampirik arastirma, 2013 yilinda Hollanda Maastricht Universitesinde yapilmstir.

Psikoloji ve norobilimler uzmanmi Prof. Dr. Ute Hiilsheger ve ¢alisma arkadaslari,
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isgorenlere yonelik olarak gelistirdikleri dikkat(lilik) egitim programini c¢alisanlar
izerinde test etmisler ve netice itibariyle ¢calisma ortamina bagli olarak ortaya ¢ikan
stres dlizeyinin azaltilabilecegini kanitlayabilmiglerdir. Arastirmada dlgiilen
dikkat(lilik) unsuru ile duygusal/psikolojik baskiya karsi mukavemet edebilirlik
arasinda anlamli bir iliskinin varligi belirlenebilmistir. Bir baska ifadeyle
isletmelerde yogun sosyal iligkiler nedeniyle stres ortaminda c¢alisanlardan
dikkat(lilik) egitimi almis olan is gorenlerin stres diizeyi, diger personele gore daha
diisiik ¢cikmaktadir (Hiilsheger, 2013, s. 321, akt. Dinger, 2020, s. 93). Ayrica bu
arastirma, dikkat(lilik) egitiminin kisilerin dogru karar verebilme kapasitesini,
yonetim kabiliyetini, iletisim becerilerini artirdigini ve buna bagli olarak da
calisanlarin ig memnuniyeti de yiiksek ¢iktig1 gostermistir. Arastirmadan elde edilen
kanitlar, dikkat(lilik) egitimi alan personelin zihinsel ve bedensel yonden iistiin
gayret gerektiren meslek ve islerde duygusal yonden stresle miicadelede daha etkin
olduklar ortaya koymustur (Glomb vd. 2011, s. 128, akt. Dinger, 2020, s. 93).

Budizm ve dolayisiyla maneviyat/meditasyon kokenli olmasina ragmen
dikkat(lilik) modelleri ve bunlardan bilimsel yontemlerle gelistirilmis egitim
programlari, calisanlarin ve yoneticilerin beden ve ruh saglhigina olumlu etkiler
birakt181 icin, ¢alisma hayatinin temsilcilerinin de dikkatini cekmistir. Ozellikle son
yillarda kiiresel rekabet iginde olan isletmeler ve Ogrenmeye oOncelik veren
organizasyonlar (learning organizations), orgiitsel performansi artiricit ve personelin
caligma sartlarini iyilestirici yeniliklere agik olmalar1 nedeniyle kurum igi yeni egitim
programlari uygulamaya doniik bir yaklasim gdstermektedir. Bu baglamda Bati
diinyasinda calisma hayatinda strese bagli degisik bedensel ve ruhsal rahatsizliklarin
Oniine gecebilmek ve(ya) personelde artan oranda goriilen stres durumunu ortadan

kaldirabilmek i¢in, 6zellikle dikkat(lilik) egitim programlarina ilgi artmaktadir.

2.5.1. ABD’de ilk isyerinde Dikkat(lilik) Egitim Programlar
2.5.1.1. Daniel Goldman ve isyerinde Duygusal Zeka (Emotional
Intelligence) Yaklasim
Zeka (Intelligence), genelde bilgiye yonelik olgularinin yaninda zihin, dikkat,
yargilama, akil yiiriitme ve soyutlama gibi diisiince ve fikir iiriinlerinin biitlinii olarak
tanimlanmaktadir. Karsilasilan teorik veya pratik problemlere ¢éziim bulmak igin,

zihnin g¢esitli fonksiyonlarin1 bir arada ve uyumlu bir sekilde kullanabilme
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kapasitesinde i¢ duygular 6nemli bir yer almaktadir. Bunu fark eden Amerikali
psikolog ve The New York Times'ta davranis ve beyin bilimleri lizerine makaleler

yazan Goleman, duygusal zeka kavraminmi kesfedip gelistirmistir.

Goleman’a gore duygusal zeka, rasyonel aklin yaninda ozellikle sosyal
miinasebetlerde duygusal ve sosyal yetenek gosteren, neyin dogru oldugunu
rahatlikla kavrayabilen bir zeka tiiriidiir. Duygusal zekasi yliksek olan insanlar,
sosyal acidan dengeli, disa doniik neseli, korkakliga ve strese yatkinligi olmayan
kimselerdir. Insanlara ve davalara baglanma, duygularim1 dogrudan dile getirme,
sorumluluk alma, ahlaki bir goriise sahip olma, hayata olumlu bakma, hayatta bir
anlam bulma hususiyetleri dikkat c¢ekmektedir. Goleman, “Duygusal Zeka ile
Calismak™ kitabinda is dilinyasinda biligsel becerilerden ziyade duygusal zeka
yetenegi ile 6z giiven, motivasyon ve performans gibi alanlarda daha biiyiik basarilar

elde edilebilecegini ortaya koymustur (Goleman, 2004, s. 2-10).

Aslinda duygusal zeka olarak ifade edilen zeka tiirii, fitri zekd kavrami ile
benzerlikler gostermektedir. Ciinkii fitri zeka, duygusal zeka da oldugu gibi, insanin,
dogustan sahip oldugu biitiin zihni 6zellikleridir. Insanlar, genellikle bedenen oldugu
gibi, ruhsal ve zihinsel bakimdan da hissetmeye, algilamaya, dogru bi¢imde

diisiinmeye ve inanmaya elverisli kabiliyetlerle diinyaya gelmektedir.

Ancak, temelde temiz ve dogru zihinsel diislince yapisi, insani zafiyet, nefsani
duygular, sosyal cevre veya ideolojik bazi fikirlerin etkisiyle dogal gelisme
olanagindan ¢ogu zaman yoksun kalmaktadir. Bunun sonucu olarak da fitri zihin
giicii zedelenebilmekte ve diislincede bazi zihni saplantilarin ortaya c¢ikmasiyla

birlikte sapkin tutum ve davranislar da ortaya ¢ikabilmektedir.

Duygusal zeka, ruhsal zekanin gelisimine de zemin hazirlayan fitri bir
siirectir. Ileri ve belki de nihai bir zeka tiirii olan ruhsal zekd, kAinat-yaratici
biitiinliigii ¢ergevesinde kisiye hadiselere farkli bir manevi biling penceresinden ve

ruhi derinliklerden bakmaya saglayan bir manevi melekedir.

Baz1 Miisliiman bilim insanlarina gore ruhsal zeka, ruh sagligi, kalbi saflik,
nefsaniyetten arinmis berrak ve temiz bir manevi gii¢ ile yakindan ilgili oldugu i¢in,
evren dtesi ve evrene hakim bir aydinlanmanin/nurun 1s181dir. Islami bir yaklasimla

ruhsal zeka, Yaraticinin, ilahi ilminin ve giiclin bir esintisi olarak insan, ruhsal
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zekaya, tefekkiir, tezekkiir, ilham gibi yaklasimlarla kavusabilmekte, onu
kesfedebilmekte ve tezahiiriinii/tecellisini i¢ ve dis diinyasinda yasayabilmektedir

(Zohair, 2017, s. 13-17).

2.5.1.2. Chade-Meng Tan ve “Kendi I¢ Diinyanda Ara” (Search
Inside Yourself) Modeli

Daha c¢ocuk iken iistiin zekasiyla bircok miisabakaya katilan Cinli Chade-

Meng Tan, ilk 6nce Singapur’da Enformatik okumus, daha sonra ayn1 bilim dalinda
Kaliforniyat/Santa Barbara’da egitimini devam etmistir. E mail {lizerinden yaptig1
birka¢ is miiracaatindan hemen bes (5) dakika sonra Google’den is teklifi almis ve
107 numarali programci uzman kadrosundan ise baslayarak, zengin olmanin ilk
adimi atmustir. Ne var ki ti¢ (3) yil yogun bir bigimde ¢alismanin getirdigi stresin
etkisi ile sirkette mutlu olamadigim1 gérmiis ve Budist inanc1 dogrultusunda ¢alisma

hayatini ve diinyay1 degistirmeye karar vermistir.

Google sirketinde program gelistirici olarak ¢alismis olan Chade-Meng Tan,
2007 yilindan itibaren ilk once kendi meslektaglarina dikkat(lilik) kavraminin
onemini duygusal zeka agisindan anlatmistir. Bununla ilgili olarak kendi calistigi
sirkette “Kendi I¢ Diinyanda Ara” (Search Inside Yourself) ismini verdigi kurslar
vermigstir. Kurslar, baslangigta bir proje olarak baslamis ancak Google personelinde
gorilen olumlu sonuglarin elde edilmesiyle birlikte proje, yogun ilgi nedeniyle
modele doniismiistiir. Google sirketi, Tan’in girisimleri sayesinde istthdam ettigi
personelin is memnuniyeti agisindan diinya sirketleri arasinda ilk siralarda yer

almaktadir.

Tan, duygusal zeka odakli dikkat(lilik) egitim modelini kabul ettirebilmek
icin, basta duygusal zekanin calisma hayatindaki Onemine isaret eden Daniel
Goleman olmak tizere Norman Fischer, Philippe Goldin ve Mirabai Bush gibi bilim
insanlar1 Google sirketinin merkezi olan Kaliforniya’da bulusmustur. Bu sayede Tan,
ozellikle Jon Kabat-Zinn ve Daniel Goleman’in bilimsel destekleriyle modelini

gelistirebilmistir.

2008 yilinda Tan’a Google sirketinin insan Kaynaklar1 Yénetimi boliimiinde
ozel bir pozisyon saglanmistir (Lebowitz, 2017, s. 15). 2012 yilinda biiyiik bir ilgi
goren “Search Inside Yourself” kitab1 yayinlanmistir (Tan, 2014).
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Bu dénemde Tan, Google sirketinde adeta part time olarak caligmaya devam
etmistir. Zamanin ekseriyetini meditasyon kurslar1 vermek, duygusal zeka baglantili
dikkat(lilik) egitimi programini tanitmakla gegiren Tan, hemen biitlin taninmis biiyiik
sirketlerin insan kaynaklar1 departmanlari tarafindan aranan bir egitmen/danigman
olmustur. 15 yillik bir ¢alisma iliskisinden sonra Tan, 2015 yilinda kendi istegi

lizerine bu sirketten ayrilmistir.

Kazandig1 paralarinin 6nemli bir kismini diinyaya bars, ozgiirlik ve
aydinlanma getirecegine inandigr “Tan Teo Charitable Foundation™ isimli vakfa

bagisladigi gibi bu hayir vakfin bagkani olmustur.

Tan’in sekiz (8) hafta siiren dikkat(lilik) egitim programinda yaratiligin ilk
nefesi ve varolusu devam ettiren titresim oldugu diisiincesiyle sayisiz yararlar
oldugu iddia edilen Hinduizm ve Budizm’in ana sembollerinden olan “Om” ya da
‘Aum’ gibi sesler c¢ikartilmadigi gibi tiitsii ¢ubuklar1 gibi spritiiel nesneler de
kullanilmamaktadir. Inan¢h bir Budist olmasina ragmen miihendislik kimligini &n
planda tutan Tan, dikkat(lilik) egitim programlarini rasyonel ve bilimsel bir
zeminden hareketle agirlikli olarak teknik islerde ¢alisanlara yonelik hazirlamistir.
Tan’in uygulanmasi ¢ok kolay olan egitim programinin konsepti u¢ (3) ana unsura

dayanmaktadir:

1) Dikkat(lilik) egzersizleri.

2.) Kendini kesfetmek.

3) Faydas1 olan manevi aligkanlar elde etmek.

Kisi, hangi sirkette calisirsa galigsin diizenli bir sekilde egitim programini
uyguladiginda gerek aile/toplum, gerekse is hayatinda kendisiyle (kendi ruhuyla)
daha barigik ve yaratici olabilecek ve nihayetinden basar1 basamaklarinda stressiz bir

sekilde ilerleyebilecektir (https://www.tagesspiegel.de, Erisim: 19.08.2020).

2.5.2. Almanya’da “Basari icerden Gelir” Dikkat(lilik) Egitim Program
Dikkat(lilik) egitim programlarinin is diinyas1 tarafindan da genel ilgi
gormesiyle birlikte Avrupa’da birgok danigmanlik sirketi, stres baglaminda kendine
ozgii dnleyici/giderici egitim programlari gelistirmistir. Ornegin Almanya’da faaliyet

gosteren fakat Almanya'nin disginda Fransa, Ingiltere ve Hollanda gibi degisik
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tilkelerin iiniversiteleri ile igbirligi yapan “Kalapa Leadership Academy” isimli bir
danigma sirketi, Kabat-Zinn’in MBSR yonteminin yaninda Chade Meng Tan’in
“Search Inside Yourself” programini sentezlemek suretiyle stres altinda olan
isgorenlere mahsus “Basari igcerden Gelir” (Erfolg Kommt von Innen) ismini
verdikleri, maneviyat/meditasyon ve bilim karisimi yani multi disipliner bir yoni
olan dikkat(lilik) egitim programi gelistirmistir (Hiendl, 2016, s. 112, akt. Dinger,

2020, s. 93).

MBSR terapi yonteminde katilimcilarin  dikkat(lilik) bilincini  elde
edebilmeleri i¢in, agirlikli olarak meditasyon gibi spritiiel uygulamalara da yer
verilmektedir. “Basar1 Igerden Gelir” dikkat(lilik) egitim programinda ise her ne
kadar meditasyon uygulamalari biitiiniiyle ortadan kalkmis degilse de genelde bilissel
egzersizlerin 6dnemine vurgu yapilmaktadir. Ne var ki gayretli bir ¢aba ile her iki
yontem ile netice itibariyle aym1 miispet sonuclar elde edilebilmektedir. “Basari
Icerden Gelir” dikkat(lilik) egitimi programin dncelikli amaci, stresi 6nlemek veya
gidermektir. Bu anlamda Almanya modelinin ilham kaynag1 her ne kadar MBSR ise
de bu model, maneviyat/meditasyon odakli diger spritiiel programlardan {i¢ konuda

farklilik arz etmektedir (Singer ve Lamm, 2009, s. 81-96, akt. Dinger, 2020, s. 95):

1) Alman modeli, bilimsel/ampirik arastirmalardan elde edilen verilere ve nihai
degerlendirmelere dayanmaktadir. Buradaki amag, dikkat(lilik) unsurunun sadece
islevsel boyutunu gostermekten ziyade katilimcilarin elde ettikleri dikkat(lilik)
sayesinde c¢aligma hayatinda daha sabirli ve etkili olabileceklerini bilfiil olarak

hissetmelerini saglamaktir.

2.) Alman modeli, sorun teskil eden meselelere yaklasimi ve onlar
degerlendirme bi¢imi daha teferruath ve ice doniiktiir. Maneviyat/meditasyon odakli
diger dikkat(lilik) egitim programlarina gére Alman modelinde bireysel birikimlere

ve pratik deneyimlere yer veren seanslarin sayis1 daha fazladir.

3.) Alman modeli, bilhassa sosyal norobilime (social neuroscience) ait terapi
yontemlerine agirlik vermektedir. Dolayisiyla dnemsedigi yontem, daha ¢ok beyin ve
sosyal bilisimin uyumu ile ilgili olmaktadir. Bu baglamda ¢alisma konseptinin amact,
sosyal iligki aglarin1 6n planda tutarak, katilimcilarin psikolojik sagligini hem 6zel

hem de toplumsal hayatlarinda korumak ve gelistirmektir.
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2.5.2.1. Programmn Katiimcilar Uzerindeki Etkileri
Kalapa Leadership Academy, strese karsi dikkat(lilik) egitim programini
analizlerden geg¢irmis ve elde ettigi bulgulardan yola ¢ikarak, duygusal zekaya sahip
her insanin belirli bir diizeyde dikkat(lilik) kapasitesine ve becerisine sahip oldugunu
belirlemistir. Norobilim alaninda gelistirilen testler sayesinde dikkat(lilik) yetenegini
iyl kullanan her katilimei, stres diizeyini diisiirebilmekte ve buna binaen ruhsal ve

bedensel saglik verilerinde iyilesmeler meydana geldigi dlciilebilmistir.

“Basar1 Icerden Gelir” dikkat(lilik) egitimi programia katilanlar iizerinde
yapilan analitik testler, bir proje kapsaminda 2013-2014 yillar1 arasinda Kalapa
Leadership Academy, Coburg Meslek Yiiksek Okulu ve “Generation Research
Programm (GRP)” isimli bir Enstitii tarafindan yapilmistir. Projeye Almanya ve

Isvigre’de en fazla 25 personel ve yonetici ¢alistiran 18 isletme katilmistir.

Proje siireci boyunca dikkat(lilik) egitim programi, yukarida ismi gecen
isletmelerin degisik birimlerinde yapilmistir. Kalapa Leadership Academy’nin
egitmenleri, proje siiresince programin modiillerine uygun ders vermis ve GRP-
Enstitlisii koordinatorii Prof. Dr. Niko Kohls, egitim ile ilgili verileri toplamis ve
2014 yilinda bir ara rapor hazirlamistir. Birinci asamadaki proje bittikten sonra elde
edilen veri sonuglarina gére modiillerin igerigi revize edilmis ve daha kapsamli bir
degerlendirme yapabilmek igin, proje kapsamina Almanya, isvicre ve Ingiltere’den

yeni igletmeler alinmistir.

Boylece proje kapsamina 31 isletmenin personelinin egitim Oncesi ve
sonrasina ait verileri toplanabilmis ve dikkat(lilik) ile stres, dikkat(lilik) ile ¢aligma
iligkileri  arasindaki  etkisel iliski agmin  Gzellikleri  belirlenebilmistir

(https://www kalapaacademy.de/forschung/forschungsprojekt, Erisim: 19.08.2020).

Genel bir ifade ile isletmelerin yoneticilerine ve personeline yonelik olarak
hazirlanmis “Basar1 Igerden Gelir” egitim programmim katilimcilar {izerinde
sagladig1 faydalari, su sekilde Ozetlemek miimkiindiir

(https://www kalapaacademy.de/achtsamkeit, Erisim: 20.08.2020):

. Katilimcilarin yagam kalitesi artmaktadir: Egitim programina katilan ve
ogrendiklerini giinliik hayatta da tatbik eden katilimcilarin i¢ diinyalarinda bir huzur,

saadet ve mutluluk goriilmektedir. Kendini ding ve iyi hisseden katilimcilar, hayata
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pozitif bakmakta ve yaslanma siireclerini yavaslatmaktadir. Biitiin bu olumlu
faktorler, katilimcilarin yasam kalitesini belirgin bir derecede ve olumlu yodnde

etkilemektedir.

. Katilimcilarin  duygusal ve zihinsel kapasiteleri artmaktadir: Kendi i¢
diinyalarina yonelen katilimcilar, hafizalarim ding tutmak suretiyle gecmiste
yasananlar1 daha kolay hatirlayabilmekte, zihinsel yogunlasma sayesinde algilamada
derinlik yasayabilmekte ve duygusal zekanin nitelik kazanmasi ile birlikte hem
zihinsel kapasitelerini  giiglendirmekte hem de ruhsal zekd potansiyellerini

gelistirebilmektedir.

. Katilimcilar,  fiziksel/bedensel  boyutuyla kendileri daha  saglikli
hissetmektedir: Programa katilan ve gilinliik egzersizlerini ihmal etmeden yapan
katilimcilarda bas agrilant pek nadir goriilmektedir. Katilimcilarda siiregen sanci
sendromlariin  ve psikosomatik rahatsizliklarin  biliyilk c¢apta kaybolmasi,
hastalanmalarinda uygulanan tedavi siireclerinin azalmasi ve daha kisa siirede sonug
vermesi ve bagisiklik sistemindeki iyilesmeler gibi tibbi faktorler, dikkat(lilik) egitim
programinin uzun vadede kisilerin bedensel sagligina dolayisiyla bagisiklik sistemine

de olumlu etki yaptiginin bir gostergesidir.

. Katilimecilar, psikolojik boyutuyla kendilerini daha saglikli hissetmektedir:
Katilimcilarda anksiyete, depresyon, uyku bozuklugu, kaygi, vesvese, bipolar
rahatsizlig1, burnout, yeme bozuklugu, 6grenme zorlugu, dikkat daginiklig1 ve stres
gibi psikolojik rahatsizliklar, ciddi anlamda ya biitliniiyle ortadan kalkmakta ya da

tahammiil edilebilir diizeye diismektedir.

. Katilimcilar, ahlaki kurallara daha cok riayet etmektedir: Kisilik yonlerini de
gelistiren  katilimcilar, duygusal zekdnin yaninda/sayesinde manevi/ahlaki
duyarliliklarimi da gelistirmek suretiyle siddet igerikli tutum ve davranislardan
uzaklagmakta ve toplumsal konularda/sorunlarda daha miizakereci ve uyumlu bir

tutum sergilemektedir.

. Katilimcilar, ise devamlilikta daha istikrali bir durus sergilemektedir:
Dikkat(lilik) egitimine katilan personel, normal sartlarda stres olusturan psikolojik
baskilara kars1 daha biiyilik bir irade ile mukavemet gosterebildikleri i¢in, daha az

hastalanmakta ve buna bagl olarak isgiinii kaybina yol agmamaktadir.
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. Katilimcilar, isyerinde daha verimli ¢alisabilmektedir. Personel, isyerinde
daha biiyiik bir dikkatle yogun olarak caligabilmekte ve gerek meslektaslariyla
gerekse yoneticilerle daha uyumlu ve yapici bir atmosferde iligski kurabilmektedir.
Dikkat(lilik) suuruna sahip olan yoneticiler, duygusal zeka ¢izgisinde diisiindiikleri
icin, personele karsi daha duyarli, anlayish, diiriist ve adil davranmaktadir. Bu
yoniiyle dikkat(lilik) egitim programi, Manevi Liderlik Teorisi (Spiritual Leadership
Theory), Sosyal Miibadele/Takas Teorisi (Social Exchange Theory) ve Sosyal
Kimlik Teorisi (Social Identity Theory) gibi maneviyat baglaminda ortaya atilan
sosyal teorilerin Ongordiigii olumlu degisimlerin meydana gelmesinde etkili

olmaktadir.

Olumlu sonuglarin katilimcilarin  lizerinde Kkalic1 olabilmesi, zihinsel
egzersizlerin diizenli olarak hem iste hem de evde yapilmasina bagli olmaktadir.
Dolayisiyla strese karst dikkat(lilik) egitim programina katilacak personelden
goniilliiliik sartinin yaninda egitim tamamlandiktan sonra da 6grenilenlerin istikrarl
bir sekilde yapilmalar1 beklenmektedir. Ancak bu sorumluluk bilincine sahip olan
katilimcilar, sadece bahsedilen bedensel/psikolojik iyilesmeler hissetmeyecek, ayni
zamanda isletme yOnetimine karsi da manevi sorumluluk anlayisi cergevesinde
sadakat gosterebilecek ve kurum kiiltiiriine katki saglayacaktir (Uhle ve Treier, 2013,

s. 176, akt. Dinger, 2020, s. 98).

2.5.2.2.  Programin Yapisi ve Modiilleri
Asagidaki Tablo 4, “Basar1 igerden Gelir” dikkat(lilik) egitim programinin
her bir modiiliine ait hedef, igerik ve yontem Ozetle belirlenmistir. Tablo 4’te
goriildiigii tizere on (10) haftalik egitim programi, Baslangi¢, Giris ve Sonug hari¢ 8

ana modiilden olusmaktadir.
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Tablo 4: “Basan Icerden Gelir” Dikkat(lilik) Egitim Programimin Icerigi

Siirec Siire Hedef Icerik Yontemler
Saat

Baslangic 2 Giris Dikkat(lilik)  nedir ve

(Kick-off) nasil uygulanir?

Giris 8 Hiz1 azaltmak Psiko-metrik ve biyo- | Dikkat meditasyonu.
metrik  testler.  “Insan | Dikkatlice yiiriimek.
olmanm” ndrolojik
fizyolojisi.  Stres  ve
dikkat(lilik).

“Beden/Beyin/Ruh”
iligkisi.

Modiil 1 2,5 Stresi Dikkat/Rikkat ve | Dikkatli emaillesme.

azaltmak/Verimlilik yogunlasma.  Isletmede | Dikkat rutinleri.
ayni anda birden fazla isin | Dikkatliligi bozan
yapilmasi (Multitasking) | faktorler.
neden uygun degildir?
Modiil 2 2,5 Stresi Duygularin Duygularin dikkatlice
azaltmak/Verimlilik norofizyolojisi. yonetimi. Body-Scan.
Duygularin  zekas1 ve
duygularm  yOnetimine
dair egitim.
Modiil 3 2,5 Stresi Sevincin norofizyolojisi. | Degeri ~ benimseyen
azaltmak/Verimlilik Ogrenme odakli hayatmn | yansima. Gayesiz
beceresi ve | yiriyis.
oryantasyonuna  yonelik
seving.
Modiil 4 2,5 Stresi Zamanin norofizyolojisi. | Bir dakika teneffiis.
azaltmak/Verimlilik Algi. Idrak. Zaman yerine | Akisina birakmak.
dikkati yonetmek.

Modiil 5 2,5 Derin dikkat/rikkat. | Mekan-Farkindalik.
Farkindalik.

Modiil 6 2,5 Is birligi Ayna noronlar1 ve sosyal | Dikkatli diyaloglar.
beyin. Goriis aligverisi,
dikkatli sosyal diyaloglar,
ruh hali ve geri besleme
(feedback).

Modiil 7 2,5 Is birligi Giiven duygusunun | Ekip bulugmalarinda
norofizyolojisi. Ekip | dikkat.
icinde diyaloglar. Ekip
caligmasi.

Modiil 8 2,5 Kendini yonetme Ve | Kararlarin nérofizyolojisi. | Kararlarin alinmasinda

yonetigim Bilingli kararlar almak. | dikkatli  farkindalik.
Yonetim ve var olma. Mekan-Farkindalik ve
var olma.

Sonug 8 Derinlemesine bakis Psiko-metrik ve biyo- | Kahve miikafati.
metrik testler.

Organizasyonda  giinliik
islerde dikkat.

Hekim 0,5 Saglikli yasam Bireysel test sonuglarmma

goriismesi gore kisiye 6zel koruma

ve danigma goriigmesi.

Kaynak: Hiendl, 2016, s. 119, akt. Dinger, 2020, s. 94.
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Giris ve Sonu¢ dersleri, genelde isyeri disinda ¢ogu zaman otellerde
yapilmaktadir. 2,5 saat stiren modiil dersleri ise, haftanin belirli bir giiniinde rutin
calismalar arasinda isyerinde yapilmaktadir. Katilimcilarin 6nemli bir kesimi
dikkat(lilik) konusuna yabanci olduklari i¢in, ilk modiiller, alistirma mahiyetinde hep
“Ben” merkezli olup i¢e doniik olarak diizenlenmektedir. Katilimcilar bdylece, kendi
i¢ tecriibeleriyle dikkat(lilik) yeteneklerini kesfetme imkanini elde edebilmektedir.
Modiiller ilerledik¢e “Ben” yaklasimindan elde edilen kazanimlarla “Biz” duygusuna
dogru bir ilerleme saglanmaktadir. “Biz” anlayisinda dikkat(lilik) yetenegi, sosyal
cevreye, calisma hayatina, giinliik rutin iglere ve birlikte ¢alisma iliskilerinde olan
meslektaslara yoneltilmektedir. Bireysel dikkat(lilik) yeteneginin disa yonelik olarak
aktif hale getirilmesi ile ¢aligma hayatinda bireysel i memnuniyeti saglanabilecegi

gibi isyerinde daha saglikli ekip ¢alismalar1 meydana gelebilmektedir.

