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OZET

Bu calismada Rumi meditasyonun (sema) beyin {izerindeki etkilerinin
norogoriintiileme ile degerlendirilmesi amaclanmistir. Ayrica Rumi meditasyon yapan
deneklerde meditasyon ile benlik saygisi, pozitif ve negatif duygulanim, durumluk ve
siirekli ofke, psikiyatrik semptomlar ve yasam doyumunun iligkisi incelenmistir.
Calismadaki katilimcilar en az bir yildir Rumi meditasyon yapmakta olan, DSM-IV tani
kriterlerine gore herhangi bir psikolojik sorunu olmayan, 18 yas iizeri 14 erkek
semazendir. Katilimcilara Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri (STAI-TX I-II), Pozitif Negatif Duygu Olgegi (PANAS), Semptom Tarama
Olgegi (SCL-90-R), Yasam Doyumu Olgegi (SWL-S) ve Kisisel Bilgi Formu
verilmistir. Deneklere Rumi meditasyon imajinasyonu sirasinda fMRI ¢ekimi

yapilmigtir. Deney sonrasinda Sema Doyum Olgegi verilmistir.

Arastirmada meditatérlerde meditasyon siiresince anterior singulat kortexte
anlamli aktivasyon tespit edilmistir. Ayrica PANAS Negatif alt 6lgegi ile anterior

singulat kortex aktivitesi arasinda negatif yonlii giiclii korelasyon bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Meditasyon, fMRI, Rumi Meditasyon, Sema,

Norogoriintiileme, Dervig Dansi



SUMMARY

The aim of this study was to assess the influence of Rumi meditation (sema) on
brain by using neuroimaging. The relationship of the meditation with self-esteem,
positive and negative affect, situation and trait anxiety, psychiatric symptoms and
satisfaction with life in subjects who performed Rumi meditation under fMRI scan have
been investigated. The participants were 14 male meditators (semazen) who had been
meditating at least for one year, had no psychological problems according to DSM-1V
criteria and were over 18 years old. The participants were given Rosenberg Self-Esteem
Scale, State-Trait Anxiety Inventory (STAI-TX I-Il), Positive and Negative Affect
Schedule (PANAS), Symptom Checklist-90-Revised (SCL-90-R), Satisfaction With
Life Scale (SWL-S) and Personal Information Questionnaire. The participants were
scanned with fMRI during the meditation condition. The participants were given Sema
Satisfaction Scale after the experiment to evaluate the quality of meditative experience.
During meditation significant activations in anterior cingulate cortex was observed. A
strong negative correlation between PANAS Negative subscale and anterior cingulate

cortex activation was also demonstrated.

Keywords: Meditation, Rumi Meditation, Sama, fMRI, Neuroimaging, Dervish

Dance, Whirling Dervishes
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Giris

Diinyanin pek ¢ok yerinde, degisik kiiltiir ve cografyalarda farkli meditasyon
cesitleri uzun zamandir uygulanmaktadir. Yapilis sekli, icerigi, ismi ve dayandigi
dini/manevi gelenek degismekle beraber Meditasyon geleneklerinin bir numarali
hedefi, bencil egilimlere karst koyabilmek icin gerekli oldugu diisiiniilen bir dizi
duygusal nitelikleri kisiye kazandirmaktir. Bu egitim, dikkati egiten konsantrasyon
egzersizleri, comertligi tesvik eden davranigsal egitim, kendine odakli perspektiften
baskalarina odakli bir yaklasima gecebilmeyi ve empatik bilissel stratejileri gelistirip
baskalarinin acisim da hissedebilmeyi (empati) igeren bir siirectir.® Geleneksel olarak bu
tir zihinsel egitimler yillar siiren bilgi aktarimi ve meditatif uygulamadan olusur.
Meditatorlerin uzun vadeli amaci, bencil 6zellikleri zayiflatarak fedakar davranislarin

daha sik ve spontan hale gelmesini saglamak‘ur.2

Rumi (Mevlana), diisiince ve inang¢ sisteminin merkezine “insan’1 oturtmus bir
diisiiniir ve goniil insanidir. O’na gore insanin kendisini tanimasiyla baslayan yolculugu
Hakk’1 tanimaya dogru evrilmektedir. Mevlana’ya gore bu yolun yolcusunun {islibu
“miisamaha/hosgdrii”, misyonu ise kendisine ve baskalarina “timit” asilamak ve bu
siretle hayat: anlamli kilmaktir. Bunlar Mevlanad’nin en ¢ok vurgu yaptig1 ve evrensel

mesajini iizerine bina ettigi temel esaslardir.?

Rumi meditasyon (sema), insanda dinginlik ve siikuneti hedefleyen, mikro ve
makro plandaki déonme hareketinin sembolizminden yola ¢ikarak, yaratilmig herseyle
uyum ve huzur i¢inde yasayip kimseyi incitmemeyi hedefleyen Mevleviligin sembol
zikridir. Istisnasiz biitiin tarikatler semanin insan1 Allah’a yaklastiran ve yiikselten bir
ozelligi bulundugunu kabul etmislerdir. Bu bakimdan Rufailik, Kadirilik, halvetilik,
Mevlevilik, Kiibrevilik ve Naksilik gibi biiyiik tarikatler arasinda fark yoktur. Ancak ilk
zamanlarda Melametilik, daha sonralar1 ise Naksilik, semanin insan1 Allah’a
yakslastirdig1 diistincesini benimsemekle beraber bu ritiicle kendi seyr-i siilik sistemleri

icinde yer vermemislerdir.

! Lutz ve ark., 2008
% Lutz ve ark., a.g.m.
® Hasan Kamil Yilmaz, Mevlana’nin mesaji, s. 41



Sema meditasyonu genel olarak zannedildigi iizere sadece Mevlevilikte mevcut
olan bir ritiiel degildir. Ancak diizenli sema yapilmasi daha ¢ok Mevlana zamaninda
oldugundan dolayr semanin onceki yillarda varligi tamamen unutulup Mevlana’ya
maledilmistir. Bunda Mevlana’nin semaya verdigi énem ile ondan sonra gelenlerin bu
ayini dort bast mamur bir hale getirmelerinin de mithim bir rolii vardir. Bu adetin

Anadolu’ya Mevlana tarafindan getirilmesini de buna eklemek gerekir.*

Meditasyon, diinyada son yillarda sik¢a arastirilan alanlardan biri haline
gelmistir. Bunun sebeplerinden biri insanlarin degisen ve zorlasan yasam kosullar
karsisinda manevi arayiglara yonelmesiyle mistik arayislarin giindeme gelerek terapdtik
cergevede zikredilmeye baslanmasi, digeri de norogoriintilleme teknolojilerinde

kaydedilen ilerlemedir.

Bizi bu konuyu calismaya yonlendiren baslica neden ise ABD ve diger iilkelerde
cesitli Hristiyan ve Budist meditasyonlarmin beyin iizerindeki etkileri hakkinda ¢ok
sayida ¢alisma yapilmis olmasma ragmen Islami bir ibadet ve/veya ritiielin (6zelde

Rumi meditasyonun) beyin iizerindeki etkilerinin hi¢ aragtirilmamis olmasiydi.

Bu bakimdan bu arastirma 6zgilin degeri yiiksek bir arastirmadir. Bu calisma,
iilkemizde ve Islam diinyasinda Rumi meditasyonun beyin iizerindeki etkilerini
norogoriintilleme yontemleriyle arastiran ilk calisma oldugundan ileride yapilabilecek
cok daha kapsamli aragtirmalar icin bir baslangic niteligindedir. Benzer deney dizaym
ile farkli degiskenler (cinsiyet, meditasyon tecriibesi, siiresi vb.) de isin igerisine
katilarak tekil ve karsilastirmali analizler yapilarak bu ilk ¢alismanin bulgularindan

hareketle baska ¢alismalara yol agilabilir.

Arastirma incelenirken hatirda tutulmasinda yarar olan bir nokta ise teknik
kisitliliklar sebebiyle sema meditasyonunun orijinal haliyle (ayakta ve donerek) degil de
uzanir vaziyette iken imajinasyon ile yapilmig olmasidir. Orijinal sema meditasyonunu,
yapildigi esnada fMRI ile oOl¢limlemek, bugilinki teknoloji ile miimkiin degildir.
Calismanin imajinasyon ile yapilmasmin da prensip olarak uygun olduguna dair

Arastirmaci yazar, semazen basi Fatih Citlak’dan onay alinmistir.

* Cemil Ciftci, Tasavvuf kitabi, s. 240, 268



BIRINCi BOLUM - RUMIi MEDITASYON

Meditasyon, sessiz ama derin diisiinme, belli imgeler iizerinde yogunlasma ile
tanimlanir. Genellikle sessiz bir ortamda, rahat bir pozisyonda oturarak, diizenli ve derin
nefes alarak notr imajlar iizerinde odaklanmay1 igeren bir gevseme teknigidir.’> Bu
teknikle ulasildig1 varsayilan ve i¢ huzur, dinginlik, sakinlikle tanimlanan farkli bir

biling durumudur.

Mistik anlamiyla “kisinin i¢ huzur, siikunet, degisik suur halleri elde etmesine ve
0z varligina ulagsmasina olanak veren, zihnini denetleme tekniklerine ve deneyimlerine
verilen ad” olarak tanimlanir. Meditasyonun ge¢misi birka¢c 1000 yila dayanmaktadir.

Sozli gelenekle kulaktan kulaga aktarilarak giiniimiize kadar gelmistir.6

Rumi meditasyon (Semad) i¢in ise sembolik ve anlamsal agidan ¢ok derinlikli
tanimlar ve agiklamalar mevcuttur. Bununla beraber en basit tanimiyla musikiye uyup
sagdan sola, hirkaliysa sag eliyle hirkasinin yakasini tutup gogsiinii biraz agarak ve
kollarint agarak donmektir. Sema 6grenmeye ve 6gretmeye ‘sema meski’, sema edene

’semazen’ denir.’

1.1. MEDITASYONUN TANIMI

Meditasyon, kelimesinin kdkeni, Latince meditari kelimesinden gelir. Anlami

diisiiniis ya da tefekkiir halinde olmaktir.8

Meditasyon, bilingli olarak yapilan bir rahatlama uygulamasidir. Meditasyonun
Ogrenilmesi siirecinde bu tanimi akilda tutmak ve bu tanim iizerine yogunlasmak kisiye

biiyiik yarar sa.glayacaktlr.9

Bilimsel bilginin ve rasyonalitenin olduk¢ca One ¢iktif1 gilinliimiizde
meditasyonun yeniden popiiler olmasmin bir sebebi olarak meditasyonun zihnin

kapisini1 sezgisel bilgiye agmasi ve bir¢ok giiclin ortaya ¢ikmasina zemin hazirladig

5 Selcuk Budak, Psikoloji Sozliigii, s. 501

® Hacer Coban, Transandantal Meditasyon, s. 13

" Abdiilbaki Golpinarl, Mevlevi Adab ve Erkani, s. 40

® Stephanie Clement, Yeni Baslayanlar i¢in Meditasyon, s. 2
° Coban, a.g.t., s. 14



iddias1 dikkate alimmaya degerdir. Geleneksel meditasyon bilgilerine gore yapilmasi
gereken, gonliin derinliklerindeki Tanri’ya konsantre olmaktir. Bdylece ilhama

ulasilabilecegi dﬁsﬁnﬁlﬁr.lo

Rasyoalitenin bu kadar yiikseliste olmasina karsin meditasyon halen insanlarin
ilgisini cekmeyi siirdiirmektedir. Insanlarin meditasyon yapmalarmin ¢ok ¢esitli
sebepleri olsa da ¢ogunun iki amaci vardir: Birincisi, i¢sel bliyliimeyi saglama yada bir
baska deyisle degisim arzulari, ikincisi de yasamdaki gerilimleri bedensel anlamda
uzaklastirabilme istegidir. Meditasyonun sagladigi diisiiniilen rahatlama hissi, kisinin
viicuduna da hemen yayilmakta ve kontrollii olarak diisiinmeyi ve nefes almayi

saglamaktadir.™

Meditasyon, dingin olarak ‘farkinda olabilmek’ eyleminin uygulanmasidir. Hem
dinginlik hem de farkindalik, yasamimizda bulunmasi gereken unsurlardir. Essizlik, bu
iki eylemin birlesmesinden olusur. Normal anlamda farkinda olmadan rahatlariz ya da
dingin bir ruh haline ulasiriz (6rnegin uyurken) ya da dingin ya da rahatlamis olmadan,
bilincimiz siirekli hareket halinde oldugumuz i¢in farkinda oluruz (6rnegin karar verme,
bir asamadan diger bir asamaya gec¢me, fiziksel ya da zihinsel eylemler esnasinda).
Meditasyon bazen uyaniklik egitimi ya da zihni egitmek olarak isimlendirilir. Bu
yaklasim, zihnimizin kendi kendine hareket etmesine izin vermeyip ona odaklanmayi

Ogretebilecegimiz diisiincesinden yola cikar.'?

Cogu kez beynimizin ve kapasitemizin tamamini kullanamadigimizdan soz
edilir. Bunun cesitli sebepleri olsa da bir kismi sartlanmalar ve 6grenilmisliklerden
kaynaklidir. Meditasyonun hedeflerinden biri ise insanin kendine koydugu simirlarin
astlmasidir. Smirlarin belki de en biiyiigii -ve kuskusuz en dayaniklisi- insanin, zihninin
bilingli ve daha az bilingli kisimlar1 arasina koydugu smirlardir. Bu smurlar her giin
uyanan yasamla beraber devreye girer, bu sinirlar her giin yeni bastan olusturulur.
Clement’e goére meditasyon, uyanikken, uykudayken, ya da dikkatimiz dagilmisken
zihninde olup bitenleri anlamaya yetecek kadar bir siire dikkati yogunlastirmanin

.. 4. 13
araclarindan biridir.

% Coban, a.gt., s. 14

1 Bjll Anderton, Meditasyon, s. 7
2 Clement, a.g.e., s.3

¥ Clement, a.g.e., s. 4



Hayatin daha fazla kontrol edilebilir siireclerle isledigi, futuristik tahminlerle
gelecegin ongoriilmeye calisildigi ve yarma, gelecege odakli, planlanmig br yasamin
sirdiiriildiigii/ongorildigic  giinlimiizde “an1 yasamaya”, spontaniteyi hissedip
farkindalig1 artirmaya yonelik ihtiyag eskiye gore daha artmis olabilir. Bu ve benzeri
sebeplerden meditasyon ve benzeri aktiviteler daha epey giindemde kalacak gibi

goriinmektedir.

1.2. MEDITASYONUN GELISIMI

Meditasyonun ge¢misi birkag¢ bin yila dayanmaktadir. Sozlii gelenekle kulaktan
kulaga aktarilarak giiniimiize kadar gelmistir. Metitasyonun bir disiplin olarak ortaya
cikist Isa’dan &nce 500 yillarinda Hindistan ve Cin’de goriiliir. M.S. yaklasik 200
yillarinda Hintli yazar Patanjali, Yoga bilimini ozetleyen Yoga Sutra kitabim

yazmistir.** Bu kitap bugiin de temel kaynak eser olarak kullaniimaktadur.

Meditasyon, dinlerin degisik dogmalarma ve inanig tiirlerine goére degisik
sekillerde tanimlanabilen bir olgu olmasina ragmen, bunlarin ruha islemesini saglayan
mistik zihinsel gelisim ve biling olarak tanimlanabilir. Asya’da bu cevap degismemistir
ve giiniimiizde Hint dinlerine, Budizm’e, Taoizm ve Islami sufili§e olan ilginin oldukca
arttig1 Batida bu cevap gecerlidir. Bu dinler, ruhani olarak 6gretilecek meditasyondan
bir metod olarak faydalanirlar. Dogu dinlerinin meditasyon tekniginin yaninda Bati’da

da “dua ederek degisik bir biling haline ulasma metodu” giderek yaygmlasmaktadir.™

Uzak Dogu ve Hint dinleri meditasyon yapmayi ogiitler. Ornegin Jainizm’de
Sutra-Kritanga Sutra’da her seyden vazgegebilen ve hayat hakkinda meditasyona dalan
kimsenin, ruhu temizlenmis kimse oldugunu ifade edilir. Meditatoriin halini denizdeki
gemiye benzeten eserde, o Kkisinin sahile ulasan bir gemi gibi zorluklari astig
vurgulanir. Sikhizm’in kurucusu Guru Nanak da diinyayr bir okyanusa benzeterek,

gecilmesinin  zorlugunu hatirlatir. Insanoglunun onu asmasinin da ancak suda

¥ Coban, a.g.t., s. 13
1> Sir James Bolevard, Meditasyon, s. 13



1slanmayan bir niliifer gibi, deredeki bir su kusu gibi kalmak i¢in meditasyon yaparak

diinya etkilerinden korunmasim 6giitler.*®

Transandantal meditasyon (transcendental meditation), Maharishi Mahesh Yogi
tarafindan tanitilan, ancak Bhagavad Gita ve diger eski Hindu yazilarina dayanan
cabasiz bir meditasyon teknigidir. Simdi uygulanan haliyle alt1 asamadan olusan teknik,
giinde iki kez, 20 dakika siireyle, gozleri kapali bir sekilde oturup ‘mantra’ denilen bir
s0zl tekrarlamaktan ibarettir. Mantranin bu bi¢cimde tekrarlanmasi kisiyi dikkat dagitici
diisiincelerden uzaklastirir, bir gevseme hali olusturur ve kisinin zihnin derinliklerine

dalarak farkli bir biling diizleminden imajlart ve diisiinceleri izlemesini olanakli kilar."’

1.3. DINLERDE MEDITASYON

Meditasyon giiniimiizde her dinde uygulanmaktaysa da kokeni ve en yaygin
oldugu yer Dogu’dur. Inzivaya cekilme, ¢ilecilik, siki perhiz gibi sert disiplin kurallar1
bulunur. Meditasyonun Bati’daki bi¢cimi her ne kadar ise Dogu kokenli dinlerden ve
kiiltiirlerden etkilenmis olsa da genellikle sifa arama, stresten kurtulma, ruhsal gii¢lerini,

sosyal iliskilerini ve kisisel yeteneklerini gelistirme gibi amaglarla yapllmak‘[adur.18

Sunu belirtmeliyiz ki meditasyon kendi basina bir din ya da onun yerine gececek
bir sey degildir. Ancak bazi Hindu meditasyon tekniklerinde Tanrinin Sanskritce

isimlerinin tekrarlanmasi, meditasyonun dini ¢agrisim yaptig1 iddiasini ortaya koyar.

Genel kanaate gore gore, meditasyon dgrenilmesi son derece zor bir istir. Bu
sebeple manevi bir 6nder ya da guru rehberliginde dgrenilir. Ogretmensiz yapilmamasi

tavsiye edilir.™

1.3.1. Hinduizm

Hinduizm, Hindistan’da yayilmis, bir¢ok insanin katkilartyla olusmus, kutsal

kitab1 olmayan bir dindir. Zamanla biiyiiyerek yayilmistir. Gegirdigi agamalarin sonucu

1% Coban, a.gt., s. 14

Y Budak, a.g.e., s. 766-767

18 Coban, a.g.t., s. 14

19 | awrence Leshan, Meditasyon Ama Nasil?, s. 101



olarak tek tanricilik, ¢ok tanricilik, bircilik, kamu tanricilik gibi degisik inanislara karsi
hosgoriiliidiir. Kutsal Hindu yazilarinuin bu uzun evrim ve degisim/doniisiim yliziinden

olsa gerek, kolayca birbirleriyle hatta kendileriyle celiskiye diistiigii goriiliir.2°

Hinduizm igerisinde sistemlestirilen Yoga meditasyonunun amaci mistik birlige

ulagsmaktir.

Bugiin, 80 iilkede Sahaja Yoga merkezi bulunmaktadir. Tiirkiye’de Istanbul,
Izmir, Adana, Ankara, Antalya, Balikesir, Batman, Bolu, Bursa, Bodrum, Denizli,
Eskisehir, Kusadasi, Malatya, Mardin, Marmaris, Mersin, Urfa ve Yalova’da Yoga
merkezleri bulunmaktadir. Meditasyon dersleri iicretsiz olarak verilir. Shri Mataji’nin

goriisleri anlatilir.?

1.3.2. Budizm

Budizm, Hindistan’da Hinduizm’in yozlastigi bir donemde dogmustur. Gotama
Sidharta, insanin mutsuzlugunu ortadan kaldirmak i¢in bir prens olarak sahip oldugu
zenginlik ve ayricaliklarint birakmistir. Miinzevilik ve ¢ilecilik deneyimlerinin
basarisizlikla sonu¢lanmasindan sonra aradigi cevabi “orta yol” da uyguladigi

meditasyonla bulmustur.

‘Aydinliga’ kavugmasindan sonra Gotama Sidharta, Buda (aydinlanmis) olarak
tanimlanmis ve bu isimle anmilmistir. Budizm tanrisal sirlardan ¢ok insanin kendini

tammastyla ilgilenir.?

Budist goriisiine gore Buda bilinci ve Buda yaradilisi, gizli olarak herkeste
bulunur ve meditasyon kisinin bu yaninin ortaya ¢ikmasina yardim eder. Meditasyon,

bilinci beklenmedik bir zamanda aydinlanmak igin hazirlar.?*

2 Bolevard, a.g.e., s. 14
2! Bolevard, a.g.e., s. 14
?2 Coban, a.g.t., s. 16

% Bolevard, a.g.e., s. 16
 Bolevard, a.g.e., 5.18



1.3.3. islam ve Sufizm

Sufizm, sdzciik olarak tasavvuf, sufilik demektir. Fransizca, ingilizce vb. Bati
dillerinde Islam tasavvufu karsiliginda kullanilmaya baslanan sufizm kavrami,
1980’lerden sonra geviri eserler vasitastyla Tiirk¢e’de de tasavvuf yerine kullanilir hale

gelmistir.”

Sufiligin biitiin dinlerin 6zii oldugunu sdyleyen sufiler, uzun yillar Miisliimanlik
icinde de var oldular. 20. yy baslarinda Sufiligi Bat’da da 6gretmeye baslayan Inayat
Han, Sufiligin halen var olan gruplara ve inanglara yeni bir olusum eklemedigini
distintiyordu. Herkesin sufiligi 0grenebilecegini ve baska bir inangla bagini
koparmadan giinliik hayatta Sufi 6gretisini uygulayabilecegini 6ne siiren Han, sufiligin
altinda yatan anlami kavrayan kimsenin, bunun diger inang ve 6gretilerle olan bagini da

kavrayacagin ifade eder. (The way of lllumination, Sufi Movement, Geneva)?®

Sufi ozanlarin yazdig siirler, diinyanin en giizel siirleri olarak kabul edilir.
Onlarin 6zellikleri Tanr1 sevgisiyle dolu olmalaridir. Mevlana Celaleddin Riimi belki de
bu ozanlarin en biiyiigiidiir. Sufiligin amaci, biitiin kiiltiir ve inanglarin Gistiine yilikselmis
bir “Evrensel insan, Insan-1 kdmil”dir. Insanin 6zbenligi aslinda evrenle birleserek
olugsur. Sufinin adim adim yiikselirp, sonunda diinyevi benliginden kurtulup
Ozbenligine kavusacagi diisliniiliir. Evrensel biling kavrami diger mistik inang ve
geleneklerde de goriiliir. Vedanta, Taoizm ve Budizm’in degisik ekolleriyle benzerligi
aciktir. Gergek sufi, hicbir beseri sifatt olmayan Tanr1’ya yonelir. Sufilik, dua edis sekli

ve sevgi baglarimin derinligi yoniinden Musevi ve Hristiyan mistisizmine benzer.?’

Goriildiigii iizere sufilik ve mistisizm hem Islam’m icinde hem de onu da
kusatan daha kapsayict bir yaklasim gibi kabul edilmek istenmektedir. Oysa Islam’in
mistik yoniinii olusturan Tasavvuf’u Bati mistisizminden ayiran bir takim unsurlar
vardir. Hem tasavvufu hem de Bati ve Dogu mistisizmini ¢ok 1yi bilen Rene Guenon (6.

1951), Islam Tasavvufu ile mistisizm arasindaki farklar1 séyle tizetlemistir:28

% jlhan Ayverdi, Misalli Biiytik Tiirk¢e Sozliik, c. 3, s. 2853
% Bolevard, a.g.e., s. 19

" Bolevard, a.g.e., s. 19

%8 Osman Tiirer, Ana hatlariyla tasavvuf tarihi, s. 46-47
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1. “Mistisizmin iki karakteri vardir: Pasiflik ve metodsuzluk. Mistisizmde
insanin nerden baslayacagi ve nereye ulasacagi pek bilinmez. Tasavvufta baglangi¢c ve
kemale ulagsma ve bu yolculukta uygulanan metod ¢ok dnemlidir. Mistisizmde calisma
ve gayrete ihtiya¢ yoktur, kisinin yaradilisinin miisait olmasi yeterlidir.

2. Mistisizmde seyhe baglanma esas1 yoktur. Tasavvufta ise seyr-i siiluk bir
miirsidin huzurunda baslar ve bu, “ikinci dogum” olarak adlandirilir.

3. Mistisizmde miirsidler silsilesi yoktur. Oysa tasavvufi terbiyenin en
onemli esaslarindan biri de silsiledir. Bu silsilenin Cebrail yoluyla Hz. Peygamber’e
ulagmasi, bunun beser iistii olduguna isaret eder.

4. Mistisizmde miirsid olmadig icin onun telkin edecegi evrad-ii ezkar
(zikirler) da yoktur. Halbuki seyr-ii siiluk, seyhin tayin ve tespit ettigi ¢izgi iizerinde
cereyan eder ve bu ¢izginin disina ¢ikilmaz.

5. Mistisizmde —yukarida isaret edildigi gibi- istidat ve kabiliyet yeterlidir.
Tasavvufta ise intisab, birbirini takip eden ii¢ satha gosterir: a) Kisinin istidadi. b) Bu
istidat ve kabiliyetin gelismesini temin eden nur ve feyzin gelismesi. ¢) Seyh, zikir,
riyazet gibi yardimct unsurlarla makamlar1 bir bir asarak vuslatin1 gerceklestirmesi ve
vahdete ulagmasi.

6. Mistisizmde teknik kaidelere rastlanmaz. Halbuki tasavvufta tarikatlarin
adab ve erkan denilen 6zel usulleri vardir. Kisi bu tekniklerden yaratilisina en uygun
olani tercih eder ve o tarikata girer. Tarikat degistirme olaylar1 da bundan kaynaklanir.

7. Mistik hallerde extase (vecd, kendinde ¢ikis) s6z konusudur. Salik i¢in
ise dertinilik esastir. Mistik haller gelir, geger, kisi bir daha bu hali bulamayabilir.

Sufinin elde ettigi feyzi ise kimse geri alamaz.
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8. Mistisizmde hiyerarsi yoktur. Tasavvufta ise piramide benzer bir yapi
vardir. Herkesin yeri bellidir.
9. Mistisizmde 1zdirap esastir. Tasavvufi egitimde ise bu usule zaman

zaman basvurulur. Ozel bir yeri yoktur.”

1.3.3.1. islam Dininde Bir Meditasyon Tiirii: Zikir

Zikir, Arapg¢a’da ‘unutma’nin ziddi olan bir kavramdir ve bir seyi unutmayip

zihinde tutmak, bir seyi unuttuktan sonra hatirlamak anlamlarma gelir.?

Islam dininin kutsal kitabi Kur’an’da zikir kavrami ‘namaz’, ‘dua’, ‘&giit’,
‘ilim’, ‘Kur’an’ anlamlarinda da kullanilmistir. Dolayisiyla zikir, Allah’1t hatirlatan,
O’na yoOnelmeyi ve itaat etmeyi saglayan her is ve ibadet i¢in kullanilan genel bir
kavramdir.*

"L diye

Kur’an’da “kalpler ancak Allah1 zikretmekle mutmain olur.
bildirilmekte, Miisliimanlara “Rabbinin adim1 zikret ve her seyden kesilerek (biitiin

gonliinle) Allah’a  yonel.”%

tavsiyesinde bulunulmaktadir. Hz. Muhammed de
“Kalplerin cilasi (parlaticis) Allah’1 zikretmektir™® diyerek zikrin kalbe pozitif etkisine

dikkat ¢ekmistir.

Islam tasavvufunun (sufizmin) ekolleri olan tarikatlarda zikrin; bireysel veya
grupla, sesli (cehri) veya sessiz (hafl), dille veya kalple, oturarak veya ayakta yapilan

uygulamalari mevecuttur.®*

1.3.3.2. Mevlevilikte Zikir

Tarikat, Islam dinindeki maneviyat ekollerine, ruhsal egitim sistemlerine verilen

isimdir. Tarikat; seyh denilen bir rehber/6gretmen nezaretinde, miirid denilen

2 Resat Ongéren, Zikir, s. 409

30 Ongoren, a.g.m. s. 409

3! Kur’an, Ra’d suresi, 28

%2 Kur’an, Miizzemmil suresi, 8

%3 Suyuti, Camiiis sagir, hadis nu: 4742

% Genis agiklama i¢in bkz. Ethem Cebecioglu, Tasavvuf Terimleri ve Deyimleri Sozligi, s 783-785;
Siileyman Uludag, Tasavvuf Terimleri S6zIigi, s 588-589
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daniganin/6grencinin nefs denilen benligini kotiiliiklerden arindirma ve kalbini

aydinlatma yoluyla Allah’a yakinlasma ve ulagsma konusunda takip edilen yontemdir.

Tarikatlarin tasavvufi egitim-0gretimi gerceklestirdikleri kuruma/mekana ise

‘tekke’ denilmektedir.

Zikir, tarikatlarin temel ve ortak esasidir. Zikrin gayesi, zikreden kisinin
kendisinden gecip, Allah’m disinda her seyi unutmasidir. Islam inancina gore Allah
insana sah damarindan daha yakindir. Zikirden maksat, gafleti gidermek ve Allah’in
yakinligini fark etmek ve hissetmektir. Mevleviye tarikatindaki sema da bir tiir zikirdir

ve sekli itibariyle diger usullerden farklidir.

‘Allah’ ismine ism-i celal denir. Ism-i celal, ululuk adi, ulu, en biiyiik
anlamlarina gelir.35 Dervis sema esnasinda attig1 her carkta ism-i celal zikrine devam
eder. Ug kez yapilan selamlasma boyunca dervisler her adimda hafiyen (gizlice-

sessizce) birer ism-i celal okurlar. *

1.4. RUMI MEDITASYON

1.4.1. Rumi

Mevlana’nmn asil ismi Muhammed, lakab1 ise Celaleddin’dir.*” Eskiden Diyar-1
Rim denilen Anadolu topraklarinda, Konya’da yasayip orda vefat etmesi, sahsiyetini 0
topraklarda kazanmasi ve iinlenmesi nedeniyle “Rami” (Anadolulu) olarak

anilmaktadir.*®

“Mevild-na” ‘efendi-miz’ demektir ve hiirmet maksadiyla alimler icin kullanilir.
Seyh Sadreddin Konevi'nin (6.1274), sohbetleri esnasinda ona “Mevidnd” seklinde
hitap etmesinin, onun Mevland lakabiyla séhret bulmasina sebep oldugu da

kaydedilmistir. 39

% Golpinarli, Mevlevi Adab ve Erkany, s. 24

% Safi Arpagus, Mevlevilikte Ma’nevi Egitim, s. 245

%" Bediiizzaman Fiiruzanfer, Mevlana Celaleddin, s. 49; Sefik Can, Mevlana, s. 31
%8 Can, a.g.e., s. 32; Adnan Karaismailoglu, Mesnevi Terciimesi, s. 22

% Hiiseyin Vassaf, Sefine-i Evliya, c. 1, s. 303; Karaismailoglu, a.g.e., s. 22
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Mevlanad su anda Afganistan sinirlar1 icerisinde yer alan Belh sehrinde

dogmustur. Dogum tarihi, 6 Rebiiilevvel 604 (30 Eyliil 1207)’dir.*°

Cocuklugunun ilk yillarin1 dogdugu sehirde geciren Mevlana, Hanefi bir alim ve
stifi olan babasinin, sultanla arasinda gelisen fikir ayriliklar yiliziinden, yaninda akraba
ve miiridlerinden olusan biiyiik bir kalabalik oldugu halde Belh’ten go¢ etmesi
sebebiyle (1212?), ilmi ve fikrl hayatinda 6nemli izler birakan ve Konya’da sona eren

uzun bir seyahat gerg:eklestirir.41

Babasindan sonra Mevlana’ya miirsidlik yapan ve onun ilmi ve tasavvufl yonden

yetismesinde 6nemli rol oynayan ilk kisi Seyyid Burhaneddin’dir.**

Mevlana, miirsidinin istegi iizerine, ilim tahsil etmek ilizere Once Halep
Haleviyye Medresesi’ne, sonra da Sam Makdemiyye Medresesi’ne gitmistir.43 Oralarda
altt y1l kadar (iki y1l Halep’te, dort y1l Sam’da), devrin ileri gelen hocalarindan ilim,
bilhassa tefsir, hadis ve fikih tahsil etmistir. Bu siralarda Sam’da ikamet etmekte olan
Muhyiddin Ibnu’l-Arabi (6.1240) ve Sadreddin Konevi (6.1274) ile de goriisiir.44
Muhammed Celaleddin Halep ve Sam’da ilim tahsil ederken Seyyid Burhineddin bu
siire zarfinda Kayseri’de ikamet etmistir.45 Mevlana’nin Halep ve Sam’dan Konya’ya
dini ilimler ile donanmis bir sekilde doniisiinden kisa bir siire sonra Seyyid Burhaneddin

vefat eder (1241).%°

Mevlana dini ilimler okuduktan sonra medresede miiderris (profesor) olarak
gorev yapar. Mevlana bir taraftan medresede egitim 6gretim ile mesgul olmakta, diger
taraftan da miridleri irsad etmektedir. Bu donemde Mevlana’nin hayatinda biiyiik
degisiklik yapan bir olay olur. Konya’ya Sems-i Tebrizi isimli bir dervis gelir. (1244).*
Ders ile mesgul olan, biiylik bilgin, zahid ve temkin ehli bir siifi olan Mevlana Sems’in

etkisiyle ilahi agka y&inelir.48

“* Ahmed Eflaki, Ariflerin Menkibeleri, s. 117
* Sultan Veled, Ibtidaname, s. 189-190
*2 Eflaki, a.g.e., s. 104, 112, 121
* Eflaki, a.g.e., s. 119, (3/5), 122 (3/8), 267 (3/215), 303 (3/284)
* Feridun bin Ahmed, Sipehsalar risalesi: Hz. Mevlana ve yakinlari, s. 34
*® bkz. Bediiizzaman Fiiruzanfer, Mevlana Celaleddin, s. 82
*® Abdiilbaki Gélpnarli, Seyyid Burhaneddin’in Maarif adli eserinin terciimesine yazdigi sunus, s. 15-16
" Eflaki, a.g.e., s. 124, 472
8 Sultan Veled, a.g.e., s. 40
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Mevlana, daha sonra kendi deyimiyle “kendisine i¢indeki nur hazinelerini
kesfettiren” Celebi Hiisameddin’i (6.1284) dost ve halife seger.*® Bu ahbaplik ve sohbet
on yil kadar siirer. Bu on yilin en giizel meyvesi ise Mesnevi’dir. Goniildas1 ve
halifesinin ricasi tizerine Mevlana Mesnevi beyitlerini sdylemeye baslar ve boylece bir

edebiyat ve tasavvuf klasigi olan Mesnevi telif edilir.>

Mevlana sdyle demistir:

Hasil-1 omrem se suhan bis nist

Hdm budem, pohte sodem, siihtem

(Omriimiin zeti su ii¢ sdzdiir: Hamdim, pistim, yandim.)>*

Buna gore Mevlana omriinii {i¢ safthaya ayirmis demektir. Bu sathalari kisaca
sOyle aciklayabiliriz:

a- Hamlik sathas1 (1207-1231): Bu saftha, dogumundan, Seyyid Burhaneddin ile
karsilasip ona miirid oluncaya kadar gegen sathadir. (Mevlana’nin, babasi Sultanii’l-
ulema Bahaiiddin Veled ile birlikte gecen zamanini Omriiniin pigsme sathasina dahil

edenler de Vardlr.sz)

b- Pisme (olgunlasma) safhast (1231-1241): Mevlana’nin, Seyyid

Burhédneddin’in terbiyesi altinda bulundugu zamanlardir.

Cc- Yanma safhas1 (1244-1273): Seyyid Burhaneddin’in vefatinin ardindan,
Mevlana’nin 1244 yilinda Konya’da Sems-i Tebrizi ile bulusmasindan itibaren,

Sliinceye kadar gegen zamandir.>*

Uzun ve yorucu bir hayatin ardindan ansizin atesli bir hastaligin pengesine diisen
Mevlana, dostlarmin biitiin tedavi g¢abalarina ragmen hastaliktan kurtulamaz ve 5

Ceméziyelahir 672 (17 Arahk 1273)’de vefat ederek sevgilisine (Allah’a) kavusur.”