Programa katilan personelin, egitim giinlerinin disinda da her giin en az on
(10) dakika egzersiz yapmalar1 ve elde ettikleri kisisel tecriibelerini kayda

gecirmeleri gerekmektedir.

Program sonunda katilimcilarin sagliklan ile ilgili kayit iglemlerini yapan ve
takip eden gorevli hekim, egitim Oncesi ve sonrasina ait psiko-metrik metrik ve biyo-
metrik test sonuclarim1 degerlendirmektedir. Kisisel saglik ile ilgili ilk ve son
bulgularin degerlendirilmesi, katilimcilarin bastan itibaren verdikleri onay ve resmi

saglik kurumlarimin tibbi etik ilkelerine gore yapilmaktadir.

Goriildiigti iizere proje kapsaminda katilimcilara ait biitlin psikolojik,
bedensel ve biyolojik verilerin bilimsel yontemlerle ¢oziimlenmesi igin, titiz bir
inceleme ile test, Olgek ve istatistiksel teknikler kullanilmaktadir. Proje kapsaminda

katilimcilara asagidaki Slgiilebilir beceriler verilmek istenmektedir (Hiendl, 2016, s.

115):

. Calisma ve is gorme baglaminda dikkatlilik, iletisim baglaminda dikkatlilik

ve isletmede iletisimin 6nemini idrak etmek.
. Yonetim anlayisinda dikkatli karar alma becerisine sahip olmak.

. Niiro-psikolojik yetenek baglaminda 6z yonetim becerilerimizi gelistirmek,

duygusal zeka ile duygularimiz1 yonetebilmek, ¢calisma hayatinda is memnuniyeti ile
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birlikte etkili ¢aligma diizenini elde edebilmek ve zaman yonetimini dikkatlice

uygulayabilmek.

. Stres ile miicadelede niiro-psikolojik yontemleri uygulayabilmek ve beyni

niiro-psikolojik yontemler ile daha iyi kullanabilmek.

. Niiro-psikolojik yontemler sayesinde beyin ile dikkat(lilik) meditasyon

arasindaki iliski agini bilmek.

. Diizenli dikkat(lilik) meditasyonu yapmak ve is ile hayat arasindaki dengeyi
(Work-Life-Balance) saglayabilmek/koruyabilmek.

Tablo 4’de sekiz (8) modiiliin kisa aciklamasi yapilmistir. Simdi ise
isyerlerinde tertiplenen modiillerin igerigine yonelik en o6nemli uygulama

yontemlerine yer verelim (Hiendl, 2016, s. 134-170):

1. Modiil: ilk etapta egitmenin onciiliigiinde sessizce takribi olarak 10 dakika
stiren bir oturma meditasyonu yapilmaktadir. Daha sonra diger katilimcilar ile
birlikte icra edilen meditasyon ile ilgili goriis alisverisinde bulunulmaktadir. Boylece
katilimcilar, elde ettikleri kisisel tecriibelerini baskalariyla paylasma yetenegine
sahip olmaktadir. Katilimcilarin, “Multi-tasking” esnasinda bir taraftan defterlerine
bazi notlar yazmalari, diger taraftan da diger muhataplarla sohbet etmeleri
gerekmektedir. Boylece calisirken, disardan gelen miidahalelerin yol actigi strese
kars1 daha dayanikli olmalar1 saglanmaktadir. Gilinlimiizde is akisini en ¢ok
engelleyen e-mailler oldugu i¢in, e-maillerin akilli ve dikkatli bir sekilde idaresi,
stresi de Onleyen bir tedbir olmasi agisindan bu modiilde 6nem azr etmektedir.
Dolayisiyla bu modiilde c¢alisirken disardan gelen miidahalelerle nasil bas edilmesi

ile ilgili baz1 yontemler gosterilmektedir.

2. Modiil: Dersin basinda ilk gonk sesiyle birlikte katilimcilar, sandalyelerin
tizerinde sekiz (8) dakika sessiz ve dikkat(lilik) i¢inde oturmalar1 gerekmektedir.
Ikinci gonk sesinden sonra iki (2) dakika boyunca hissettiklerini idrak etmelerine
yonelik bir diisiince dilimi verilmektedir. Daha sonra bu modiilde agirlikli olarak
duygulara yer verilmektedir. Evrensel bir nitelik arz eden yiiz ifadelerinden yola
cikarak, duygularin hangi etkileriyle birlikte neden, nerede ve nasil meydana
geldigini &grenmektedir. Ornegin birinci derecedeki duygular (Korku, tiksinme,

seving, iziintli, hayranlik vb.) ile ikinci derecedeki duygular (kaygi, sevgi,
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depresyon, gurur, utanma, kiskanglik vb.) arasindaki farkin goriilebilmesi
saglanmaktadir. Duygularin bedensel etkilerini anlayabilmek i¢in, dikkat(lilik)
egitimin 6nemli bir araci olan “Body-Scan” yontemi yere sirt iistii uzanarak ve gozler
kapali tutularak uygulanmaktadir. BoOylece katilimci, duygularin bedenin hangi
bolgelerine sirayet ettigini hissedebilecek ve zamanla konstrasyon ve dikkat(lilik)

yetenegini gelistirebilecektir.

3. Modiil: Baslangi¢ olarak yine on (10) dakikalik bir dikkat(lilik) meditasyonu
yapildiktan sonra son giinlerde yasanan mutlu anlar, diger katilimcilarla
paylasilmaktadir. Bu modiiliin ana diirtiisii, seving, bahtiyarlik ve mutluluk veren
talihli olaylardir. Bu modiiliin amaci, katilimcilara, hayatin idamesini saglayan
seving kaynaklarinin bir 6diil mekanizmasi niteligi tasidigini 6gretmektir. Kisinin
huzurunu saglayan memnuniyet, atilim, girisim, is, aile, sosyal statii gibi unsurlara
bir deger vermek, hayata da anlam vermek anlamina geldigi igin, kisi, uzun vadede
daha saglikli bir siirece girebilmektedir. Ve bu sihhi degisim ile beraber kisi, is
hayatinda daha verimli ¢alisabilmektedir. Gergi basari, mutlak anlamda insan1 mutlu
etmemekte ama hayata bir anlam kazandirarak, mutlu ve huzurlu olan insanlar,
isleriyle daha barisik olduklar icin, ¢aligma hayatinda daha basarili olabilmektedir.
Beyin, biligsel olarak mutluluk ve sevinci bir 6diil gibi algiladiginda kisi, stikriin bir
tezahiirli olarak isyerinde stresi hi¢ hissetmeden daha ¢ok dikkatli, sorumlu ve azimli
caligmaktadir. Bu modiilde, kisiye kendi i¢ saadetini yakalayabilmesi ve sevinci ihya
edebilmesi i¢in, on (10) dakikalik bir tefekkiir gezintisine miisaade edilmektedir.
Katilimcilara, bu egzersizlerle giinliik hayatta da islerine ara vermek suretiyle birkag
dakikalik spor veya mutluluk anlarmi hatirlamalarina yardime1 olacak tefekkiir

seanslar1 yapmalari telkin edilmektedir.

4. Modiil: Yine iki gonklu seans ritiieli ile baslayan dersin ikinci gonkundan
sonra hafta boyunca dikkat(lilik) uygulamalarinin nasil gectigi yoniinde bir fikir
aligverisi yapilmaktadir. Modiiliin ana basligi zaman yonetimi oldugu icin, burada
katilimcilara aslinda zaman yonetiminin miimkiin olmadigi, miimkiin ve Onemli
olanin ise daha cok dikkat ve ilgi yonetimi oldugu ogretilmektedir. Eger kisi,
dikkatini iyi yoOnetebilirse zamanin akisint durdurabilmekte ve hayatin anlamli
yonlerini daha etkili bir sekilde hissedebilmekte ve idrak edebilmektedir. Eger kisi,

zaman akisini sarsan ve strese sebep olan dis miidahalelere/etkenlere karsi halen
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dikkat(lilik) yetenegini koruyabilirse, telas yapmadan biyolojik olarak normal bir
sekilde i¢ ritim akigini koruyabilecek, calismasini aksatmadan devam edebilecek ve
asli gorevini yine zamaninda ifa edebilecektir. Katilimcilara, giinliik is hayatinda
zaman baskisina ve olasi strese karsi giinde en az dort (4) kez bir (1) dakikalik
meditasyon/tefekkiir seansi yapmalar1 tavsiye edilmektedir. I¢ doniik bu gibi
teneffiisler, beden ruh dengesini korumakta ve zamani daha yogun olarak

hissetmemizi saglamaktadir.

5. Modiil: Her modiiliin basinda oldugu gibi bu modiilde de meditasyon ve
gecmis hafta iginde yasananlarla ilgili olarak fikir teatisinde bulunulduktan sonra
dikkat(lilik) konusu yogun olarak islenmektedir. Bu modiiliin asil gayesi,
dikkat(lilik) egzersizlerini derinlemesine yasamak/hissetmek, dikkat(lilik) ve
farkindalik arasindaki iligkiyi kavramak, ritiieller aracilifiyla giinliik hayatimiza
dikkat(lilik) yetenegini entegre etmek, duygusal zeka baglantili olarak empati
duygusunu gelistiren meditasyon egzersizlerinin énemine binaen egitim sunmaktir.
Bu baglamda katilimcilara gelistirilmis dikkat(lilik) egzersizleri uygulatilmaktadir:
bes (5) dakikalik kapali gozlerle dikkat(lilik) egzersizi, ardindan yine bes kapali
gozlerle ama sayarak (5) dakika devam eden dikkat(lilik) egzersizi, ardindan gozler
acik olarak yapilan dikkat(lilik) egzersizinden sonra tartisma. Amag, gilinliik hayatta
tekrarlanan dikkat(lilik) egzersizler ve diger mistik ayinler ile “Ben” duygusundan

“Biz” duygusuna gecis yollarini kesfetmektir.

6. Modiil: Bu modiilde “dikkatli iletisim” konusuna agirlik verilmekte ve bu
baglamda katilimcilara empati yeteneklerinin gelistirilmesine yonelik bazi yontemler
ogretilmektedir. Amag, dikkat(lilik) yetenegi ile baskalariyla saglikli ve etkili
iletisime gecebilmektir. Sosyal iliski aglarinin olusturulmasi ve gelistirilmesi, hayatta
kalabilmek acisindan onemli bir insani ihtiyactir. Insanin beyni, i¢c organizmanin
fonksiyonlarini denetleyen, duyum ve bilin¢g merkezi oldugu kadar sosyal baglamda
da islevini goren bir organdir. Dolayisiyla beynin duygusal zeka ile beslenmesi ile
sinir hiicreleri beyne sinyaller gondermek suretiyle kisi, baskalarina kars1 daha ¢ok
anlayis, merhamet gosterebilmekte, baskalarinin seving ve acilarina hissi yonden
ortak olabilmektedir. Amag, katilimecinin is ile ilgili gérevlerini dikkatli bir sekilde
yerine getirmesini saglayarak, sosyal rollerini de layikiyla yerine getirmesini ve

baskalariyla etkin iletisim/diyalog kurmasini saglamaktir. Bu modiilde sosyal
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iligkilerde dikkatli iletisimin dort (4) ana unsuru su sekilde ogretilmektedir: 1.)
Dikkatli konugmak; 2.) Dikkatli dinlemek; 3.) Samimi duygu paylasimi anlayis
dogrultusunda anlamli ve dikkatli bir bigimde karsilik vermek; 4.) Meta-dikkat(lilik)
yetenegi ile hadiselere bakmak, yani empati yetenegini gelistirerek muhatabimiza

basiret ve feraset goziiyle bakmak ve kalben konusmak.

7. Modiil: Giiven ve is birligi konusunun ele alindig1 bu modiilde pratik olarak
“Biz” duygusu, somut olarak islerlik kazanmaktadir. Is birligi, insanlarim birbirleriyle
sosyal iliski iginde olduklarinda ancak isleyebilmektedir. Insani iliskilerin etkili
olabilmesi ve is birligine doniisebilmesi i¢in, asgari seviyede de olsa giivenin olmasi
gerekmektedir. Giliven ve 1is birligi, sosyal sermayenin olusumunun temel
taglarindandir. Ancak bu olusumu hizlandiran siireg, bireylerin kisisel duygusal zeka
potansiyellerinin toplumsal zekaya donlismesine baghidir. Bu baglamda kolektif zeka
da isyerinde bir ekibin birlik ruhu i¢inde basarili olmasinmi saglayan temel unsurdur.
Bu modiilde toplumsal is birliginin 6nemine binaen giivenin tanimi yapilmakta ve
nasil meydana geldiginin temel unsurlar1 anlatilmaktadir. Buna gore {istiin ruh hali ve
duygusal bir beceri niteligi tasiyan giiven, bir kisinin, kendisinden zarar
gelmeyecegine ve emanete hiyanet etmeyecegine dair ¢evresinin itimadini kazanmis
olmasidir. Bagkalarina ve 6zellikle kendimize yakin olan meslektaslarimiza inanma
arzusunu ¢agristiran dogal bir ihtiyactir. Nasil ki, ¢esitli duygularin formel nesneleri
yani onlar olmadik¢a s6z konusu duygunun da o duygu olmasinin miimkiin
olamayacag nesneler varsa (Ornegin korkunun formel nesnesi korkungctur, dfkeninki
ise ofkelendiren), giivenin formel nesnesi de giivenirliktir. Insanin kendisine
yapabilecegi en biiylik kotiiliik, kendisine olan giivenini kaybetmesidir. Onun igin
biligsel ve manevi dikkat(lilik) egitimi, bu anlamda kisiye 6z giiven telkin
etmektedir. insanin kendine giiven duymas, biitiin islere dikkatlice girismesinin ve
insani iligkilerini gelistirmenin ilk sartidir. Giivensizlik baslayinca is birligi s6z

konusu olmaz, ekip ¢aligsmasi da yapilamaz.

8. Modiil: Sekizinci ve haftalik son modil, “Ben” ve “Biz” siirecinde 0z
yonetim becerisine agirlik vermektedir. Oz yonetimden kasit, kisinin kendisine
sunulan belli bir aksiyon alaninin simirlart iginde bir tutum ve davranig
sergilemesidir. Personel, ayni zamanda yonetilen oldugu icin, alt st iligkilerde

duruma gore ne zaman, neden ve nasil davranacaginin kodlarin1 da 6grenmektedir.
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Kisi, ister kendi kendine (6z) yonetim anlayisinda, isterse baskalarinin yonetimi
altinda olsun, her haliikarda eyleme ge¢me durumundadir. Burada Onemli olan
kisinin eyleminin mahiyeti bilingli olup olmadigidir ve hangi anlayis sablonuna gore
harekete gectigidir. Ders esnasinda katilimcilara hem bireysel hem de kolektif
anlamda hedef odakli eylem bigimleri Ogretilmektedir. Deneylerde eyleme sebep
olan kararlarin, alisagelmis rutin/sabit sablonlardan =ziyade diislinerek yani
dikkat(lilik) bilinci ile verilmesi halinde hedefe ulasmanin daha kolay oldugu
katilimcilara pratik olarak gosterilmektedir. Bilingli/dikkatli bir karar sonrasinda
eyleme gecmek, kisinin 6z benligini tanimasina yardimci olmakta ve 6z yonetim

becerisini de gelistirmektedir.

87



UCUNCU BOLUM

3. TURKIYE'DE VE ISLAM’DA CALISMA HAYATINA
YONELIK DIiKKAT(LILiK) TEMELLIi EGITiM MODELLERI

3.1. Tiirkiye’de “Mindfulness” Kavramimin “Bilin¢li Farkindahk” Olarak
Algilanmasi Sorunsalh
Diinyanin  degisik iilkelerinde uygulanmakta olan dikkat(lilik) egitim
modellerinin kisilerin ve 6zellikle ¢alisanlarin psikolojik sikinti ve stres seviyesini
diistirdiigiine dair bilimsel ¢aligmalara yabanci kaynaklarda yillardan beri
rastlanmaktadir. Tiirkiye’de de 6zellikle akademik camia son yillarda “mindfulness”

kavramina ve bunun ¢ergevesel bilimsel alanlarina, az da olsa, ilgi gostermektedir.

Burada dikkatimizi g¢eken ilk nokta, “mindfulness” kavraminin tezimizde
kullanildigr tizere “dikkat(lilik)” agilimi ile degil de genellikle iki kelimeden olusan
“bilingli farkindalik” seklinde c¢evrilmis olmasidir. Peki Tiirk literatiiriinde
“mindfulness” kavrami neden “dikkat(lilik)” ile degil de “bilingli farkindalik” olarak
yansitilmistir? Bunun nedeni 2011 yilinda Ozyesil ve arkadaslar tarafindan Brown
ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen “Mindfulness, Attention and Awareness Scale”
kisa adiyla MAAS anket formunun Tiirk¢eye uyarlama c¢alismasi ile ilgili ilk kez
kaleme alinan makale (Bilingli Farkindalik Olgegi’ni Tiirkceye Uyarlama Calismasi)
ile ilgili olmalidir. Ciinkii burada MAAS, her nedense “Bilingli Farkindalik Olgegi”
olarak cevrilmistir (Ozyesil vd., 2011, s. 224-235).

Halbuki MAAS kisaltmasinin i¢inde Mindfulness, Attention ve Awareness olmak
tizere lic unsur bulunmaktadir. Bunlarin karsiligi da Dikkat(lilik), Temkinlilik ve
Farkindalik olmasi gerekmektedir Nitekim bu tezde de MAAS’in acilimina sadik
kalarak, MAAS; “Dikkat(lilik), Temkinlilik ve Farkindalik Olgegi” seklinde terciime

edilmistir.

Dolayistyla baslangi¢ olarak “Bilingli Farkindalik Olgegi” olarak ¢evrilmis olan
MAAS’m orijinal ag¢ilimi herhalde unutularak, diger arastirmacilar tarafindan da bu

sekilde aynen alinarak, anlam ve tanim baglaminda olmasa da terciime yoOniiyle
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yapilan bu hatalar zinciri bu yolla devam etmis ve “mindfulness” kavrami da

dolayisiyla agirlikli olarak “bilingli farkindalik™ olarak Tiirk literatiiriine girmistir.

Nitekim Cenkseven Onder ve Cagri Utkan (2018, s. 1004-1019), “Bilingli
Farkindalik ve Algilanan Stres Iliskisinde Ruminasyon ve Olumsuz Duygu
Diizenlemenin Aract Rolii” baghigin1 tasiyan makalelerinde goriildiigii {izere

“mindfulness” kavramini “Bilingli Farkindalik™ olarak terciime etmislerdir.

ODTU-Endiistri Orgiit Psikolojisi, yiiksek lisans dgrencisi Sila Catalsakal’n
2016 yilinda tamamlamis oldugu yiiksek lisans tezinin adina “How trait mindfulness
is related to job performance and job satisfaction: self-regulation as a potential
mediator” vermis ve bunu “Bilingli Farkindaligin Is Performansi ve Is Doyumu ile
Mliskisi: Oz-Diizenlemenin Arac1 Degisken Olarak Rolii” seklinde terciime etmistir
(Catalsakal, 2016). Goriildiigii tizere bu c¢aligmada da “mindfulness” “bilingli

farkindalik” olarak algilanmistir.

Uzman psikolog Irmak Arslan, “Bilingli Farkindalik, Depresyon ve Algilanan
Stres Arasindaki Iliski” isimli makalesinde tersinden yola ¢ikarak, dikkatsizlik ile
ilgili bir 6rnek vermektedir. Buna goére bir insan, araba siirerken, o anda ne yaptigini
diisiinmez ise dikkatini o ise odaklamamis olmaktadir. Arslan, bu durumu veya
stireci dogru bir ifadeyle “dikkatsizlik hali” olarak nitelerken, yine isabetli bir sekilde
Ingilizce karsilig1 olan “mindlesness” kavramini kullanmaktadir (Arslan, 2018, s. 74-
75). Ne var ki onun bir zit kavrami olan “mindfulness” kavramini ise “dikkat(lilik)
hali” olarak terciime etmek yerine yine ya farkinda olmadan ya da daha once bu

sekilde terclime edildigi i¢in, “bilin¢li farkindalik olarak ¢evirmistir.

Hacettepe Universitesi-Psikoloji Anabilim Dali-Klinik Psikoloji Bilim Dali
yiiksek lisans ogrencisi olan Esra Ulev de “Universite Ogrencilerinde Bilingli
Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin Depresyon, Kaygi ve Stres
Belirtileriyle iliskisi” isimli tezinde “mindfulness” kavramim “bilingli farkindalik”

olarak ¢evirmistir (Ulev, 2014).

Ne var ki “bilingli farkindalik” kavramini Ingilizceye ¢evirdigimizde ¢ogu zaman
“mindfulness” sozciiglinden ziyade “conscious awareness” kavrami ortaya
cikacaktir. Kanaatimizce “bilingli farkindalik™, dikkat(lilik) kavraminin es anlamlist

olmaktan ¢ok bu kavraminin hem igerigini hem de nihai olarak onun tezahiiriinii
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yansitmaktadir. Kald1 ki gerek biling (suur), gerekse farkindalik da zaten dikkat(lilik)
anlaminin i¢inde yer alan iki Onemli unsurdur. Bu tespitimizin daha iyi
anlasilabilmesi i¢in, biling, farkindalik ve bilingli farkindalik kavramlarinin i¢erigine

yeniden bir irdelemekte fayda vardir.

3.1.1. Bilin¢ Kavram

Tiirkgede giinlik konusma dilinde biling(lilik), bir zihinsel eylem bigimi
olarak uyaniklik hali, uyaranlara tepki verme yetenegi, dikkat(lilik) veya farkindalik
gibi pratik ifadelere tekabiil etmektedir (Dogan, 2018, s. 24). Goriildugii tizere sadece
biling kelimesi dahi dikkat(lilik) ve(ya) farkindalik gibi birgok benzer kelimelere
isaret etmektedir. Bunu tersinden de yorumlamak miimkiindiir. S6yle ki dikkat(lilik)

de bir zihinsel siire¢ olarak hem bilinci hem de farkindaligi hatirlatmaktadir.

Aslinda biling (suur), genel anlamda insanin, herhangi bir anda kendini, i¢
yasantisini, davranislarin1 ve ¢evresini tanima, kavrama ve idrak etme kabiliyetidir.
Bir bagka ifadeyle, insanin, sosyal iligkiler siireci i¢inde nesnel ¢evresini ve bireysel
varolusunu anlamasini saglayan zihni siire¢lerin biitiiniidiir. Dolayisiyla kisi ice ve
disa yonelik ne kadar dikkatli bir 6zellige sahip ise, kendi 6z varligini1 hissetme,
kendini bilme ve bagkalarini empati duygulariyla daha iyi anlama hasleti de o oranda

gelismis olacaktir.

3.1.2. Farkindahk Kavram

Farkindalik (mindfulness), odaklanmanin ya da dikkatin yasanilan ana dogru
yoneltilerek, anlik tecriibelerin yargi ya da onyargi olmadan kabul ederek gozlem
yapilmasidir. (Catak ve Ogel 2010, s. 86). Insanin farkinda olma yeteginin daima
canli tutulmasi ve ig-dis etkenler tarafindan etkilenmemesi, farkederken yargilamak

yerine gercegi oldugu gibi gérmesdir.

Buradan yola c¢ikarak, farkindaligi ve bilinci aktif hale getiren dikkat(lilik)
sayesinde kisi, en nihayetinde hem i¢inde bulundugu 6zel durumunu daha iyi idrak
edebilmekte, hem de dis diinyadaki karmasik olaylara, farkli bir perspektifinden
bakarak, daha anlamli bir teshis koyabilmektedir (Gethin, 2012, s. 37). Dikkat(lilik)
hasleti, kisinin zihinsel diinyasinda gelistikce digsal hadiselere bakis farki da daha
belirgin  olacaktir ki bu zihinsel gelisme, bilingli farkindalik olarak

tanimlanabilmektedir.
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3.1.3. Bilingli Farkindahk Kavram

Farkindaligin zihinsel yoniiyle bir ileri boyutu olan “bilingli farkindalik”
kavrami, farki suurlu bir bi¢imde fark edebilme yetenegidir. Bir baska deyisle
“bilingli farkindalik”, hayati, olaylar1 bilingsizce ve gaflet icinde yasamamak igin,
dikkatlerin, rikkatlerin, diisiincelerin ve tecriibelerin yogunlastirilmasi ve manali
seyler lizerinde temerkiiz edilmesi anlamina gelmektedir. Bilingli farkindalik,
yasadigimiz her anda ve hayatimizin her boyutunda, bizim i¢in dogru olan seylerin
mahiyetini ve hikmetini tanimlamamizda, algilamamizda, hissetmemizde ve

kesfetmemizde bize yardimci olmaktadir.

Bilingli farkindalik meydana gelen olayin ya da durumun ne olacagini ya da
nasil oldugunu kisinin aklinin bir yerinde toparlamasi ve bunu tecriibelerine

dayanarak hizl bir sekilde yapabilmesi veya yonetebilme yetegidir.

Bilingli farkindalik, zihnen yiiksek dikkat(lilik) gerektiren bir siire¢ olduguna
gore bilingli farkindaligin dikkat(lilik) kavraminin somut bir tlirevi veya yansimasi

oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Dikkat(lilik) sayesinde kisi, bilingli bir sekilde farkindalik diizeyini
artirabilmekte ve otomatik tepkilerini azaltarak, dikkat(lilik) ile ilgili biitlin
fonksiyonlarin1 daha da iyilestirebilmekte ve sebat gostererek, bilissel esnekligini
artirabilmektedir. Calismamizda gosterildigi gibi tiim bu miispet ¢iktilar, her ne
kadar ilk basta bilin¢li farkindaligin bir sonucu gibi goriilse de haddizatinda bilingli
farkindalik 6zelligini de barindiran dikkat(lilik) meziyetinin dogal bir neticesidir.
Genel bir ifade ile dikkat(lilik) egitim sayesinde kisiler, gorev performansi gibi

birgok alanda bireysel basarilarin1 gelistirme potansiyeline sahip olabilmektedir.

3.1.4. “Mindfulness”, “Bilin¢li Farkindalik” ve Dikkat(lilik) Sorunsah

“Mindfulness” ve Bilingli Farkindalikk” baglaminda biitiin kavramsal
aciklamalardan sonra “mindfulness” kavramini kisaca “dikkat(lilik)” olarak terciime
etmek ve bu kavrama i¢ ve dis diinyaya ait bir sey iizerine biling gelistirmek suretiyle
farkindaligi olusturma durumu ve(ya) siireci olarak tanimlamak daha isabetli
oldugunu diisiinmekteyim. Kisacasi tezimizde “mindfulness” kavraminin Tiirkge
karsiligi “dikkat(lilik)” olarak verilmis ve “bilingli farkindalik” da bu kavramin

tanimi1 olarak degerlendirilmistir.

91



Dolayisiyla Tiirk literatiiriinde “bilingli farkindalik” kavramiin “mindfulness”
yerine kullanilmasini biitlinliyle hatali bulmamakla birlikte onun tam karsilig
olmaktan ziyade kisa da olsa onun bir tanimsal acilimi oldugunu diisiinmek
gerekmektedir. Ciinkii dikkat(lilik), kavramsal boyutuyla agirlikli olarak kisinin bir
seye ilgi goOstermesi ile gelisen bilingli algilama sonucunda farkinda olma
potansiyelini ortaya ¢ikaran zihinsel bir ¢abadan baska bir sey degildir. Bir baska
deyisle dikkat(lilik), bir taraftan zihinsel egzersiz, diger taraftan da bilingli ve farkl

bir durus, tutum ve davranistir.