*° Sultan Veled, ibtidaname, s. 114-117, beyit no: 2444-2530

%0 Mevlana, Mesnevi, c. 2, beyit no: 1-7

5! Mevlana, Divan-1 Kebir, c. 5, s. 89, beyit no: 8§14

%2 Midhat Bahari Beytur, Mesnevi Goziiyle Mevlana, s. 63

%3 Mevlana, “Seyyid Burhaneddin” ile “pisme” arasindaki iligkiye isaret etmistir. bkz. Mevlana, Mesnevi,
c. 2, beyit no: 1319-1320

> Mithat Bahari Beytur, Mesnevi goziiyle Mevlana, s. 63

> Feridun bin Ahmed, a.g.e., s. 33,124
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Cenaze alayinda Sadreddin Konevi -ki Mevlana’'nin vasiyetine ragmen,
kendinden ge¢mesi sebebiyle cenaze namazini kildiramaz-, Selguklu veziri Muiniiddin
Pervane, biitiin Sel¢uklu emirleri, miiderrisler, talebeler, her dinden ve mezhepten insan
bulunur. Oglu Sultan Veled’in Ibtiddname’sine kaydettigine gore, sadece Miisliimanlar

degil Hiristiyanlar ve Museviler de bu vefattan son derece iiziintii icindeydiler.

Mevlanda’nin cendzesi Konya’da, babasimin ve Seldhaddin-i Zerkibi’nin de
defnedildigi yere defnedilir.’’ Sultan Veled zamaninda sandukanin iizerine bir tiirbe

yaptlrllmlstlr.58

Mevlana’nin sevenleri, onun “Bizim éliimiimiiz, ebedi bir diigiindiir ™ séziinden
de ilhamla, vefat gecesinin bir ayrilik gecesi degil, bir visal gecesi oldugunu sdylerler.
Bunun i¢in de o geceye Seb-i Ariis (Diigiin gecesi) adini verildi ve ayinlerle anilmaya
basland1.®® Giiniimiizde halen 17 aralikta Konya’da ve tiim yurtta Mevlana’nin vefat

yildoniimii “Seb-i Arlis” torenleriyle kutlanmaktadir.

Arapca, Farsca ve Tiirkcenin yam sira Rumca ve Ibraniceyi de gayet iyi bilen

Mevlana’nin yazili eserleri sunlardir:

1- Alt1 ciltten olusan, icerisindeki hikaye ve hikmetli sozler/6giitler yoluyla
didaktik (6gretici) bir hiiviyet kazanan Mesnevi-i Serif,

2- Cogunlugunu gazellerin olusturdugu, coskunluk ve cezbe halinde soyledigi

siirleri igeren Divan-1 Kebir,
3- Halki ve miiridleri aydinlatici sohbetlerini iceren Fihi Ma Fih,
4- Verdigi vaazlarin kaydedildigi Mecalis-i Seb’a,
5- Cesitli sahislara yazdigi mektuplar1 kapsayan Mektuplar.

Bu eserlerin orijinal dili Farsg¢adir. Zaten Selcuklular dénemindeki resmi ve

edebi dil de Farsca idi.

Mevlana ve Mevlevilikle ilgili Tiirkce en genis nesriyat Abdiilbaki Golpmarlt
(6.1982) ve Sefik Can’a (6.2005) aittir.

% Suktan Veled, a.g.e., s. 121-122, beyit nu: 2638-2664

5 Golpinarli, Mevlana Celaleddin, s. 129

%8 Eflaki, a.g.e., s. 337, (3/344)

> Sefik Can, Divan-1 Kebir (Se¢meler), ¢. 1, s. 327

% Can, Divan-1 Kebir (Se¢meler), c. 1, s. 425-426; Sefik Can, Mevlana, s. 90
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Esasen Mevlana, Mevleviligin simdiki ayin ve kaidelerini vaz’ ve Mevleviligi
bir tarikat halinde tesis etmemisti. O boyle kayitlardan tamamiyla uzakti. Sema etmesi
dahi vecd ve hal neticesiydi. Manevi ilerlemenin vasitasi ise agk ve sohbetten ibaretti.
Onun fikirlerinin yayilmasinda ve tarikatinin sistemlesmesinde oglu Sultan Veled’in

(623-712/1226-1312) pay biiyiiktiir.®*

1.4.2. Terapotik Calismalarda Rumi Etkisi

Glinlimiizde Hz. Mevlana’nin eserleri hem Miisliimanlarca hem de
gayrimiislimlerce biiylik bir yonelisle okunmakta ve incelenmektedir. Edebi giizelliginin
yani sira insanlarin bu eserleri okurken bagka bir takim kazanimlar elde ettigi ve

bunlardan terapdtik /duygusal olarak yararlandigi diistiniilmektedir.

Amerika’da Transpersonal Psikoloji Enstitiisii kurucusu ve California’daki
Cerrahi tekkesi seyhi olan Prof. Dr. Robert Frager, insanlarin Mevlana’yr sevme
sebebini izah ederken Mevlana’nin insanlarin ruhuna hitap ettigini 6ne siirer. Ayrica
herkesin méneviyata ihtiyaci olduguna dikkat ¢eken Frager, insanlarin tasavvufun vaat
ettigini istedikleri halde bundan habersiz olduklarin1 ve Mevlana’nin bunlar1 sdyledigini

vurgular.®

New York’ta yasayan, 1996 yilinda hazirladigi Mevlana Belgeseli ile ABD’den
Japonya’ya kadar genis bir cografyada taninan ve Amerika’da ‘Mevlana profesorii’ ilan
edilen® yonetmen Fehmi Gergeker de, psikoloji bilimi agisindan Mevlana’nin dnemini
aciklarken Mesnevi’den bir Oykiiniin ¢ok ilgisini ¢ektiginden s6z eder. Bu dykiiniin
bugiin i¢cinde yasadifimiz diinyaya getirece§i ¢ok Oonemli mesajlar olduguna inanan
Gergeker, Freud ve Jung’un bu ylizyilin baginda yarattiklar1 psikanaliz ve psikoterapi
yonteminin, onlardan tam yedi ylizyl O6nce Mevland’nin Mesnevi’sinde islenmis
olduguna dikkat ¢eker. Iki yil boyunca New York Jung Enstitiisii’nde psikoloji
caligmalar1 yapan yonetmen, Jung Enstitiisii'nden gelen profesorlere, kayda ge¢mis ilk

terapinin Mevland’ya ait oldugunu gosterdigini ve onlarin da bunu kabul ettiklerini

61 Golpinarli, Mevlana’dan Sonra Mevlevilik, s. 29, 34; Can, Mevlana, s. 317
82 «“T{im Insanlar Allah1 Arnyor”, Altinoluk Dergisi, Say1: 212 (Ekim 2003)
63 “Diinya starlarinin Mevlana danisman1”, Sabah-Giinaydin, 22.08.2004
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ifade eder.®® Bu enstitiiniin destegiyle dykiiyii, tinlii oyun yazar1 M. Sayers ile birlikte
yazan Gergeker, oyundaki ana tema olan “baski altindaki psikolojik anilarin, bir dervis
tarafindan uzun konusmalarla ortaya ¢ikarilip, rahatsizligin ortadan kaldirilisi”nin, ayni
bu ylizyllda baslayan psikoterapi seanslarinin tarihteki ilk Ornek canlandirilisina
benzedigini vurgular. Ozellikle New York gibi hemen herkesin bir terapistinin oldugu
bir sehirde, yepyeni ve Mevlevi bir bakis agis1 sergileyebilmis olmaktan dolay1 ¢ok
sevindigini belirten yonetmen, Mesnevi’nin genis yi1ginlarca anlagilabilmesi i¢in oyunu

TV filmi olarak ¢ekmeyi de diisiindiigiinii ifade eder.®®

Nobel ya da Pulitzer 6diilli siir kitaplarmin 10 binler civarinda sattigt ABD’de,
bilinen ismiyle Rumi, 1997 wyilindan beri en ¢ok okunan sairdir. Georgia
Universitesi’nde Diinya Siiri profesorii olan sair Coleman Barks -ki Kadiri dervisidir-,
Farsca bilmedigi icin, akademik Mevlana terciimelerini ve rahat, sade, anlasilir ve
cagdas Amerikan sgiirine uygun bir tarzda yeniden yorumlamistir. John Moyne nin
katkilariyla hazirladigy, The Essential Rumi (Rimi nin Ozii) adiyla yayimladigi yaklasik
300 sayfalik bu siir kitabt ABD’de 600 binden fazla satmistir.®® ABD’deki bu ilgiyi,
psikiyatr Kemal Sayar soyle yorumlamaktadir: “Onun siirlerini dinleyenler, Hz. Pir’i,
“Bati’y1 kapitalist tiiketim nihilizminden kurtaracak bir miirsid” olarak goriiyor ve
“dogum sancilar1 i¢indeki méanevi ronesansin bir kilavuzu, 21. ylizyil i¢in bir ilham

kaynag:” olarak selamliyorlar.”®’

Batili bir psikolog ve psikoterapist olan Michaela Mihriban Ozelsel,
sanayilesmis Batili iilkelerin gelismis metot ve kavramlariyla ABD ve Almanya’da
yetistirilmistir. Fobiler gibi birtakim ruhsal rahatsizliklar konusunda ytiksekogrenimini
yaparken 6grendigi metotlar, hastalarini tedavide ona fayda saglamakla beraber, hayatin
anlaminin sorgulandig agir varolus krizlerinde hangi tiir terapinin yardimer ve faydali
olabilecegini arastirmis ve bu arasgtirmalart onu da Mevlana’nin zenginligiyle
tanigtirmistir. Kendi ifadesiyle, “Eger bir insan artik yasayamayacagina inanmissa, bu
insana nasil bir tedavi uygulanabilir? Sayet bir insan ‘kaderin sillesiyle’ deger verdigi

her seyini yitirmis ise ona ne tiir bir care sunulur? Sayet bir insan diger insanlar

%4 “Mevlana’y: diinyaya tanittik, simdi sira Tiirkiye’ye geldi”, Zaman Gazetesi, 29.08.2004

% “Tarihin ilk psikanalizi Mevlana’dan”, Milliyet Gazetesi, 09.02.1998

% Bkz. “Mevlana, nasil ABD’nin bir numarali sairi oldu?”, Altinoluk Dergisi, Say1: 214 (Aralik 2003), s.
14-16; Nuri Simsekler (ed.), Konya’dan Diinya’ya Mevlana ve Mevlevilik, s. 317

®7 “Hz. Mevlana nim 15181 Kuzey Amerika’y1 aydinlatiyor”, Zaman Gazetesi, 17.12.2002
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tarafindan iskence ve asagilanma sebebiyle en igsel yanini, onurunu, kisaca insanligini
bile kaybetmisse bunun ¢dziimii ne olabilir?”. Ozelsel’e gore klasik bat1 metotlarinin
siirt buraya kadar ulasir. Son on yilda, zikredilen bu klasik metotlara yenileri ilave
edilmistir; 6rnegin varoluscu ve manevi/bendtesi (transpersonal) terapi bi¢imleri gibi.
Bunlar ise daha ¢ok Uzak ve Yakin Dogu’nun (spirituelle) dini bilgilerinden
esinlenmektedir. Tedavi agisindan bu yeni terapiler bazi ilerlemeler saglamistir ve
Ozelsel’e gore bu alanda cerceve olarak Hz. Mevlana’nin bizlere sundugu bilgelik de

kullanilabilir.®®

Ozelsel’e gére Hz. Mevlana, bizi siiphe sinirlarindan daha dteye, iimit kapisina
yonlendirmektedir. O bize tamamen somut bir sekilde bu kapilarin yollarim
gostermektedir ki bunlar da [slami erdemler olan gtiven, timit, dayaniklilik ve sabir
icinde yasayabilmektir. Bu yolun sonunda da tekrar “selamete erisme” vardir. Hz.
Mevland’nin bize, acilar1 asarak kendi igimizde iist basamaklara ulasmamiz igin
yardimer oldugunu 6ne siiren Ozelsel, O’nun bizim derin acilar1 gelistirip iyiye
doniistiirmemize yardimer oldugunu, ¢iinkii O’nun bu yolu bizden 6nce gecip tecriibe

ettigini ifade etmektedir.®

“Biz psikoterapistlere her giin, ac1 ¢eken, bizden umut bekleyen ve yardim
isteyen insanlar gelmektedir” diyen Ozelsel sdyle devam ediyor: “Hz. Mevlana bize -
uygun bir sekilde kullamildigi takdirde- acinin olgunlagsmaya ve gelismeye yol
acabilecegini gostermektedir. “Diinya hayatinda atesten, yani 1zdiraptan kagtik¢a hamur
gibi eksi kalirsin, hamsin. Binlerce dost bulsan, binlerce giizel bulsan bunlarin sana
hicbir faydasi yoktur”70 “Yakalandigimiz hastaliklar, c¢ektiginiz sikintilar sizi imtihan

2

etmektedir. Derecelerin yiikselmesine sebep, kurtulusa vesiledir. " Bunun anlam;
kendini korumaya g¢alismamak, aksine bu derdi suurlu bir sekilde kabullenmektir.

Acmin da derdin de Allah’tan olduguna dikkat c¢eken psikolog, eger bdyle

%8Michaela Mihriban Ozelsel, Hz. Mevlana’nin Gincelligi, s. 112

% Ozelsel, a.g.e.
70 Can, Divan-1 Kebir (Se¢meler), c. 1, s. 165
™t Mevlana, Mektuplar, s. 178
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kabullenmezsek, gelismeyi engelleyen tuzaklardan birine (kendi kendine acimaya)

kolayca diisebilecegimizi vurgular.’

Mesnevi’yi gercek bir terapi kitabi olarak goren ve ondan yararlanan
Psikoterapist Dr. Faik Ozdengiil’e goére Mevlana, Mesnevi’ye gizledigi bir terapi
yontemiyle, fark ettirmeden, ciddi ve bilingli olarak insanlari iyilestirmektedir. Bunu
yaparken de i¢lerine telkinler, agiklamalar, hikmetler yerlestirdigi hikayeleri kullantyor.
Ozdengiil, Mevlana'nin terapédtik acidan etkili, tedavi edici bircok kurami Mesnevi’ye
aktardigmi goérmiis. Ona gore bu, Oncelikle tedavi edici psikoterapiden daha cok,
koruyucu ruh saglhigi anlaminda ele alinmasi gereken bashi basina bir terapi.
Mesnevi'nin i¢ine girildigi zaman insant aliyor, diisiinme bic¢imini, hayata bakma
bicimini degistiriyor ve insan1 baska birisi haline getiriyor. Sonugtaysa bir¢ok problem,
problem olmaktan gikiyor. Ozdengiil, Mevlana ve Mesnevi’den ¢ikardigi bu terapi

metoduna ‘Askin Terapi’ adini vermistir.”

Mesnevi Terapi adli kitabinda “bilgi ¢agin1 bilgelik ¢agina doniistiiriirken
Mevlana’nin dgretisi miithis bir bilgi bankasidir. Insanligin Mevlana’nin diisiince ve
duygu donanimma ihtiyac1 var."’* diyen Nevzat Tarhan, Mesnevi’nin ¢aglar1 asan
bilgeliginin ruha sifa olabilecegini anlatarak, Mevlana’y1 giinlilk hayatta bize yol
gbsterecek bir rehber olarak tanimamiz gerektigini vurgulamaktadir. Igimizdeki hakikati
gormemizi, farkindaligimizi artirmamizi saglayacak Onerilerle, Mesneviyi modern
psikoloji tarafindan da kabul goren bir anlayisla kalbe ve ruha sifa veren bir eser olarak

ithtiyaci olan goniillere sunmaktadir.

Goriildigli tizere hem arastirmacilar hem de okurlar Hz. Mevland’nin
eserlerindeki terapotik islevi kabul etmekte ve bundan yararlanmaktadirlar. Mevlana’nin
bizzat kendisi de eserlerinde yarali ruhlara sifa sundugunu c¢esitli sekillerde ifade
etmistir. Ustelik Mevlana’nin yaklagimi kuru, didaktik ve teknik olmayip, biiyiik bir
incelikle ve ustalikla ruha hitap etmekte ve kisiyi etkilemektedir. Miisliiman olsun
olmasin, bu eserleri okuyanlar, manevi bir yardim aldiklarin1 hissetmekte, rahatlamakta

ve kendi sorunlar i¢in yeni yaklagimlar 6grenmektedirler.

2 Ozelsel, a.g.e.
"3 Bkz. “Psikoterapide yeni dalga: Mesnevi terapisi”, Yeni Aktiiel, Yil: 2010, S. 222, s. 38-41
™ Nevzat Tarhan, Mesnevi Terapi, s. 21
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1.4.3. Rumi Meditasyon Sema

1.4.3.1. Sema’nin Tanimi

Sema, sozlikte duymak, isitmek anlamia gelir; terim olarak ise miusiki
nagmelerini dinlemeye, dinlerken de vecde gelerek coskuyla raksetmeye, donmeye

sema denmektedir.”

Hemen biitiin biiyiik tarikatlerce kabul edilmekle beraber, sema ozellikle
Mevlevilikte olmazsa olmaz bir unsur sayilir ve her seyiyle bir manevi egitim

faaliyetidir.”

Sema, disaridan goriinen yaniyla, musikiye uyup sagdan sola, hirkaliysa sag
eliyle hirkasinin yakasini tutup gogsiinii biraz agarak, sol eliyle bel hizasindaki hirkanin
sag yanini agilmamasi i¢in tutarak, tennureliyse kollarin1 agarak donmektir. Geleneksel
usulle (mesk ile, hocanin bire bir gostermesi ile) 6grenilir. Sema G6grenmeye ve

o A 5 A .77
ogretmeye sema meski, sema edene semazen denir.

Donme hareketi, kainattaki temel devinimlerdendir. Kainat ve tabiat da aslinda
stirekli donmektedir. Diinya donmekte, ay, yildizlar donmekte, atomlar, elektronlar

donmektedir. Bir bakima onlarin da sema ettigi séylenebilir.78

Esasen ritm ve musiki ile cosmak, coskulu sesler ¢ikararak raks etmek yeni yada
bir ekole 6zgii degil, insanlik tarihi kadar eski bir davranis bigimidir. Hint dinlerindeki

tanr1 Siva ve Krigna’da da raks gérﬁlﬁr.79

Semay1 sadece bir ritiiel olarak algilamamak gerekir. Sema baglibagina bir egitim
faaliyetidir. Bu yiizden her Mevlevi mutlaka sema etmesini bilir. Bir ustanin

gdzetiminde sema etmeyi 6grenmeye sema ¢ikarmak denir.®

Stfiler, Miislimanligin ilk devirlerinden itibaren semayi, vecdi, musiki ve siir

dinlerken kalkip donmeyi kabul etmektedirler.?!

& Arpagus, a.g.e., s. 232

° Arpagus, a.g.e., s. 232

7 Golpinarli, Mevlevi Adab ve Erkan, s. 40
8 Hiiseyin Top, Mevlevi Usil ve Adabr, s. 78
" Top,a.g.e.,s. 78

8 Arpagus, a.g.e., s. 233

21



Mevleviligin sembol zikri olan semada maksat ve niyet, ruhen yiikselmek,

Allah’a giden yolda mesafe almaktir.®

Onceleri sema zaman1 Mevlana’nin vecd halinin gelisine bagliydi. Oliimiinden
sonra Hiisameddin Celebi, muhtemelen pirinin hatirasin1 anmak ve onun ¢ok sevdigi bir
ritlielin yok olmamasini saglamak i¢in her Cuma namazindan sonra Kur’an okunmasini

takiben toplu halde sema yapilmasini esas haline getirmistir.2®

1.4.3.2. Sema ile ilgili Kavramlar

Mevlevilerde sema, ask ve cezbeyi meydana getirmek igin bir vesile kabul
edilir. Mesk edip sema etmeyi 6grenmeye sema ¢ikarmak, sema 6grenmis Mevleviye de

semazen denir.®

Sema megki: “Sema meski ya da sema etmeyi 0grenmek, usta bir semazen
nezaretinde belirli bir disiplin ve silirekli alistirma yapmakla miimkiindiir. Mevlevi
tekkelerinde, matbahta (mutfak) itizerinde bir kimsenin rahatlikla durabilecegi kadar
genis ve kalin, iizeri cilali bir tahta vardir. Bazi dergahlarda bu tahta, matbahin bir
sofasinda sabit olarak da bulunabilir. Bu tahtanin ortasinda, ayagin bagparmagiyla orta
parmag arasia girecek Olcilide tiimsek olan ve kenarlara dogru hafifce ¢ukurlasan bir
yer vardir. Bu ¢ukurun ortasindaki yiiksekligin tam merkezine de bir ¢ivi ¢akilmistir.
Bu, meydan-1 serifin dosemesi iizerinde, piringten yapilmis bir findik biyiikliigiinde bir
cividir. “® “Sema etmeye alistirilacak canlar sol ayaginin iizerinde ve oldugu yerde
durabilip bagkalarini rahatsiz etmemek i¢in bunlarla donmeye idman ettirilirdi. Civi, sol
ayagin bas ve ikinci parmagi arasina alinir, etrafinda doniiliirdii. Meleke hasil olduktan
sonra ¢ivi birakilir ve doseme iizerinde sema meskine devam edilirdi. Bu alistirmalar
sonucunda ¢iviyi birakip ¢ivi olmadan sema etmeye c¢ividen inmek tabiri

kullanilmaktadir.”®

81 Golpnarl, a.g.e., s. 50

8 Top, a.g.e., 5.80

8 Tahsin Yazici, Mevlana devrinde sema, s. 275

8 Abdiilbaki Golpmarl, Mevlana’dan Sonra Mevlevilik, s. 386
8 Arpagus, a.g.e., s. 233

8 Arpagus, a.g.e., s. 233
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Sol ayaga direk, sag ayaga cark (carh) denir. Semazen, ¢iviyi merkez kabul
ederek sol ayagini, dizini hi¢ biikmeden sola ¢evirir. Ayni anda sag ayagini sol dizinin
tam hizasina kadar kaldirir ve bu esnada sol ayagini, dizini biikmeden sola dogru
cevirmeye devam eder. Gogsii ve yiizii devre basladigi yere gelince carki (sag ayagi)
dikey olarak yere basar. Boylece tam bir devir yapmis olur. Cark atmak, yani sag ayagi
kaldirtp solun yanma basmak hizlandik¢a, sag ayagin kaldirilip yere konmasi adeta
goriilemez ve yalniz yerde duran sol ayak goriiliir. Bu yilizden halk, “Mevleviler tek

ayak iistiinde doner” demektedir.®’

Sema megkini, semahanede ¢ilesini ve tasavvufi terbiyesini tamamlamis olan
dedelerden usta bir semazen yaptirir. Once hareketi tarif eder, kendisi yapar ve sonra
mesk edene yaptirir. Kusurlarimi soyler, tekrar gosterir. Boylece yavas yavas c¢ark
atmay1 iyice Ogrendikten sonra kol agma talimine baglanir. Sema mesk eden ilk
zamanlar, kollarin1 sag iiste gelmek ve ellerle parmaklar agik olmak ve parmak uglar

omuzlari biraz gecmek iizere ¢apraz bir sekilde gogsiine koyar.®®

Semazenler, direk tutup cark atmayi ogrenince Kkollarin1 agmayi Ogrenirler.
Kollar agilirken yavasg yavas viicuttan ayrilmadan indirilir. Derken kollar geriye dogru
gerilir ve eller yanlardan yukariya kaldirilirken kollar tamamiyla ve omuzlardan itibaren
viicuttan ayrilmis olur. Bu vaziyette eller, bas seviyesinden yukardadir. Sag el dua
vaziyetinde yukar1 agilmistir. Sol el ise rahat sekilde asagi doniiktiir. Bas hafifce saga
yatik, yiiz sol kola doniiktiir. Sag kol biraz daha yukardadir. 89

Mesk tahtasinda cark atmayi, direk tutmayr ve kol agmayi 6grenen semazen,
tekkenin semahanesinde de sema ederken ylirlimeyi 6grenir. Bundan sonra 6zel bir giysi
olan tennureyle®® sema ettirilir. Tennure agmayi, seyh postunun 6niinden hizlica
gecmeyi ve selam basinda durmayi da 6grenen semazenin ayinlere (mukabele) istiraki

i¢in “miibtedi mukabelesi” yapllur.91

8 Golpinarli, Mevlanda’dan Sonra Mevlevilik, s. 388

8 Arpagus, a.g.e., s. 236

89 Arpagus, a.g.e., s. 236

% Tenniire: Tandir ve ocak hizmetlerinde giyilen elbise anlammna gelir. Kolsuz, yakasiz, onii, gdgsiin
asagisina kadar agik, iist tarafi bele kadar, bedene tam gelecek sekilde dar, alt tarafi genis bir elbisedir.
Hizmet tenniresi ve semd tennlresi olmak iizere ikiye ayrilir. Hizmet tennliresi mutfakta hizmet
ederken giyilir, koyu renktedir. Sema tenniresi ise beyazdir ve etekleri ¢ok genistir. (G6lpmarls,
Mevlevi Adab ve Erkany, s. 42)

o Golpinarli, Mevlana’dan Sonra Mevlevilik, s. 389
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Sema toplu halde yapildigir gibi tek kisi olarak da yapilabilir. Mevlana’nin
semast ¢cogu kez tesadiiflere bagliydi. Gergekten de kulagina gelen giizel ve manali bir
ses, bir s6z ya da heyecan verici bir hadise onu harekete gecirmeye, semaya

baslamasina yeterli olmaktaydl.92

Mutriban: Mevlevi miiziginin icra heteyinin bulundugu yere “Mutrib”, yahut
“Mutrib-hane” denilmektedir. Bu heyete “Mutriban” ve “Mutrib Heyeti” denir. Mevlevi
mutribinde bilhassa ney, kudiim ve halile (zil) esastir. Bundan bagka bulunursa rebab,

kanun, ud, hatta keman da girer.”

1.4.3.3. Semanin Sembolleri

Sema torenlerinde ifa edilen her hareketin, ilahi bir anlam ve bilince isaret ettigi
ifade edilir. ® Sema esnasinda donmek, tiim mekan ve yonlerde Allah’1 seyretmeyi ve
her taraftan O’ndan istifade etmeyi temsil eder. Ayak vurmak, nefsin sinirsiz ve doymak
bilmez isteklerini ayaklar altina alip ezmek ve onunla miicadele edip maglup etmektir.
Kollarini yana agmak, en Milkemmel’e yonelik bir acziyettir.”> Sema ayininde yer alan

secde ise nefsin arzularindan kurtulup kul olma bilincinin hatirlanmasidir.*®

Sema esnasinda en c¢ok One c¢ikan sembol, kendi ekseni ve merkez etrafinda
donmektir. Bu donme, kainattaki, varolusun deveranini gostermek bakimindan bir deger
tasir. Mevlevi ayinlerinde, sema yapanlarin sayisinin dokuz veya dokuzun katlar

olmas, giines etrafinda dénen gezegenlere oranla belirlenmistir.®’

Sema ayinini yoneten seyh, Allah’in halifesi sifatiyla Mutlak Varligi sembolize
eder. insan bu halifenin kilavuzlugunda Tanr’nin birligine ulasir. Gokler aleminin bir
sembolii olarak Mevlevi Sema’sinda; ortada bir semazenbasi, onun ¢evresinde dairesel

olarak donen semazenler bulunur. Merkezdeki semazenbasi, hem giinesi hem de atomun

% Can, Mevlana, s. 269

% Golpinarl, Mevlevi Adab ve Erkanu, s. 28

% Bayram Ali Cetinkaya, Sems Mevlana Dostlugu, s. 119

% Hiisnii Aydeniz, Din-sanat iligkisi ve bunun somut bir yansimasi olarak mevlevi sema ayini, s. 48
% Cetinkaya, a.g.c., s. 119

% Aydeniz, a.g.m., s. 48
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¢ekirdegini (ndtron ve protonlari) simgeler, onun etrafindakiler donen gezegenleri (ve

atom cekirdegi etrafinda donen elektronlari) sembolize eder.%®

Sema torenindeki dort selam, cenaze namazindaki dort tekbiri ¢agristirir. Sema,
Olim ve yokluk demektir. Zira kul, fani olmadik¢a hakiki varliga ulasamaz. Onun ig¢in
Mevlana, “Cenab-1 hakk, varlik tezgdhini yokluk yolunun basina kurmustur” der.
Degirmenin bugday1 6giitmesi gibi sema da varlik diisiincesini ve bencilligi parcgalar ve
eritir; yokluga savurur. Benligin yoklugu ise gercek varligin bilincine varilmasi ve

tevhidin tecelli etmesi anlamina gelir.99

Mesnevi’de de ¢cok onemli bir yere sahip olan ney, Mevlevi sema ayininin en
onemli unsurlarindandir. Ney, geldigi yere (kesildigi kamisliga) donme istegiyle, siirekli
bir ayrilik acis1 igindedir ve bunu yanik sesiyle dile getirmeye ¢alisir. Mesnevi’de yer

100 ifadeleri bunu

alan “Dinle, bu ney nasil sikayet ediyor; ayriliklar1 nasil anlatiyor
gostermektedir. Benzer sembolik anlayislar, diger mistikler tarafindan da kabul edilir.
Ney’in sembolik bir deger olarak, insan-1 kamile isaret ettigi de sOylenebilir. Boyle
bakildiginda ayrilik halinden sikayet eden ney’in asli vatanina donmek arzusuyla ve
kozmik alemin sirlarini yansitan bir sesle, Tanri’ya donmeyi arzu eden insan-1 kdmile

vurgu yaptigi diisiincesi, daha anlamli hale gelmektedir.'®

Mevlevi ayinlerinde kandiller kullanilir, bunlarin da 6zel bir anlami vardir. Buna
gore, ayinin baglarinda karanlik olan ortam, ilerleyen vakitlerde aydinlanmaya baslar.
Bu ise, baslangicta manevi olarak karanlik i¢inde kalmis insanin, ayinle birlikte
aydinlandigin1 gostermektedir. Bu durumun, Allah ve Hz. Peygamber’in nur olarak

nitelendirildikleri ayetlerin bir yansimasi oldugu séylenebilir.**?

Semanin basinda semazenlerin iistiindeki hirkalarin ¢ikarilmasi, her tiirlii insani
niteliklerden siyrilmak ve tasidigi biitiin sirlan ifsa etmek anlamima gelmektedir. Bu
durum, mahser meydaninda kisinin biitiin benliginden siyrilmis ve her tiirlii sirrinin
aciga ¢ikmis olacagiin bir semboliidiir. Mevlevilerin sema esnasinda giydikleri diger

kiyafetlerin de sembolik anlamlar1 vardir: Beyaz elbise, onlarin kabirlerini, baslarindaki

% Aydeniz, a.g.m., s. 48

% Cetinkaya, a.g.e., s. 120
100 Mevlana, Mesnevi, s. 39
10 Aydeniz, a.g.m., s. 49
192 Aydeniz, a.g.m., s. 49
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kiilah ise, mezar tasin1 sembolize eder, siir sesini gosteren neyle birlikte harekete gegen

kisi, yeniden dirilisi anlatmaktadir.'®

1.4.3.4. Semazenin Sema Aninda Hissettigi Duygular

Semazenbasi Abdurrahman Tevruz ile 29.11. 2013 tarihinde yapilan so6zli
goriismede semazenin sema esnasinda ne hissettigi konusularak 6znel deneyimleri
kaydedilmistir. Kendi ifadeleriyle: “Ilk kez seb-i arus torenlerini televizyonda
izledigimde c¢ok etkilendim. Bir c¢agri hissettim, bir etkilenme oldu ve basladim.
Bagsladiktan sonra da artik bu bizim igin bir egitim oldu. Nefsi terbiye etmeye doniik bir
egitim olarak benimsedik. Iki ayin arasinda nefsimizi ne kadar kontrol altina
alabildiysek o yaptigimiz sema ayininde de sema doyumu o derece yiiksek oluyor.
Giinliik sorunlar zihnimizden uzaklasir. Semanin manasini idrak etmeyen birisi igin
sema sadece spordan ibaret olur. Onemli olan onun manasina tam olarak konsantre
olabilmemiz... Bazen ayin uzadik¢a uzasin isteriz, bitmesin, devam etsin... Hig
yorgunluk hissetmedigimiz zamanlar olur. Allah’a kavusma arzusu hissedilir. Allah ile

vakinlik hissi yasariz, onu tarif etmek ¢ok kolay degil...”

1.5. MEDITASYONUN INSAN PSIiKOLOJiSi UZERINDEKI
ETKISi (MEKANIZMASI)

Diizenli yapilan meditasyonun rahatlatic1 etkisi oldugu, meditatorler arasinda
yaygin olarak kabul gbren bir diisiincedir.® “Davidson ve Begley’in ¢alismasinda yer
verilen pek c¢ok arastirmaya gore meditasyonun etkileri, beyin dalgalar1 degisiminde
ndrolojik olarak Sl¢iilmiistiir.’®® Bu calismaya gore meditasyon yaparken kalp atiglari
yavaglamakta, nefes alip verme diizenli hale gelmekte ve kaslardaki gerginlik

azalmaktadir.'® Cahn ve Polich’in ¢alismasina gore elektroensefalografik olctimler,

103 Aydeniz, a.g.m., s. 50

104 James Hewitt, Meditasyon, s. 22

195 Richard Davidson & Sharon Begley, The Emotional Life of Your Brain, s. 214
1% Davidson & Begley, a.g.e., s. 214
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meditasyon uygulamasindaki yetkinlige bagli olarak teta ve alfa aktivasyonunda

meditasyon sonrasinda genel bir yavaslamaya isaret etmektedir.'%’

Meditasyon, sistematik gevsemenin en eski bigimidir. Meditasyonun en bariz
faydasi bireyin stres kaynaklarina kars1 dayanikliligini artirmasidir. Meditasyonla ilgili
aragtirmalarda, teknigi uygulayanlarin, ¢ok kisa bir zaman diliminde uyku ile
saglanacak dinlenmeden daha fazla enerjiyi elde ettikleri belirlenmistir. Stres
yonetiminde meditasyonun birincil amaci, psikofiziksel stres kaynaklarini azaltmaktir.
Ikincisi, meditasyon bireyde varolan duygularin ve diisiincelerin agikligin1 ve dikkat

becerisini artirdig1 diistiniiliir.'®

Geleneksel olarak ibadette veya dini tecriibede yapilan meditasyonun amaci,
daha c¢ok Tanrr’yla iliskiye girip onun huzurunda bulunmaktir. Ayni zamanda
meditasyon, her ne kadar farkli dini inanglar i¢inde farkli tecriibeler gibi goriinse de
temeldeki amaci dini tecriibeler yasamaktir. Ote yandan dini igerik tasimayan
meditasyonlar da vardir. Bunlar da, giiclii tecriibeler meydana getirebilmektedir. Bu
anlamda zen, yoga ve transandantal meditasyon gibi bir takim meditatif pratikler,
sekiiler meditasyon grubu icinde degerlendirilmektedir. Meditasyonun birey tlizerindeki
etkilerine deginen “Psychology and religion: An introduction” adli calismasinda
Michael Argyle, bu meditasyonlarin hepsinin bireyde, degisik biling durumlarina yol

agtig1 i¢in bir rahatlama meydana getirdigini ifade etmektedir.*®

Harvard Tip Fakiiltesinden Dr. Herbert Benson, meditasyonun insanin genel
sagligin1 daha iyiye gotiirerek, kisinin gerilimi yenmesine yardim ettigini agiklayan
kisiler arasinda 6nemli bir yere sahiptir.'®® Sessiz bir ortam, dikkatin iizerinde
toplanacagi bir obje, pasif davranig, rahat bir pozisyon olarak sayabilecegimiz dort
eleman var oldugu zaman, insan organizmasinin meditasyonun geleneksel veya
yenilenmis sekillerine yanitinin, tehlikeli durumlardaki gok iyi bilinen ‘doviis veya kag’
tepkisi kadar belirgin ve otomatik oldugunu 6ne siirer. Bu yanitin fizyolojik 6zellikleri

soyle siralanabilir:***

97°B R. Cahn & J. Polich, Meditation states and traits: EEG, ERP and neuroimaging studies, s. 180
198 jale Balaban, Temel egitimde 6gretmenlerin stres kaynaklar1 ve basa ¢ikma teknikleri, s. 5

199 Michael Argyle, Psychology and religion: An introduction, ss. 317-338

10 Hewitt, a.g.e., s. 23

1 Hewitt, a.g.e., s. 24
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- Meditasyon yapanlarin kalp atisi, ortalama, dakikada ti¢ atis azalir.
- Solunum sayis1 azalir.

- Bedenin oksijen tiiketimi yiizde yirmi kadar azalabilir ki bu da metabolizmanin

yavasladigini gosterir. Buna benzer metabolizma diisiisleri derin uykuda ve hibernasyon

(baz1 hayvanlarin kis uykusu) da olursa da meditasyon sirasindaki fizyolojik

degismeler uyku ve hibernasyondakinden farklidir.

- Kandaki laktik asit miktar1 diiser. Laktik asit, iskelet kaslarinin metabolizmasi

triintidiir. Kandaki laktik asidin yiikselmesi sonucu sinirlilik ve krizler goriilebilir.
- Tansiyon normal diizeyini korur.

- Meditasyon esnasinda beyin, uyku ya da hipnoz halindekinden degisik bir
sekilde alfa ve teta dalgalar yayinlar. Beyin, aktif oldugu zamanlarda beta dalgalar
yaymaktadir. Alfa dalgalan, uyku ile uyaniklik arasinda, genellikle tam bir duyumsal ve
zihinsel dinlenme halinde ortaya ¢ikar.