3.2. Tiirkiye’de Dikkat(lilik) Baglaminda Yapilan Akademik Calsmalarin
Icerigi

Tirkiye’de dikkat(lilik) baglaminda bilingli farkindalik konseptinin ele
alimmasimin Otesinde bu kavrama gosterilen akademik ilgi son yillarda artmugtir.
Ancak, ifade edildigi iizere, bu bilimsel ilgi, ¢ogunlukla yanlis terciime ile baslamis
ve agirlikli olarak (klinik) psikoloji alaniyla kisith kalmistir. Tiirk literatiiriinde
dikkat(lilik) tanimminin kavramsal tutarliligi olmamasinin yaninda dikkat(lilik)
konseptini olusturan 6geler konusunda sinirl bir a¢ilim olmasina bagli olarak bir
anlasmazlik da s6z konusudur. Dikkat(lilik) icerik ve degiskenleri ile ilgili
birbirinden farkli bazi arastirmalar olsa da genel olarak bu kavramin g¢alisma

hayatindaki konumu iizerine yapilan aragtirma sayisi hayli sinirlidir.

3.2.1. Psikoloji Temelinde Dikkat(lilik) Modeli Arastirmalari

Tiirkiye’de “mindfulness” baglaminda ilk bilimsel makale iireten Ozyesil
(Atalay) ve arkadaslari, bir 6lgek olan MAAS anket formuna odaklanmistir. Bilindigi
tizere MAAS, giinlik hayattaki anlik tecriibelere kars1 dikkatlilik gosterme
yoniindeki genel egilimi olcen 15 maddelik bir oOlgektir. Bu o6lce8in lisan
esdegerligini test etmek amaciyla Ozyesil ve arkadaslarmn yiiriittiikleri calismada
Ingilizce dgretmenligi anabilim dalinda egitim alan dgrencilere yonelik karsilikl
olarak (Ingilizce-Tiirkge; Tiirkge-Ingilizce) terciimeler tatbik edilmistir. Bu
uygulamada Ingilizce ve Tiirkce anket formlarindan elde edilen puanlar arasinda
pozitif ve anlamli korelasyonlar belirlenmistir (Ozyesil vd., 2011, s. 226). Goriildiigii
lizere bu calisma, bir baslangi¢ olarak sadece MAAS odakli olup, ¢alisma hayatina
yonelik bir agilima sahip degildir.
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Diger taraftan Hacettepe Universitesi-Psikoloji Anabilim Dali-Klinik
Psikoloji Bilim Dali yiiksek lisans &grencisi olan Esra Ulev, “Universite
Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin
Depresyon, Kaygi ve Stres Belirtileriyle Iligkisi” isimli tezinde iiniversite
ogrencilerinde dikkat(lilik) diizeyi ile iyimser yaklasim veya sosyal destek arama
yaklasimi gibi stresle basa ¢ikma tarzlarmin depresyon, anksiyete ve stres belirtileri

ile miinasebeti incelenmektetir (Ulev, 2014, s. 1-75).

Yine Cenkseven Onder ve Cagr1 Utkan (2018, s. 1004-1019) mezkir bilimsel
makalelerinin aragtirma konusu, ¢alisma hayatindan tamamen bagimsiz olarak sadece
tniversite Ogrencilerinin  bilingli  farkindaliklar1 (aslinda  dikkatlilikler1) ile

algiladiklar stres arasindaki iligkisi ile ilgilidir.

Bunun o6tesinde uzman psikolog Irmak Arslan, 2018 tarihli “Bilingli
Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki iliski” isimli makalesinde,
basliktan da anlasilacag iizere, bilingli farkindaligin (dikkat/liligin) depresyon ve
stres kaynakli sorunlara karsi kisiyi psikolojik yonden gii¢lendiren bir dogasi
bulunmasindan yola c¢ikilarak, bilingli farkindaligin (dikkat/liligin) depresyon ve
algilanan stresle olan iligkisi Tirkiye ornekleminde arastirilmaktadir. Elde edilen
bulgular ve yapilan analiz sonucu, kisilerde dikkat(lilik) diizeyi arttikca algilanan
stres ve depresyonun da azaldigimi gostermektedir. Bu ¢alisma da is ortamindan

bagimsiz olarak tamamen psikolojik yaklasimlarla ele alinmistir.

En son olarak Nigde Omer Halisdemir Universitesi, Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Anabilim Dalinda &gretim iiyesi olan izzet
Parmaksiz (2020, s. 157-176), MAAS 6l¢egini kullanarak, yetigkin bireylerde yagam
doyumu ile dikkat/lilik (bilingli farkindalik) arasindaki egrisel ve dogrusal iliskileri
belirlemek amaciyla 2019 yilinda bir caligma yapmistir. Arastirma &rneklemi
kapsamina Orta Anadolu’da yasayan 376 gonillii yetiskin katilimct girmistir. Bu
caligmada MASS 6lceginin i¢ tutarlik katsayisi, 82 olarak tespit edilmistir.
Parmaksiz’in verdigi bilgilere gore, “verilerin analizinde evli olanlarin bilingli
farkindalig1 ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski bulunmadigindan sadece
bekar katilimcilarin puanlari regresyon analizine dahil edilmistir. Yapilan analizlerde
medeni durumun yasam doyumu puanlarii anlamli farklilagtirdigi bulunmustur.

Buna karsin cinsiyet, yasanan yer, egitim diizeyi ve algilanan ebeveyn tutumu
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anlamli bir farklilik olusturmamistir. Bekar katilimcilarin bilingli farkindaligi ile
yasam doyumu arasinda anlaml bir iligki varken evli katilimcilarda anlamli bir iligki
saptanmamistir. Yapilan regresyon analizinde katilimcilarin yasam doyumu ile
bilingli farkindaliklar1 arasinda pozitif dogrusal iligski oldugu buna karsin egrisel bir
iliskinin olmadig1 saptanmistir.” Goriildiigii tizere bu ¢alismada da c¢alisanlar olmasa
da yetigkinler ile ilgili olarak dikkatliligin hayattan elde edilen doyum {izerinde etkili
bir degisken oldugunu gostermek icin, yine 6l¢ek olarak MAAS kullanilmistir.

Sila Catalsakal’in 2016 yilinda kaleme almis oldugu “How trait mindfulness
is related to job performance and job satisfaction: self-regulation as a potential
mediator” 1simli yiiksek lisans tezinde her ne kadar bir kisilik 6zelligi olarak bilingli
farkindalik (dikkat/lilik), is performansi ve is doyumu ile iliskilendirilmis ise de
arastirma, amagsal olarak agirlikli olarak endiistriyel/ orgiitsel/ psikolojik bir
yaklasimla 0z-diizenlemenin araci degisken olarak rolii lizerinde odaklanmustir.
Tezde dikkat/liligin sadece li¢ bileseni yani farkindalik, tepkisizlik ve yargilamama
(kabullenme) ele alinmis ve bu dogrultuda MAAS anket formu kullanilmistir.
Beklenildigi tlizere tez, bilingli farkindaligin (dikkat/liligin) calisan yetiskinlerin is

doyumlari ile anlaml1 bir iliskide oldugunu ortaya koymustur.

3.2.2. Dikkat(lilik) Cahsmalarinda MAAS Olceginin Tiirk Diline
Uyarlanmasi
Tezimizin Ikinci Boliimiinde “Bilim Temelinde Dikkat(lilik) Modelleri ve
Egitim Yontemleri” (2.4) ve “Dikkat(lilik) Kavrammin ve Egitiminin Olgiimiine
Yonelik Yontemler” (2.5) basliklart altinda ayrintili olarak bahsedildigi lizere bircok
model ve 6lgek icinde 2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan gelistirilmis olan
MAAS o6lcegi, Tiirk akademisyenler tarafindan agirlikli olarak tercih edilen bir
yontemdir. Tercih edilmesinin belki de baslica nedeni, Ozyesil (Atalay) ve
arkadaglarinin Tiirkiye’de ilk kez 2011 yilinda MAAS 6lcegini Tiirk diline uyarlamig

olmalaridir.

Diger taraftan MAAS 0lcegi, kullanislilig1 ve netice vericiligi agisindan kolay
uygulanabilir bir yontem olmasina bagli olarak Tiirk akademisyenler tarafindan da
tercih konusu olmus olabilir. Bilindigi gibi Brown ve Ryan’in gelistirdikleri MAAS
Olceginin model yapisinda dikkat(lilik), idrake dayanan bir tavirla agiklanmaktadir.

Ifade edildigi iizere bu tavir, kisiler aras1 sosyal miinasebetlerde oldugu gibi bir
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durum olarak kisinin kendi i¢ diinyasina yonelik baglaminda olumlu ydnde
degisebilmektedir. Bir baska ifadeyle 6lgek sonuclarina gore dikkat(lilik) konusunda
yeterli olmayan katilimcilar, zihinsel egzersizlerini diizenli bir sekilde uygulamalari

halinde dikkat(lilik) deneyimlerini gelistirebilme olanagina sahip olmaktadir.

Tirk literatiiriinde agirlikli olarak MAAS 6lcegi tercih edilmesine karsilik
gerek zayif yonlerine temas edilmemesi (6rn. anlik olarak olusan veya dogustan
gelen dikkatlilik becerisinin psikolojik sartlarinin belirsizligi), gerekse is hayati
Olceginde uygulama boyutuna gecilmemesi, modelin egitim ayaginin Tiirkiye’de

eksik birakildigini géstermektedir.

Diger yandan MAAS o6lcegine ilgi gosterilmesine karsilik diger model ve
Olcek tiirleri {izerinde kapsamli bir aragtirma ve g¢alisma yapilmadigi da dikkatleri
cekmektedir. Halbuki dikkat(lilik) Ttizerine Bati diinyasinda birgok model
gelistirilmistir. Ikinci Boliimde anildigi iizere bunlarm basinda 6rnegin Kabat-
Zinn’in dikkat(lilik) kavramim esas alarak, Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman
(2006) tarafindan gelistirilen, dikkat(lilik) mekanizmalarini izah edici bir sekilde

yansitan model gelmektedir.

Bunun yaninda Tiirk literatiiriinde pek rastlanmayan Bishop Dikkat(lilik)
modeli de burada anilmasi gerekmektedir. Budist yaklasimlardan arindirilmig bir
sekilde tamamen bilimsel bir dlgekle dikkat(lilik) konusunu ele alan Bishop (2002),
egitim asamasinda ii¢ asamali bir zihinsel egzersiz programi1 énermektedir. Bishop,
bu programi uygulayan katilimcilarin, siire¢ iginde mental ve bilissel kapasitelerini
gelistirebilme sansini elde edebileceklerini iddia etmektedir. Dikkat(lilik) konusunu
bir meta biligsel yetenek olarak degerlendiren Bishop’un bu tezi, Tiirk literatiiriinde

heniiz test edilmis degildir.

Diger yandan Tiirk literatiiriinde kisinin su andaki ruh halini yansitan Langer
tarafindan gelistirilen dikkat(lilik) modeli de pek bilinmemektedir. Langer’in 6ne
stirdiigii tez (2002), dikkat(lilik) deneyiminin yeni fikirlerin zemin olusturulmasi ve
psikolojik sorunlarin giderilmesi i¢in en elverigli biligssel bir haslettir. Tiirk
toplumunda dikkat(lilik), biling ve farkindalik hassasiyeti arasindaki mantiksal ve
biligsel bagin Langer’in tezi dogrultusunda Tiirk akademisyenleri tarafindan heniiz

incelenmemis olmasi, Tiirk literatiiriinde gerek model, gerek olgek, gerekse egitim
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uygulamalar1 agisindan dikkat(lilik) ile ilgili arastirmalarin heniliz arzu edilen

seviyede olmadigini gostermektedir.

3.2.3. Dikkat(lilik) Cahsmalarinda MSES-R Olgeginin Tiirk Diline
Uyarlanmasi

Nasil ki 2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan gelistirilmis olan MAAS
olgegi, Ozyesil (Atalay) ve arkadaslarinin calismalariyla Tiirkiye’de ilk kez 2011
yilinda Tiirk diline uyarlanmis ise yine MEF Universitesi Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Béliimiinde &gretim iiyesi olan Prof. Dr. Ziimra Atalay (Ozyesil) ve bu
sefer farkli aragtirmacilardan olusan ekibi, Cayoun ve arkadaglar1 (2012) tarafindan
gelistirilmis olan MSES-R (Dikkat(lilik) Temelli Oz-Yeterlik Olgegi-Yenilenmis
Hali) olcegini 2017 yilinda Tiirk diline uyarladiktan sonra gegerlik ve giivenirligini
arastirmak amaciyla 6grenciler lizerinde uygulamislardir (Atalay vd., 2017, s. 1803-
1815).

MSES-R olgeginin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi i¢in, Cayoun’dan ilk once izin
almmistir. Olgegin Tiirkge’ye ¢evrilmesi, degisik branslardan olusan alt1 kisilik bir
ekip tarafindan terciime edilmis ve yeni MSES-R anket formu, bir proje kapsaminda
kullanilmak {izere goniilli olarak katilan Ogrencilere dagitilmistir. Katilimeilara

anket formunu doldurmalar1 igin, siire olarak bir ders saati (40 dakika) verilmistir

(Atalay vd., 2017, s. 1808).

Bu calisma TUBITAK destegiyle 115K450 nolu “Bilingli-farkindalik
(mindfulness) temelli psiko-egitim programinin 6grencilerin matematik kaygisi,
tutumlar1 ve 6z yeterlikleri iizerindeki etkisi” adli1 1001 projesi kapsaminda Prof. Dr.
Zimra Atalay (Ozyesil) tarafindan yiirtitiilmistiir
(https://3fcampus.mef.edu.tr/uploads/cms/educ.mef.edu.tr/5165 24.pdf, Erigim:
13.10.2020). Bu yoniiyle TUBITAK tarafindan da desteklenmis olan MSES-R &lcegi

tizerinden yapilan bu ¢calisma/proje, Tiirkiye’de bir ilk olarak kabul edilmelidir.

MSES-R 6lgeginin orijinal yazilimi Ingilizce olmakla birlikte 2.5.1.6. bashg
altinda ifade edildigi tizere alti boyuttan ve toplam 22 maddeden/sorudan
olugmaktadir. Besli likert tipi bir o6lgme aract olan MSES-R, Tirkce diline
uyarlandiktan sonra iki farkli devlet okulunda okuyan 713 ortaokul 6grencisine

uygulanmis, bilingli farkindalik yani dikkat(lilik) temelli 6z-yeterlik ortalama
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puanlart belirlenmis ve MSES-R’nin 6grencilerin dikkat(lilik) temelli 6z-yeterlik

diizeylerini belirlemede gegerli ve giivenilir bir lgme araci oldugu tespit edilmistir.

Bu ¢aligmada da “Mindfulness” kavrami, “Dikkat(lilik)” yerine ayni minval
tizere yine “Bilingli Farkindalik” olarak terciime edilmis ve bu kavram {izerinden
ogrencilerin akademik 6z-yeterligi test edilmis ve dikkatliligin ¢ocuklarin akademik
0z-yeterligini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. MSES-R 06l¢egi {izerinden
ogrencilerin dikkatliligine yonelik olarak yapilan boyle bir ¢alisma, her ne kadar
Tiirkiye acisindan bir yenilik ise de dlgegin (calisan) yetiskinler i¢in hazirlanmamis
olmasi, Tiirkiye’de dikkat(lilik) ve isgérenler kapsamina giren aragtirmalarin yetersiz

oldugunun baska bir gostergesidir.

3.2.4. Mindfulness Sempozyumlari

Tirkiye’de son yillarda geleneksel hale gelen Mindfulness Sempozyumlari,
MEF Universitesi ve Mindfulness Institute is birligi ile genelde Istanbul MEF
Okullar1 Ulus Kampiisiinde yapilmaktadir. Mindfulness sempozyumlarinin amaci,
dikkat(lilik) ve bilingli farkindalik ile ilgilenen 6grencileri, meslek sahiplerini, bu
konulara gontil vermis ve buna ihtiya¢ duyanlar1 bir araya getirmek, bilgi
aligverisinde bulunmak ve uygulamalar sunmaktir. Mindfulness, ruh sagligi (spritiiel
yasam), kisisel gelisim ve egitim (okul) alanlarinin yani sira, ¢aligma hayatinin
degisik konular ile yakindan iligkili bir kavram ve konsepttir. Dolayisiyla bu alanda
da sempozyumlarin tertiplenmesi, haliyle akademik c¢alismalara da biiyiik katkisi

olacaktir.

Bu anlamda 4. Mindfulness Sempozyumu Nisan 2019 diizenlenmis, 2020 i¢in
5.si i¢in planlanan sempozyum ise pandemi dolayisiyla iptal edilmistir. 4.
Mindfulness Sempozyumun ilk giinlinde alaninda uzman kisiler, tebliglerini
sunmustur. Ikinci giinde ise sempozyuma katilan dinleyiciler, ¢alisma gruplarindan
tercth ettikleri iki gruba katilmak suretiyle uygulama yapabilme imkanini elde
etmektedir. Sempozyumun genel icerigini ve bu baglamda hatiplerin profilinin
belirleyebilmek i¢in, tezimizin ana amagclarina ne kadar uyum sagladig: agisinda da

tebliglerin konularina bakmakta yarar vardir.

Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Kiiltegin Ogel, “Neden Mindfulness/Farkindalik

Terapisi?”, Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Mehmet Sungur, “Tanimaktan Anlamaya:
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Farkedilmeyen Yanlariyla Yasamimizin Igindeki Depresyon”, Beyin ve Sinir
Cerrahisi (Norosirtirji) Prof. Dr. Tiirker Kilig, “Beyin Arastirmalarinin Hizlandirdig:
“Baglantisal Biitiinliilk” Bilimi ve Yaratmakta Oldugu Yeni Kiiltiir’, Psikolojik
Danigma ve Rehberlik alaninda g¢aligmalar yapmis olan Dog¢. Dr. Ziimra Atalay,
“Kavramdan Uygulamaya Sefkat”, cocuk ve ergen psikiyatrisi Dr. Ozlem Siiriicii,
“Cocuk ve Ergen Ruh Sagliginda Mindfulness”, Klinik Psikolog Dr. Giilin Giineri,
“Yeme Aligkanliklarimiz ve Mindfulness: Duygularimizi mi1 doyuruyoruz yoksa
bedenimizi mi?”, psikolojik iyi olus ve bilingli farkindalik alanlarinda calisan bir
psikolojik danmisman ve akademisyen olan Dog¢. Dr. Gok¢e Bulgan, “Bilim ve
Mindfulness”, Dr. Kerim Kaban, “Bir Onkologun Goziinden Mindfulness” bagligini

tasiyan tebliglerde bulunmustur.

Katilimeilarin ekseriyetinin hekimlerden, psikiyatristlerden ve psikologlardan
olustugunu dikkate alirsak “mindfulness” ile ilgili tebliglerin de agirlikli olarak kendi
alanlarina yonelik olacagi asikardir. Sempozyumun ve katilimcilarin “mindfulness”
kavraminin insan-saglik baglamindaki genel faydalarini ortaya koymalari, hem Tiirk
akademi camiasinin konu baglamindaki ilgisini ¢ekecegi, hem de toplumsal bilincin

artmasina vesile olacagi muhakkaktir.

Ne var ki “mindfulness” kavramini ilk etapta sadece fiziksek ve ruhsal saglik
bakimindan ele almak, baslangi¢ olarak her ne kadar gerekli ise de, baska bilimsel
alanlarla iligkilendirilmesini engelleyen bir yaklasimin da kavramin sadece dar
anlamda algilandig1 sorunsalini ortaya ¢ikartacaktir. Tezimizde de belirtildigi iizere
“mindfulness”, is saglig1 ve giivenligi, isyerinde stres veya oOrgiitsel performans gibi
daha c¢ok caligsma hayatina ilgilendiren alanlarla da yakin iligkili oldugunu diisiinecek
olursak, sempozyumda mindfulness-calisma hayati ekseninde ana bagliklarin
olmamasi ve bu dogrultuda ¢alisma sosyolojisi, ¢alisma ekonomisi, igletme ve(ya)
IKY gibi bilim dallarna mensup akademisyenlerin yer almamasi veya davet
edilmemesi, bir eksiklik olarak degerlendirilmesine yol agmaktadir. Diger taraftan bu
eksikligin giderilmesi, multi-disipliner agilimlarla daha ¢ok ortak bilimsel is birligi

ile giderilebilecegi de ¢cok kolay miimkiindiir.

Bununla birlikte atolye calismalari cergevesinde Dog¢. Dr. Ziimra Atalay’in
“Okullarda Bilingli Farkindalik Programi & Bilingli Farkindalik (Mindfulness)
Deneyim Atdlyesi” ve Dog. Dr. Gok¢e Bulgan’in “Is Yerinde Mindfulness” basligim
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tastyan galigmalar, ileriye yonelik olarak “mindfulness” konseptinin hem egitim hem
de calisma hayatina daha etkili bir sekilde sirayet edeceginin ilk isaretleri olarak

gortlebilir.

3.3. Tiirkiye’de Dikkat/lilik (Bilin¢li Farkindalhik) Egitimi Veren Kuruluslar
Son yillarda 6zellikle 2011 yilindan sonra Tiirkiye’de “mindfulness” kavrami,
ozellikle psikoloji camiasinda artan bir oranda ilgi gérmeye devam etmektedir.
Stiphesiz bunda uzmanlik alam1 “bilingli farkindalik” temelli yaklasimlar {izerine
calismalar yapan Prof. Dr. Ziimra Atalay (Ozyesil) ve ¢alisma arkadaslarmin rolii ve
onemi biiytiktiir. Nitekim 2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan gelistirilmis olan

MAAS 6lgegi, 2011 yilinda ilk kez bu ekip tarafindan Tiirk diline uyarlanmistir.

Bu siirecte basta Istanbul ve Ankara olmak iizere Tiirkiye nin bircok kentinde
(psikolojik) egitim ve danismanlik hizmetleri veren ciddi ve giivenilir kuruluslar,
bireysel ve kurumsal egitim programlarini “mindfulness” konseptleri ile
zenginlestirmislerdir. Bu kisimda 6zel hizmet sektoriinde aktif olan bazi 6nemli
kuruluslarin diizenledikleri “mindfulness” egitim programlarinin tiir ve igerigini,

elestirel bir yaklasimla takdim edilecektir.

3.3.1. Adler International Learning Central Europe

Adler International Learning, Kanada/Toronto merkezli bir egitim ve
damismanlik firmas1 olmakla birlikte basta ABD, ingiltere, Norve¢, Danimarka,
Isvigre, Almanya, Birlesik Arap Emirlikleri, Azerbaycan ve Rusya olmak iizere
Tirkiye’de de is diinyasina ve oOzellikle sirketlere kurumsal egitim programlari
sunmaktadir. Merkezi Sisli/Istanbul’da olan Adler International Learning, 2008
yilindan beri Tiirkiye’de de bireylerin yani1 sira kurumlara yonelik egitim
programlarini, Avusturyali tip doktoru ve psikoterapist Alfred Adler’in “pozitif

psikoloji” teorisi lizerine insa etmektedir.

Firma, 2010 yilinda Orta Avrupa, Yakin Dogu ve Dubai’nin de eklenmesi ile
birlikte Adler Central Europe olarak yeniden isimlendirildikten sonra Istanbul’un
yan1 sira Ankara ve izmir’de de Tiirk¢e ve Ingilizce olarak entegre kurumsal kogluk
¢ozlimleri ekseninde hizmet sunan ilk “mindfulness okulu” olarak degerlendirilebilir

(https://lwww.adlercentraleurope.com/Hakkimizda-il, Erisim: 16.10.2020).
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3.3.1.1. Online Dikkat(lilik) (Bilin¢li Farkindalik) MBSR-Egitimi

Adler International Learning Central Europe, son yillarda geleneksel kogluk
sertifika programlarimin yaninda dikkat(lilik) egitim modellerine andiran Adler
Online Bilingli Farkindalik Programlar1 da sunmaktadir. Ornegin 8 haftadan olusan
bir bilingli farkindalik programi, haftada 1 giin olmak iizere 1,5 saatlik bir
calismadan olusmaktadir. Tablo 5, programin igeriginin ana basliklarini

yansitmaktadir.

Tablo 5: Adler Online Dikkat(lilik) (Bilincli Farkindalik) Programinin Icerigi

1. Hafta Farkindaliga Gegis Viicut Tarama

2. Hafta Dikkat ve Beyin Oturma Meditasyonu

3. Hafta Diisiinceleri Fark Etme Yoga

4. Hafta Stres: Tepki Yerine Cevap Bir Dakikalik Nefes Arasi

5. Hafta Zor Duygularla Birliktelik Ret Yerine Merak

6. Hafta Bilingli Farkindalik ve Iletisim Gol ve Dag Meditasyonu

7. Hafta Bilingli Farkindalik ve Sefkat Setkat Meditasyonu

8. Hafta Bulundugumuz Yer Siirdiirebilme

Kaynak: https://www.adlercentraleurope.com/Mindfulness-Bilincli-Fakindalik-

Nedir-i78; Erisim: 16.10.2020.

Haftalik derslerin detayli igeriginin, “mindfulness” egitim konseptleri ile
uyumlu oldugu séylenebilir. Simdi ders bagliklarina gore derslerin icerigine bir goz
atalim (https://www.adlercentraleurope.com/Mindfulness-Bilincli-Fakindalik-Nedir-
178, Erisim: 16.10.2020):

1. Hafta (Farkindaliga Gegis/Viicut Tarama [Body-Scan]): Bu derste
dikkatliligin en Onemli tanimi veya acilimi olan bilingli farkindaligin giici ve
meditasyon uygulamalarina dair dogru tespitler ortaya konulmaktadir. Ayrica viicut
tarama kisminda da bedenin oOzelliklerine sefkatle farkina varilmasi i¢in bazi
egzersizler Ogretilmektedir. Dikkatlilik ile yemek yeme ve endiseleri bilingli

farkindalikla karsilama pratikleri de gosterilmektedir.

2. Hafta (Dikkat ve Beyin/Oturma Meditasyonu): Modern insanin giinliik
hayatinin hizli akisina bagli olarak bir sonraki seye yetisme telasiyla farkina
varmadan bir¢cok énemli seyi goziinden kagirdigina dair degisik misaller verildigi bu

derste olup bitene karsti hem farkinda olmanin hem de farkina varilan seye
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odaklanmanin  yollart somut olarak oturma meditasyon uygulamalariyla

gosterilmektedir.

3. Hafta (Diistinceleri Fark Etme/Yoga): Zihinde gegmise ve gelecege dair biitiin
olumsuz gibi goriinen olaylari, dogru degerlendirmek suretiyle farkindalik diizeyini
artirmaktir. Bunun i¢in dikkat dagitici olan diisiincelerden biitiiniiyle arinmaktan
ziyade onlar1t beceri ile karsilayip dogru istikamette kullanmaya doniik yoga

egzersizleri uygulanmaktadir.

4. Hafta (Stres: Tepki Yerine Cevap Verme/Bir Dakikalik Nefes Arasi): Bu
derste stresin dogru tanimi yapilmaktadir. Strese diisman goziiyle bakmak veya onu
yok saymak yerine onunla dostca yasamanin yollar1 nefes egzersizleri

gosterilmektedir.

5. Hafta (Zor Duygularla Birliktelik/Ret Yerine Merak): Bu ¢alismada rahatsiz
verici duygular ve sikintili durumlardan kagmak yerine onlar1 merak saikiyle daha 1yi

anlamaya yonelik zihinsel yaklagimlar 6gretilmektedir.

6. Hafta (Bilingli Farkindalik ve Iletisim/Go6l ve Dag Meditasyonu): Bu derste
aile fertleri, komsular veya is arkadaslar1 gibi ii¢lincii sahislar ile iletisimin bilingli
farkindalik yaklagimi ile nasil saglandig1 gosterilmektedir. Bu siirecten sonra “Ben”
merkezli odaklanma alan1 “Biz” diisiincesi ile genisletilmektedir. Yine meditasyon

yontemleriyle i¢ten gelen hislerle i¢ ve dis farkliliklar tefrik edilecektir.

7. Hafta (Bilin¢li Farkindalik ve Sefkat/Sefkat Meditasyonu): Yedinci haftanin
dersi agirlikli olarak katilimciya bilingli bir yaklasimla kendisine sefkat ile

bakmasina yonelik yontemler gostermek olmaktadir.

8. Hafta: Bulundugumuz Yer/Siirdiirebilme: Bu son ¢alismada katilimei, ulagtigi
yeri fark ederek, dikkatlilik yeteneginin siirdiirebilirligine dair yol haritasim

belirlemektedir.

Acikca ifade edilmese de ABD’li Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan
gelistirilen MBSR  yonteminin ana unsurlarinin  uygulandigt  Adler Online
Dikkat(lilik) (Bilingli Farkindalik) Programinda katilimcilara stres yonetimi ile ilgili

bilinen etkili teknikler 6gretilmektedir. Bu ¢ergevede katilimcilara bilimsel olarak
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stresle miicadele yollar1 gosterilirken, uygulama boyutuyla dogu kiiltiiriine ait degisik

meditasyon tiirleri 6gretilmektedir.

Online yani uzaktan egitim yontemi ile verilen derslerin sonunda
katilimcilarin stres diizeyinin ne derece azaldigina dair psiko-metrik ve biyo-metrik
testlerin uygulanmadig1 goriilmektedir. Ayrica egitimin hangi kesime, gruba ait
oldugu da agikca belirlenmemis oldugu gibi ¢alisma hayat1 baglamindaki iliskinin

yeterince gelistirilmemis oldugu da tespit edilmistir.

Tipki MBSR egitim ve deneyim programinda oldugu gibi Adler International
Learning Central Europe’nin Dikkat(lilik) (Bilingli Farkindalik) Egitim Programi da
sekiz (8) modiilden olugsmaktadir. Ancak MBSR’de haftalik 2,5 ile 3 saat arasinda
devam eden grup seanslardan farkli olarak burada online {izerinden sadece 1,5 saatlik
egitim verilmektedir. Diger taraftan yiiz yiize ger¢eklesmeyen meditasyon
uygulamalarinin ne derece etkili olacagi da bir tartisma konusudur. Diger taraftan
Yoga gibi dikkatin olusmasina yardimci olan meditasyonlarin din ve diinya
gorlislerinden tamamen uzak olarak hazirlanip hazirlanmadigi konusunda da adaylara
bilgi verilmemektedir. Genelde dindar ve muhafazakar olan Tiirk halkina kendi
maneviyat anlayisgina farkli medeniyetlerin inang sistemlerine ait yabanci
ritiieller/din1 ayinler Onermek, kiiltlir emperyalizminin dolayli bir vasitasi gibi

algilanma ihtimalinin diisiiniilmesine sebebiyet verebilmektedir.

Bu yoniiyle mensei Kanada’ya dayanan Adler International Learning Central
Europe’nin MBSR odakli Dikkat(lilik) (Bilingli Farkindalik) Programinin igerigi
bedensel ve biligsel oldugu kadar yabanci din ve kiiltiirlerden olusan spritiiel

unsurlardan da meydana gelen bir egitim yontemi oldugu sdylenebilir.

Body Scan (kendi bedeniyle barisik hale gelebilecek bir farkindalik
egzersizi), zihni ile bir meseleye yogunlasmay1 saglayan nefes meditasyonu ve ruhi
siikinet elde edilmesine yardimci1 olan Hatha-Yoga gibi meditasyon tiirlerinin
programda yer almasi, egitim igeriginin multi-kiiltiirel ve kiiresel yonden hem zengin

hem de yerel kiiltiir agisindan karmasik ve hatta yabanct oldugunu gostermektedir.

3.3.2. Mindfulness Institute
2014 yilinda Istanbul’da Prof. Dr. Ziimra Atalay (Ozyesil) tarafindan kurulan
Mindfulness Institute, dikkat/lilik (bilingli farkindalik) alaninda Tiirkiye’nin 6zel
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hizmet/egitim sektdriinde ilk yerli uzman okulu olarak kabul edilmektedir. Enstitii,
Dikkat Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress Reduction/MBSR)
programinin yaninda “Dikkat Temelli Bilissel Terapi” (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy/MBCT) programini da egitim mentisiine dahil etmistir. Daha nce MBSR
hakkinda genis bilgi verildigi iizere tekrardan kag¢inmak diisiincesiyle burada

MBCT ’nin Tiirkiye versiyonuna yer verilecektir.

3.3.2.1. Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (MBCT) Egitimi

Enstitii, “Mindfulness” programlarina giris basamaklarindan biri olan
“Mindfulness Temelli Biligsel Terapi” (MBCT) egitimini, ¢ogu zaman bir grup
miidahale programi olarak belirli periyotlarla katilimcilara {cretli olarak
sunmaktadir. MBCT seanslarinda duygu ve diisiinceler ve onlarla 6zdeslesmeden
gozlemleyebilme becerileri dgretilmektedir. Bunun yaninda menfi ruh hali ve bu
duruma eslik eden negatif diisiinceleri degistirmeye veya onlardan uzaklasmaya
calismadan, ortaya ¢ikmalarina izin verilmektedir. Bu duygu ve diisiincelerin ortaya
cikmast ve onlarla ilgili yargilarin bilingli olarak fark edilebilmesi i¢in, degisik
meditasyon tiirlerinin uygulanmasi gerekli goriilmektedir. Duygu ve diislincelerin
reel durumlarindan ¢ok zihinsel olaylar olarak algilanmasi i¢in, Yoga gibi mitolojik
kokenli Budist meditasyon seanslari, egitimin vazgecilmez uygulamalarindan

sayilmaktadir.

Bati’da uygulandigi bicimde burada da Prof. Dr. Zimra Atalay’in
onciiliigiinde egitimler, 8 hafta boyunca 2 saatlik oturumlar seklinde ama yiize yiize
olmak yerine online olarak verilmektedir. 8 haftalik programa tanigsma toplantisi ve
en son olarak meditasyon odakli 1 sessizlik giinii olmak iizere 2 ayr1 modiil de

eklenmek suretiyle oturumlar 10 toplantidan olugmaktadir.

Bu yoniiyle Tiirkiye’de MBSR egitim yontemi, teorik ve pratik yoOniiyle
Bati’daki uygulamalara ¢ok benzemekle birlikte online iizerinden yapilan seanslarin
olumsuz duygu ve diisiinceler gibi ruh halini de olumsuz yonde etkileyen faktorlerin
ne kadar fark edildigini gosteren somut dl¢timlere sahip degildir. Halbuki farkindalik
diizeyi, bununla ilgili tespit yontemler sayesinde ne kadar belirlenebilirse bu gibi
negatif ruh hallerinin tekerriiriiniin de oniine gegilebilme basaris1 da o oranda yiliksek

olmaktadir.
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Bilindigi tizere MBSR egitim programindan farkli olarak MBCT programinin
katilimer sayisi, 12 katilimcidan fazla olmamalidir. Online programinin ne kadar
etkili oldugu bir yana programa katilan kisi sayisi hakkinda bilgi verilmemesi,
uygulamalarinin ticari amagli olarak tertiplenmis olabilecegi intibain1 vermektedir.
Ayrica programin Body-Scan-Alistirmalari, yiirime meditasyonu ve dikkat(lilik)
egzersizleri ile nasil desteklendigine ve siirdiirebilirligi nasil saglanacagina dair
somut bilgiler de yeterince verilmemistir. Ayrica meditasyon Ogretileri dahilinde
dikkatli ve dolayisiyla bilingli farkindalik gelistirmeyi 6§retmeye odaklanan bu grup
programinin ne derece calisma hayatina doniik olup olmadigi konusunda da bir

belirsizlik bulunmaktadir.

Gergi atdlye caligmasi olarak tanimlanan egitim programlari kapsaminda “Is

Yerinde Mindfulness” basligi tasiyan seanslar da verilmektedir.

Mindfulness i¢in kurumsal calismalarda etkin ve yaygin egitim/danismanlik

modelleri ve sunulan hizmetler neler?

“Isyerinde mindfulness” egitimlerinde karsilasilabilecek giicliikler ve
alternatif ¢Oziim stratejileri hakkinda bilgilendirme maksathh bir “Tadimlik
Program”mm sadece bir saat siirmesi ve 100 katilimciya kadar izin verilmesi,
programin mindfulness konseptinin kisaca tanitiminda ibaret oldugunun ve bu alanda
10 haftalik seans programlarinin heniiz hazirlanmamis oldugunun veya igletmenin
hedefleri ile paralellik gosterecek bir “Isyerinde mindfulness” programina heniiz ilgi

olmadiginin bir gdstergesi olabilir.

3.3.2.2. Search Inside Yourself (Kendi i¢ Diinyanda Ara) Egitimi
“Isyerinde mindfulness” kapsaminda bunun disinda daha detayli hazirlandig
belli olan “Farkinda Liderlik Programi1” dikkatleri cekmektedir. Iki giin ve toplam 12
saatten olusan bu program, lider profiline uygun bir sekilde bilhassa yoneticilere
yonelik hazirlanmistir. Bu programda katilimcilara mindfulness tekniklerinden nasil
yararlanabilecekleri ile ilgili teorik ve pratik bilgiler verilmektedir. Bu baglamda
katilimcilara bireysel performansini artiran stres yonetimi ve duygusal zeka

baglaminda teknikler gosterilmektedir.

Mindfulness Institute, San Francisco merkezli “Search Inside Yourself

Leadership Institute” (SIYLI) gibi yabanci kuruluslarla birlikte bes yildizli otellerde
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agirlikli olarak isletme sahiplerine ve yoneticilere yonelik “isyerinde mindfulness”
cercevesinde iki giin devam eden “Search Inside Yourself” (Kendi i¢ Diinyanda Ara)
sertifikal1 egitim programlari da diizenlemektedir. Baglica konular, duygu diizenleme
ve iletisim becerileri, sahsi farkindalik gelistirme, psikolojik mukavemet, stres
yonetimi becerileri, duygusal zeka, liderlik becerileri ve iyi olus halleri ile ilgilidir
(https://mindfulnessinstitute.com.tr/egitimler/kurumlarda-mindfulness/, Erisim:
16.10.2020).

Tezimizde de ifade edildigi iizere Chade-Meng Tan (2.6.1.2.), 2007 yilindan
beri dikkat(lilik) kavraminin 6zelliklerini bilhassa duygusal zeka agisindan
anlatmakta ve bununla ilgili olarak Ozellikle ¢alisan kesimin iy memnuniyetini
artirabilmeye yonelik olarak “Kendi I¢ Diinyanda Ara” (Search Inside Yourself)
ismini verdigi kurslar vermektedir. Tiirkiye’de de Mindfulness Institute vasitasiyla
duygusal zeka baglantili dikkat(lilik) egitimi programlarinin tertiplenmis olmasi, bu
yoniiyle bir ilktir. Ne var ki Tan’in orijinal dikkat(lilik) egitim programi sekiz (8)
hafta sitirerken, Tirkiye’de bu program iki (2) glne sikistirilmistir
(https://www.facebook.com/mindfulnessinstitutetr, Erisim: 19.10.2020).

Dolayistyla Tan’in isyerinde strese karsi dikkat(lilik) ve kendini kesfetme
egzersizlerinin yaninda faydasi olan manevi aligkanlar elde etmekten olusan egitim
konseptinin iki gilin i¢inde etkin bir sekilde aktarilmasi miimkiin gériinmemektedir.
Ne var ki Mindfulness Institute, Kabat-Zinn’in MBSR yontemini Tan’in “Search
Inside Yourself” programini birlikte ele alip sentezlemek suretiyle stres altinda olan
is¢i ve yoneticilere yonelik i¢ biligsel egzersizlerin de yer aldigi yeni bir stres

yonetme programi hazirlayacak bir donanima sahiptir.

3.3.2.3. Dikkat(lilik) Temelli Sefkatli Hayat (MBCL) Egitmenligi
Program

Mindfulness Instute, 2007 yilinda Hollandali psikiyatrist ve psiko terapist Dr.

Erik van den Brink ve meditasyon ogretmeni/psikiyatri uzmani Frits Koster

tarafindan gelistirilmis olan Dikkat(lilik) Temelli Sefkatli Hayat (MBCL)

Egitmenligi Programi da sunmaktadir.

2.4.2.5. baglig1 altinda da vurgulandig1 gibi MBCL, zihinsel ve fiziksel sagligi
giiclendirmek icin, sefkati ve merhameti gelistirmeyi destekleyen 8 haftalik bir
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egitim programidir. MBCL, insanlar1 kendilerine ve bagkalarina karsi dostca ve
sefkatli bir tutum olusturmaya yardimci olmaktadir. MBCL egzersizleri ayrica
katilimcilarin samimiyet, itimat, kabullenme (teslimiyet), kendileri ve bagkalariyla
olan manevi baglarini kendini iyi hissetme diizeyine ¢ikartmanin deneyimlemelerine

destekg¢i olmaktadir.

Bu egitmenlik programi, tipki Avrupa’da 3 veya 5 gilinlik 2 modiilde veya 7
giinliik inziva programi seklinde Onerildigi gibi Tiirkiye’de enstitli tarafindan davet
edilen bizzat bu iki egitmen tarafindan verilmektedir. 1. modiil, Frits Koster

liderliginde, 2. modiil ise Erik van den Brink liderliginde gerceklesmektedir.

Modiil 1’de aci ve 1stirabin gegerliliginin test edilmesi, beynin hayatta
kalmay1 yardimci olmak igin nasil gelistigi, iyi olus halinin ve sefkatin liiksten ziyade
bir zorunluluk oldugu, sefkatli imgeler ile ruhsal denge iliskisi, 6z elestiri, kendini
soyutlama ve asir1 6zdeslesme ve bunlarin panzehirler olarak nezaket, ortak insanlik
ve sempati, empati, stres toleransi ve yargilayict olmayan farkindalik yollariyla

gelistirmek gibi dersler verilmektedir.

Modiil 2’de ise sefkat temelli egzersizlerin mahiyeti ve yapist gozden
gecirilmekte ve deneyimlenmektedir. Ayrica bu modiilde katilimcilar, MBCL
uygulamalarini yonlendirme ve sefkat uygulamalariyla ilgili bilgi edinme sorulariyla

ilgili daha fazla pratik yapma imkanini bulmaktadir.

MBCL kursu, MBSR veya MBCT programlarinin  devami igin
planlanmaktadir. Haftalik 2,5 saatlik sekiz oturumdan ve sessizlik giiniinden (tiim
giin ya da yarim gin siiren uygulama oturumu) olusmaktadir. MBCL-temel
programinin tamamlanmasi, egitmenligine katilmak i¢in 6n sarttir. Bir bagka ifadeyle
MBCL-egitmeni olabilmek i¢in, sertifikali bir mindfulness programi (MBSR veya
MBCT) egitmeni olmak gerekmektedir. Ancak, mindfulness egitmeni olmayan
kisiler, bireysel veya grup c¢alismalarinda, dikkatliligi (bilingli farkindaligl) temel
alan ve sefkat merkezli miidahaleleri derinlestirmek ve terapétik becerilerini
gelistirmek i¢in, bu programdan yararlanabilme hakkina sahip olmaktadir
(https://mindfulnessinstitute.com.tr/egitimler/mbcl-mindfulness-temelli-sefkatli-

yasam-temel-egitimi/, Erisim: 20.10.2020).
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3.3.3. Kim Psikoloji-Psikolojik Damismanhk Merkezi

Kalite ve memnuniyet degerleri ile toplum ruh sagligini gelistirme misyonuna
sahip olan Kim Psikoloji, 2010 yilinda bireysel, kurumsal ve profesyonel psikolojik
danigmanlik hizmetleri vermek iizere kurulmus bir merkezdir. Hizmetler; genelde
merkezde sigortali olarak ¢alisan veya disaridan sozlesmeli olarak gelen alaninda
uzman psikologlarca yiiriitiilmektedir. Bilingli farkindalik (mindfulness) Tiirkiye’de
heniiz yeni bir program olmasi hasebiyle bu programin temel egitimi gec¢miste
Mindfulness Institute kurucusu Dog¢. Dr. Ziimra Atalay (Ozyesil) tarafindan
verilmistir (https://www .kimpsikoloji.com/kim-psikoloji/hakkinda/, Erisim:
17.10.2020).

Mindfulness Institute biinyesinde diizenlendigi gibi Kim Psikoloji
Merkezinde de tertiplenen egitim programlar iicretli olmak sartiyla toplam 12 saat
olmak iizere 2 giin devam etmektedir. Icerik olarak egitim programi, Bilingli
Farkindalik (Mindfulness) ile ilgili teorik temellerden, Bilingli Farkindalik ile ilgili
temel uygulamalardan, MBSR ve MBCT konseptlerinin 6zet halinden olusan temel
ilkelerinden meydana gelmektedir. Katilimcilara egitim sonunda Ruh Saglig:
Dernegi onayli katilim belgesi de verilmektedir. Egitim programina katilanlarin
ekseriyeti psikolojik damigsmanlar, psikiyatristler, psikologlar, ruh sagligi alaninda
calisanlar ve bu alanlarda egitimine devam eden lisans ve lisansiistii 0grencilerden
olugsmaktadir (https://www.kimpsikoloji.com/bilincli-farkindalik-mindfulness-temel-
egitimi/, Erigsim: 17.10.2020).

3.3.4. Mindfulness Okulu

Mindfulness Okulu, Frits Koster ve Jetty Heynekamp tarafindan diizenlenmis
olan Mindfulness Temelli Sefkatli Yasam Temel Egitimi (MBCL), Mindfulness
Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR) Egitici Egitmenligi ve Mindfulness
Egitmenligi-Siipervizorlilk gibi birgok kursa katilmis olan Bengii Ozdemir’in
onderliginde isletilmektedir (https://www.mindfulnessokulu.com/bengu-o0zdemir,
Erisim: 21.01.2020).

Mindfulness Okulu, Mindfulness Temel Egitim kapsaminda diger egitim ve
danmismanlik firmalarindan farkli olarak MBSR egitim programini “Okulda
Mindfulness Egitimi” adi altinda bilhassa 6zel egitim kurumlarina sunmaktadir. Bu

egitim, MBSR programinin 8 haftalik deneyimsel ve psiko-egitim temel ilkelerine ve
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uygulamalarina bagli kalarak, 6zel okulun vizyon ve misyonuna, degerlerine,
Ogrencilerin ve Ogretmenlerin ihtiyaclarina, idareci ve diger c¢alisanlarin
organizasyonel yapidaki rolii, kurum kiiltiiri ve biitiinliigli gbéz Oniine alinarak
yapilandirilmaktadir. Haftada 1 giin / 2,5 saatlik dersler + 1 giin sessizlik giinii =
toplam 20 saatten olusan 8 haftaik MBSR egitim programini tamamlayan
katilimcilara uluslararas: gegerliligi olan bir katilim belgesi verilmektedir. Bu belge
ile kisi;, MBSR Egitmeni olma o6n sartim1 yerine getirmis olmaktadir

(https://www.mindfulnessokulu.com/hakkimizda, Erisim: 21.10.2020).

Mindfulness Okulu, dikkat(lilik) egitiminin amacini, “insanda dogustan var
olan ancak zaman icerisinde azalan anda kalabilme 6zelligini tekrar kazandirmayi
saglamak™ olarak tanimlamaktadir. Egitime istirak eden katilimcilar, dikkat(lilik)
egzersizleri (meditasyon) aracilifiyla bilingli farkindalik kapasitelerini artirarak,
anda kalma becerilerini gelistirmekte, bedenlerinde ve zihinlerinde olan degisiklikleri
fark etmektedir. Dolayisiyla egitimlerin asil hedefi, “duygu ve diisiinceleri sabur,
sefkat ve nezaketle, yargisizca oldugu haliyle kabul ederek yaklasabilme tutumunu
kazandirmak” olarak agiklanmaktadir
https://www.mindfulnessokulu.com/egitimDetay/mindfulness-temel-egitimi, Erisim:
21.10.2020).

3.3.5. Mindfulness Istanbul Egitim Merkezi

Mindfulness Istanbul Egitim Merkezi, klinik psikolog ve akreditasyonlu
MBSR-egitimcisi Anil Yetisen tarafindan kurulmustur. “Anda kalmanin giicii”
slogani ile uluslararasi gegerli akreditasyona sahip olan Mindfulness istanbul Egitim
Merkezi, dikkat(lilik) ile ilgili bireysel ve grupsal egitim programlarin1 ve 6zellikle
MBSR-Egitim Programini 2016 yilindan beri vermektedir. Mindfulness Istanbul
Egitim Merkezi, Dikkat(lilik) Temelli Stres Azaltma Programi anlamina gelen
MBSR-Egitim Programini, online {izerinden ve grup oturumlari seklinde
sunmaktadir. 8 hafta boyunca haftada bir giin 2,5 saat olmak {izere canli ve online

olarak Zoom uygulamasi lizerinden gerceklesmektedir.

Bunun yaninda “Dikkat(lilik) Temelli Kognitif/Bilissel Terapi/MBCT”,
“Mindfulness Temel Beceriler Gelistirme ve Uygulayici Egitimi” verildigi gibi bir

grupla birlikte diizenli pratik yapmayir amaclayan online veya yiiz ylize egitim
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olanakli  “Farkindalilk ve Meditasyon Gruplar1’” da  olusturulmaktadir

(https://www.istanbulmindfulness.com/, Erigsim: 22.10.2020).

3.3.6. APAMER-AKktiiel Psikolojik Arastirmalar Merkezi

Psikolojik arastirmalar ve organizasyon hizmetleri basta olmak iizere sekiz
farkli alanda hizmet vermekte olan APAMER, 2013 yilinda Istanbul/Bakirkdy’de
kurulduktan sonra 2016 yilinda Beylikdiizii’'nde de bir sube agmistir. APAMER,
zaman zaman ‘“Mindfulness (Bilingli Farkindalik) Uygulayicilar i¢in Temel Beceri
Kazandirma” ismi altinda egitim programlar1 da organize etmektedir. Bu egitimlerin
temel amaci, dikkat(lilik) becerilerinin teorik ve kavramsal tanitimini yapmak, ¢esitli
uygulama teknikleri ile bu becerilerin katilimcilarin 6zel hayatina katki saglamasina
yardimci olmaktir. Egitim programlarina genelde cocuk gelisimi ve sosyal hizmet
uzmanlari, psikiyatristler, psikologlar, psikolojik danismanlar ile bu bdliimlerin 3. ve

4. simf 6grencileri davet edilmektedir.

Ucretli olan egitim programi Dog. Dr. Raziye Bilge Uzun tarafindan
verilmektedir. Bahgesehir Universitesi, Egitim Bilimleri Fakiiltesi, Psikolojik
Danigsma ve Rehberlik ana bilim dalinda 6gretim iiyesi olan Dog¢. Dr. Raziye Bilge
Uzun, son yillarda, popiiler yaklagimlardan biri olan “Mindful (Dikkatli) Okul ve
Cocuklarla Mindfulness” alanina yonelmis ve uluslararas: bir gecerliligi olan ‘leri

Diizey Mindful Okul Egitimcisi’ unvanina sahiptir.

Iki giin devam eden “Mindfulness Uygulayicilar igin Temel Beceri
Kazandirma” egitim programi, 16 saatten olugmaktadir. Birinci ve ikinci giinde ele

alinan konular Tablo 6’da gosterilmektedir.
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Tablo 6: “Mindfulness Uygulayicilar icin Temel Beceri Kazandirma” Egitim

Program
Sabah Programi (10.00- | Oglen Programi (14.00-17.00)
13.00)

1. Giin *Cocuklar i¢in Mindfulness | * Beden Taramasi, Kavramsal Yapi,
Egitimine iliskin | ikinci Beyin.
yapilandirma. *Mindfulness Uygulamalarinin
;rlivshndfulness kuramlarma | pyyousal, Biligsel ve Bedensel

> Faydalart.
*Mindfulness T I\}/]Iindfulness ve Sinirbilim.
uygulamalarmlg . tgrlh(;esh x K d al: S
tanimlar1 ve geligimi. ag, savag ve don Kal res
*Yetiskinlerde, Ergenlerde tep_k”e”'_ .
ve Cocuklarda Mindfulness | *Dikkatlilik Ve bedensel
Uygulamalar ve faydalar. duyumsamalar  (Dikkatli ~gdrme,
- Uygulama: Anda kalma, | isitme, koklama, dokunma, tatma).
Dikkatli Durug, Nefes ve | - Uygulama: Beden Taramasi,
Dinleme. Dikkatli duyumsamalar (gorme,
isitme, tatma vd.), Dikkatli Yemek
yeme.
2. Giin *Duygu-Diizenleme. *{liskilerde Mindfulness.

*(Oz-Diizenleme:
Dikkat(lilik) ve Zaman
yOnetimi.

* lyi dilekler, Minnettarlik,
Affetme.

* Empati ve Beyin.
*Glinliik hayatta
Mindfulness uygulamalar

(Otomatik Pilottan
styrilma).

- Uygulama:  Mindful
Duygular, Kendine ve
bagkalarina iyi dilekler
yollama, Minnettarlik,
Affetme.

*Mindful iletisim: Nazik bir dille,
farkindalikla ve sefkatle iletigim.
*Stresli ortamlarda agik iletisim,
Catismalar1  anlamak: Catisma
stillerini ayrimsama.

* Zor duygularda Mindfulness.

* Kabul: Kendine ve digerlerine
kars1 yargisiz olma.

* Benlige Nazik olma: Oz-sefkat.

- Uygulama: Ofke kontroli,
Empatik dinleme, Oz-sefkat.

Kaynak: http://www.apamer.com.tr/mindfulness-egitimi/, Erisim: 22.10.2020.

3.3.7. Mindfulness Academy
2015 yilinda Erhan Ali Yilmaz tarafindan kurulan Mindfulness Academy,

kendini “modern ¢agin yorgun zihinleri i¢in bir fitness merkezi” olarak takdim

etmektedir.

Mindful Academy,

alaninda uzmanlagsmis egitmenlerin verdigi

mindfulness bazli egitim programlariyla bireysel ve kurumsal alanda katilimcilarin

zihinsel saghigini gelistirmek i¢in, ¢aba gostermektedir. Mindfulness Academy,

“bireylerin hayat kalitelerini biitiinsel anlamda artirmak igin, is hayati ekseninde

egitimlerin yaninda, saglik ve iligkiler konularinda da mindfulness ve duygusal zeka
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temelli 1 ile 8 haftaya kadar uzanan zengin bir egitim igerigine sahiptir”

https://mindfulacademy.co/hakkimizda/, Erisim: 23.10.2020).