Yukarida sayilan biitiin bulgular metabolizmanin yavasladigi, viicudun dinlenme
durumunda oldugu anlamina gelir. Rahatlama-gevseme durumunda olusan fizyolojik
degisiklikler, kendi kendine gevsemeyi 6grenerek ya da hipnoz gibi bazi tekniklerle elde
edilebilse de Benson, derin bir gevsemeye ulasabilmek igin, 6zellikle baslangigta, bu

yontemler bir 6gretmen ve genis bir ¢calismanin gerektigini ifade eder.*?

Meditasyonun fizyolojik ve psikolojik etkileriyle ilgili genis arastirmalar
yapllmlstlr.113 Bu arastirmalara gore meditasyon, insanlarin saplantilardan kurtulmasina,
birgok yonden daha yeterli hale gelmesine, gerilimlerle bas edebilmesine ve daha dogal,
daha bagarili bir yasama yonelmesine yardim etmektedir. Kisa siireli bir meditasyondan
once ve sonra yapilan testler, kendini gergeklestirme yoniinde meditasyon yapanlarda
ilerlemeler oldugunu gi’)stermistir.114 Kendini gerceklestirme, basta A.H. Maslow olmak
lizere baz1 psikologlar tarafindan insan organizmasinin basit ihtiyaglar1 yerine
getirilirken, daha {istiin yeteneklerini gostermeye olan egilimini anlatmak i¢in

kullanilmistir. Prof. Maslow kendilerini gergeklestirmis kisilerin, psikolojik bakimdan

12 Hewitt, a.g.e., 5. 24
13 Hewitt, a.g.e., s. 25
14 Hewitt, a.g.e., s. 25
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toplumun en saglikli kisileri oldugunu Vurgular.115 Ornegin, kendini gergeklestiren, yani
timiiyle evrimlesmis ve gelismis insanlar iizerinde yaptigi ¢alismalarin, kendi dogal
halinde ve olabildiginin en iyisi olabilen (tanr1 benzeri, harika, ilahi, esinleyici, sevecen)
insanlarin, eskiden olmus olduklarindan daha fazla takdir edildiklerini ortaya
koydugunu savunur. Tarih boyunca, insan dogasinin azimsanmis oldugunu ifade eden
maslow, bunu insanin yiiksek olasiliklarinin  ve izin verildiginde ne kadar
gelisebileceginin bilinmemesine baglar.'*® Olma Hali'nin Psikolojisine Dogru adli
eserinde, biitlinliikk, kusursuzluk, tamlik, sadelik, essizlik, kolaylik, dogruluk, diiriistliik,
hakikat gibi degerleri, mistiklerin amagladig1 Kamil Insan’da olmas1 beklenen degerler
olarak saymaktadir. Maslow, Kamil Insan’m, "doruk deneyimler", "tam uyamklik",
"varligin agilmasi", "egoya Ustiin gelme" gibi mistik bilincin diger 6zelliklerini de

tasidigini belirtir. "’

B.L. Fredericson 2001 yilinda tamamladig: bir arastirmada 139 yetiskin denekle
calismis ve bir cesit “sevgi-sefkat” meditasyonu uygulamasi esnasinda onlar
incelemistir. Sonuglara gore pozitif duygular, farkindalik, hayatinda bir amaca sahip
olmak, yasam memnuniyeti gibi genis bir yelpazede olumlu duygular ve olumlu giinliik
yasam deneyimleri artis goOstermistir. Hastalik belirtilerinde ise azalma tespit

edilmistir."®

Dr. U.C. Rai ve arkadaslar1 20 denek iizerinde Sahaja Yoga’nin etkilerini
arastirmistir.  Arastirmada tansiyon, nabiz, solunum sayisi, kan laktik asidi, idrarda
vanil mandelik asit 20 dakikalik Sahaja Yoga deneyiminden 6nce ve deneyim sirasinda
Ol¢iilmiistiir. Arastirmaya gore kontrol degerleri belirgin derecede diisiis gostermistir.
Bununla beraber cildin galvanikligi artmis boylece bir rahatlama hali bas gostermistir.
Bundan Sahaja Yoga deneyiminin giinliik streslerin etkilerini ortadan kaldirdigi ve

stresin yarattig1 zararlar1 da yok ettigi sonucuna varimugtir.

Sahaja Yoga ¢alismas1 esnasinda sempatik sinir sistemi aktivitesi géreceli olarak

azalmistir. Sempatik sistem aktivitesindeki diisiis, kan basincinin ve nabiz oraninin

5 Hewitt, a.g.e., s. 25

118 Abraham Maslow, Dinler Degerler Doruk Deneyimler, s. 30

Y7 Hewitt, a.g.e., s. 25

18 Fredrickson ve ark., Open hearts build lives: Positive emotions, induced through loving-kindness
meditation, build consequential personal resources, ss. 1045-1062

19 Gregorie de Kalbermatten, The advent, 1979
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azalmasinda onemli bir etken olabilir. Arastirmaya gore Sahaja Yoga teknigi ile yapilan
meditasyon sempatik ve parasempatik sistem arasindaki dengeyi saglayarak gozle
goriliir fizyolojik degisiklikler ortaya koymustur. Rai ve arkadaglarinin ¢alismasina
gore Sahaja Yoga, genelde stres durumlarinda goriilen sempatik sistemin baskici
tutumunu yok ederek kiside strese sebep olan nedenleri ve buna bagli olarak stres

sonucu olusan hastaliklari ortadan kaldirmaya yardimei olmaktadir.'®

Jean L. Kiristeller ve C. Brendan Hallett tarafindan Asir1 Yeme Bozuklugu
(Binge Eating Disorder) olan 18 kadin obez hasta iizerinde 6 haftalik meditasyon
temelli grup ¢alismasi yapilmigtir. Calisma boyunca 1.-3.- 6. haftalarda cesitli 6l¢iimler

yapilmistir. Zaman ilerledikce asir1 yeme davranisinin siddeti ve sikligi azalmastir.

Sonuglara gére Asir1 Yeme Olcegi (Binge Eating Scale) ve Beck Depresyon ve
Anksiyete 6l¢eklerinden alinan puanlar anlamli 6lgtide azalirken, katilimeilarda kontrol
duygusu artmistir. Sonuglar meditasyon egitiminin Asir1 Yeme Bozuklugu tedavisinde

etkili bir bilesen olabilecegini diisiindiirmektedir.***

1.5.1. Meditasyonun insan Beyni Uzerindeki Etkisi

Meditasyonun biligsel olay-iliskili potansiyel degerlendirmesi, meditasyon
uygulamasinin dikkatin dagilimimi etkiledigini gostermektedir. Cahn ve Polich’in
yaptig1 aragtirmaya gore beyin goriintiileme ¢aligmalari meditasyon siiresince bolgesel
serebral kan akimi Olgiimlerinde artig ortaya koymaktadir. Meditasyon, dorsolateral
prefrontal alanlarda ve anterior singulat Kkortekste yansimada degisimler

gé’)stermektedir.122

Ayni caligmada Alfa degisiklikler ve kortikal aktivasyon arasindaki iligki,
kombine EEG ve fMRI-PET c¢alismalar ile inferior frontal, singulat, superior temporal
ve oksipital kortislerdeki kan akiminin azalmasi ile ilgili olan artmis alfa gii¢ akimi

degerlendirilmistir.123 Meditasyonun noérofizyolojisiyle 1ilgili genis ve kapsamli

120 Kunovska ve ark., Plasma catecholamines, renin activity, cortisol and prolactin in graded exercise in
patients with essential hypertension, ss. 937-949

213, L. Kristeller & C. B. Hallett, An exploratory study of a meditation-based Intervention for binge
eating disorder, ss. 357-363

122 Cahn & Polich, a.g.m., s. 180

123 Cahn & Polich, a.g.m., s. 187
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caligmalar, beyin farkliliklar1 sebebiyle yeterince gercekei sekilde yapilandirilmamastir.
Meditasyon sonucu bedensizlik ve kendi benliginden izole olma gibi haller

yasamalbilir.124

Farkindalik temelli uygulamalar yogunlasmali meditasyona nazaran daha az
siklikta EEG ile degerlendirilmistir. Asada ve arkadaslarinin yaptig1 karsilagtirmali bir
calismada, farkindalik meditasyonunun yogunlagmali meditasyona gore daha biiyiik

frontal teta iirettigi bulunmustur.'?

Bu, frontal teta ve odaklanmis konsantrasyon arasinda tahmine dayali olarak
verilen bir sonuctur. Ayrica, acemi meditatdrler degerlendirildiginde, bu ¢alismada
global teta, relaksasyonla dinlenme siirecine gore ve iki meditatif kosula gore daha
yiiksek ¢ikmustir. Frontal orta hat aktivitesi, anterior singulat korktex, medial prefrontal
korteks veya dorsolateral prefrontal korteks tarafindan olusturulur.*®® Gevins ve

arkadaglarinin arastirmasina gore bu aktivite dikkat gerektiren gorevler ile iliskilidir."?’

Davidson ve Goleman’in c¢aligmasina gore meditatif uygulamanin EEG
Olclimlerini etkilemesine ragmen, meditasyonun nasil olup da biligsel durumlar
etkiledigi ve CNS (merkezi sinir sistemi) Ozelliklerini degistirdigi belirsizdir. Dikkatle
ilgili ve psikolojik set varyasyonlarmi tanimlayabilmek igin farkli meditasyon
tekniklerinin de degerlendirilmesi gerekir.128

59129

TM’den kaynaklanan bilincin dordiincii halini savunan ilk raporlardan sonra,

meditasyon siiresince alfada ve tetada artis ortaya koyan birkag EEG meditasyon

130

calismasi rapor edilmistir.™ Uyaranlara tepki olarak meditasyon EEG c¢aligmalari,

siirekli ve durumsal alfa reaktivitelerini tanimlamak i¢in caligtimigtir."*

124 cahn & Polich, a.g.m., s. 181

125 Asada, Fukuda, Tsunoda, Yamaguchi & Tonoike, Frontal midline theta rhythms reflect alternative
activation of prefrontal cortex and anterior cingulate cortex in humans, ss. 29-32

126 Asada ve ark, a.g.m., ss. 29-32

127 A, S. Gevins ve ark., High-resolution EEG mapping of cortical activation related to working memory:
effects of task difficulty, type of processing, and practice, ss. 374-385

128 R. J. Davidson & D. J. Goleman, The role of attention in meditation and hypnosis: A psychobiological
perspective on transformations of consciousness, ss. 291-308

129 R. K. Wallace, Physiological effects of transcendental meditation, ss. 1751-1754; R. K. Wallace, H.
Benson & A. F. Wilson, A wakeful hypometabolic physiologic state, ss. 795-799

130 R. R. Pagano ve ark., Sleep during transcendental meditation, ss. 308-310; J. Younger ve ark., Sleep
during transcendental meditation, ss. 953-954

131 Cahn & Polich, a.g.m., s. 189
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Bu bulgular en azindan afektif diizenlemeler iceren meditasyon uygulamalarinda

gama aktivitesinin 6nemli bir rol oynadigini gosterir.'*?

Aftanas ve Golocheikine’in c¢alismasinda 5 yildir diizenli olarak her giin
meditasyon yapan Shaja Yoga Meditatorleri, 6 aydan daha az deneyimli olan bir grupla
karsilastirilarak incelenmistir."** Deney sonucunda uzun siiredir meditasyon yapanlar,
acemilere gore daha yavas bir ortalama frekans, dinlenmede daha biiyiik bir teta-alfa,
teta ve erken alfa giiclinde yaygin olarak artis ve frontal-merkezi lokasyonlarla gelismis

teta tutarliligi serg:{ilemislerdir.134

Meditasyon tarafindan etkilenen alfa ve teta band aktivitelerinden (state), uzun
vadeli noroelektrik profile (trait) nazaran daha spesifik sonuglar g¢ikarmanin zor
oldugunu ifade eden Aftanas ve Golocheikine’e gore gozlenen degiskenlie cok ¢esitli

faktorler katkida bulunmus olabilir.**®

Aragtirmaya gore oncelikle meditasyon kavrami pek ¢ok farkli teknik igerir ve

farkl1 “state ve trait” degisimlerine yol agan spesifik teknikleri vardir.**®

Ikinci olarak belli bir meditasyon geleneginde bireylerin meditasyon
uygulamasindaki derecesine (kidemine) bagli olarak ve kendi istekleriyle EEG
cekimine katilmalari, duygusal yiikleri, icedoniik-digadoniik olmak ve anxiete diizeyi de

bu 8l¢iim sonuclarini etkilemis olabilir.™’

Ucgiincii olarak meditatif halin ndrofizyolojik isaretleri temel EEG paternlerini

degistirebileceginden grup meditasyonunun etkisi gériinmez hale gelebilir.138

Dérdiincii olarak EEG 6l¢limlerinin meditatoriin yasi tarafindan nasil etkilendigi

belirlenmemistir. Besinci olarak, metodolojik giigliikkler yliziinden, uyaran kullanilan

132 Cahn & Polich, a.g.m., s. 190

13 . I. Aftanas & S. A. Golocheikine, Non-linear dynamic complexity of the human EEG during
meditation, ss. 143-146

B34 1. Aftanas & S. A. Golocheikine, Impact of regular meditation practice on EEG activity at rest and
during evoked negative emotions, ss. 893-909

135 Cahn & Polich, a.g.m., s. 191

136 Cahn & Polich, a.g.m., s. 191

37 Cahn & Polich, a.g.m., s. 191

138 Cahn & Polich, a.g.m., s. 191
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alfa aktivite seviyesi Olclimleri, kayitlar ve analizler ¢alismanin genellenebilirligini

139
siirlandirir.

1.5.2. Meditasyonun insan Beyni Uzerindeki Etkisini

Norogoriintiileme ile Inceleyen Arastirmalarin Ozeti

Pennsylvania Universitesi’'nden Andrew Newberg ve arkadaslar1 Budist
rahiplere meditasyon oncesinde ve sonrasinda fMRI uygulayarak yaptiklar1 ¢calismada,
deneklerde meditasyon durumu ve sonrasindaki ol¢iimlerde frontal bolge, anterior
singulat, limbik sistem ve parietal loblarin meditasyon sirasinda etkilendigini tespit

etmislerdir. 140

Yine Newberg ve Eugene d’Aquili, 2001 yilinda yaptiklar1 arastirmada
“geleneksel dini pratikler esnasinda noral mekanizmayr gozlemlemek” konusunu
caligarak 250 elektrotluk beyin QEEG kayitlar1 ve SPECT’le radyo izotop kayitlarindan
olusan cesitli verileri degerlendirmislerdir. Arastirmanin sonuglarina gore, kisinin
meditatif eylem sirasinda evrenle biitiinlestigini hissettigi, benlik sinirlarinin ortadan
kalktig1 gézlemlenmis, bireyin kendisini ayr1 bir birey olarak gérmedigi izlenmis, bu da
zaman ve mekana iliskin oryantasyon bolgesi olan parietal lobda aktivite azalmasiyla
gerceklesmistir. Ayni calismayr Wisconsin Madison Universitesi’nden sinirbilimci

Davidson 2002 yilinda fonksiyonel MR ile yapmustir.**!

Harvard Universitesi’nden sinirbilimci Sara Lazar ve arkadaslari, 2005 yilinda
yaptiklar1 bir arastirmada, meditasyon yapan ileri yastaki kisilerin, sag 6n beyin ve sag
on insula bolgelerinin kalinlastigini agiklamugtir.'*2 Sag on insula bolgesi, 0z
farkindalik, kognitif kontrol ve kendini durdurabilme (interception) ile ilgilidir. Sag 6n
insula 6zellikle sempatik aktiviteyi diizenlemektedir.'*® Bu arastirma, meditatorlerde 6z
farkindalik, biligsel kontrol ve davramislarini inhibe edebilme yeteneginin gelismis

oldugunu diisiindiirmektedir.

139 3. Polich, EEG and ERP assessment of normal aging, ss. 244-256

10D, J. Wang ve ark., Cerebral blood flow changes associated with different meditation practices and
perceived depth of meditation, ss. 60-67

141 Nevzat Tarhan, Inang Psikolojisi, ss. 53-54

Y2 Tarhan, a.g.e., s. 54

3 C. H. Teleger ve ark., Significance of right anterior 1nsula activity for mental health mntervention, s.

336
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Japonya’da, Oita Universitesi'nden Shimomura ve arkadaslar1 2008’de
yaptiklari aragtirmada, deneyimli Budist kesislerin Budist dualar1 ezberden okurken ve
Nembutsu dualarin1 tekrar ederlerken aktive olan beyin bolgelerini fMRI ile
degerlendiren bir c¢alisma yatpmlstlr.144 Bu calismada Nembutsu dualarinin okunmasi
sirasinda medial frontal girusun aktive oldugu gosterilmistir. Bu bolge diisiinsel
yogunlagma ve uzaysal goriintiiyli yogunlastiran (algilayan) (Visuospatial) merkezdir;
bu merkez meditasyon sirasinda da aktive oldugu gosterilmis bir merkezdir. Budist
dualarin ezbere okunmasi sirasinda ise, sol dis orta frontal girus, sag angular girus ve
sag supramarginal girus aktive olmustur. Bu alanlar da uzaysal goriintiiyli yogunlastiran
(algilayan) (Visuospatial) merkezle iliskilidir, ayn1 zamanda bu bélgeler meditasyon

sirasinda da aktive olmaktadir.'*®

Hindistan’dan Kalyani ve arkadaslar1 2001°de yaptiklar1 arastirmada “OM”
ilahisi sdylenirken beyinde olusan aktivasyonu ndrohemodinamik iligkiler acisindan
arastirarak fMRI ile degerlendiren bir calisma yapmuslardir.**® Calismada, amigdala,
anterior singulat girus, hipokampus, insula, orbito frontal korteks, parahipokampal girus

ve talamus’da, ‘OM” ilahisi siiresince dikkate deger bir deaktivasyon gozlenmistir.**’

Fransisken rahibelerinin de Tibet Budist ritiiellerine benzer bir ritiielleri SPECT
ile Ol¢giimlenmistir. Ortada dua eden bir rahibe etrafinda "odaklanmis bir sekilde"
Incil'den belli kisimlar okuyarak "kendini tanri'ya agma" ve "boslukta his kayb1" gibi
deneyimler iceren ritiielleri de mantra temelli meditasyonlarla benzerlik gosterir.
Referans hatt1 dikkate alindiginda, dua sirasindaki taramalar prefrontal korteks'de kan
akisinda hizlanma ve diisiik olarak parietal loblarda ve frontal loblarda kan akisi
gozlemlenmistir. Sonraki bulgular meditasyon ve ruhsal tecriibelerin bazen superior
parietal lobda deafferentiationa yol agabilecegi ve bunun da uzaysal alg1 kaybina neden

olabilecegini gdstermektedir.**®

Wang ve arkadaslar1 (2011), 2009’da Philedelphia’da yaptiklari arastirmada

serebral kan akisinin degisik meditasyon uygulamalarina ve algilanan meditasyon

144 T, Shimomura ve ark., Functional brain mapping during recitation of Buddhist scriptures and
repetition of the Namu Amida Butsu: a study in experienced Japanese monks, ss. 134-141