Tiirkiye’de su anda sadece Mindfulness Academy, 2018 yilindan beri bir
uluslararas1 kurulus olan “Mindfulness Alliance” ile siki is birligi yapmaktadir. 5
yilda 100 iilkede 10.000 mindful egitmeni yetistirme hedefiyle ortaya c¢ikan
“Mindfulness Alliance”, dikkat(lilik) 6gretmenlerini ve profesyonellerini bulusturan,
onlara, dikkat(lilik) kavramin1 daha genis kitlelere etkili bir sekilde ulastirmalarini
saglayacak uzmanlik ve gelisim programlari sunan bagimsiz bir organizasyondur. Bu
baglamda Mindfulness Alliance, is diinyasi, egitim ve saglik alanlarinda biitiin diinya
iilkelerinde din, yas, cinsiyet ve meslek ayrimi yapmaksizin kolayca takip
edilebilecek bir program olan “Mindfulness Modern” programini gelistirmistir.
“Mindfulness Modern” egitim programini “Mindfulness Alliance” sertifikali
egitmenler ancak verilebilmektedir  (https://mindfulnessalliance.net/about-us/,

Erisim: 23.10.2020).

Bu baglamda Mindfulness Alliance’in Tiirkiye temsilciligini yiirliten
Mindfulness Academy, “Mindfulness Modern Egitmenlik Egitimi” programini

diizenlemeye yetkili tek kurulustur.

Erhan Ali Yilmaz; ¢alisanlarin strese bagli yorgun zihinlerini gidermek, is
hayatindaki performanslari artirmak ve mutluluk seviyelerini artirmak gayesiyle
bazi 6zel kurumsal egitim programlar1 hazirlamistir. Bunlardan belki de en 6nemlisi,
bir tam giin siirer ve en fazla 20 kisilik gruptan olusan “Mindfulness 101 Atdlyesi”
egitim programidir. Programin 06zelligi, zihinsel bir beceri ve dikkatimizi i¢inde
bulundugumuz ana odaklamay1 saglayan mindfulness egzersizleri yaninda bedensel
saglik i¢in, 6zellikle kas gelistirici spor egzersizleri da uygulanmaktadir. Onun i¢in
programa en uygun adaylar, modern hayatin stresi altinda ¢alisan, odaklanamayan,
huzurlu olmakta giicliikk ¢ceken, is ve 6zel hayati dengelemekte zorluk c¢ekenlerdir.
Egitim sonunda, katilimcilarin elde edebilecekleri faydalar, su sekilde
belirlenmektedir (https://mindfulacademy.co/erhan-ali-yilmazdan-mindfulness-101-
egitimi/, Erisim: 23.10.2020):

. Zihinsel ve bedensel 6z-farkindalik.

. Zihni sakinlestirerek i¢ huzurun saglanmasi.
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. Yonetici beynin (Prefrontal Cortex) daha etkin hale gelmesi.

. Calisma hayatinda ve evde isine seve seve odaklanabilme becerisi.
. Zor duygularla mukavemet edebilme ve sorunlarla bas edebilme.

. Diistincelerin giinliik hayat1 etkilemesini yonetebilme becerisi.

. Huzur, siikiinet ve mutluluk diizeyinin artirilmasi.

3.4. Islam’da Maneviyat ve Meditasyon Kavramlarimm A¢ilim

3.4.1. Maneviyat Kavram ve Unsurlari

Arapca bir kelime olan maneviyat, manevi-ruhsal hayatla ilgili, maddi
olmayan biitiin manevi varliklar ve kavramlan ifade etmektedir. Miisliiman Din
psikologu Prof. Dr. Oznur Ozdogan da maneviyat kavrammin ilahi nitelikler
tagimasina bagli ve dolayisiyla vahiy kaynakli oldugundan yola ¢ikarak, “insanin var

edenle olan bag1” olarak tanimlamaktadir (Ozdogan, 2009, s. 9).

“Onun (insanin) seklini tamamladigim ve ona ruhumdan tfledigim vakit siz
de (ey melekler) hemen onun igin secdeye kapanin.” (Kuran, Hicr: 29) ayetinin de
ifade ettigi lizere insan, kendi biinyesinde Allah’in ruhunu tasimasina bagli olarak
kendi i¢ alemiyle yani Oziiyle iletisime gegtiginde gaybi/manevi/ilahi olanla da

iletisime ge¢cmis olmaktadir.

Bu dogrultuda islam’m manevi unsurlarmm da vahyilik (ilham), gaybilik,
fitrilik, kaderilik, uhrevilik ve ahlakilikten olusmakta oldugu seklinde

Ozetlenmektedir.

3.4.1.1. Vahyilik ve Ilham
Vahiy kelimesi liigatte, gizli konusma, emretme, ima ve isaret etme,
seslenme, fisildama ve ilham gibi anlamlar tasimaktadir. Bu kelime, Kuran'da Allah'a
ait bir fiil olarak kullanildig1 gibi, Allah'tan baskalar: i¢in de kullanilmaktadir. Bu
sebeple sozlilk anlami itibariyle vahiy, ilahi ve gayr-1 ilahi vahiy seklinde ikiye

ayrilmaktadir (Cerrahoglu, 1993, s. 37):

Gayr-1 i1ah1 vahiy i¢in asagidaki ayetler misal olarak zikredilebilir: “Zekeriya,
mabetten kavminin karsisina ¢ikarak onlara: ‘Sabah-aksam tespihte bulunun’ diye

vahyetti” (Meryem; 19/11). Bu ayette, vahiy kelimesi ima ve isaret anlaminda
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kullanilmigtir. “Biz bdylece her Peygambere insan ve cin seytanlarini diisman kildik.
Bunlar, aldatmak maksadiyla birbirlerine yaldizli sdzler vahyeder” (Enam; 6/112).

Burada s6z konusu edilen vahiy, fisildamak, gizlice sdylemek anlamindadir.

Allah tarafindan yapilan vahiy (ilahi vahiy) ise kendi i¢inde tekvini, tesrii

(hakiki) ve ilhami vahiy seklinde ii¢ kisma ayirmak miimkiindiir.

Tekvini vahiy, yaratilisa ait olup cansiz varliklarin 6zel gorevlerini bildiren
bir vahiy seklidir. Ozel gorevlerini kendilerine bildiren Allah, bunu vahiy
kelimesiyle ifade etmektedir. Kuran’da bu vahiy ¢esidi, goklere ve yere yapilan
vahiy olarak kendini gostermektedir. Bununla ilgili 6rnek bir ayet soyledir: “Allah
boylece onlari, iki giinde yedi gok olarak yaratti ve her goge gorevini vahiy etti”

(Fussilet; 41/12).

Tesrii (hakiki) vahiy, Peygamberler araciliiyla insanlarin diinya ve ahiret

hayatlarinin mutlulugu i¢in prensipler koyan 1lahi mesajlardan ibarettir.

[lhami vahiy, diisinme zahmetine girmeksizin, bilimsel arastirma yapmaksizin ¢ogu
zaman temiz kalpli kisilerin zihinlerine ani (spontane) olarak verilen faydali
bilgilerdir. Islam inancina gére bu ilham tiirii, basta peygamberler olmak {izere bazi
salih insanlar i¢in de s6z konusudur. Ancak baglayicilik agisindan her iki ilham
birbirinden farklidir. Allah’1n el¢ilerine mahsus olan ilhami vahiy, hakkin tecellisinin
ozel ismidir. Bu baglamda iimmi olan Islam peygamberi Hz. Muhammed’in 6rnegin
saglik ile ilgili sozleri ve tavsiyelerinin tesrii/hakiki vahiy niteliginde olduguna
inanilmaktadir. Ciinkii Peygamber bile olsa bu bilgilerin normal sartlarda

kendiliginden bilinmesi miimkiin degildir (Karabulut, 1993, s. 11-12).

[slam inancina gore Peygamberlere ait ilhami vahiy tiirlerinden elde edilen
bilgiler, Miisliimanlar icin genel gecerlilik kazanirken, maneviyata yatkin bazi
insanlarin ilham yoluyla elde ettikleri bilgi ve tecriibeler, cogu zaman o6zeldir ve

dolayisiyla genele yonelik baglayicilik yonii bulunmamaktadir.

Islam, dinini ihlas ve samimiyetle yasayan bilincli Miisliimanlarin manevi yol
ve yontemlerle ilhama mazhar olabilecegini kabul etmekte ve hatta tesvik etmektedir.
Ciinkii ilham vasitasiyla kisiler, kendi 6zel diinyalarinin sartlarina gore diinyevi bazi

sikint1 ve streslerden uzak manevi huzura erisebilmektedir.
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Diger taraftan bilimsel aragtirmalarda aklin ve diislincenin zorlandig
durumlarda riiya gibi ilham kaynaklari, yeni bilimsel kesiflerin bir temeli
olabilmektedir. Ornegin akli asan ve akilla bilinemeyen 6liim, kader ve ahiret gibi

soyut konularda ilham, bilim insanlarin ufkunu agabilmektedir.

3.4.1.2. Gaybilik
Islam’a gére maneviyatin bir diger unsuru olan gayb, isim, fiil ve sifat olarak
Arapca’da “gizli kalmak, gizli olan, goériinmemek, gizlenmek, goriinmeyen,
uzaklagmak, gozden kaybolmak bilinmeyen” anlamlarina gelmektedir. Mastar

halinde ise “gizlenen, hazirda olmayan bulunmayan sey” manasinda isim veya sifat

olarak kullanilmaktadir (islam Ansiklopedisi, 1996, s. 404-409).

Burada kullanilan gaybilik kavrami ise Islam’in temel itikadi esaslarindan
olan “gaybe iman” olarak kullanilmaktadir. Bir baska ifadeyle gaybilik, duyularla
genelde idrak edilemeyen, mantiki destege ragmen yine de rasyonel akil ile tam
olarak bilinemeyen ancak akli veya ilhami siirecteki diisiince asamalar1 sayesinde
varligina kalben ve itikaden inanma durumudur. Metafizik boyutuyla gaybi
varliklarin basinda bizzat varhig zorunlu olan Yaratan gelmektedir. islam’a gore
imanin ilk asamasi, Allah’in zat ve sifat keyfiyetlerinin cerceveledigi mutlak
varligina inanmaktir. Allah, ilahi kudretiyle, fizik otesi ve fizik alemiyle devamli
miinasebet i¢inde ve her an yaratma ve yonetme halinde oldugu halde fiziki 6zelligi
ve yapis1 yoniiyle insan idraki i¢in meghuldiir yani gaybtir. Zat1 ve mahiyeti itibariyle
bilinmeyen Allah'a inanmak, bizzat biitlin diger goriilmeyenlere yani gayb alemlerine
ve varliklarma da inanmak anlamma gelmektedir. Insanlar, Allah’mn zatim ve
mahiyetini bilemez ancak O’nu eserleri ve eserlerin delalet ettigi sifatlar1 (isimleri)
ile tanmiyabilmektedir. Allah’in eserleri isimlerine, isimleri sifatlarina, sifatlari ise
zatina isaret etmektedir. Zati ile birlikte olan Esma-iil Hiisna (Allah’mn en giizel

isimleri), zat1 gibi ezeli ve ebedidir (Karagoz, 2005, s. 151-162).

Kuran'in birgok ayetinde miiminler, gayba inanan kisiler olarak
nitelendirilmektedir. Buna 6rnek olsun diye su ayet gosterilebilir: “Onlar (miiminler)
gayba (gormediklerine) inanir, namaz1 kilar ve kendilerine verdigimiz riziktan
baskalarima verir. Yine onlar, gerek sana (peygambere), gerekse senden Once

indirilen kitaplara inanir ve ahiretten hi¢ kusku duymaz” (Kuran, Bakara: 2/1-5).
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Ayette de ifade edildigi gibi Miisliimanlar, ahirete de inanmaktadir. Bu
yoniiyle ahiret de yine goriilmeyene yani gayba inanmaktir. Mantiki silsile i¢inde
diistintildiiginde ahiret baglaminda dirilme, mahser (hesap giinli), cennet ve

cehennem de mahiyetleri itibariyle birer gaybtir.

Kuran, gaybe inanmanin, gaybin mahiyetinin tiimiinii aklen bilmek anlamina
gelmeyecegini ayrica belirtmektedir. Asagidaki ayetler, gaybin haddizatinda
biitiiniiyle Allah'in bilgi kapsamu ile kusatildigini ve insanliga gayb hakkinda az bilgi
verildigini gostermektedir: “Gaybin anahtarlart O'nun (Allah’in) yanindadir. O'ndan
baskas1 bilemez” (Kuran, Enam: 6/59). “Size ¢ok az1 disinda bilgi verilmemistir”

(Kuran, isra: 17/85).

Insanin bilgiye ve hakikate ulasmak i¢in kullandig1 duyularin ve zihni (akli)
stire¢ ve fonksiyonlarin araciligryla bilinemeyen olaganiistii bir olgu olarak gaybilik,
meta fizik dlemin manevi varliklarina yonelik olacagi gibi (melek, cin vb), fizik
aleminin insan idraki ve bilgisi disinda kalan biitiin uzantilar1 ile de yakindan
iliskilidir. Ozellikle fizik Stesi varlik anlayist konusunda insanin normal sartlarda
idrak ve bilgi kapasitesi yeterli olmadigindan, ilham, kesf ve riiya yoluyla elde edilen
bilgilerin bireyselligi ve dolayisiyla yanilma payinin olmasi ihtimaline dayanilarak,
bilimsel kabul edilmediginden pozitivist bilim diinyasi, bu manevi ve gaybi konulara

tatmin edici yanit vermekten uzak kalmaktadir (Karagoz, 2005, s. 200).

3.4.1.3. Fitrilik

Fitrat kelimesi, yarmak, ikiye ayirmak; yaratmak, 6rnegi olmayan bir seyi icat
etmek manalara gelen “fatr” kokiinden isim olup ilk yaratilis, belli yetenek ve
yatkinliga sahip olus gibi anlamlar tasimaktadir. Fitrat, ilk yaratilis anlamina
geldigine gore bir bakima mutlak yoklugun yarilarak, i¢inden varligin ¢ikmasi
seklinde de telakki edilmektedir. Bu baglamda fitrat, ilk yaratilis aninda varlik
tiirlerinin temel yapisini, karakterini ve heniiz dis tesirlerden etkilenmemis olan ilk
durumlarmi belirtmektedir. Fitratta yaratilanin plan ve programi gibi, mahiyeti ve
hedefi de Fatir (Yaratan) tarafindan bilinmektedir. Bu plan ve ona iligkin bilgi, yani
fitrat, saf ve berrak, yaratis ve yaratilis, gercek ve katiksiz bir tabiattir (Oztiirk, 1990,
s. 45).
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Islami yaklagimla Allah, canli cansiz her varlig fitrat yani evrensel hakikat
lizere yaratmistir. Buna gore her varlik, evrensel hikmetlerine uygun bir sekilde
yaratilis gorevlerini yerine getirmektedir. Her varlik, her nesne fitratlar1 sonucu
olarak kendi var olus programlari dogrultusunda fiiller ortaya koymakta ve(ya)
etkinlikte bulunmaktadir. Nitekim ilgili ayet buna isaret etmektedir: “De ki: Herkes
kendi uyarina (fitrl programina) goére hareket eder. Ama kimin daha dogru yolda

oldugunu Rabbin daha iyi bilir” (Kuran, Isra: 17/84).

Allah’in bir isminin de Fatir olmasi gereginin manevi bir yansimasi olarak
canl1 ve cansiz biitiin varliklar, fitri yaratilis programlarina uygun bir tarzda hareket
etmektedir ki bu Islami deyimiyle “kulluk” olarak izah edilmektedir. Dolayisiyla
biitiin nesne ve varliklar, evrensel boyutuyla fitrat/doga yasalarina tabi olmaktadir.
Adetullah, Siinnetullah veya Fitratullah diye tabir edilen yaratilis yasalari, biitiin
evrende gecerliligini korumaktadir. Bu baglamda bilimsel bir agiklama ile yer ¢ekim
kanunu, suyun kaldirma kanunu gibi doga yasalar1 haddizatinda fitratin belirledigi

normlardir.

Buna benzer bir sekilde toplumsal ve bireysel boyutuyla fitrat, toplumlarin ve
insanlarin yaratiliglarina ayarlanmis “bir gizli el” ile meydana getirilmis kanunlardir.
Insan fitratina naksedilmis ilahi kanunlardan biri de herhangi bir dine mensup
olmadig1 halde inangsiz gibi goriinen insanlarin bile maneviyata ve iyilik yapmaya
yatkin olmalaridir. Daha genis bir ifade ile korku, arzu, istek, talep, seving, gozyas,
utanma, pismanlik gibi insani/vicdani duygular da fitratin vazgecilmez
ozelliklerindendir. Buradan yola ¢ikarak Islam, her seyi yoktan var eden, yeri ve
g0gii tanzim eden Allah’in varligint ve hiikiimranligini, evrensel nitelik tasiyan ve
ilahi yasalarla belirlenmis olan fitratin 6zlinde ve yansimalarinda oldugunu ilan
etmektedir. Diinya toplumlarinin ekseriyeti bu hakikati idrak edemese de Kuran, on
dokuz yerde “fatr” kokiinden tiiremis fiil ve isimler ile bir ayette de bizzat fitrat

kelimesini kullanarak, bu gergegi su sekilde beyan etmektedir:

“O halde yiiziinii bir Hanif olarak dine (islam’a), Allah’mn o Fitratina gevir ki,
O, insanlar1 onun (Islam dininin) {izerine yaratmistir. Allah’in yaratisini degistirmek
olur sey degildir. Iste dogru ve sabit din budur, 1akin insanlarin ekseriyeti bilmezler!”

(Kuran, Rum: 30/30).
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Islam dini, insanlara fitrat: degistirmek veya bozmak icin degil tam tersine
fitratta gizli olan manevi kaynaklar1 bulmalarint ve bunlarla manevi yolculuga
cikmalarii tavsiye etmektedir. Kald1 ki Islam peygamberinin agiklamalarina gore
“diinyaya gelen her insan, fitrat (evrensel ilahi yasalar) iizere dogmaktadir” (Buhari,

Cenaiz, 79).

Islam’a goére Allah, fitri kanunlari yarattiginda her insanmn baslangicta
tertemiz olan ruhuna Yaratanini ve hakikati 6grenebilmesi i¢in, bazi temel manevi
ozellikler koymustur. Dolayisiyla bu hadis, bizlere insanlarda din duygusunun,
inanma ihtiyacinin, maneviyata yakin olmanin ve hakikati kesfetme merakinin fitri

oldugunu gostermektedir.

Nitekim fitrat tahrip edilmedik¢e insan ruhunun vyaratilis itibariyla
Yaraticisina bir egilim gostermekte oldugu bilimsel yonden de teyit edilmektedir.
Hz. Peygamberin, mezkur hadiste gectigi ifadesiyle fitrat lizerine dogan ¢ocuklarmn
daha sonra sosyal ¢evre etkisiyle farkli dinlere, inanclara yoneldigini agiklarken, bir
diinyevi gergegin altin1 ¢izmektedir. Buna gére insanlarin tabii, asli ve fitri dini islam
olmakla beraber bir¢ok insan, diinyevilesme silirecinde bu fitri egilimini zamanla
kaybetmekte ve(ya) baska inang sistemlerine kaymaktadir (islam Ansiklopedisi,
1996, s. 47-48).

3.4.1.4. Kaderilik
Kader, giicii yetmek, bir seyin hacmini ve seklini belirlemek, bir nesneyi
bicimlendirmek, bir seyi baska bir seyle mukayese etmek gibi degisik anlamlar
tagimaktadir. Terim olarak kader (takdir), Allah’1n biitiin nesne ve olaylariyla kainati

ezelde planlamasi demektir (Topaloglu vd. 2004, s. 143).

Islam’a gore bir Miisliiman, kadere inanmak mecburiyetinde oldugu icin,
kader, imanin bir parcasidir. Bir bagka ifadeyle bir Miisliimanin manevi diinyasinda
kaderilik, kadere bagliliktir. Bu baglamda bir Miisliiman, Allah’in evrende insanin
iradesine bagli olsun veya olmasin her seyi bilip planlamis olduguna ve bu ilahi
plana gore her seyi uyguladigina inanmaktadir. Bununla birlikte bilingli bir
Miisliiman ne sorumluluklarini kadere yiliklemeli ne kaderci bir yaklagimla olaylarin
karsisinda pasif bir tutum sergilemeli, ne de kendini putlastirircasina her seyi kendi

iradesiyle yaptigini iddia etmelidir.
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Bunun yerine bilingli bir Miisliman, iradesini akli, vicdani ve kalbi
duygularini dinlemek suretiyle aktif bir pozisyon almali, sebepleri ihmal etmeksizin
tedbirlere basvurmalidir. Miisliiman, zor anlarda bile durumunu diizeltmek i¢in her
tiirli gayreti gostermeli, istediklerinin olmasi yoniinde 1srarla dua etmeli, sonra da
elinden gelen her seyi yapmis olmanin goniil rahatlifiyla sonucunu sabirla Allah’tan

beklemelidir.

Insan, hangi yonde ciiz-i iradesini kullanirsa kullansin, sonug istedigine yakin
veya ondan tamamen farkli da olabilmektedir. Ciinkii Islam inancma gére kisi,
iradesiyle ancak Allah’in diledigini yapabilmekte veya degistirilmesini istedigi
herhangi bir seyi Allah’in 1zniyle ancak kismen veya tamamen degistirebilme giiciine
sahip olmaktadir. Ciinkii gercekte insan iradesi, Allah’in kiilli iradesi ile
kusatilmugtir. Ilgili ayet, acikca bu ilahi hakikate isaret etmektedir: “Allah

dilemedikge, siz hicbir sey dileyemezsiniz (yapamazsiniz)!” (Kuran, insan: 76/30).

Bilingli bir Miisliiman, Allah’in Kadir ismini hatirlayarak, Allah’in istedigini
istedigi gibi yapmaya giicli yettigini bilmektedir. Nitekim Kuran'in pek ¢ok ayetinde
bildirildigi gibi, gergeklesen her olay, Allah'in iradesi ve bilgisi dahilindedir ve
O'nun "OI" demesiyle her sey aninda meydana gelmektedir (Karagoz, 2005, s. 354).

Islam inancina gore Allah, istedigini istedigi gibi yapmaya gii¢ yetirendir. iste
kaderilik anlayisinda da Allah’in mutlak iradesinin gegerliligine teslimiyet inanci
hakimdir. Bilingli bir Miisliiman, bu duruma riza gostermekte ve dolayisiyla kadere

boyun egmek suretiyle mutlak kudret sahibi olan Allah’a bagliligini ilan etmektedir.

3.4.2. Maneviyatin Somut Tezahiirleri

I[slam dini, maneviyat1 teorik bir bilgilendirme seklinde sadece duygu,
diisiince ve inang boyutuyla ele almakla yetinmemektedir. Maneviyata dayanan
duygu, diisiince ve inang, ahlaki bir tutum ve davraniga doniistiigiinde bir bagka
ifadeyle gerek duygu ve inang gerekse giizel davranis beraberce yiikseldiginde kiside
manevi/dini biling gelismekte ve sosyal sorumluluklarina da vakif olmaktadir. Bu
manevi gelisim, psikolojik agidan bir sahsiyet biitiinliigli sagladig1 gibi, sosyolojik
yonden de bir sosyal varlik olan inangli insanin toplumla baris icinde yasamasina

yardimci olmaktadir. Maneviyatini somut olarak bilingli bir diizeyde yasayan bir
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Misliimanin sahsiyeti, toplum ve ¢alisma hayatinda ferdilik ve sosyallik yonleri ile

dengeli bir gelismektedir (Toplamacioglu, 1975, s. 192).

Dogu ve Bati kiiltlirlinde maneviyat ekseninde gelistirilen genel anlamda
ibadet, 6zel mahiyetiyle meditasyon kavram ve uygulamalarinin en son tevhit dini
olan Islam’da olmamas: diisiiniilemez. Zengin bir maneviyat yelpazesine sahip olan
Islam’in bireye yénelik pratik ibadet tiirlerinin basinda meditasyon anlaminda
tefekkiir/tezekkiir ve yogaya benzerligi sebebiyle namaz gelmektedir. Tezin
mantiksal gercevesine uygun olarak bu iki manevi ac¢ilim, dikkat(lilik) unsuruna da

vurgu yapilarak somut olarak burada agiklanacaktir.

3.4.2.1. Tefekkiir ve Tezekkiir Anlaminda Meditasyon

Tirkgede kok itibariyle meditasyon kelimesi bulunmasa bile bunun hemen
hemen es anlamlist olan “fikr” kokiinden tiiremis ve “derin diisiinme”, “diisiiniis”,
“diistince”, “derince miilahaza” anlamlarina gelen tefekkiir kelimesi ¢ok yaygin
olarak bilinmektedir. Bir zihni faaliyet olarak tefekkiir, dikkatlerin bir noktaya teksif
ve temerkiiziidiir. Anlam iginde, fikri, zihni ve manevi yonden derinlesme anlamin
da tastyan tefekkiir, bilginin 15181 ile hayatin ve hakikatin biitiinliigline yonelmeyi
hedefleyen derin diigiincedir. Bu alemde yaratilmis olan her seye zihin yormak,
yasanan ve gorlilen hadiseleri diislince siizgecinden gecirmek ve bunlardan ibret
almak, tefekkiiriin asil gayesidir. Tefekkiir sayesinde kisi, yeni idrak boyutlar
kazanmakta ve zincirleme olarak genis zihni ufuklara dalmak suretiyle sezgi giiclinii
yani basiretini artirmakta ve Allah’1t yakinen tanima anlamina gelen marifetullah

diizeyine ¢ikabilmektedir (islam Ansiklopedisi, 1994, s. 53-57).

Kuran, tefekkiir kavramini fiil seklinde 18 ayette kullanmakta ve insanlari
diisiinmeye davet etmekte ve diisiinenleri 6vmektedir (Karagodz, 2005, s. 641). Allah,
ilk basta hangi dine veya inanca mensup olurlarsa olsunlar insanlardan Kuran

hakkinda tefekkiir etmelerini istemektedir.

“O peygamberleri apacik delillerle ve kutsal metinlerle gonderdik. insanlara
indirdiklerimizi kendilerine agiklaman i¢in ve (ola ki iizerinde) tefekkiir etsinler
(diislintirler) diye sana da (Ey Muhammed), uyarici kitabt (Kuran’1) indirdik.”
(Kuran, Nahl: 16/44).
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Bunun diginda Kuran, ge¢mis toplumlarin hayat hikayeleri, goklerin yaratilisi,
giines, ay, gece, giindiiz, yer, gok, kara, deniz ve diger varliklarin insanin hizmetine
verilmesi, hayvanlarin ve bitkilerin var edilisi ve benzeri misaller anlatildiktan sonra
biitiin bunlarda diigiinen toplumlar i¢in ibretler bulundugunu agik¢a bildirmektedir.
Insanlar, biitiin bunlar {izerinde objektif olarak diisiindiigiinde bu Aalemin bir
yaraticisinin oldugunu ve O’na ibadet edilmesi gerektigini manen ve aklen idrak

edebilecek kivama gelebilmektedir.