145 Shimomura ve ark., a.g.m., s. 134-135

8 B. G. Kalyani ve ark., Neurohemodynamic correlates of ‘OM’ chanting: A pilot functional magnetic

resonance imaging study, ss. 3-6

Y7 Kalyani ve ark., a.g.m., s. 6

148 Cahn & Polich, a.g.m. , s. 200
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derinligine bagh olarak degistigini ortaya koymuslardir. Arastirma siiresince iki ayri
meditasyon halinde (odaklanma temelli ve nefes temelli) incelenen denekler, perfiizyon
fMRI ile istirahat halinde, her iki meditasyon durumunda ve meditasyon sonrasi
baseline state’de taranmis, frontal bolgelerde, anterior singulat, limbik sistem ve parietal

loblarin meditasyon siiresince etkilendigi tespit edilmistir.**°

Bu ¢alisma, ayni1 bireylerce yapilan iki ayri tiir meditasyon uygulamasi siiresince
beyinde degisiklikler oldugunu ve bunlarin deneklerin 6znel deneyimleriyle ilgili

oldugunu ortaya koymaktad1r.150

Linképing Universitesi’nden Engstrém ve arkadaslarmin  2010°da  yaptig
calismada “sessiz mantra meditasyonu” esnasinda hippocampus ve prefrontal korteks
aktivitesi arastirilmistir. Acem veya Kundalini Yoga Ogretisine uygun meditasyon
yapmakta olan denekler sessiz mantra meditasyonu siiresince fMRI ile taranmis ve
bilateral hipokampiisde kayda deger bir aktivasyon tespit edilmistir. Diger anlamli
aktivasyonlar ise Dilateral middle singulat korteks ve bilateral precentral
bolgelerdedir.*>*

Meditasyon erken ve ge¢ donemi degerlendirildiginde; beyinde az Once
bahsedilen bolgelerde yiiksek aktivite artigi, aktivitelerde yogunlasma, yiiksek sinyal
degisimleri ve kayda deger bireysel degisimlere, ge¢ donemlerde daha kuvvetle
muhtemel rastlamaktadir. Bunun sonucunda meditasyon siiresi arttik¢a bireylerdeki
beyin durumlarinin baskalasmasinin, biling durumunun degismesinin, arttigini akla
getirmektedir. Ancak en giiglii degisim beynin dikkate hizmet eden (frontal parietal
korteks) ve uyarilma ve otokontrole hizmet eden (limbic bdolgeler, midbrain ve
pregenual anterior singulate korteks) boélgelerinde yogunlasmistir. Yazarlar kendi
bulgularmin onceki calismalardan farkli olduguna dikkat cekerler; 6rnegin giidiimlii
meditasyon prosediirleri, executive dikkati yoneltme /gérevlendirme (engagement) ve

prefrontal korteks gelisim eksikligine daha duyarlidir.>?

9 \Wang ve ark., a.g.m., s. 60

%0 \Wang ve ark., a.g.m., s. 60

151 M. Engstrom ve ark., Functional magnetic resonance imaging of hippocampal activation during silent
mantra meditation, ss. 1253-1258

152 cahn & Polich, a.g.m., s. 199
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Hindistan’dan Guleria ve arkadaslari 2013’de Sanjay Gandhi Enstitiisii’nde
“SOHAM” meditasyonunun beyin aktivitesine etkilerini fMRI ile ¢alismislardir.
Arastirma sonuglarina gore sol orta prefrontal korteks, sol inferior frontal girus, sol
biitliinleyici motor alan ve sol precuneus bdlgelerinde meditasyon ve kontrol
durumlarimin karsilasgtirillmasinda aktivasyon agiga c¢ikmistir. Bulgular meditasyon
yapanlarin duygusal durumu, dikkat ve c¢alisma bellegi diizenlenmesi ag¢isindan

yommlanmls‘ur.153

Baron Short ve arkadaslarmin (2010) 2007’de yaptiklar1 arastirmada ise
meditasyon sirasinda zamanin etkisini ve bolgesel uygulama etkilerini fMRI kullanarak
arastirmiglardir. Dikkatle ilgili bolgelerde aktivasyon artisi olacagi hipoteziyle yola
cikilan calismada, dorsolateral prefrontal kortekste ve anterior singulat kortekste anlamli

bicimde aktivite olustugu tespit edilmistir.*>*

Arttirilmis  nefes kontrolityle birlestirilmis mantralar1  (vedalardaki dua
nakaratlar1) iceren bir cesit Kundalini yogasinin beyin iizerindeki etkisi fMRI ile
Olgtilmiistiir. Kontrol etkinligi hayvan isimlerinin zihinsel yapilandirmasi olarak
belirlenmistir. 5 meditasyon katilimcisindan her biri en az 4 senedir Kundalini yogasi
icra etmektedir. Bu kisilerden, MRI tarama seanslar1 sirasinda ¢ikan seslerden dolay1 bu
dikkat dagitic1 alanda 6nceden meditasyona odaklanmasi istenmistir. Kontrol sartlariyla
kiyaslaninca meditasyon esnasinda; putamen, midbrain, pregenual anterior singulate
korteks ve hippokampal-parahippokampal boliimlerinde de frontal ve parietal cortices

béliimlerinde oldugu kadar etkinlik artis1 gézlenmistir. >

Bireyler Kundalini ve Vippasana meditasyonlarinin kapsamli uygulamalar
sirasinda fmri ile goriintiilenmislerdir. Sonuglar her bir meditasyonun farkli beyin
aktivite paterniyle iliskilendirilebildigini gdstermistir. Iki grupta da benzer ancak birebir
uyusmayan sekilde frontal ve parietal cortices ve subcortical yapilarin benzestigi ve bu

paternlerin kontrol verilerinden farkl bir seyir izledigi tespit edilmistir. Esas aktivasyon

153 A. Guleria ve ark., Effect of “SOHAM” meditation on the human brain: An fMRI study, s. 462

154 Baron Short ve ark., Regional brain activation during meditation shows time and practice effects: an
exploratory FMRI study, ss. 121-127

1% Cahn & Polich, a.g.m., s. 199
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ise dorsal singulat kortekste go6zlenmistir. Vippasana katilimcilari, Kundalini

katilimcilarina kiyasla nefes alip vermede ¢ok az bir degisim yasamlslardlr.156

Zen pratisyenleri 45 saniyelik bloklar halinde on-off dizayn ile normal
zamanlardaki ve meditasyon esnasindaki diisiinceleri sirasinda nefes sayilar1 da
hesaplanarak fMRI ile goriintiilenmislerdir. Meditasyon ve normal zaman
karsilagtirildiginda dorsolateral prefrontal kortekste daha giliglii olmak {izere sag
bilateral bazal ganglia'da da etkinlik artis1 ortaya ¢ikmustir. Etkinlik azalmasi ise sag

anterior superior oksipital girus ve anterior singulate kisminda bulgulanmigtir.®’

Anterior singulattaki etkinlik azalist dorsolateral prefrontal korteksdeki artig
kadar giiglii degildir ve bu meditasyon halindeki istegin azalmis olmasina isnat
edilmistir. Diger calismalara da bakildiginda, bulgu, ardisik Zen durumlarinin kisa
periyodlar seklinde béliinmesiyle iligkilendirilmistir. ikinci bir fMRI arastirmasi 5
dakikalik farkindalik ile gergeklestirilmistir. Eslestirilmis hippocampi, sol frontal, sag
temporal ve anterior singulate kortekste etkilesim; visual cortex ve sol frontal lobda

etkisizlik gézlenmistir.

Bu iki Zen meditasyon fMRI degerlendirmesinde, anterior singulatta zit
aktivasyon paternleri bulunmustur. Kiigiik 6rneklemlerle ¢alismak ve fenomenolojik
Olctimlerdeki eksiklikler, dogas1 geregi bu ¢aligmalarin dogrulanmasina ihtiyag

hissettirir.*>®

Aslinda prefrontal aktivite artis1 dikkat gerektiren ancak meditasyondaki gibi
baskalasmis duygularin sonucu degil, daha ¢ok meditasyonda oldugu gibi zor ve niyetle
yonelinmis islemler sonucu ortaya gikar. Dorsolateral prefrontal korteksteki aktivite
artisi, 6z dlizenleme ve beyin islevselligine katkida bulunabilece§i One siiriilebilir;
¢iinkii meditasyon sonucu olarak yogun veya diisiik duygusal tepkiler bildirilmistir.**°

Cesitli aragtirmalar diigiik posterior ve superior parietal lob aktivitelerinin yetersiz 6z ve

1% Dunn, Hartigan & Mikulas, Concentration and mindfulness meditations: unique forms of
consciousness? s. 147-165.

57 Ritskes, Ritskes-Hoitinga, Stodkilde-Jorgensen, Baerentsen & Hartman, MRI scanning during zen
meditation: the picture of enlightenment?, s. 195-198

158 Cahn & Polich, a.g.m., s. 199

159 Cohen, Kosslyn, Breiter, Di Girolamo, Thompson, Anderson et al. Changes in cortical activity during
mental rotation: A mapping study using functional MRI, s. 89-100; d’Esposito, Aguirre, Zarahn,
Ballard, Shin & Lease, Functional MRI studies of spatial and nonspatial working memory, 1-13
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disart smirlamasi ile iliskilendigini bildirmislerdir ve biri de bunu diisiik parietal lob

aktivasyonuna baglamugtir.'®

Smirli sayida arastirma Hristiyan dua ritlielleri i¢in uygulanmistir. Dindar
bireyler dindar olmayanlarla “mezmurlar 23, bir alman ninnisi ve telefon rehberi
okurken karsilastirilmistir. Dindar olmayan kontrol grubu ile karsilagtirildiginda ve
diger diger okumalarla karsilagtirilinca, dindar bireylerin mezmurlar okunurken sol ve
sag dorsolateral prefrontal kortekslerinde kayda deger aktiviteler bildirilmistir. Buna
mukabil, dindar olmayan grupta sol amigdala aktiviteleriyle iliskilendirilen mutluluk

durumu tespit edilmistir."**

Aragtirmalarin bulgularina gore, meditasyon ve dua, sadece dindar olanlarda

degil, dindar olmayan bireylerde de olumlu etkilere sebep olmaktadir.

1%0 cahn & Polich, a.g.m., s. 200
181 Cahn & Polich, a.g.m., s. 200
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IKINCi BOLUM - YONTEM

Bu aragtirmada, Sema meditasyonunun beyin iizerindeki etkilerini tespit etmek
amaclanmistir. Bu amagla fMRI ¢ekimi ve ¢esitli self-report 6l¢ekler uygulanmistir. Bu
caligmanin amact Rumi meditasyon — sema esnasinda semazenlerin beyninde hangi
bolgelerde aktivite olustugunu tespit etmektir. Ayrica semazenlerde benlik saygisinin,
Otkenin, yasam doyumunun ve psikiyatrik semptomlarin da sema doyumu ile iligkisinin

incelenmesi amag¢lanmaktadir.

Bu sebeple, bu boliimde katilimcilarin nitelikleri, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve analizi ile ilgili bilgiler verilecektir.

2.1. HIPOTEZ

Hipotezimize gore semazenlerin beyninde sema imajinasyonu siiresince, kontrol
durumundan farkli bir aktivasyon gerceklesecektir. Bu aktivasyon dorsolateral
prefrontal kortekste, amigadala bolgesinde ve anterior singulat korteks bolgelerinde
beklenmektedir. Ozellikle uzun siiredir sema yapmakta olan deneklerde sema
meditasyonunda c¢ikan beyin aktivitesi sonuglari ile uygulanan Olgekler arasinda

emosyonel regililasyon becerisini artiran korelasyonlar olabilecegi diisiiniilmektedir.

2.2. ORNEKLEM SECIMIi

Denek se¢ciminde “amacgli Ornekleme” yontemlerinden “Glgiit Ornekleme”
kullanimistir. Amagli 6rnekleme (purposive sampling) yonteminin sec¢ilmesinin sebebi,
“derinlemesine aragtirma yapabilmek amaciyla calismanin hedefi baglaminda bilgi
agisindan zengin durumlarin secilmesi”ne olanak saglamasidir. Olgiit 6rnekleme ise
orneklemin problemle ilgili olarak belirlenen niteliklere sahip kisiler, olaylar, nesneler

ya da durumlardan olusturulmasidir.

Bu calismada 6l¢iit olarak en az 1 yildir sema meditasyonu yapiyor olmak temel
alinmigtir. Semazenlere yani nitelikli, spesifik bir kitleye iliskin bilgi edinilmesi

amaclandigindan direkt olarak semazen yetistiren kurumlarla irtibata geg¢ilmis ve

39



ISBEK mensubu, egitimli semazenlere ulasilmistir. ISBEK, Istanbul Bilim, Sanat,

Kiiltiir ve Egitim Dernegi olarak 2008 yilindan beri bu alanda hizmet vermektedir.

2.2.1. Demografik Degiskenler ve Klinik Ozellikler

Dahil olma kriterleri: 18 yas lizeri, en az 1 yildir sema meditasyonu yapmakta
olan erkek semazenlerle calisilmigtir. 22-45 yas arasinda, profesyonel olarak bir

162

kuruma™* bagh sekilde sema icra eden semazenler deneyde yer almistir.

Sag elini kullanmakta olan, en az 1 yildir sema meditasyonu yapmakta olan,
gecmiste veya halihazirda DSM 1V’e gore herhangi bir Eksen-1 bozuklugu tanisi
olmayan, herhangi bir merkezi sinir sistemi rahatsizligi/norolojik bozuklugu olmayan,
stabil olmayan bir tibbi rahatsizligi bulunmayan, alkol ve madde kétiiye kullanimi ya da
bagimliligi bulunmayan, psikotrop ila¢ kullanmayan, kapali alanda kalma korkusu
olmayan, asirt kahve ve sigara igme aligkanligi bulunmayan, aydinlatilmig onamlari

alinmis olan ve viicudunda metal implant olmayan 15 denek se¢ilmistir.

Calismada 18 yas iizeri 14 goniillii semazen yer almistir. Calismanin basinda 15
denek atanmig ancak c¢alismanin sonucunda goriintiilerde olusan yogun hareket
artefaktlar1 dolayisi ile bir denek kaybi olmustur. Deneklerin demografik verileri Tablo

1’de gosterilmistir.

Deneklerin yas ranj1 23’tiir. Yas ortalamasit 30,43 (SD 5,94)’tiir. Deneklerin 11’1
bekar, 3’0 evlidir. Toplam egitim alma siirelerinin ortalamasi1 17,7 (SD 2,53) yil,’dur.
Bir denek lise mezunu, 9 denek lisans mezunu, 4 denek ise yiiksek lisans mezunudur.

Her bir denegin ortalama meditasyon tecriibesi 6,71 (SD 6,42) yil’dur.

Denekler miihendis, 6grenci, bilgisayar programcisi, reklameci gibi farkli

mesleklere mensuptur.

Diglama Kriterleri: DSM-IV’e gore Eksen-1 bozuklugu tanisi olanlar, Norolojik
bir rahatsizlig1 olanlar, Devam eden tibbi baska bir rahatsizligi olanlar, alkol-madde

kullanmakta olanlar bu deneyde dislanmustir.

102 fstanbul Bilim Sanat Kiiltiir ve Egitim Dernegi (ISBEK). http://www.isbek.org
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2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Rumi meditasyonun beyin iizerindeki etkilerini 6lgmeyi amaglayan ¢alismada
fMRI ¢ekimi ile olusan sema ve kontrol durumu kontrastlar1 (1,5 Tesla, Philips
Achieva), PANAS Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi, SWL-S Yasam Doyumu Olgegi,
SCL-90- R Semptom Tarama Listesi STAI TX 1-2 Siirekli ve Durumluk Kaygi
Envanteri, Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi (RBSO) ve Sema Doyum Olgegi

kullanilmustir.

2.3.1. PANAS — Pozitif ve Negatif Duygu Ol¢egi

Watson ve arkadaglart (1988) tarafindan gelistirilen Olgek pozitif duygu ve
negatif duygu olmak {izere iki alt Olgekten olusmaktadir. Her bir alt olcek 10’ar
maddeden olusmaktadir. Her bir soru 1 “cok az veya hi¢” ile 5 “¢ok fazla” arasinda
puanlanmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Gengdz (2000) tarafindan yapilmistir.
Olgegin i¢ tutarlig1 pozitif ve negatif duygu icin sirasiyla .83 ve .86; test-tekrar test
tutarlig1 ise sirasiyla .40 ve .54 olarak hesaplanmistir. Olgegin dl¢iit bagmtih gegerligi
Beck Depresyon Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi ile yapilmistir. Buna gére, Pozitif
Duygu 6lcegi bu dlgekler icin sirasiyla -.48 ve -.22°lik korelasyonlar verirken, negatif
duygu o6lceginin bu Olgeklerle korelasyonu yine aymi siraya gore .51 ve .47 olarak

hesaplanm1§,t1r.163

2.3.2. SWL — S Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmis, yedi dereceli
Likert tarz1 bir 6lgektir. Olgek 5 maddeden olusan ve bireyin 6znel iyilik durumunu
dlgen bir dlgme aracidir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .80 ile .89 arasinda degismektedir.
Olgek Tiirkceye Koker (1991) tarafindan uyarlanmustir. Olgegin giivenirlik calismalar

sonucunda test-tekrar test giivenirligi r=.85, madde test korelasyonlar1 .71 ile .80

183 Deniz ve ark. Oz-anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu: Tiirk ve diger iilke tiniversite
Ogrencileri arasinda bir karsilastirma, s. 433
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arasinda bulunmustur. Olgegin Aysan (2001) tarafindan yapilan calismasinda ise ic

tutarlik katsayisi .85 olarak tespit edilmistir.'®*

2.3.3. SCL-90- R Semptom Tarama L.istesi

SCL 90-R psikolojik belirti tarama maksadiyla gelistirilmis bir testtir. Hastalik
tanis1 konulmaz. Siddeti 1 'in lizerinde ¢ikan parametreler yiiksek olarak degerlendirilir.

Uyarlayan: ihsan Dag.

Ozellikleri: Psikiyatrik belirtiler; bireyin altinda bulundugu zorlanmanin ya da
yasadig1 olumsuz stres tepkisinin (distress) diizeyi; psikiyatrik tarama aracidir. Kendini
degerlendirme Olgegidir. On yedi yasindan itibaren gen¢ ve yetiskin, en az orta
Ogretimden gegmis, psikiyatrik olmayan popiilasyonlara uygulanabilir. Uygulamada
zaman sinirlamasi yoktur, yaklasik 15 dakikada yapilabilmektedir. Bes dereceli Likert

tipi cevaplanan 90 maddeden olusur.*®

2.3.4. STAI TX 1-2 -Siirekli ve Durumluk Kaygi Envanteri

Spielberger ve arkadaslar tarafindan 1970°de gelistirilmis, Oner ve Le Compte
tarafindan 1985’te Tiirk toplumuna uyarlamasi yapilmis, durumluk ve stirekli kaygi
diizeylerini 20 soru ile ayr1 ayr1 Olgen likert tipi bir dlgektir. Yiiksek puanlar yiiksek

kayg1 seviyelerini, diigiik puanlar diisiik kaygi seviyelerini gosterir.

1975 yilinda Tiirkge’ye gevrilerek gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi yapilmis olan
Olcek yirmiser maddelik durumluk kaygi ve siirekli kaygi olgeklerinden olusmaktadir.
Her iki 6l¢ekten elde edilen toplam puan degeri 20-80 arasinda degisir. Biiyiik puan
yiiksek kaygi seviyesini, kii¢iik puan ise diisiik kayg1 seviyesini belirtir.'%

“Hi¢” ile “Tamamiyla” arasinda degisen dort derecelik bir 6l¢ektir. Envanterin
Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirliligi N. Oner tarafindan 1977 yilinda yapilmistir.(39)

Durumluk - Siirekli Kaygi Envanterlerinde iki tiir ifade vardir. Dogrudan ifadeler

164 Deniz ve ark. a.g.m., s. 432-433

1% Dag, Belirti Tarama Listesi (SCL-90-R)’nin iiniversite dgrencileri icin giivenirligi ve gegerligi, s. 5-12

186 1 ¢ Compte ve Oner, Durumluk-siirekli kaygi envanterinin Tiirk¢e’ye adaptasyon ve standardizasyonu
ile ilgili bir ¢aligma, 457-462.
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olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler ise olumlu duygular1 dile getirir. Skorlar 20

(diisiik anksiyete) ile 80 (yiiksek anksiyete) arasindadir.™®’

2.3.5. Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi (RBSO)

Bu 6l¢ek, Rosenberg’in benlik saygisini kendine giiven ve kendine deger verme
duygular1 olarak tanimlamasinin iizerine kurulan, biligsel ve duygusal yapisiyla benlik
saygisi Olgmek amaciyla gelistirilmis ilk lgektir. RBSO, 63 maddeden ve 12 alt
Olgcekten (benlik saygisi, kendilik kavraminin siirekliligi, insanlara giivenme, elestiriye
duyarlilik, depresif duygulanim, hayalperestlik, psikosomatik belirtiler, kisilerarasi
iliskilerde tehdit hissetme, tartismalara katilabilme derecesi, ana-baba ilgisi, babayla
iliski, psisik izolasyon) olusur. Olgek genel olarak karisik derecelemeli likert tipi bir
kendini degerlendirme olgegidir. RBSO alt 6lceklerini birbirlerinden bagimsiz
kullanmak olanaklidir. Ozellikle 10 maddelik benlik saygis1 olgegi arastirmalarda
siklikla tek basina kullanilmakta ve Olgegin biitiiniiniin gegerlik ve giivenirlik
calismalarinda, en fazla bu alt 6lgek snanmaktadir. Olgegin her bir alt 6lgeginin ayr1 bir
yanit anahtar1 olup, degerlendirme dogru sayisina ve puanlarin azlig1 ya da ¢okluguna
gore ikili, {igli ya da dortlii nitelendirmelerle yapilmaktadir. Olgegin iilkemizdeki
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalart Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir. Olgegin
giivenirligi icin test-tekrar test yapilmis ve alt Olcekler i¢in elde edilen giivenirlik
katsayilarinin .46 ile .89 arasinda degistigi goriilmiistiir. “Olgegin gecerlik caligmasi
i¢in yapilan benzer dlgekler gegerliginde Belirti Tarama Listesi (SCL-90-R) kullanilmis
ve alt dlgekler igin korelasyon degerleri olarak .45 ile .70 arasinda degisen degerlere

ulasllmls,tlr.”168

2.3.6. Sema Doyum Olcegi

Deneklerin sema imajinasyonu sirasindaki sema doyumunu degerlendirmek
lizere “Sema Doyum Olgegi” hazirlanmistir. Tasavvuf Uzmani ve Olgek, Yazar,

Semazen Egitmeni Fatih Citlak ile yapilan gorlisme ve kendisinin Onerileri

187 Oner ve Le Compte, Siireksiz durumluk - siirekli kaygi envanteri el kitabi

188 Giimiis, Sosyal kaygimnin benlik saygisina ve islevsel olmayan tutumlara gore yordanmas, s. 66
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dogrultusunda esekillendirilmistir. 4 Maddeden olusan oOlgekte, yapilan sema
Imajinasyonunun teknik ve subjektif yanlariyla denek tarafindan 1-10 puan arasinda
degerlendirilmesi istenmektedir. Olgekten alimabilecek maksimum puan 40’tir. Olgek,
sema imajinasyonu doyumunu Ol¢gmede, Prof. Dr. Nevzat Tarhan ve Tasavvuf

Arastirmacist Yazar Fatih Citlak tarafindan yeterli bulunmustur.

2.3.7. fMRI Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goriintiileme

Beynin c¢esitli durumlardaki isleyisi ve bu isleyisin girisimsel olmayan
yontemlerle haritalanmasi ndrobilim ¢alismalarinin son yillarda 6ne ¢ikan konulardan
biridir."®® Manyetik rezonans gériintiileme (MRG; magnetic resonance imaging: MRI)
aragtirmalart son yillarda bu isleyisle ilgili fizyolojik verilerin girisimsel olmayan
(noninvaziv) yontemlerle elde edilmesi iizerine odaklanmis durumdadir.'”® Néronal
aktivitenin saptanmasi amaciyla kortekse miimkiin olan en yakin mesafeye sensorler
yerlestirilerek, fonksiyonel near-infrared spectroskopy (FNRIS), elektroensefalografi
(EEG) ve magnetoensefalografi (MEG) gibi geleneksel elektrofizyolojik metodlar
kullamilarak goriintiller elde edilebilir'™* MRG tekniginde, gdvde, suda bulunan
hidrojen atomlarinin ¢ekirdeginin hizasinda bulunan oldukga giiclii elektromiknatislarla
cevrilmistir. Bu dl¢limlerde hidrojen atomlarinin degisen yogunluklarii ve bu atomlar
cevreleyen dokularla iliskisini gostermek miimkiindiir. Hidrojenin 6ziinde su oldugu

icin teshis ve arastirma amacli MRG kullanilabilmektedir.'"

fMRI, ge¢mis yillarda deneysel amaclarla kullanilmigsa da son yillarda
yontemin gelistirilmesi i¢in yapilan ¢alismalar sonucunda bu yontem klinik kullanima
girmis ve insan beyninin noral faaliyetlerinin haritalanmasinda kullanilan en giiclii arag
konumuna gelmistir. Ilk zamanlarda saglikli bireyler {izerinde gérme, motor, bellek,
duygulanim ve dil gibi alanlarda arastirmalar yapilirken, sonraki dénemde inme,

ampiitasyon, epilepsi ve multipl skleroz gibi norolojik bozukluklarla sizofreni ve dikkat

169 Karakas ve Karakas, Fonksiyonel MRG, s. 262-280’den akt. Misirlioglu ve Yardimci, Orofasial
agrilarin degerlendirilmesinde yeni vizyon: fMRI, s. 30

70K arakas (Ed.), Kognitif nérobilimler, s. 978

171 K arakas ve Karakas, Fonksiyonel MRG, s. 262-280°den akt. Misirlioglu ve Yardimel, a.g.m., s. 30

172 Solso, Maclin & Maclin, Bilissel psikoloji, . 64
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eksikligi hiperaktivite bozuklugu gibi psikiyatrik bozukluklar1 kapsayacak sekilde

calisma alani genislemistir.173 fMRI giiniimiizde beyin cerrahisinde de kullanilmaktadir.

“Gliniimiizde kullanilan teknik, kortikal aktivasyonun bolgesel serebral kan
akiminda artisa yol agmasia ve aktive noronlarin Oncelikle anaerobik siirecleri
kullanmasma dayanmaktadir. Bolgesel vendz kan bu iki siire¢ sonunda oksijen
yoniinden zenginlesmektedir.”*™ fMRI yontemiyle oksijenlenmedeki artis saptanarak
noral aktivasyon dolayli olarak tespit edilmekte ve oksijenlenmede artis gosteren aktive

odaklar, yapisal goriintiilerin iizerine parlak alanlar seklinde ortiistiiriilmektedir.”

Ozetle bu sekilde ifade edilebilecek olan bu yontem kan oksijen seviyesi bagimli
kontrastlanma “BOLD” (blood oxygen level dependentenhancement) olarak adlandirilir.
Bu sekilde elde edilen sinyaller de BOLD sinyali veya BOLD yanit1 olarak

6

isimlendirilmektedir.'”® Tespit edilen sinyallerin siddeti, kan damarlarindaki

hemoglobinin oksijenlenmesine bagl olarak degiskenlik gostermektedir.'”’

Kisaca fMRI yontemi, hemodinamik tepkiler iizerine temellenmis noral
aktivasyonlarin uzaysal yonden ayrmtili 6lglimlerini sunmakta, ancak bunu yaparken
diisiik zamansal ¢Oziiniirliik taslmaktadlr.178 fMRI yontemine temel olusturan
mekanizmalar ve bu mekanizmalarin yol agtig1 olasi sorunlar halen tamamiyle agiga
¢ikarilmamis olmakla beraber, ulasilan sonuglar arastirmacilari karmasik kortikal

siirecleri calisma noktasinda cesaretlendirmektedir."

2.3.8. fMRI Cekim protokolii

Goriintiileme NPISTANBUL Néropsikiyatri Hastanesi'nde SENSE-Head-8
bobin ile 1.5 T MR tarayici ile (Achieva, Philips Healthcare, Best, Hollanda) yapildi.
Klinik degerlendirme i¢in rutin kranial MRI’1n yam sira, T1-agirlikli MPRAGE dizisi
gibi yiiksek ¢oziiniirliiklii anatomik tarama kullanilmigtir (130 kesit Voxel boy 1.25 /
1.25 / 1.2 mm goriis alan1 240 mm). BOLD o6lgiimleri i¢in dinamik T2 gradient eko

173 Karakas, Kognitif norobilimler, s 978
174 Karakas, a.g.e., s. 982

17 Karakas, a.g.e., s. 982

176 Karakas, a.g.e., s. 983

1 Karakas, a.g.e., s. 983

178 K arakas, a.g.e.,s. 1011

179 Karakas, a.g.e.,s. 1011
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(GE) agirlikli 100 dinamikleri ile eko planar goriintileme (EPI) sekansi kullanildi.
llaveten doku manyetizasyon kararli durumunu elde etmek igin iki dinamik
kullanilmistir. Fonksiyonel EPI hacimleri AC-PC goriiniimiinde biitiin beyni kapsayan
230 x 230 mm (matris = 64 x 64 Voxel) bir bosluk ve alan olmadan 4 mm kesit kalinlig1
ile 32 aksiyal dilimleri hizalanmis sekilde kullanilarak elde edildi. Tekrar1 (TR) Zaman
yankist 50 ms zaman (TE) ile 4000 ms idi. Caligmada toplan 540 dinamik kesit

alinmustir.

2.4. DENEY DIiZAYNI VE iISLEM

Rumi meditasyonun beyin aktivitesi lizerindeki etkilerini tespit i¢in fMRI (1,5

Tesla) kullanilmastir.

Deneklere fMRI ¢ekimi oncesinde anket ve 6lgekler uygulanmistir. (Stai 1-2,
PANAS, SCL-90-R, SWL-S, RBSO)

Denekler deney oncesinde (semazen basi Fatih Citlak tarafindan hazirlanmis
olan), cesitli komutlar igeren ve orijinal sema ayininde bulunan tasavvuf miizigi,
Kur’an-1 Kerim okunusu, dua ve komutlardan olusan ses kaydi dinletilerek
hazirlanmagtir. Denekler sema meditasyonunu imajinasyon yoluyla
gerceklestirmislerdir. Semayr asil sekliyle (ayakta ve donerek) icra etmek, fMRI
cekimini teknik acidan imkansiz kilacagindan denekler MR cihazi i¢inde uzanir
vaziyette iken sema halini zihinlerinde canlandirarak ve gerekli zikirleri (mantra)

tekrarlayarak meditasyon yapmisglardir.

Dinlenme durumunda iken Ongorillemeyen herhangi bir meditatif halin
olugmasint engellemek icin kontrol gorevi dinlenme durumundan farkli bir sekilde
yapilandirilmistir. Kontrol periyodu boyunca deneklere cihaz i¢indeki ekrandan her 4
saniyede bir degisen geometrik sekiller gosterilerek renklerinin ne olduguna karar

vermeleri ve ellerindeki MR uyumlu butona basmalari istenmistir.
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Ne renk?

Mavi Sarn

Sekil 1. Kontrol gorevi 6rnek slayt

Sema haline geciniz

Sekil 2. Deney komutu, 6rnek slayt

Deneyde “on-off block design” kullanilmistir.

Deney oncesinde 6 dakikalik bir anatomik c¢ekim yapilarak hem genel bir
anatomik tarama yapilmis hem de deneklerin MR cihazinin giiriiltiisiine tepkisi
sinanmigtir.  Giirtiltiden dolay1 konsantre olamayan denekler calisma disinda

birakilmstir.
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6 dk kontrol gorevi + 12 dk Meditasyon + 6 dk kontrol g.+ 12 dk Meditasyon
seklinde toplam 36 dakikalik bir kayit alinmistir. Sema imajinasyonu sonrasi deneklere
“Sema Doyum Olgegi” uygulanarak yapilan sema imajinasyonunun ne derece doyum

verdigi tespit edilmistir.

Sonuglar meditasyon yapanlarin duygusal durumu, dikkat ve calisma bellegi

diizenlenmesi agisindan yorumlanmaistir.

Kontrol | Meditasyon Kontrol Meditasyon

6 dk 12 dk 6 dk 12 dk

Tablo 1. Deney Dizaym

2.5. VERI ANALIZ YONTEMI

Niceliksel veriler ortalama ve standart sapma olarak belirtilmistir. Verileri
degerlendirmek i¢in SPSS programi ve korelasyon analizi yontemi kullanilmistir.

Calismada istatistiksel anlamlilik derecesi olarak p<0.05 se¢ilmistir.

Meditasyon verileri kontrol verilerinden ¢ikarilmis, kontrol verileri de
meditasyon verilerinden ¢ikarilmistir. Fonksiyonel goriintiileme analizi, Istatistiksel

Parametrik haritalama yazilimi (SPM 8) kullanilarak yapilmistir.

Deneklerin bireysel fMR verileri egrilmemis, mekansal olarak normalize edilmis
ve SPM 8’deki EPI sablonuna gore yeniden diizenlenmis ve uzaysal olarak SPM toplu

komutla diizeltilmistir.

Kontrast haritalar1 olusturmak i¢in blok dizayn hemodinamik tepki
fonksiyonuyla eslestirilmistir. Her voxeldeki etki, SPM 8’deki birinci istatistiksel

seviyedeki genel lineer model kullanilarak tahmin edilmistir.

Yeniden diizenleme siiresince kullanici tarafindan belirtilen regresorlere gore

hareket kaydedici parametreler yaratilmigtir. Arastirma siiresi boyunca yiiksek gecirgen
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bir istatistiksel diizeltme ile arastirmada deneme siiresince diisiik frekansh giiriiltiidde

kayda deger sinyal alinamamistir. Bireysel T haritalari su sekilde kontrast yapilmistir:
Meditasyon > Kontrol (12 dk-6 dk) ve Kontrol >Meditasyon (6 dk- 12 dk).

Bu bireysel T haritalar1 ikinci asamada bir rastgele etki modeli ile yeniden analiz

edilmistir.

Yapilan kiime analizleri her grup haritasi i¢in uzaysal kapsam esigi 58 voksel
olan diizeltilmis bir esiktir P<0.05 (yanlis kesif ol¢iimii, FDR), bu uygulama, c¢oklu
karsilastirma igin yapilmistir. Bu islem igin Aphasim (http://www.restfmri.net)
programi kullanilmistir. Bireysel T haritalar1 ve grup T haritalar1 da yukarda belirtilen

0zdes yontemler kullanilarak tiiretilmistir.

Kan oksijenlenme diizeyi (BOLD) sinyal degerleri her denek icin meditasyon
sliresince ve kontrol siiresince PSC (percent signal change) ve Beta degerleri Excel
2010’de kombine edilmistir. Tiim bu islemler Marsbar (http://marsbar.sourceforge.net/)
programi ile hesaplanmistir. Son olarak olgek degerleri ile Beta degerleri arasindaki

iliski spearman korelasyonel analizleri ile incelenmistir.

2.6. BULGULAR

Deneklerin yas ranji1 23’tiir. Yas ortalamas1 30,43 tiir (SD 5,94). Deneklerin 11°1
bekar, 3’li evlidir. Toplam egitim alma siirelerinin ortalamasi 17,7 yildir (SD 2,53). Her
bir denegin meditasyon tecriibesi ortalamasi 6,71 yildir (SD 6,42). Deneklerin yasam
doyum Olgegi skorlari ortalama 74,29’dir (SD 7,26). Deneklerin STAI-1 puan
ortalamast 44,07°dir (SD 4,01). STAIl -2 puan ortalamasi 47,71°’dir (SD 4,36).
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi puanlart ortalamasi 1,36°dir (SD 1,8). PANAS Pozitif
Duygulanim alt 6l¢eginden alinan ortalama puan 29’dur (SD 9,6). PANAS Negatif
Duygulanim alt Ol¢eginden alinan ortalama puan 18,29°dur (SD 7,52). SCL-90-R
Somatizasyon alt 6lgeginden alinan ortalama puan 0,64’tiir (SD 0,74).  Anksiyete alt
6l¢egi puan ortalamasi 0,57 dir (SD 0,65). Obsesyon alt 6lgegi ortalama puani 1,43
olup 1’in iizerindeki puanlar yiiksek kabul edilir (SD 0,76). Depresyon alt dlcegi
0,79°dur (SD 0,7). Kisiler arast duyarlilik alt 6l¢egi ortalama puani 1’dir (SD 0,68).
Psikotik belirti alt 6lgegi ortalama puani 0,79’dur (SD 0,8).  Paranoid belirti alt 6lgegi
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ortalama puan1 0,71°dir (SD 0,83). Ofke alt 6lgegi ortalama puani 0,93 tiir (SD 0,83).
Fobik belirti alt 6lgegi ortalama puani 0,29’dur SD 0,47 SCL-90-R Ek puani 0,86 dir
(SD 0,81). SCL-90-R Genel semptom indexi 0, 71’dir (SD 0,61).