Nitekim Kuran, “Bu temsilleri biz insanlar i¢in veriyoruz. Umulur ki tefekkiir
ederler” (Kuran, el-Hicr: 59/21) ayetinde belirtigi tizere Allah hem kendisi hakkinda
hem de yarattiklar1 hakkinda diisliniilmesini arzu etmektedir. Bu baglamda Kuran
diliyle tefekkiir, diisiinmenin yaninda kalben akletmek, 6giit/ibret almak ve Yaratan’i
tanimak/bilmek ve O’na verdigi nimetlerinden otiirii siikretmek anlamlarina da

gelmektedir (Kuran, Nahl: 16/11-14).

Islam’a gore tefekkiir, duygusal (enfiisi) ve afaki (objektif) olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Enfiisi/duygusal tefekkiir, insanin nefsi, ruhu, hisleri, tutumlari, kisisel
ozellikleri, huy ve baz1 halleri (cimrilik, haset, su-i zan, gurur, kibir vb.) iizerinde
detayli, ince ve derin diisiinmesi, kendini ciddi olarak yoklamas1 ve eger varsa, kotii
vasiflarin1 veya huylarini, erken sathada ortadan kaldirmaya yonelik girisimlerde
bulunmasidir. Afaki (objektif) tefekkiir ise nefsin ve ruhun haricindeki kainat ve
icindeki hadiselere yonelik genel ve sathi diisiincelerdir. Objektif olarak gozle
goriilen kainat kitab1 ile Kuran ayetlerini diisinmek, ayn1 zamanda manevi bir

diistince yolculugudur.

Islam’da tefekkiir, birgok yoniiyle dnemsenmektedir. Ciinkii tefekkiir, insani
taklitcilikten uzaklastirmakta ve insan dimaginda yeni ve orijinal fikirlerin
dogmasma yardimc1 olmaktadir. Tefekkiir edebilen bir Miisliiman, kendi 06z
benligine sahip ¢ikarak, baskalarini taklit etmek yerine bilingli olarak, inandiklarina
bagli kalarak, baskalarina dogru bildigi yolu veya hakikati gosterebilmektedir. Ciinkii
tefekkiir, kisinin muhakeme, mantik ve idrak kapasitesini giliclendirmektedir.
Tefekkiir sahiplerinin genelde sezgi yetenekleri de gelismistir

(https://sorularlaislamiyet.com/kaynak/tefekkur, Erisim: 29.08.2020).
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Tefekkiir, ayrica ibadet hiikkmiindedir. Ibn-i Abbas’a gére hikmeti ayakta
tutan tefekkiirdiir. Ibrahim FEthem’e gore tefekkiir, aklin sadakasidir. Hz.
Muhammed’in ifadesiyle “Bir saat tefekkiir, bazen bir yillik (nafile) ibadetten daha
hayirhidir.” (Suyuti, 2014, s. 127).

[lahiyatc1 Profesor Hasan Kamil Yilmaz’a gore (objektif) tefekkiir (1998, s.
5), once zihinsel bir faaliyet olarak baslamakta ancak diisiince siirecinde bu zihinsel
eylem, kalbi/ruhi bir fonksiyon haline yani tezekkiire donligmektedir. Tezekkiir ise
insanin daha Once sahip oldugu halde aklen/zihnen kaybettigi/unuttugu seyi
kalben/ruhen yeniden bulmasidir. Dolayisiyla tezekkiir, maneviyati perdeleyen
engellerin ortadan kalkmasi ile fitraten var olan ruhi cevherin/imanin kesfidir. Bu
manevi kesif, marifet olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla objektif niyetlerle, ihlasla
ve devamli olarak yapilan tefekkiir siirecinde kisi, tezekkiir olarak ifade
edebilecegimiz daha derin bir manevi diisiince boyutuna erisebilmenin bir sonucu

olarak tevhit ve marifet hakikatini idrak edebilmektedir.

I[slam’a gore marifet ise (Karagdz, 2005, s. 409), Yaratan1 ve onun
isimlerini/sifatlarini, kudret ve iradesinin gegerliligini hakkiyla bilme, tanimadir. Bir
baska ifadeyle, kisinin nefsini, Rabbini, diinya ve ahiretini bilmesidir (Marifetullah).
Buna gore, Yaratan’1 taniyan, ona can-ii goniilden baglanan ve dolayisiyla kendini

taniyan herkes marifet ve(ya) irfan sahibidir, yani ariftir.

3.4.2.2. Bedensel ve Zihinsel/Manevi Eylem Bicimi Olarak Namaz
Arapca “salat” kelimesi ile ifade edilmekte olan namaz, liigatte dua (Allah’a
manevi yonelig) istilahta (terim olarak) belli riikiinler (erkan-1 malume) ve 6zel

davraniglar (ef’al-i mahsusa) i¢eren bir ibadet tiirlidiir (Sentiirk, 2008, s. 86).

Bir baska deyisle, namaz, Kuran’dan belirli sureler okunmasi agisindan
zihinsel/manevi tiirde bir ibadet bi¢imi oldugu kadar bedenen yerine getirilmesi
gereken bazi hareketlerden (riik(, secde, kiyam vb.) 6tiirli de ayn1 zamanda evrensel

bir kiyaslama ile yoga tiirii fiziksel bir ibadet tiirtidiir.

[slam dininde namaz, imanmn esasi olan sehadetten sonra hemen sonra
zikredilmesi agisinda 6nemi biiyiik oldugu kadar ifas1 bakimindan akli yerinde olan
her Miisliiman i¢in farzdir. Hz. Muhammed’in bizzat kendi ifadelerine gore “Isin

bas1 Islam’dir, onun da diregi de namazdir.” (Tirmizi, Iman, 8).
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Bizzat Allah, insanlardan kendisine siirekli olarak namaz kilinmasini
istemektedir. Nitekim Kuran’da Allah, soyle buyurmaktadir: “Siiphesiz ki Ben;
Allah’1m! Benden baska higbir ilah yoktur. Oyleyse sadece Bana ibadet et ve Beni

anmak i¢in namaz kil!” (Kuran, Taha, 20/14).

Namaz, diger maneviyat odakli uygulama tiirlerine gore, devamli bir sekilde
tekrarlanan (periyodik), sosyal statiisii ne olursa olsun her Miisliimanin yapabilecegi
ve sahsiyetin gelismesinde ve olgunlagmasinda, konsantrasyon baglaminda
manevi/zihni dikkat(lilik) yeteneginin artmasinda daha etkili bir ibadet bicimidir.
Ciinkii namaza zihnen/kalben ve bedenen yonelmek ve kendini ona ruhen vermek,
Allah’in bir emrinin yerine getirmenin sorumlulugunu ve bilincini artirmaktadir.
Nitekim Peygamberin soziine gore namaz kilarken, Allah’1 gériiyormusgasina ibadet
etmek (Buhari, Iman, 37), aslinda namazda dikkatleri tamamen gaybi aleme (Allah’a

ve ahirete) ¢evirmek anlamina gelmektedir.

Miisliiman, namaz kilarken Allah’1 gérmedigi halde goriiyormusgasina ibadet
etmesinin esprisi, Allah’in kendisine ibadet eden kisiyi gormesine dayanmaktadir.
Kuran’a gore boyle bir manevi atmosferde kilinan namaz, husu (manevi saadet)

icinde yapilan bir ibadet ile es anlamlidir (Kuran, Miiminun, 23/12).

Namaz kilan suurlu Miisliimanlar, Allah’in huzurunda bulunmanin manevi
sirrina erisme imkanini elde ettikleri igin, siikinet i¢cinde goniillerinde bir manevi
rahatlama hissedebilmektedir. Bu iclerindeki husu, ibadet siirecinde biitiin uzuvlarina
yayillmakta, dikkat tamamen Yaratan’a yoneldidi igin, zihinlerdeki biitiin diinyevi
mesguliyetler silinmekte, periyodik olarak ifa edilmesine bagli olarak namaz disinda

da tutum ve davranislarini olumlu yonde etkilemektedir (Sentiirk, 2008, s. 90).

Namaz kilan suurlu bir Misliiman, ibadetini husu yani Allah’a saygi
cergevesinde yaptigr i¢in, bunun bir sonucu olarak ibadetin manevi zevkine de
varacaktir. Ciinkii Islam’a gore “kalpler, ancak Allah’t anmakla siik{inet
bulmaktadir” (Kuran, Ra’d, 13/28). Iste namaz da, kisinin husu icinde Allah’1 anma
firsatin1 verdigi ig¢in, kalbi rahatlama duygusu ile kisinin stresten uzaklagmasi

miumkiin olmaktadir.

Ancak namaz, bireysel manevi fayda saglamanin Gtesinde baska sosyal

avantajlar da saglamaktadir. Siirekli olarak kilinan namaz, kisinin nefsani/vicdani
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kontrol mekanizmalarini da giiglendirdigi i¢in, toplum ve ¢aligma hayatinda ahlaki ve
sosyal bir tutum ve davranig sergilemesine de yardimci olmaktadir. Nitekim ayette
buna isaret edilmektedir: “Gergekten namaz, (kisiyi) hayasizliktan (edepsizlikten) ve

kotiiliikten alikoymaktadir.” (Kuran, Ankebut, 29/5).

Namaz iizerine gergeklestirilen bircok arastirma, ibadet sirasinda yapilan
hareketlerin insan sagligina iyi geldigi ortaya koymaktadir. Namaz kilmanin, bilhassa
kalp ve omurga saglig1 icin, fayda sagladigi belirlenmistir. Bunun yaninda namaz
esnasinda Kuran’dan surelerin okunmasi, namaz sonrasi tesbih ¢ekilmesi ve kisinin
tefekkiir etmesi, 6zellikle diizenli olarak bes vakit namaz kilan bir Miisliimanin

hafiza ve dikkat toplama giiclinii arttig1 belirlenmistir.

Namaz kilmak, kisinin hem manevi hem de sosyal hayatini olumlu y6nde
etkilemektedir. Diizenli ve ihlash bir sekilde namaz kilan kisi, yliksek ruh sagligi ve
manevi farkindalig ile toplumda karsilastig1 zorluklar1 ve engelleri sabir ve metanet
ile daha kolay asabilmekte, stres ve 6fkesini kontrol ederek, her isinde daha temkinli,
tedbirli ve dikkatli olabilmekte, bagkalarin1 Allah i¢in sevebilmekte ve
affedebilmektedir. Bir baska ifadeyle, “kendini Allah’a karsi sorumlu hisseden
bireyler, islam dininin hassaten iizerinde durdugu affedici, algakgoniillii, tevazu
sahibi olma, kendi disindaki bireyleri anlama ve onlara odaklanmada” yiiksek

manevi farkindalik sayesinde daha basarili olabilmektedir (Gok, 2019, s. 156).

Namaz ve tefekkiir gibi ibadetlerle elde edilen manevi farkindalik sayesinde
isgilicli niteligine sahip olan bir kisi, ¢alisma hayatinda da gerek dikkat(lilik), gerek

performans gerekse stresle miicadelede etkin bir rol iistlenebilmektedir.

3.5. Islam’da Dikkat(lilik) Kavraminn ve Egitiminin Genel Cercevesi

3.5.1. Islam’da Dikkat(lilik) Kavramina Yakin Kavramlar

Dikkat(lilik) kavram, itina, ihtiyat, tedbir gibi zihinsel olarak bir¢cok baska
kavrami ¢agrismakta oldugu gibi kendi i¢inde bazi hususiyetler de barindirmaktadir.
Ornegin bir hususta dikkatli olabilmek i¢in, kisinin incelik gdstermesi ve o meseleye
onem verip ihtimam ile ele almasi gerekmektedir. Ciinkii ifade edildigi {izere
dikkat(lilik), hayatin, nesnelerin veya hadiselerin bazi yonlerine odaklasma ve
bunlarin iizerinde zihinsel ve duygusal yogunlasma eylemidir. Kisi, bir

hadiseyi/konuyu daha iyi kavrayabilmek icin, hadisenin/konunun tiimii veya bir
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pargasi lizerinde zihinsel giiclinii toplamasi gerekmektedir. Ancak kisi, bu zihinsel
giiclinli toplarken, ayni zamanda siikiinetini de korumalidir ki telas, endise ve
acelecilik olmasin. Bir iste gerektiginden fazla acele etmek hem dikkati dagitmakta
hem de neticeye ulasmakta yeni engeller ¢ikartabilmektedir. O halde dikkat(lilik)
kavramimin bir tamamlayicisi unsuru olarak gerek iginde bulunana gerekse onu

cagristiran diger kavramlari da bilmekte fayda vardir.

3.5.1.1. Ihtiyat
Ihtiyat, sakinma, ileriyi diisiinme, tedbirlilik ve islerde basiret iizere
bulunmak anlamlarina gelmektedir. Bir baska deyisle bir isin ilerisini diisiinerek,
basiretkarane harekette bulunmak anlamina gelen ihtiyat, istenilmeyen bir hale
diismemek i¢in bazi hususlarda ihtiraz, yani c¢ekinceli davranig ve kaginmada

bulunma keyfiyetidir (Islam Ansiklopedisi, 2000, s. 577-579).

3.5.1.2. Teenni

Teenni, sozliik olarak “beklemek, gecikmek, sebat etmek, diisiiniip taginmak™
anlamlarina gelmekte ve kavram olarak da “acelecilikten sakinmak, hilim (yumusak
huyluluk), akilli ve agir basli hareket etmek, vakar, sabir ve sebatkarlik” olarak
tanimlanmaktadir. Teenni, hemen her hususta temkin ile hareket etmek, yavas,
diisiinceli ve tedbirli davranmaktir. Bir bagka anlami ise “aklin 6giitledigi her seyi,
ihtirasa ve telasa kapilmaksizin, dikkatle ve rikkatle yerine getirmektir.” Teenni,
acele etmeksizin 151 dikkatle ve 6niinii sonunu diisiinerek, baskalarina zarar vermeden
yapma eylemi oldugu icin, aynt zamanda kisinin, sosyal ¢evreye karsi bir
sorumlulugunu da hatirlatmaktadir. Teenni ile hareket eden bir insan, dogru bildigi
yolda ihtiyatli ve tedbirli yiirliyecegi i¢in, iyi bir netice elde etme imkanin1 da elde

edebilmektedir (Islim Ansiklopedisi, 2011, s. 270-271).

Teenni kavramimnin ziddi, dikkatsizligi de icinde barindiran acelecilik
kavramidir. Islam Peygamberi Hz. Muhammed ise “Teenni Allah’tan, acelecilik
seytandandir” (Tirmizi, Birr, 65) ifadesiyle teenninin rahmani/manevi, aceleciligin
ise seytani/nefsani boyutuna isaret etmistir. Madem teenni ile hareket etmek,
rahmanidir o halde teenni ile yapilan isler de neticeye ulagsmaya elverisli olmaktadir.
Nitekim Hz. Muhammed, yine bu baglamda su soziiyle bu ger¢ege parmak
basmaktadir: “Bir isi yapmak istediginde teenni ile hareket et ki, Allah o iste sana bir

¢ikis yolu gostersin” (Celaleddin es Suyuti, 2015, C: 1. No/s. 244).
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3.5.1.3. Rikkat

Rikkat, kelime olarak incelik, naziklik, actmak manalarina gelmektedir.
Kavram olarak “kalbin, harici bir sebep ve tesirle aniden harekete geg¢mesi ve
hassasiyet gostermesi” anlamina gelmektedir. Bir bagka tanima gore rikkat, “manevi
duygular1 bertaraf edebilecek her tiirlii riske kars1 kalbi/manevi uyaniklik géstermek
ve gonilll aleminde dikkatli olmak”tir. Rikkat sayesinde kisi, bilingli bir sekilde
zihinsel/ruhsal faaliyetlerini bir konuya temerkiiz etmek suretiyle yeni idrak
boyutlarina kavusabilmektedir. Dolayisiyla rikkat, suur {istii ve suuralt: siireglere yol
acan bir tefekkiir halidir (https:/www.eansiklopedi.com/rikkat-ne-demek-rikkat-
anlami-nedir/, Erisim: 25.08.2020).

3.5.1.4. Basiret ve Feraset

TDK’ya gore basiret, “gergekleri yanilmadan gorebilme yetenegi, uzag
gorls, sezis, anlayis, kavrayis, saggorii ve vizyon”dur (https://sozluk.gov.tr/, Erisim:
10.08.2020). Tiirk toplumunda daha ¢ok “ileri goriisliiliik” olarak bilinmekte olan
basiret, hakikati ve var olan seylerin degerlerinin dogrudan dogruya bilip kavramay1
saglayan bir melekedir. Calisan/arastiran bir insanin, bir konunun/isin gergegini hem
kalben hem de aklen hissedebilmesi/anlayabilmesi i¢in siiphesiz dikkat/rikkat ve
ozellikle feraset, yani TDK’ya gore (derin) ‘“anlayis, sezis, sezgi”

(https://sozluk.gov.tr/, Erisim: 22.08.2020) gerekmektedir.

Her ne kadar feraset, sozliikte “zihnen uyanik olmak™ anlamina gelse de daha
genis kavramsal acilimiyla “goriis, zan ve idrakte, tecrilbe ve deliller vasitasiyla
dikkatle bakip isabet etmek” ve “bir seyi ¢abukc¢a anlama kabiliyeti gostermek”
anlamlarina gelmektedir. Feraset, sebebi tam olarak bilinmemekle beraber, bir nevi
6. his ve(ya) bir ilham eseri olarak insanin i¢ine dogan sezis veya duygudur. Bir isi
dikkatlice ve dogru yapabilmek icin, feraset sahibi olmak kisiye biiyiik bir avantaj
saglamaktadir c¢iinkii feraset, kisiye temyiz ve teshis edebilme yetenegini

vermektedir.

Maneviyat temelli dikkat(lilik) egitiminde feraseti gelistiren tekniklerin de
bulunmasi, egitimin niteligine, kalitesine ve neticelerine olumlu katkida bulunacagi
muhakkak goziiyle bakilabilir. Bu dogrultuda iki farkli feraset gelistirici programdan
bahsedilebilmektedir:
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a) Riyazi (Kesbi) Feraset: Genellikle keskin bir zekd ve {listlin sezgi giiciine
sahip olan kisilerin, siki bir meditasyon, perhiz ve ¢ile sonucu, ruhsal ve diisiincel
yonlerini giiclendirebilme ve herhangi bir kisi veya olay hakkinda isabetli tahminler
yapabilme becerisidir. Bir baska ifadeyle kesbi feraset, bilimle, insan tabiat ve
psikolojisini bilmek ve gelistirmek suretiyle herkesin gayret ile elde edilebilecegi bir

sezgi giictidiir.

b) [lahi Feraset: Islim’a gore ilahi feraset, Yaratanin, daha ¢ok kalbi temiz iman
sahibi olan bir kisinin kalbine attigi bir nur ile kulun hakki batildan, dogruyu
yanlistan, faydaliyr zararlidan ayirabilmesi ve muhataplarinin karakterlerini teshis
edebilmesidir. (Bir Hadis-i Serifte, bununla ilgili olarak soyle ifade edilmektedir:
“Miiminin ferasetinden sakinimiz, zira o Allah’in nuru ile bakar” (Celaleddin es
Suyuti, 2015, C: 1. No/s. 24). Heniiz ortaya ¢ikis sebebi tam olarak bilinmemekle

beraber ilahi ferasetin, ilham eseri veya Allah vergisi olduguna inanilmaktadir.

3.5.15. Rifk

Siddet, kabalik ve sertligin zidd1 olan rifk, yumusaklik, miilayimlik, yumusak
baslilik, nezaket, yumusak muamele etmek, temkinli tutum ve davranis sergilemek
anlamlarina gelmektedir. Toplum i¢inde ve insani iliskilerde rifk ile hareket etmek,
kisilere kars1 dikkatli davranmak anlamina da geldigi i¢in, rifk, sosyal barigin tesisine
de yardimci olmaktadir. Ahlaki bir fazilet olan rifk, 6zellikle sert ve kati yiirekli
insanlara kars1 uygulandigi zaman, bu gibi sert mizacli insanlar dahi yumusamakta,
kalplerinde sevgi ve dostluk hisleri uyanmakta ve sosyallesme siirecine topluma daha

rahat kazandirilabilmektedir (Islam Ansiklopedisi, 2008, s. 51-52).

Dikkat(lilik) egitimi ¢ercevesinde rifk egzersizleri de uygulandiginda daha
once sert mizach olan kisiler de yumusak ve nazik davranis big¢imlerini
o0grenebilmekte ve uygulayabilmektedir. Boylece rifk sayesinde, islerini daha

dikkatli yapabilme imkanina kavusmaktadir.
3.5.2. islam’da Dikkat(lilik) Kavramunn Spiritiializmden Farki

Bat1 literatiiriinde gecen ve Ingilizce bir kelime olan “Sprituality”, Tiirkceye
basta maneviyat olmak tiizere ruhsallik, tinsellik veya spiritualite gibi kelimelerle
tercime edilmektedir. Ne var ki bazi akademik c¢aligmalarda goriildigi tzere

“Sprituality” kelimesini ruhguluk olarak terciime etmek, kafa karisikligina ve
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dolayisiyla anlam karmasasina yol agabilmektedir. Cilinkii ruh¢uluk, Bat1 diinyasinda
“Spiritiializm” olarak algilanmakta ve bu kavram da “Sprituality” ile karistirilmamasi
i¢in, Ingilizceye bagh kalarak ya Tiirkceye Spiritiializm/Spiritisizm veya Mistisizm

olarak terciime edilmelidir.

Kutsalin dogrudan tecriibesi anlaminda yeni dini/mistik hareketlerde sikca
goriilen mistisizm, genel anlamda ruhun askla Tanri’ya veya mutlak varliga
baglanmas1 halidir. Mistik akimlar, kesif, sezgi veya ilham yoluyla Tanriyla, kutsalla
veya manevi alemle dogrudan iletisim kurarak, hakikate ulagsmayi ve ruhen
aydinlanmay1 amaglar. Tanriyla kurulan iliskiler mahremlik ve gizlilik ekseninde
cereyan ettigi i¢in, dis diinyadan soyutlanma da ¢ogu zaman esastir (Kirman, 2004, s.

153-154).

Cesitli formlar altinda dinlerin ve mezheplerin (Hiristiyanlik, Yahudilik,
Kabbalah) ve ozellikle Uzak Dogu felsefelerinin (Budizm, Hinduizm, Yoga,
Meditasyon, Nefes alma egzersizleri, Ayurveda vb.) i¢indeki mistik programlar, ruh-
nefis-beden mekanizmalarin1 kullanilarak, kisinin maddi ve manevi yonden

rahatlamasini saglamaktadir.

[slam, mistisizm anlayisindan uzak bir dindir. Ciinkii mistik programlarin
iceriginde Allah’a ve toplumun {iiyelerine karsi sorumluluklar, insanin diisiince,
duygu ve davranislarini tanzim edici ilahi degerler sistemi ve bu baglamda Allah ile
kul arasindaki manevi bagi kuvvetlendirecek ibadet tiirleri (namaz, dua, istigfar,
tevekkiil, teslimiyet, sabir, siikiir vb.) yer almamaktadir. Islam’da ibadetler, sadece
manevi haz elde etmek veya rahatlamak i¢in degil, daha ¢ok manevi sorumluluk
duygusuyla dini vecibeleri ve kulluk gérevini yerine getirerek, Allah’a yaklagsmak

i¢in yapilmaktadir.

Islam’in gayesi, ibadetullah (Allah’a ibadet etme) yol ve ydntemlerini
gostermek suretiyle marifetullah (Allah’1 tanima) ve muhabetullah (Allah’1t sevme)
yolculugunda Miisliimanlarin manevi ilerlemelerini saglamalarina yardimci olmaktir.
Miisliimanlarin asli gérevi, manevi, ahlaki ve sosyal sorumluluk i¢inde Allah’in

rizasina uygun bir hayat yagamalaridir.

Diger mistik 0gretilerde gaye ise, manevi kaynaklar1 ve ruhi melekeleri kendi

zat1 adina inkisaf ettirmek ve birtakim metafizik gii¢cleri kullanabilir hale getirmektir.
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Mistik hizmetlerde hedef, insanlar1 madde aleminden, cinlerin ve bazi ruhani
varliklarin yasadigi 4lem-i misalle manevi irtibat saglamak ve o alemin bazi
olaganiistii ~ hallerini ve  zevklerini onlara  yasatmaktir (Soley, t.y.

https://www.derki.com/ruhsallik/spiritualizmde-yanilgilar/, Erisim: 24.08.2020)

I[slam’a gore insanlar, fitraten esit yaratildiklar1 igin, manevi kaynaklarini
belli mistik egzersizlerle aktif hale getirebilme yetenegine sahip olabilmektedir.
Dolayistyla herhangi bir dine mensup olmayan maneviyata yatkin kisiler de Allah’in
Rahman sifatinin bir geregi olarak madde o&tesi harikuladelikler yasayabilme
potansiyeline sahiptir. Ancak, bazi metafizik hallerin yasanabilir olmasi, insam
tevhidi bir ¢izgide mutlak anlamda Allah’a gotiirecegine dair bir olgu degildir. Insan-
kainat-Yaratan miinasebetini biitlinciil bir perspektiften ele almayan mistik akimlar,
kisilerin imanlarmi kuvvetlendirecek veya Tanriyr tanitacak yontemler sunmak
yerine giinliilk hayatin ruhsal ve zihinsel sikintilarindan kismi ve gegici uzaklastiran

baz1 bireysel veya kolektif mistik ritiieller tertiplemektedir.

3.5.2. Islam’a Gore Dikkat(lilik) Egitim Modelinin Temel

Esaslar
Insanlar, manevi konular hakkinda smirli bilgilere sahip olsa da yine de
hakikati bulma, kendini kesfetme gibi enstiiriimanlar ile kodlanmus fitri egilimlerle
siipheli ve kaygili bir yasam sirmekten c¢ok merak ve hayranlik duygularla
maneviyata sarilma ihtiyact duymaktadir. Manevi bilimlerin yaninda din psikolojisi
ve din sosyolojisi gibi miispet bilim dallar1 da bu toplumsal ihtiyaca yonelik yeni

modeller gelistirme durumu ile kars1 karsiya gelmistir.

Bu dogrultuda yapilan bilimsel c¢alismalar, insanlarin manevi konulara
yonelik bilme ve 6grenme arzusunu dikkate alarak, biitlin insani ve toplumsal olay ve
olgulara metafizik bir anlam kazandirmaya yonelik bir acilim sergilemesi
gerekmektedir. Ozellikle her zaman akli ve mantiki izahlarla aciklanamayan ve
genelde musibet gibi algilanan somut olaylarin (hastalik, engellilik vb) manevi

boyutunu gdsteren ve psikolojik olarak insanlar1 rahatlatan modellere ihtiyag vardir.

Islam’1in manevi temelleri iizerine kurulacak model de kisilere Allah’1 giizel
isimleri ile tanitacak, zikir gibi ibadetler ile O’nu anmaya yonelik tasarlanmalidir.

Ciinkii Allah, gayb olmasi hasebiyle zihinlerde her ne kadar tam olarak idrak
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edilemez ise de insanlara, manevi boyutuyla yine de ¢ok daha yakindir. Nitekim bir
ayette Allah, kendinden bahsederken, hem insanlarin acziyetlerine (gaybi konular
anlama konusundaki zihni yetersizliklerine) wvurgu yapmakta, hem manevi
duygulardan uzak kalmalarinin bir sonucu olarak vesvese (karmagik kaygili
diisiinceler) i¢ginde olduklarini hatirlatmakta, hem de zihnen tam olarak fark edilmese
de kendisinin insanlara manen ¢ok yakin oldugunun altim1 ¢izmektedir: “And olsun!
Insan1 biz yarattik ve nefsinin ona ne vesveseler verdigini de biliriz. Biz ona sah

damarindan daha yakimiz” (Kuran, Kaaf: 50/16).

Dolayisiyla  maneviyat temelinde dikkat modelinin  merkezinde,
Miisliimanlarin itikadi inancin basi olan Allah’a iman etmenin bir geregi olarak
Yaratan-insan miinasebetini saglayan ve giiclendiren bir yontem gosterilmelidir.
Ciinkii higbir var ediciye ihtiyag duymama sifat1 ile var olan Allah, yarattigi

insanlardan kendisine ibadet edilmesini istemektedir.

Islam’a uygun dikkat egitiminde yer almasi gereken bir diger husus, modelde
kisinin fitri Ozelliklerinin korunmasina doniik mekanizmalarin bulunmasinin
geregidir. Her zaman gecerliligini koruyan fitrat (yaratilis) kanunlari, merkezinde
insanin oldugu ozellikle bir egitim modeli i¢in de onemli bir referans kaynagidir.
Egitime katilan bir kisinin temiz fitratina (birinci fitratina) dikkat edilmesi ne kadar
onemli ise mizacina (ikinci fitratina) da saygi gosterilmesi o kadar elzemdir. Ciinkii
hangi inanca veya irka sahip olursa olsun biitiin insanlarin degismez tabiatlarinda
(ikinci fitratlarinda) sevilmek, sayilmak gibi bazi temel insani ihtiyaclar ve 6zellikler

bulunmaktadir.

Dikkati 6n planda tutan manevi egitim modeli, insan var oldugu miiddetge
fitri  6zelliklerinin  biitiinlinli  koruyamasa da biitiinlinli de kaybedemeyecegi,

kaybetmemesi geregi tezi lizerinden gelistirilmelidir.

Dolayisiyla maneviyata ve fitrata duyarli egitim modeli, insanin yaratilis
safiyetini koruyacak bir sekilde gelistirilmeli, selim fitratlarin1 koruyamamis ve buna
binaen degisik manevi sikintilar i¢inde psikolojik sorunlar yasayanlara da nefis
terbiyesini esas alan manevi rehabilitasyon hizmetleri sunan bir programa sahip
olmalidir. Fitrat ekseninde olusturulan dikkat temelli egitim modeli, yaratilista

insanin 6ziinde meknuz olan cevherleri ortaya ¢ikarmaya ve onlar1 gelistirmeye
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imkan taniyan manevi programlar i¢cermelidir. Ciinkii Kuran’in ilahi mesajinda
insanliga bu yonde bir hizmette bulunulmasi onerilmektedir: “Allah’in insanlar

tizerinde yaratmis oldugu fitratina saril!” (Kuran, Rum: 39/30).

Fitrata sarilma, ibadet, dua ve zikir ile olacagina gore egitim modelinde
Ozellikle baz1 ruhsal sikintilar geciren kisilere kader ekseninde bir bakis
saglanmalidir. Ciinkii egitim modeli sayesinde kadere tam bir teslimiyet bilinci ile
inanan bir kisi, Allah’in Kadir ismini dikkate alacagi gibi, her seyi hikmetle yapan
anlamina gelen Hakim ismini de hatirlayacaktir. Dolayisiyla kader icerikli programa
da sahip olacak egitim sayesinde kisi, belalara, musibetlere, felaketlere karsi bir
yandan eliyle sebeplere tesebbiis edecek, diger yandan da diliyle dua edecektir. Fiili
gayret gosterilerek yapilan bdyle bir dua, Kadir ve Hakim isimlerine uygun
davranmanin bir gostergesidir. Ornegin kisi, hastalandiginda yeniden saglhgmna
kavusmasi igin, careler arayacak, hekime gidecek, tedavi gorecek. Tedavilerin bir
sonu¢ vermemesi durumunda ise kader planinda dogru olani yapacak ve tevekkiil,
teslimiyet ¢izgisinden ayrilmayarak, sabredecektir. Ancak bundan sonra “Demek ki
kaderimde bu yaziliymis” deyip manevi yonden teselli bulacaktir. Kadere baglilik
olmasaydi bu manevi rahatlamanin saglanmasi miimkiin olmayacakti (Ocal, 2003, s.

44).

Kadere baglilik egitim programinda dikkat edilmesi gereken bir husus ise
kader konusunun kutuplagsmaya yol agacak ifrat ve tefritten uzak itidal yontemi ile
ele alinmasi geregidir. Bir baska ifadeyle egitim modelindeki kader konusu, islam
bilginlerinin ekseriyeti tarafindan kabul gérmeyen kaderiye ve kadercilik goriislerine

kaymamasina dikkat edilmelidir.

Bilindigi gibi kaderi inkar eden kaderiye (mutezile inanc1), insanlarin, kendi
fiillerinde kudret sahibi ve bundan dolay1 da yaptiklarindan biitiinliyle sorumlu
olduklarimi iddia etmektedir. Insan iradesini her seyden iistiin tutan bu goriis,
psikolojik olarak ¢ogu zaman insanlara bir manevi sikint1 olugturmakta ve manevi

rehabilitasyon i¢in bir engel teskil etmektedir.

Kadercilikte ise diinya goriisii kaderiyenin tam tersidir. Buna gore, insan
hayat1 6nceden dogaiistii bir irade tarafindan degistirilmesi imkansiz bir bi¢cimde

belirlenmistir. Dolayisiyla manevi yontemler dahil bir seyi degistirmek icin, bireysel
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cabalara girmenin hi¢bir anlami ve faydasi bulunmamaktadir. Biitiin olgularin,
olaylarin, durumlarin 6nceden belirlendigi ve asla degistirilemeyecegi tezinden yola
¢ikan bu cebriyeci goriis de insanin iradi 6zgiirliiglinii biitliiniiyle elinden aldig1 igin,

insanlara manevi huzur vermekten uzaktir (Kirman, 2004, s. 120).

Dolayisiyla manevi egitim modeli, kader konusunda iki sapkin goriis ortaya
koyan bu akimlarin Gtesinde itidal yolu benimseyerek, katilimcilara her seyin kader
planinda cereyan ettigini belirten programlar gelistirmelidir. Bu programlarda
dinamik kaderilik anlayisinin bir tezahiirii olarak, havf (korku) ile reca (limit)
duygulariyla, tevekkiil ve teslimiyet bilinciyle Allah’in rahmetinin gazabina galip
gelecegi inanci ihtiyatl bir iyimserlikle telkin edilmelidir. Manevi pedagoglar, kahir
(olumsuz bir durumun) i¢inde litfunun ve liituf i¢inde kahrinin tecellilerini kader
hikmeti ekseninde agiklamalidir. Bela ve musibetlere karsi iradenin, sabir ve siikiir
ekseninde kullanilmasini tavsiye etmeli, ilahi liituf ve ihsanlarin karsisinda da kisinin
azip stmarmamasini telkin etmelidir. Katilimcilar boylece kendi iradelerine diisen
manevi gorev ve rollerini ifa etmelerini 6grenecek ve Allah’a tevekkiil etmenin

manevi huzurunu yasayacaktir.

Kisi, manevi sorumluluklarini sosyal hayatta yerine getirmekle, sikintili ve
kotii durumlardan bir giin kurtulabilmekte ve hatta Allah’in takdiri ile hayatim1 ve
gelecegini, yani kaderini arzu ettigi bir sekilde kendi lehine degistirebilmektedir.
Bunun olabilecegini ilgili ayet, agiklamaktadir: “Iman edip tovbe eden ve salih amel
isleyenlerin, Allah kotiiliiklerini iyiliklere degistirir. Allah bagislar ve merhamet
eder.” (Kuran, Furkan: 25/70).

Aktif kaderilik inanci, katilimcilarin zihninde ve kalbinde olusmasi halinde
kisiler, diinya mesakkatleri karsisinda daha biiylik bir irade ile mukavemet
gosterecek manevi giicline sahip olacaktir. “Biz her seyi bir kaderle yarattik” (Kuran,
Bakara: 2/156) ayetinin bilinciyle hareket eden katilimcilar, dikkatlerini yasadiklari
sorunlardan ziyade kadere verecek ve boylece 0zgiivenleri giiclenecektir. Kadere bu
sekilde gosterilen bir baglilik, insan1 mutedil bir tabiata sevk edecek, saf ve temiz

fitrat1 ile bulusturacak ve daha dikkati/rikkatli yapacaktir.

Kadere inansin veya inanmasin her akilli insan, diinya hayatinin gegici

oldugunu idrak etmektedir. Onun i¢in insan, diinyada kaldig: siirece refah ve huzur
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icinde yagamak istemektedir. Ancak Oliimiin yokluk olmadigina inanan bir insan,
diinyada o refah1 ve huzuru yakalamis olsun veya olmasin, ahirette de ebedi saadet
icinde yasama arzusundadir. Dolayisiyla kaderilik inancinin etkili olabilmesi, ahiret
inanc1 ile de yakindan ilgilidir. Diinyada ¢ekilen sikintilarin bir karsiligi olarak
6limden sonra baslayacak huzur iginde ebedi bir hayata dair inang olmadan kader
inanc1 da zayif ve etkisiz kalacaktir. Onun i¢in diger profan/sekiiler manevi egitim
programlarindan farkli olarak Islam’in temel manevi esaslarim dikkate alan bir
egitim programinda uhrevilik boyutuna da yer verilmesi kacinilmazdir. Boylece
katilimcilarin ahiret inancryla ilgili olast kaygi, diisiince ve ihtiyaglarina cevap

verilecektir.

Modele uygun olarak katilimecilara bu diinyada yasadiklarinin gegici oldugu,
ruhun ahirete intikaliyle biitlin dertlerden kurtulacaklari, asil hayatin ahiret hayati
oldugu ve Allah’in rahmetine kavusulacaklar1 telkin edilmelidir. Ancak egitim
modeli, diinya hayat1 ile ahiret hayatinin birbirinden ayrilmaz bir parca oldugu
gercegini de yansitabilmelidir. Bunun igin, ahiret hayatinin ve ebedi saadetin
kazanilmasi i¢in, diinya hayatinin manevi boyutunun 6nemine vurgu yapilmalidir.
Diinya hayatinin 6zelliklerini ve ahiretin gilizelliklerini anlatan ilgili ayet, egitim
modelinin temel felsefesi olmalidir: “Bu diinya hayati, bir oyundan, eglenceden ve
gegici bir zevkten baska bir sey degildir; ama ahiret hayati Allah’a karsi
sorumluluklarinin  bilincinde olanlar igin, ¢ok daha giizeldir. Oyleyse aklinizi

kullanmaz misin1z?” (Kuran: En’am: 6/32).

Bundan dolayr manevi egitim modeli i¢inde ahiret konusunu ele alan ayr1 bir
programa sahip olmalidir. Katilimcilara diinya hayat1 ve nimetlerinin ve bedenin dahi
bir emanet oldugu hatirlatilmali, kaderlerine kiismemeleri ve ibadetlerini de
aksatmamalar1 yoniinde telkinde bulunulmalidir. Bu baglamda “Ahirete iman edenler
hem Kuran’a inanir, hem de namazlarina devam eder” (Kuran, Enam: 6/92) ayetinin

vermek istedigi anlaminin 6nemine vurgu yapilmalidir.

Egitim modeli, bu ilahi mesaji dogrultusunda ahiretin ebedi saadet veya
felaketin yasanacagi bir yer olacagi gercegini dikkate alarak, katilimcilara diinyanin
ahiretin bir tarlas1 (sermayesi) oldugu gercegini hatirlatmalidir. Ahiret odakli imanl

bir hayat siirdiirebilen ve ahirette karsiligini bulma tmidiyle yasayan bir kisi,
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diinyanin biitiin ¢ilelerini omuzlayip kaldirabilme yetenegini kendinde bulacak ve

dikkatini daha ¢ok ibadetlerine verecektir.

Egitim modeli, “Hi¢ 6lmeyecekmis gibi diinya i¢in, yarin dlecekmis gibi
ahiret i¢in calis” hadisi serifini esas alarak, katilimcilara bir taraftan her an
Olebileceklerini hatirlatarak, ahirete ona gore bir manevi hazirlik yapmalarini tavsiye
etmeli, diger taraftan da diinyevi ihtiyaglarim1 karsilamada ihmalkar
davranmamalarini 6giitlemelidir (Beyhaki, es-Siinenii’l-Kiibra, Haydarabad, 1344,
I11; s. 19).

3.5.3. Calisma Hayatina Yonelik Dikkat(lilik) Temelli Murakabe
Egitim Modeli
ABD’de faaliyet gosteren “Yaqeen Institute for Islamic Research” isimli
Islam{ arastirma kurulusunun bir arastirmacisi olan Justin Parrott, (2017) “How to be
a Mindful Muslim: An Exercise in Islamic Meditation” (Dikkatli Bir Miisliiman
Nasil Olmahdir: islami Meditasyonda Bir Egzersiz) bashgini tastyan makalesinde
dikkatli olmak isteyen bir Miisliimanin, bilingli farkindaligini bir ibadet hiikmi
tastyan murakabe yoluyla elde edebilecegi tezini O6ne  siirmektedir
(https:/lyageeninstitute.org/justin-parrott/how-to-be-a-mindful-muslim-an-exercise-
in-islamic-meditation, Erisim: 24.10.2020).

Murakabe {lizerinden gelistirilecek dikkat(lilik) egitim modeli, c¢alisma
hayatina yonelik olarak da tasarimlanabilir yonii olmalidir. Cilinkii her bir
mindfulness programi nasil ki bilimsel ¢alismalarla birgok sosyal kesim i¢in gegerli
hale getirilebiliyorsa, Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Modeli de ¢alisan ve
calistiran kesime de uyumlu hale getirilebilmelidir. Boyle bir acilimm miimkiin
oldugunu gosterebilmek i¢in, murakabe kavraminin genis anlamsal boyutuna ve

etkilerine bakmakta fayda vardir.

3.5.3.1. Murakabe ve ihsan Kavramlar
Kelime olarak “gbzlemek, gozaltinda tutmak, denetlemek, kontrol etmek”
gibi anlamlar tasiryan murakabe, i¢ alemi kontrol etmek, gozetlemek, dikkati bilingli
olarak belli bir noktaya toplamak gibi anlamlara gelmektedir. Islami terminolojide
murakabe, bir Miisliimanin siirekli olarak Allah’in gézetimi altinda bulundugunun

biling ve farkinda olmasi anlamina gelen genelde Islam tasavvuf alaninda yer alan
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onemli bir kavramdir. Islam’m diinyevi ve uhrevi mutluluk ve saadet kaynaginin
tevhit inancinda oldugu gercegini burada yeniden altma g¢izerek, Allah-Insan
miinasebetinin de ¢ok yakin, siki ve derin oldugunu vurgulamak gerekmektedir.
Nitekim murakabe kavraminin kokiinde bu miinasebeti percinlestirecek bir sekilde
Allah’in isimlerinden olan Rakip ismi yer almaktadir

(https://islamansiklopedisi.org.tr/murakabe, Erisim: 25.10.2020).

Nitekim Kuran’da Allah’in iradesinin bir tecellisi olarak hangi dinden olursa
olsun biitlin insanlar tizerinde gozetleyici oldugu agikca belirtilmektedir (Kuran, en-
Nisa: 4/1). Allah, her seyi goriip gozetmek (Kuran, el-Ahzab: 33/52) ile kendi mutlak
gii¢, hakimiyet ve kudretini aleni bir sekilde ortaya koymaktadir. Baska bir ayette ise,
bu gercegi Allah-insan birlikteligi baglaminda ilan etmektedir: “Nerede olursaniz
olun, O sizinle beraberdir ve Allah biitiin yaptiklarinizi1 gérmektedir” (Kuran, Hadid:

57/4),

Dolayisiyla ilahi bir denetim ve gozetim altinda olmasina bagli olarak hi¢bir
insan, basibos birakilmamistir. Allah, insanin hal ve hareketlerini en ince detayina
kadar melekler vasitasiyla kayda gegirildigi su ayetiyle agiklik kazandirmaktadir:
“Insan higbir séz sdylemez ki onun yaninda yaptiklarini gozetleyen ve kaydeden

hazir bir melek bulunmasin” (Kuran, Kaf: 50/18).

Allah-Insan miinasebeti, ilahi menseli olmas1 hasebiyle sarsiimaz bir sekilde
ilahi gdzetim ekseninde mutlak gerceklik iizerine bina edilmistir. Ancak Insan-Allah
miinasebetinin boyutu ve derecesi ise gorecelidir, ¢ilinkii burada insanin dikkat ve
rikkat duygularinin gelismislik boyutu s6z konusu olmaktadir. Bunun i¢in her akill
insan, emredildigi ilizere murakabe yani i¢ diinyasina donerek bir muhasebe ifa
etmesi elzemdir. Bir insanin Allah’a bagliligin bir nisanesi olarak murakabe diizeyi
ne kadar gelismis ise Insan-Allah miinasebetinin diizeyi de manevi boyutuyla bilingli
farkindalik seviyesine ulagmistir anlamina gelmektedir. Bir baska ifadeyle murakabe
uygulamalariyla bir kisi, kendi hiir iradesiyle i¢ alemine yonelerek kendi halini
muhasebe ve tefekkiir etmek suretiyle her an uyanik bir kalbe ve dolayisiyla manevi

farkindalig1 saglayan bir ruh haline sahip olmaktadir.

Bu diinya, manevi bir perspektiften ele alindifinda icinde var olanlarla

beraber her sey, yaratilmighigin bir yansimasi ve Yaratan’in bir eseri oldugunun idrak
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ve bilinciyle aslinda tam anlamiyla bir murakabe ve tefekkiir deryasidir. Hz.
Mevlana, murakabenin gercek manevi boyutunu su kisa anekdot ile daha anlamh
hale getirmektedir (Tektas, 2019 https://somuncubaba.net/edebiyat/seher-vaktinin-
bereketinden-faydalanmak/, Erisim: 25.10.2020):

“Bir sufi, neselenip tefekkiire dalmak i¢in miizeyyen bir bahgeye gider.
Bahgenin rengarenk tezyinati karsisinda mest olur. Gozlerini kapayarak murakabe ve
tefekkiire dalar. Orada bulunan gafil bir kisi, sufiyi uyur zanneder. Onun bu haline
hayret eder, cani sikilir. Sufiye: ‘Ne uyuyorsun? Goziinii a¢ da iiziim ¢ubuklarini,
cigek agmis agaglari, yesermis ¢cimenleri seyret! Allah’in rahmet eserlerine nazar et!’

der.

Sufi de ona sOyle cevap verir: ‘Ey gafil! Sunu iyi bil ki, rahmet-i ilahiyyenin
en biiyiik eseri goniildiir. Onun disindakiler bu biiyiik eserin golgesi mesabesindedir.
Agaclar arasinda bir dere akip gider. Onun berrak suyunda iki tarafin agaglarinin
akislerini gorirsiin... Su i¢ine aksedip goriilenler, hayali bir bag-bahgedir. Asil bag
ve bahgeler, goniildedir. Cilinkii goniil, nazargah-1 ilahidir. Onlarin zarif ve latif
akisleri, su ve camurdan olan diinya alemindedir. Eger bu alemdekiler, goniil
alemindeki o nese selvisinin aksi olmasaydi, Cenab-1 Hak bu hayal dlemine aldanis

mekani demezdi.’

Al-i Imran suresinin 185. Ayet-i kerimesinde: ‘(Bu) diinya hayati, aldanma

metaindan baska bir sey degildir.” Buyrulmaktadir.”

Hikayede gecen gafil insan, bir ibadet tiirii olan murakabenin kisiye sagladigi
manevi farkindaliginin mahiyetini idrak edecek bilingten uzak bir kisidir. Bu yoniiyle
bu sahis, manevi farkindaligin zit anlami “dikkatsizlik, yanilma, thmal”, “bir seyin
gerekliligi ortada iken bunun idrak edilememesi”, “yeterince uyanik, dikkatli ve
rikkatli davranilmamasindan kaynaklanan yanilgi hali” anlamlarmma gelen gaflet

halini yansitmaktadir (Kara, 2020, s. 393).

Diger yandan ise murakabe bilinci, insana 6lmeden once 6lme hikmetinin
sirr1 olan daha diinyadayken diinya hayatinin ve i¢inde olanlarin gegici oldugunun
hakikatini ruhen &gretmektedir. Ogretmek, Yaratanmn bir hikmeti ve dgrenmek ise,

kisinin istek ve hiir iradesine bagl Allah-Insan miinasebetinin anlaml bir tablosu

135



olsa gerek. Diinyevi perspektiften bakildiginda Insan-Allah miinasebetinin

gelismislik seviyesi, ihsan kavramiyla agiklanmaktadir.

Insan ve Yaraticis1 arasindaki olmasi gereken iliskisinin bir baska adi olan
thsan, Hz. Muhammed’in tarifi ile “Allah’1 gériiyormus gibi O’na ibadet etmektir”
(Buhari, Iman: 37). Insan, diinyevi yapis1 ve hasletleri ile Allah’1 bizzat ve direkt
olarak gorme yetenegini higbir zaman gelistiremez ancak Allah’in gérmesi ve
duymast mutlak olduguna goére bu bilingli farkindalik ile dikkatini tamamen
namaz/tefekkiir/tezekkiir gibi ibadetlere vermek suretiyle ihlas bilincini elde etme

becerisini gelistirebilmektedir.

Bu baglamda duyumlariyla Allah’1 hissedebilmek, ihlasin en ileri boyutu olsa
gerek. Bir baska ifadeyle Islam’in éngérdiigii ihlas bilincini olusturan ve gelistiren
her tiir meditasyon/ibadet tiirti de dikkat(lilik) egitim modelinin uygulamaya doniik

ana tekniklerinden olmalidir.

Bazi Islam bilginleri, Rakip kelimesinin Allah’in bir ismi oldugunu
hatirlatarak, bu isimden nasiptar olmanin derecesi de ancak insanlarin bu ismin
hassalarindan istidatlar1 oraninda oldugunu ileri siirmektedir. Ne var ki insanin i¢
aleminde tecelli eden manevi duygularin inkisafi, kalbin murakabesi ile miimkiin
olduguna gore, her insan, kapasitesine uygun bir sekilde kendine yeterli olacak kadar
manevi farkindalik potansiyeline erisebilecek giice sahiptir. Bu potansiyel de kendi

diinyevi ve uhrevi mutlulugu i¢in yeterli diizeyde olacaktir.

Murakabe potansiyelinin tam kapasite ile degerlendirebilmek igin, kisi
3.4.2.1°de aciklandig tlizere once tefekkiir duygularinin gelistirmesi gerekmektedir.
Haliyle her insan, kolayca Allah’in ilim ve kudretiyle her yerde var oldugunu ve her
seyi gordiigiinli, dolayisiyla kendisinin biitiin s6z, davramis ve diisiinceleriyle
haberdar oldugunu hemen fark edemeyebilir. Ancak insan, tefekkiir ettikce “Allah
bilgisi” olarak ifade edebilecegimiz marifetullah mertebesine ulasabilir. Bir bagka
ifadeyle, tefekkiir insani ilk 6nce marifetullaha, marifetullah da murakabe bilincine,
murakabe bilinci de Allah-insan iliskisini karsilikli olarak riza makamina
gotiirmektedir. Allah, kulluk gorevi ekseninde murakabe suuruna sahip olan insandan
raz1 olacagi gibi, manevi farkindaligini yasayan insan da Allah’tan raz1 ve memnun

olacaktir.

136



3.5.3.2. Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programinin
Genel Faydalar

Tarafimizca ana hatlariyla ortaya konulmus olan Dikkat(Lilik) Temelli
Murakabe Egitim Programina katilan bir katilimciya insanin i¢ ve dig diinyasinin
stirekli bicimde Allah’in gdzetimi altinda oldugunu ve kendisinin O’nun huzurunda
bulundugu bilgisi verilmelidir. Bu manevi farkindaligi idrak eden, ruhen/kalben
hisseden bir katilimei, murakabe haline girmek suretiyle tedrici olarak tevekkiil,
teslimiyet, sabir ve siikiir gibi kendini manen gii¢lendirecek ve huzurlu hissettirecek

konuma gelebilecektir.

Murakabenin hakikatine eren bir katilimci, her an Allah’in gozetimi ve
dolayisiyla himayesi altinda oldugunun bilincine varacak ve gerek 6zel hayatinda
gerekse ¢alisma hayatinda meydana gelen diinyevi kaygi ve streslerle daha kolay bas
edebilecek ve olumsuz diisiincelerini kontrol altinda tutup tevekkiil ve teslimiyet

sayesinde bunlar1 miispet bir alana kanalize edebilecektir.

Dikkat(lilik) temelli murakabe egitim programina katilanlara murakabenin
temel teknik usulleri 6gretildikten sonra bunlarin tipki meditasyonda oldugu gibi
kalict ruh sagligi acisindan devami getirilmesi gerekmektedir. Kisa da olsa stirekli
olarak (6rnegin bes vakit namaz sonrasi) ger¢eklestirilen murakabe egzersizleri,
kisinin maddi ve manevi dikkat(lilik) diizeyini marifet ve yakin derecesini kadar

yiikseltebilmektedir.

Dikkat ve rikkatin terfi ettirilerek sirdirebilirligi, daimi murakabe
egzersizlerine bagli oldugunu fark eden, idrak eden bir kisi, bu bilingle murakabe
gorevini ihmal etmedigi siirece baskalarindan ziyade 6z nefsinin kendine diisman
oldugunu bilecek, is¢i ise igverene, isveren ise is¢isine karsi sosyal ve manevi
sorumluluklarini yerine getirme bilincine varacaktir. Murakabe yoluyla elde edilen
bilingli farkindaligin manevi kokenli olmasi1 hasebiyle kisini i¢ diinyasinda dahi
Allah tarafindan go6zetlendiginin inanciyla baskalarina karsi kot duygu ve

diistinceler meydana gelmeyecektir.

Bu manevi farkindaliga erigen bir is¢i veya isveren, ¢calistii veya idare ettigi
ortamda i memnuniyetini artiric1 fikir ve girisimlerde bulunacaktir. Dolayisiyla

dikkat(lilik) temelli murakabe egitim programinin miispet etkileri hem katilimcilarin
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ruh diinyasinda hem de katilimcilarin bulundugu ortamlarda bariz bir sekilde

gortilebilecektir,

3.5.3.3. Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programinin
Calisma Hayatina Yonelik Faydalari
Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programi, her insanin fitratina uygun
olmasma bagli olarak yetigskin olan her sosyal kesimin iiyelerine uygun kisisel
manevi gelisim baglaminda bir model uygulamadir. Dolayisiyla bu model hem isg¢i,
hem de igveren kesimi i¢in uygulanabilir bir modeldir. Ne var ki model, devamli
olarak Yaraticiya nazar halinde bulunmanin getirdigi diinyevi/sosyal sorumlulugun
bir geregi olarak kisiler arasi iletisimi de diizene koyma amacin giittiigii icin,
Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programina sosyal partner anlayis
dogrultusunda isgoren ile isverenin birlikte katilmalar1 6zendirilmelidir. Boyle
olunca egitim programi sonrasi gerek isgoreni gerekse isveren, endiistriyel demokrasi
ve sosyal diyalog ruhunu kendi isletmelerinde elde edecekleri sosyal ve manevi
sorumluluk duygusu ve farkindaligi ile daha bilingli ve etkin bir sekilde hayata
gecirebileceklerdir.

Murakabe egzersizleri devam ettigi siirece, kimse kimseye ezmeye,
kandirmaya veya sOmiirmeye yanasmayacaktir. Cilinkii murakabe uygulamalari,
Hakk’in vahdet sirrin1 her seyde ve her yerde gorme idrakine yol agacagi i¢in hem
isgorenin, hem de isverenin Allah’in emir ve yasaklarin1i gozetme bilincini

verecektir.

Bu anlamda her seyde Hakk’t miisahede etmek, bu manevi bilince bagh
olarak kim olursa olsun kul hakkini korumak, haddizatinda c¢alisma iligkilerine de
yansitacak bi¢imde murakabe egzersizlerin olumlu sonuglaridir. Murakabe dostu bir
kisi, er veya gec tam bir biling haliyle kalbe, vicdana zarar veren seylerden her daim
kendini koruyacak ve “Allah, beni her an goriiyor, kalbime nazar ediyor” idraki
iginde olacaktir. Bu murakabe suuruyla kisi, ne ezenlerden, ne de ezilenlerden olmak
isteyecektir. Ani, ilahi ikazlarla yasama beceresini kazanan bir kisi, ayni zamanda
ikazlarin muhatab1 olmanin ve bunlara riayet etmenin bilingli farkindalig: ile aninin
mutlulugunu da yasayabilecektir. Vicdani ile yonetilmesini 6grenen bir kisi, daimi
murakabe haliyle igveren ise is¢isine adil ve sefkatli davranacak, isci ise igverene

kars1 sorumlu ve saygili bir tutum sergileyecektir.
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Gortldiigii tizere Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programinin
kapsamli icerigi, her iyi ve dogru tutum ve davranisin temelini olusturmakta ve
sosyal hayatin her safhasina hitap etmektedir. Katilimcinin stres ve depresyon gibi
hemen hemen biitiin psikolojik sorunlarint giderdigi kadar bagkalarina merhametli ve
sefkatli olmasini saglayan manevi anlayis ve sorumluluk da vermektedir. Katilimc1
bu manevi ve sosyal sorumluluk duygu ve bilinciyle gecmisin bir muhasebesini
yaparak, icinde bulundugu anlik duruma odaklanarak, eksikliklerini gidermekte ve
sorumlu oldugu alanla ilgili olarak daima dogru kararlar alma yetenegine sahip
olmaktadir. Bilingli murakabe yapan bir katilimci, murakabe kiiltiiriinii genislettikge
aklindan hic¢bir zaman Allah't ¢ikarmaz, Allah'in kendisini ve yaptiklarini gordiigiinii,
diistindiiklerini bildigini, sdylediklerini isittigini bilir ve buna gore gerek sosyal

hayatta gerckse is ortaminda insani iliskilerini diizenler.

Iste murakabe yapan bir kisi, icinden gegen her neyse, biitiin duygu ve
diisincelerin dahi Allah tarafindan gizli kalmayacagmin bilincine varir. Nitekim

ilgili ayet bu gergegi su sekilde teyit etmektedir:

“Bilin ki Allah, i¢inizde olanlar bilmektedir. O’ndan sakinin ve bilin ki Allah
cok bagislayicidir, halimdir.” (Kuran, Bakara: 2/235).

Murakabe yoluyla kisi, her yoniiyle gozetlendiginin farkindaligina ulagsmakta
ve bu suuri sorumlulukla Allah’in emirlerine as1 olmaktan g¢ekinmekle kalmaz
Allah’n raz1 olacag eylemlerde bulunmak suretiyle O’nun hosnutlugunu ve uhrevi
kazanimlarim1 elde etmeye gayret goOstermektedir. Sosyolojik olarak murakabe
kiiltiiriiniin yaygin oldugu bir toplumda, ¢alisma hayati dahil her insanin var oldugu

her alanda sosyal barig ve dayanisma hakim olacaktir.

Manevi ve sosyal farkindaligi manevi duygularla yasayan bir kisi hem
ailesine, hem calisma diinyasina, hem de topluma faydali olabilecek, her seyi Allah
rizasi bilinciyle i¢in yapacagi i¢in, sadece diinya degil ahiret inancinin bir semeresi

olarak ahirette de mutlu ve huzurlu olacaktir.

Iste Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programinin diger mindfulness
(dikkat/lilik veya bilingli farkindalik) egitim programlarindan temel farki da burada
yatmaktadir. Digerleri sadece diinyevi faydalar elde etmeye yonelik iken, maneviyat

icerikli Murakabe Egitim Programi, dikkatleri ahirete de ¢ekmektedir. Bu boyutuyla
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Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe Egitim Programi, diialist olma 6zelligi tasidigr igin,
igerik acisindan hem daha kapsamli hem de Tiirkiye ve Tiirk toplumu baglaminda
din ve c¢alisma sosyolojisi agisindan ele alindiginda konsept/model olarak Islam

dinine ve Tiirk milli kiiltiiriine daha uygun oldugu degerlendirilebilmektedir.
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SONUC

Kiiresel diinyanin modern toplumlarinda goriilen hizli degisimin bir
yansimasi olarak dinler iistii bir kimlige biirlinen maneviyat kavram ile ilgili kuram
ve pratikler, dini/itikadl yonleriyle hem herhangi bir dine/inang sistemine bagli olan
inangli kesimin benimsedigi bir alan, hem de ruhsal saglik veya kisisel gelisim
acisindan sekiiler bir hayat tarzini tercih edenlerin gittikce daha ¢ok ilgi gosterdigi

bir mecradir.

Degisik amaglar ugruna da yapilsa maneviyatin modern tezahiirleri olan
ruhsal/zihinsel/fiziksel egzersizler igerikli yoga, zen ve pilates gibi meditasyon
tiirleri, bugtin 6zellikle sosyal psikoloji alaninda vazge¢ilmeyen terapi araglari haline

gelmistir.

Gegmiste 0Ozellikle vahye dayanan maneviyat anlayisi, daha c¢ok
mana/hikmet/hakikat iceren ilahi bir kaynak iken bugiin maneviyatin islevselligi
daha ¢ok bireyin bilingli farkindalik {izerinden i¢ mutlulugunu amaglayan bir insan-

ruh iligkisine indirgenmistir.

Maneviyat, modernizmin etkisiyle her ne kadar “kendi ruhunu tanimak
lizerinden Yaratanini bilmek” yani marifetullah gayesinden uzaklagtirilmis gibi
goriinse de bu koklii anlayis, Islam toplumlarinda her ne kadar biiyiik ¢apta aslini
koruyabildigi ise de 6zellikle Bati diinyasinda bilimsel spiritiializmin ve pozitivist

psikolojinin de etkisi ile kisisel gelisimin bir pargasi haline gelmistir.

Birinci boliimde ayrintilar ile ele alindigi gibi dindar olmadigini sdyleyen
insanlarin i¢ diinyalarinda da manevi duygular olabilecegi ger¢eginden yola ¢ikarak,
her ne kadar din/dindarlik ile maneviyat arasinda mutlak anlamda bir bag olmasa da
genelde ve agirlikli olarak din/dindarlik ile maneviyat arasinda olumlu bir iligkinin

varlig1 bariz bir sekilde gosterilmistir.

Maneviyat duygusunun tezahiirleri, toplumsal kesimlere gore farklilik arz
ettigini soylemek belki de daha isabetli olacak c¢iinkii dini icerikli maneviyat
algilamasinda  yaratict  glice ve(ya) karizmatik bir kisiye yonelik bir

baglilik/iman/teslimiyet s6z konusu iken, kutsal dis1 maneviyat anlayisinda daha ¢ok
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dogaya, sosyal hayata veya bireyin bizzat kendine yonelik bir yonelme dikkati

¢ekmektedir.

Nitekim maneviyatin bir simgesi olan ruhsal/zihinsel pratiklerin uygulama
amaci da bu farkli anlayisa gore degisime ugramistir. Ornegin uzak dogu meditasyon
tiirlerinden olan yoga veya zen, ge¢miste hayat ve 6liim gibi konularin hikmetini
ortaya ¢ikartmaya yoOnelik manevi tecrilbbe edinmek igin yapilmigken modern
toplumlar, bugiin bu meditasyonlar1 daha cok stres ve depresyon gibi degisik

psikolojik rahatsizliklara kars1 bir zihinsel egzersiz programi olarak uygulamaktadir.

Dogal olarak ¢aligma hayatinda da genel anlamda maneviyatin, dar anlamda
meditasyon uygulamalarinin yer almasmin bir nedeni de ozellikle yogun is
temposunun oldugu isletmelerde stresin yaygin bir sekilde ortaya ¢ikmasidir. Modern
cagin insani, Ozellikle calisma hayatinin rekabet¢i ortaminin yol agtig1 strese maruz

kalmanin psiko-sosyal sikintilarinin hemen her ¢esidini yagsamaktadir.

Gegmiste din ve inang¢ sistemlerinin Onderleri/ruhbanlari, insanlari
rahatlatmak adina nasil ki meditasyon amacli mistik tekniklerin uygulanmasini
Onermis ise bugiin de dinin yerini almis gibi goriinen psikoloji basta olmak {izere
sosyal bilim dallarinda arastirmalar yapan bilim insanlari, gegmisten adeta ilham
alarak, meditasyon gelenegini terapotik amach olarak degisik isimler altinda ve
bilimsellestirilmis haliyle bilin¢li farkindaligi diisiik ve strese toleransi az olan
mutsuz bireylere dikkat(lilik) baglaminda egitim modelleri gelistirmistir. Bu
modellerin basinda bireylerin bilingli farkindaligin1 giin 15181na ¢ikartilmasini

ongoren dikkat(lilik) temelli stres giderici egitim programlar1 gelmektedir.

Bu baglamda tezimizde tipki meditasyon uygulamalarinda oldugu gibi uzak
dogu kiiltiiriine ait dikkat(lilik) kavraminin tarihsel/dinsel anlaminin nasil degisime
ugradigini bu kavram {izerinden yapilan bilimsel g¢aligmalar iizerinden agiklik

getirilmistir.

Bu siiregte son yillarda 6zellikle maneviyat dostu ve 6grenen isletmeler, is
memnuniyetini artirmanin, is sagligi ve giivenligi baglaminda tedbirler almanin
alternatif bir yol ve yoOntemi olarak degisik danigmanlik sirketleri tarafindan
hazirlanmis olan dikkat(lilik) temelli egitim programlarina ilgi gostermeye

baslamstir.
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Tezimizde 6rnek teskil etmeleri bakimindan ikinci boliimde basta Brown ve
Ryan’in gelistirdigi dikkat(lilik) modeli olmak Ttzere dort psikoloji odakl
dikkat(lilik) modeli tahlil edilmistir. Bunun akabinde bes birbiriyle iligkili olan
dikkat(lilik) egitim yontemleri tanitilmigtir. Bunlardan Tirk literatiiriinde yer
aldiklar1 ve yerli egitim/danismanlik merkezlerinde de uygulandigi i¢in, bilingli
farkindalig1 olusturma amach “Dikkat(lilik) Temelli Stres Azaltma” (Mindfulness
Based Stress Reduction/MBSR), “Dikkat(lilik) Temelli Bilissel Terapi”
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy/MBCT) ve “Dikkat(lilik) Temelli Sefkatli
Hayat” (Mindfulness-Based Compassionate Living/MBCL) olmak {iizere ii¢
dikkat(lilik) egitim yontemi, Bat1 ve Tiirkiye uygulamalari esas alinarak, kiyaslamali

bir yaklagimla incelenmistir.

Bati’da dikkat(lilik) modelleri, egitim yoluyla bir¢ok alanda degisik sosyal
kesimlere yonelik uygulandigi gibi, egitim Oncesi ve sonrasi i¢in dikkat(lilik) ve
dolayisiyla bilingli farkindalik diizeyini tespit etmek amaciyla gelistirilmis kendine
has olgtimler de kullanilmaktadir. Tezimizde bu baglamda alt1 6lgek ayrintili bir
sekilde tamitilmistir. Bunlardan sadece “Dikkat(lilik), Temkinlilik ve Farkindalik
Olgegi” (Mindfulness, Attention and Awareness Scale/MAAS) ve “Dikkat(lilik)
Temelli Oz-Yeterlik Olgegi-Yenilenmis Hali (Mindfulness-Based Self Efficacy
Scale-Revised /MSES-R) olgeklerin  Tiirk literatiiriinde  bilindigi  ve yerli

egitim/danismanlik kuruluslan tarafindan kullanildig: tespit edilmistir.

Tezimizde Bati’da bilimsel/dinsel temelli dikkat(lilik) egitim programlarinin
calisma hayatina uyarlanarak, isgoren, yoOneticiler ve isverenlere yonelik de
uygulandigr degisik somut uygulamalar {lizerinden gosterilmistir. Bu dogrultuda
tezimizde Ornegin ABD’de ilk kez Daniel Goldman’in isletmelerde uyguladigi
“Duygusal Zeka” (Emotional Intelligence) konsepti ile Chade-Meng Tan’in “Kendi
Ic Diinyanda Ara” (Search Inside Yourself) modeli bircok yoniiyle incelenmistir.
Ayrica ikinci boliimiiniin sonunda c¢alisma hayatina yonelik dikkat(lilik) egitim
programlarinin Avrupa’da da ilgi gordiiglinii géstermek i¢in, Almanya’da “Basari
Icerden Gelir” dikkat(lilik) egitim programinin yapisi, icerigi, modiilleri ve

katilimcilar iizerindeki etkileri detayli bir sekilde ortaya konulmustur.

Maneviyatin/meditasyonun basta dikkat(lilik) olmak tizere degisik bilimsel

isimler altinda egitim programlari olarak diinyanin en taninmis isletmelerinde ragbet
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gormesi, Ozellikle din ve calisma sosyologlarinin da dikkatini ¢eken bir gelisme
oldugu agiktir. Ciinkii insan1 mutlu edebilmenin yol ve yontemlerinin toplumsal
degisime bagli olarak zaman icinde ve “belirli oranda” Durkheim’in kavramsal
acilimi ile “kutsal”’dan “kutsal-digi”na kaydig1 gézlemlenmektedir. Burada 6zellikle
s0z konusu insanin ruh sagligina yonelik “kutsal” dis1 pozitivist yol ve yontemlerinin
bilimselligi sinirl kalacagi gercegi, ihtiyathi bir yaklasimla “belirli oranda” olarak

ifade edilmistir.

Cinkii bilim adma gelistirilmis ve uygulanmakta olan hemen biitiin
dikkat(lilik) temelli egitim modellerinin igeriginde yine Yoga gibi koken itibariyle
uzak dogu kiiltiirline ait mistik egzersiz uygulamalarina halen yer verilmektedir.
Dolayisiyla dikkat(lilik) tizerine bina edilmis hangi egitim modeli olursa olsun bu
modellerin hemen biitiin uygulamalarinda “kutsal” ile “kutsal-dig1” arasinda ¢ogu
zaman net bir ayinm gozetilmemektedir. Bu durum, ayrica dinin 6nerdigi manevi
pratiklerin, az veya ¢ok bilimsel bir karsiligi da oldugunun bir kanit1 olarak

yorumlanabilmektedir.

Bir diger enteresan gelisme ise yabanci kiiltiirlere ait inang sistemlerinin ruh
sagligina yonelik ritiiellerine, cogu zaman bu kiiltiire ait veya bu kiiltilirii benimsemis
bilim insanlar1 tarafindan cagdas goriinimlii ve bilimsel nitelikli bazi ilaveler
yapilmistir. Ozii itibariyle kendisini halen koruyabilmis olan bu gibi kutsal temelli
ritiiellerin, bagka din veya inang¢ sistemlerine sahip olan toplumlarin bazi sosyal
kesimlerinde de itiraz edilmeksizin ilgi gormesi, sosyolojik olarak arastirilmasi

gereken ayr1 bir konu olsa gerek.

Bu durum, din degistirmeden baska inan¢ sistemlerinin pratik
uygulamalarinin pozitif etkilerinden yararlanmak adina hangi isim altinda olursa
olsun netice itibariyle meditasyon igeren dikkat(lilik) egitim programlarina kolaylikla
basvurulabilen yeni bir toplumsal egilim olarak kendisini gostermektedir. Bir bagka
acidan ifade etmek gerekirse, kiiresellesmis diinyada monoteist veya felsefik dinler,
“islevselci” (fonksiyonalist) yonii itibariyle sadece o dine mensup olanlar i¢in degil,
ayn1 zamanda baska dinlere mensup toplumun bireyleri i¢in de pratik bir anlam

tasimaktadir.
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Dolayisiyla tezimizin, bu yonleriyle de bazi sosyolojik kuram ve tezlerin
yeniden gozden gegirilmesine de katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Soyle ki
dinlerin, bilhassa insan-ruh baglamindaki iyilestirici pratiklerinin 6zellikle psikoloji
bilim camiasinda 21. yiizyilda da ilgi gérmesi, pozitivist ¢izgideki Fransiz Sosyoloji
Ekoliiniin temsilcilerinin dinlere yonelik indirgemeci yaklagimlarinin (reductionism)
en azindan tartilabilir oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda Marksist diisiinceyi
temsil eden sosyalist bilim insanlarinin materyalist egilimli din sosyolojisi
anlayisinin bir tezahiirii olan dinleri sosyo-ekonomik faktorlerin bir nevi “golge
olay’” anlaminda epifenomen gorlisleri de bircok yonleriyle artik gecerliligini

koruyamamustir.

Kisacasi sekiilarizasyona ragmen “Bilgi Toplumu”ndan (Endiistri 4.0) “Siiper
Akilli Toplum” (Super Smart Society) olarak tarif edilen “Toplum 5.0’e gecis
stirecinde de dinlerin/inang sistemlerinin yeniden dirilisi ve etkinligi, 6zellikle sosyal
hayatta, degisik reformist/bilimsel yonleriyle ve(ya) “yeni dini/spritiiel (din

goriiniimlii) hareketler” gibi farkli agilimlarla devam etmektedir.

Din ve calisma sosyolojisinin kesistigi konu ve alanlari, toplumsal degisime
bagli olarak zamanla anlam degisimine ugrayan kavramlar lizerinden de gormek
mimkiindiir. Nasil ki ortagagda dinsel bir igerik tasiyan yabancilagsma kavrami
“Tanr1 ile manevi miinasebetin kopmasi1” anlamini tasiyor ve giiniimiizde sekiiler bir
anlama doniismiis haliyle Marx’in tabiriyle daha ¢ok “insanin ¢alisma ortaminin
gayri insani olmasi hasebiyle toplum, c¢evre veya kendisiyle yabancilagmasi”
seklinde algilaniyorsa benzer bir 6rnek tezimizle baglantili oldugu i¢in, dikkat(lilik)

kavrami i¢in de s6z konusudur.

Soyle ki tarihsel boyutuyla din kokenli bir kavram olan dikkat(lilik), uzak
dogu kiiltiirlerine ait degisik meditasyon uygulamalari iizerinden nefisten arindirilmis
olarak temiz ruhuyla Tanriya/Yiice Varliga kavusmanin bir yontemiydi. Modern
diinyada ise her ne kadar bu sefer bilimsel nitelik tasiyan meditasyon uygulamalarina
bagvuruluyor ise de dikkat(lilik), daha ¢ok ruh sagligim1 korumak veya stresle
miicadele etmek amagli bilingli farkindaliktan bagka bir sey degildir.

Tam da bu noktadan hareketle ii¢lincii boliimde Tiirkiye’de ve 6zellikle Tiirk

bilim camiasinda dikkat(lilik) kavraminin nasil algilandigi konusunda bir
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degerlendirme yapilmistir. Agirlikli olarak 2011 yilindan itibaren 6zellikle psikoloji
alaninda ¢alisma yapan Tiirk akademisyenleri, dikkat(lilik) olgusunu ve diizeyini
tespit eden Olgeklerden birisi olan MAAS (Mindfulness, Attention and Awareness
Scale=Dikkat(lilik), Temkinlilik ve Farkindalik) 6l¢egini Tiirk diline uyarlama, daha
dogrusu cevirme islemini yaparken, “mindfulness” kavramini “dikkat(lilik)” yerine

“bilingli farkindalik” olarak terciime etmislerdir.

Halbuki tezimizde ta bastan beri “mindfulness” kavraminin Tiirk¢e karsilig
“dikkat(lilik)” olarak verilmis ve “bilin¢li farkindalik” da bu kavramin tanimi olarak
ele alinmigtir. Cilinkii biitiin modellerden edilen bilgiye gore dikkat(lilik) kavrami
haddizatinda, kavramsal boyutuyla agirlikli olarak kisinin bir seye ilgi gostermesi ile
gelisen bilingli algilama sonucunda farkinda olma potansiyelini ortaya ¢ikaran
zihinsel bir ¢abadir. Bir baska ifadeyle dikkat(lilik), bir taraftan zihinsel egzersiz,
diger taraftan da bilingli ve farkli bir durus, tutum ve davranig gerektiren bir 6z

disiplindir ayrica.

Bu dogrultuda Tiirkiye’de dikkat(lilik) kavramina hangi anlam cercevesinde
egitim verildigi boyutunu ve yansimalarini bati diinyasi ile ve kendi aralarinda
kiyaslayarak arastirmak {izere en Onde olan yerli ve yabanci olmakla birlikte
Tiirkiye’de faaliyet gosteren yedi danismanlik kurulusunun yapisi belirlenmistir.
Yapilan incelemeler sonucunda Tiirkiye’de bu kuruluslar aracilifiyla agirlikli olarak
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction/Dikkat/lilik Temelli Stres Azaltma)
programinin degistirilmis/kisaltilmis sekliyle uygulandigr tespit edilmistir. Bu
egitimlerin pratik kisminda Hatha-Yoga gibi meditasyon tiirlerine de yer verilmesi,

programlarin igeriginin eklektik ve multi-kiiltiirel oldugu sdylenebilir.

Bazi danismanlik firmalari, MBSR’nin yaninda MBCT (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy/Dikkat(lilik) Temelli Biligssel Terapi) programini da egitim
mentisline dahil ettikleri belirlenmistir. 8 hafta siiren {icretli seanslarda duygu ve
diistinceler ve onlarla 6zdeslesmeden gozlemleyebilme becerileri, Yoga gibi degisik

meditasyon tiirlerinin uygulanmasi ile 6gretilmektedir.

Bu yoniiyle Tiirkiye’de dikkat(lilik) egitim programlari genel bir ifadeyle,
teorik ve pratik yoniiyle Bati’daki uygulamalara ¢ok benzemekle birlikte online

lizerinden yapilan seanslarin olumsuz duygu ve diisiinceleri gercekten giderdigine

146



dair somut 6l¢ekler bulunmamakta ve dolayisiyla uygulanmamaktadir. Ayrica atdlye
calismasi cercevesinde verilen “Is Yerinde Mindfulness” programlarinin sayisi ¢ok

az oldugu tespit edilmistir.

Uclincti boliimiiniin  ikinci kisminda ise “maneviyat”, “meditasyon” ve
“dikkat(lilik) kavramlari, Tiirk-Islam kiiltiiriiniin zengin kavramsal diinyasindan yola
c¢ikarak ele alinmig ve tezin en 6nemli amaglarindan biri olan Tiirk toplumunun milli
ve dini duygularina hitap eden ve ¢aligma hayatina da uyarlanabilir bir dikkat(lilik)

egitim modelinin temel esaslar1 ana hatlariyla belirlenmistir.

Bu amac¢ dogrultusunda vahyilik, ilham, gaybilik, fitrilik ve kaderilik gibi
maneviyata ait unsurlarin mahiyeti ve birbirleriyle iliskileri irdelenmis, maneviyatin
somut tezahiirleri olarak meditasyonun muadili oldugunu diistindiigiimiiz tefekkiir,

tezekkiir ve namaz kavramlarina ve uygulamalarina yer verilmistir.

Daha sonra Islam’da dikkat(lilik) kavrammin kapsamina giren ihtiyat, teenni,
rikkat, basiret, feraset ve rifk gibi kavramlarin 6ziinii ve aynt zamanda acilimini
ihtiva ettigini digiindiigiim “murakabe” kavrami {izerinden uzak dogu ve bati
kiltiirlerine ait “mindfulness” egitim programlarina alternatif bir model olabilecegi

diisiincesiyle “Dikkat(Lilik) Temelli Murakabe” konsepti gelistirilmistir.

“Dikkat(lilik) Temelli Murakabe Egitim Programi”, kisinin i¢ ve dis
diinyasinin siirekli bicimde Allah’in gozetimi altinda oldugunu ve kendisinin O’nun
huzurunda bulundugu temeline dayanmaktadir. Bu manevi farkindalig: idrak eden ve
ruhen/kalben hisseden bir katilimci, tefekkiir ve tezekkiir baglaminda murakabe
haline girmek suretiyle tedrici olarak tevekkiil, teslimiyet, sabir ve siikiir gibi manevi
egzersizlerle kendini huzurlu hissettirecek konuma gelebilmekte gerek 6zel
hayatinda, gerekse calisma hayatinda meydana gelen diinyevi kaygi ve streslerle

daha kolay bas edebilmektedir.

Stiphesiz  bu  modelin uygulanabilirligi, islevselligi, etkinligi ve
stirdiirebilirligi yonleriyle gelistirilmesine ve test edilmesine ihtiya¢ vardir. Ne var ki
Tirkiye'de genel anlamda din ve caligma sosyolojisine ait kapsamli ve multi-
disipliner yeni modellerin olusturulmadigi, dar anlamda ise mevcut dikkat(lilik)
egitim modellerinin genelde derlemeci, eklektik, aktarmaci veya deskriptif yonleriyle

bir 6zgilinliige erismemis oldugu gerceginden yola ¢ikarak, bir ilk olan “Dikkat(lilik)
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Temelli Murakabe” egitim modelinin, bu eksikligi ilk etapta kismen de olsa

giderebilecegi kanaatini tagimaktayim.

Bu tezde ‘“dikkat(lilik)” kavramimin tarihsel/dinsel/toplumsal baglami ve
calisma hayatina yansimalar1 ekseninde uzak dogu, bati ve Islam kaynaklarindan
kiiciik bir kesit sunulmus ve Islam medeniyetinde stres gibi ruhsal sikintilara kars

manevi ve sosyal terapi degeri olan birgok kavram incelenmistir.

Uzak dogu ve bat1 kiiltiirline gére zengin bir kavram hazinesine sahip olan
Islam diisiince sisteminden yararlanmak suretiyle din/toplum psikolojisi, din/calisma
sosyolojisi, psikiyatri, isletme, IKY ve ¢alisma ekonomisi camiasinmin bilim insanlari,
birbirine destek ve katki vererek, “Dikkat(lilik) Temelli Murakabe” gibi Tiirk
toplumuna ve ¢alisma hayatina uygun daha kapsamli modeller gelistirmeli ve bunlari

alternatif dikkat(lilik) modelleri olarak uluslararasi bilim camiasina takdim etmelidir.

Sonu¢ olarak tez baglaminda ortaya ¢ikmis olan “Dikkat(lilik) Temelli
Murakabe” modelinin olusturulma amacinin, Tiirk sosyal bilimlerinin ve ¢alisma
hayatinin Tiirk-Islam kiiltiiriine uygun bu gibi yeni, dinamik ve 6zgiin paradigmalara

dayanan konsept, model ve uygulamalara ihtiya¢ duydugunu géstermek oldugu ifade
edilebilir.
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