Deneklere sema meditasyonu sonrast uygulanan Sema Doyum Olgegi’nden
alinan ortalama puan 23,64’tiir (SD 7,84). Olgekten alinmasi miimkiin olan en

yiiksek skor 40 puandir.
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Tablo 2. Olgceklerden alinan genel puanlar

ORTALAMA SD SAYI
YAS 30,43 5,94
MEDENI HAL Bekar 11
Evli 3
EGT. SURESI (YIL) 17,07 2,53
SEMA TECRUBESI 6,71 6,42
YASAM DOYUMU 74,29 7,26
STAI- | 44,07 4,01
STAI-II 47,71 4,36
BENLIK SAYGISI 1,36 1,08
PANAS Porzitif A. O. 29 9,6
PANAS Negatif A. O. 18,29 7,52
SCL-90 Somatizasyon A. O. 0,64 0,74
SCL-90 Anksiyete A. O. 0,57 0,65
SCL-90 Obsesyon A. O. 1,43 0,76
SCL-90 Depresyon A. O. 0,79 0,7
SCL-90 Kisiler Aras1 Duyarhlik A.O. 1 0,68
SCL-90 Psikotik Belirti A.O. 0,79 0,8
SCL-90 Paranoid Belirti A.O. 0,71 0,83
SCL-90 Ofke A.O. 0,93 0,83

o1




SCL-90 Fobik Belirti A. O. 0,29 0,47

SCL-90 EK PUAN 0,86 0,86
SCL-90 Genel Semptom Indeksi 0,71 0,61
SEMA DOYUMU (max 40 puan) 23,64 7,84

PANAS: Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
STAI TX I-1I; Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri

SCL; Belirti Tarama Listesi

2.6.1. Meditasyon >Kontrol

Deneyde meditasyon siiresince sol Anterior Singulat Korteks’de, Sol frontal
inferio orbitalde ve anterior singulat korteks’de (sol Broddman alani 32) anlaml
aktivasyon tespit edilmistir. Sema sirasinda aktive olan bolgeleri gosteren fMRI

goriintiileri Tablo 3’de gosterilmistir.
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Sekil 3. Sema Meditasyonuna ait fMRI goriintiileri

Tablo 3. Sema Meditasyonuna ait fMRI verilerinin istatistiksel analizi

T degeri Z degeri x,y,z {mm}
Kime 1 5.03 3.68 -18 41 -2 Sol ACC
Kiime 2 455 3.46 -21 32 -11 Sol Frontal
inferio orbital
Kime 3 3.94 3.14 -15 38 13 ACC
Broadmann
alani 32

Notlar: Kapsam esigi: k = 58 voxels
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2.6.2. Kontrol > Meditasyon

Kontrol durumunda sol superior oksipital bolgede, sol postsentral ve sol
calcarine bolgelerinde aktivasyon gozlenmistir. Zira deneklerden kontrol gorevi
stiresince gordiikleri renklere uygun butonlara basmalar1 istenmistir (gorsel ve motor
aktivite). Kontrol durumu dikkatle ilgili bir gorev ile yapilandirildigindan gbz ardi
edilebilir verilere ulagilmistir. Kontrol durumundaki beyin aktivitesini gdsteren fMRI
sonuglar1 Tablo 4’te gdsterilmektedir. Son olarak sema hali ile kontrol durumu arasinda
¢ekim siiresince anteror singulat girusta degisim gosteren sinyalin yiizde olarak
karsilagtirmas1 Sekil 5°‘te gosterilmistir. Buna gore Sema halinde istatistiksel olarak

anlamli bigimde daha yiiksek aktivasyon incelenmistir (p =<.001)
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Sekil 4. Kontrol durumuna ait fMRI goriintiileri

Tablo 4. Kontrol durumundaki fMRI Analizinin istatistiksel sonuclari

T equivZ X,y,Z {mm} Lokalizasyon
9.22 5.04 -9-97 7 Sol Superior Occipital
9.08 5.01 -48 -28 52 Sol Postcentral
7.89 4.70 15-97 1 Sol Calcarine

Kapsam esigi: k = 58 voxels, p=0.109 (0.957)
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Percentage of change

Sema Meditasyonu i¢in sinyalin yiizde degisimi Sekil 5’te gosterilmistir.

0.2007

o
—
o
o
1

o
o
o
<

-0.100

-0.200 I I
Control Sema
Error Bars: +/- 1 SE

Sekil 5. Sinyalin yiizde degisimi (Sema Meditasyonu i¢in)
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Tablo 5. Davramssal ol¢ekler ile fMRI sonuclarini iceren korelasyon tablosu
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.SCL—90AnksiyeteA.O. 20 |.12].38(.33|.21 .29 |.25|.04| .19 |.69 -

. SCL-90 Obsesyon A. O. 30 [.03(.04(.30(.38|.06|.16|.10| .34 |.62" | .60

/SCL-90 Depresyon A. O. 06 | 31|.04|.21|.28|.19|.22|.26|62 [.757[.797|.697| -

. SCL-90 Kisileraras1 Duyarlilik A.O. 27 | - | 4312|130 |.08|.21]|.17| .08 | .35 |.69 | .44 | .66 -

. SCL-90 Psikotik B. A.O. - |.18|.37|.06]|.22|.09].08[.07| .21 |.62°|.87| .52 |.78"|.82 -

. SCL-90 Paranoid Belirti A.O. 06 | .02 .44 |.43(.39|.14|.31|.11| .37 | 38 |.767| 58 [.727|.797 | .77 -

. SCL-90 Ofke A.O. 22 | 32|.01|.34]|.19|.03|.12| .47 |.807| .60 | 49 | 31 |.767| 41 | 58" | 58" | -

 SCL-90 Fobik BAO. 23 (35|21 |.05|.10|.21|.25|.13| .31 | .17 | .39 | 17 | 45 | 48 | .58 | .40 | .64

. SCL-90 Ek Puan 03 | 36].32].10|.01).22|.12|.10| .32 |.76 |.87 49 | .847|.667|.887|.707| 64" | 50 | -

. SCL-90 Genel S. indeksi 03 |.23][.02].27|.46|.26|.17|.14| .53 | .68 |.807 |67 |.95 |.747 837 |.75 |.727 |55 |.81

Notlar: A.O. : Alt dlgegi
** iki uclu p degerinin <.001 oldugu iligkileri temsil ederken * iki u¢lu p degerinin <.05 oldugu anlamli iligkileri temsil

etmektedir.




2.6.3. Korelasyonel analizler

Arastirmadaki degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 ve istatistiksel
anlaml farklar Tablo 5° de Ozetlenmistir.. Buna gére Sema Doyumu puanlarn ile
STAI-II puanlar arasinda pozitif ve p<,05 diizeyinde anlamli iligki saptanmistir. Bu iKi
degisken arasindaki ikiskinin korealasyon katsayisi orta-yiiksek diizeyde (r=.59)
bulunmustur. Ayrica PANAS Pozitif Alt Olgek puanlari ile ROI-sema-BETA puanlari
arasinda negatif ve p<,01 diizeyinde anlaml: iliski tespit edilmistir (r=.723; Sekil 6).
PANAS Pozitif Alt Olgek puanlari artttkca ROI-sema-BETA puanlar1 anlamli sekilde
azalmistir. (Bkz. Sekil 6)

R2 Linear = 0.410

4007

.2007

ROIl-sema-BETA

0007

-.200+

-.400 T T T T

0 10 20 30 40 50
PANAS Pozitif Alt Olgek

Sekil 6. Sema meditasyonu ile PANAS pozitif alt 6l¢ceginin iliskisi
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SCL-90-R somatizasyon puani ile anksiyete arasinda (r=.69) ve somatizasyon -
obsesyon puanlar1 arasinda pozitif yonlii korelasyon (<0.05) (r=.62) saptanmustir.
Somatizasyon ve depresyon alt Ol¢eklerinin puanlar1 arasinda da pozitif yonli giicli
korelasyon (<0.001) (r=.75) tespit edilmistir. PANAS negatif duygulanim alt &lgegi
puanlari ile SCL-90-R Ofke alt dlgegi arasinda pozitif yonlii giiclii korelasyon (r=.80)
saptanmistir. PANAS negatif alt 6l¢egi ile SCL-90-R Genel semptom indeksi arasinda

pozitif yonlii korelasyon (r=.53) saptanmustir.

SCL-90-R Anksiyete alt Olgegi puanlar1 ile depresyon alt Slgegi puanlart
arasinda pozitif yonli gii¢li korelasyon (r=.79) tespit edilmistir. Depresyon alt 6lgegi
puanlariyla obsesyon alt 6l¢egi puanlari arasinda pozitif yonlii giiglii korelasyon (r=.69),
depresyon alt 6l¢egi puanlariyla paranoid belirtiler alt dlgegi puanlart arasinda pozitif
yonlii (r=.72) korelasyon, depresyon alt 6l¢egi puanlariyla SCL-90-R ek puani (r=.84)

ve genel semptom indeksi arasinda da pozitif yonlii gliglii korelasyon (r=.95) mevcuttur.

Kisiler arasi duyarlilik alt 6lcegi puanlariyla paranoid belirtiler alt dl¢cek puant
arasinda (r=.79) ve psikotik belirtiler alt 6l¢ek puanlar1 arasinda (r=.82), SCL-90-R ek
puani (r=.66) ve genel belirti indeksi arasinda da pozitif yonlii giiglii korelasyon (r=74)

saptanmistir.

Psikotik belirti alt 6l¢egi puani ile 6fke alt Glgegi puani arasinda (r=.58) ve
psikotik belirti puani ile fobik belirti alt dlgeklerinin puanlart arasinda pozitif yonli
korelasyon (r=.58) mevcuttur. Psikotik belirti alt 6l¢egi puanlariyla paranoid belirti alt
Olgegi puani arasinda (r=.77), yine psikotik belirti puaniyla ek puan (r=.88) ve genel
belirti indeksi arasinda da pozitif yonli giiclii korelasyonlar (r=.83) saptanmustir.

Paranoid belirti alt 6l¢egi puani ile 6fke alt dlgegi puanlar arasinda pozitif yonlii
korelasyon (r=.58), ek puan ile (r=.70) ve genel belirti indeksi puanlar1 arasinda ise

pozitif yonlii giiglii korelasyon (r=.75) tespit edilmistir.

Ofke alt 6lgegi puani ile fobik belirtiler alt dlgegi puanlari arasinda pozitif yonlii
korelasyon (r=.64), o6fke puani ile ek puan arasinda (r=.64) ve genel belirti indeksi
puanlari arasinda ise pozitif yonli giiclii korelasyon (r=.72) tespit edilmistir. SCL-90-R
ek puani ile genel belirti indeksi arasinda da pozitif yonlii giiclii korelasyon (r=.81)

mevcuttur.
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Son olarak yapilan analizler sonucunda Rosenberg benlik saygisi ile PANAS ve

fMRI bulgular arasinda bir iligki saptanmamustir.

2.7. TARTISMA

Bu calisma, Islami bir ritiielin /meditasyonun beyin iizerindeki etkilerini
arastiran ilk ¢aligmadir. Bu ¢alismada, Rumi meditasyonun beyin iizerindeki etkilerinin
norogoriintiilleme ile incelenmesi amaglanmistir. Ikincil olarak Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi, Yasam Doyum Olgegi, SCL-90-R Semptom Tarama Testi, PANAS
Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ve STAI TX I-II Durumluk ve Siirekli Kaygi
Envanterlerinin fMRI verileri ile iliskisi arastirilmistir. Giriste ve tartisma boliimiinde

kullanilan “rumi meditasyon” ve “sema” kavramlari birbirinin yerine kullanilmastir.

Rumi meditasyon esnasinda beyinde anterior singulat korteks bolgesinde aktivite

artis1 gozlenmistir.

Bu bolimde arastirmanin amaclart dogrultusunda yapilan ve bulgular
boliimiinde sunulan analizlerin sonuclar1 degerlendirilerek, literatiir 1s181inda

tartisilacaktir.

Elde edilen bulgular, ABD ve diger iilkelerde Hristiyan ve Budist meditatorler
tizerinde yapilan beyin goriintiileme ¢aligmalarinin  sonuglarint  genel olarak

desteklemektedir.

Ozellikle meditasyon sirasinda devrede olan dikkat ve vyiiriitiicii islevler
farkindalig1 artirir. Dorjee’ye gore farkindalik uygulamalar da dikkat, duygu ve dil
sistemleri arasindaki karmasik dengeyi gelistirir. Bu da dikkatini dogrudan odaklama

yetenegini gelistirir ve bu sekilde emosyonel regiilasyonu destekler.®

180 Dysana Dorjee, 2010
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Emosyon regiilasyonu: MEDITASYON

Dikkat
Yiriiticl islevler

Emosyon Regililasyonu <« > Dil-Motor hareket

“a x

Otonom sinir sistemi

Sekil 7. Emosyon Regiilasyonu-Meditasyon iligkisi

Farkindaligin uzun vadeli sonuglari, baz1 6zellikleri pozitif etkiler. Uzun donem
farkindalik meditasyonu, otonom sinir sisteminin etkisiyle stres aninda salinan kortizol
hormonuna bagh reaktiviteyi diisiirebilme yetenegini gelistirir."®" Buna dayanarak rumi
meditasyon uzun vadede otonom sinir sitemi kontroliinii artiracagindan, bu yontemden
bir gevseme, rahatlama ve beden farkindaligi gelistirmeye doniik bir egitim uygulamasi
olarak yararlanilabilecegi diisiiniilebilir. Yine stres yonetiminde yardimci bir metod

olarak kullanilabilecegi diisiiniilebilir.

Cesitli calismalar, prefrontal alanlarin ve anterior singulat korteksin meditasyon
haline girmede ve bunu siirdiirebilmede rol oynadigini gésterir.*® 31 ve 32. Brodmann
alanlar1 da secici ve siirdiiriilebilir dikkatte etkilidir ki yapilan calismada sema
meditasyonu esnasinda 32. Brodmann alaninda aktivite tespit edilmistir. Bu bulgudan
yola ¢ikilarak dikkat odaklamada sorun yasayan ve/veya ADHD tanis1 almis bireylerde
dikkati ve odaklanmay1 gelistirici bir yardimci yontem olarak sema meditasyonu egitimi

ve uygulamasi 6nerilmesi diisiiniilebilir.

81 Dorjee, a.g.m.
182 Engstrém ve Ark. 2010
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Frontal loblar limbik alanlarla yakindan baglantilidir ve dikkat, duygu ve hafiza
arasinda arabuluculuk (mediate) etmeye yardimci olur. Sol bolgedeki frontal aktivite
pozitif duygular ile iliskili olup sag frontal bolge negatif duygularla bag‘glan‘uhdlr.ls3
Meditasyon deneylerinde frontal korteks aktivitesi siklikla rapor edilir. Meditasyonun
orta prefrontal korteks aktivitesini artirtyor olmasinin emosyon regiilasyonunu artirdigi
diistiniilmektedir. Bu sayede duygulara dikkat etmek ya da duygulari tanimlamak da
emosyonel islemlemenin biligsel yonlerine dahil edilebilir. Uzun vadede sema
meditasyonu yapanlarin emosyonel regiilasyonda daha basarili olabilecegi

disiiniilebilir.

Yine rumi meditasyonun emosyonel regiilasyonu kolaylastirdig1 diisiincesinden
hareketle diirtii kontrol bozukluklarinda tedaviye ek olarak onerilebilir. Guleria ve
arkadaslarinin calismasinda da (2013) meditatorlerdeki giiclii orta prefrontal korteks

aktivitesinin emosyonel islemleme ile korele olabilecegi varsayilmistir.*®*

Wang ve arkadaslarinin Pennsylvania Universitesi'nde Budist rahiplere
meditasyon Oncesinde ve sonrasinda fMRI uygulayarak yaptiklar1 ¢alismada,
deneklerde meditasyon durumu ve sonrasindaki Ol¢iimlerde frontal bolge, anterior
singulat, limbik sistem ve parietal loblarin meditasyon sirasinda etkilendigini tespit
etmislerdir.185 Bu c¢alisma da ACC aktivasyonunu bulgulamasi agisindan Wang ve
arkadaglarinin ¢alismasiyla tutarlidir. Ancak parietal lob, limbik sistem ve frontal bolge

aktivitesi bu ¢alismada gozlenmemistir.

Harvard Universitesi’nden norobilimci Lazar ve arkadaslari, 2005 yilinda
yaptiklar1 bir arastirmada, meditasyon yapan ileri yastaki kisilerin, sag on beyin ve sag

on insula bolgelerinin kalinlastigim agiklamugtr.'®

Oita Universitesi'nden Shimomura ve arkadaslarmin (2008) yaptiklar:

arastirmada, deneyimli Budist kesislerin Budist dualar1 ezberden okurken ve Nembutsu

183 Davidson ve Ark.’dan aktaran Guleria ve Ark., 2013

184 Guleria ve Ark. 2013

185 Wang, Rao, Korczykowski, Wintering, Pluta, Khalsa & Newberg. Cerebral blood flow changes
associated with different meditation practices and perceived depth of meditation, 60-67.

18 Tarhan, Inang psikolojisi, s. 54
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dualarmi tekrar ederlerken aktive olan beyin bélgelerini fMRI ile degerlendirmistir.'®’
Nembutsu dualarinin okunmasi sirasinda medial frontal girusun aktive oldugu
gosterilmistir. Bu bolge dislinsel yogunlagsmayir saglayan ve uzaysal goriintiiyii
yogunlastiran (algilayan) (Visuospatial) merkezdir; bu merkez meditasyon sirasinda da
aktive oldugu gosterilmis bir merkezdir. Budist dualarin ezbere okunmasi sirasinda ise,
sol dis orta frontal girus, sag angular girus ve sag supramarginal girus aktive olmustur.
Bu bolgeler de uzaysal goriintiiyli yogunlastiran (algilayan) (Visuospatial) merkezle
iliskilidir, ayn1 zamanda bu bolgeler meditasyon sirasinda da aktive olur.’® Sema
meditasyonunun norogoriintiileme bulgular1  ise Shimomura ve arkadaslarinin
calismasinin sonuglari ile tutarli degildir. Rumi meditasyonda beyinde medial frontal
girus, sol dis orta frontal girus, sag angular girus ve sag supramarginal girus
bolgelerinde aktivasyon tespit edilmemistir. Farkli meditasyon c¢aligmalarinda farkl
bolgelerin aktive olmasi, beyin aktivitesinin meditasyon olgusunun kendisinin yani sira,
yapilan duanin tiirli ve igerigi tarafindan da etkileniyor olabilecegini diisiindiirmektedir.

Dunn ve arkadaslarimin (1999) yaptigi ¢alisma da bu disiinceyi destekler

189 Calismada denekler Kundalini ve Vippasana meditasyonlar1 sirasinda

goriinmektedir.
fMRI ile goriintiilenmislerdir. Sonuglar her bir meditasyonun farkli beyin aktivite
paterniyle iliskilendirilebildigini gostermistir. Iki grupta da benzer ancak birebir
uyusmayan sekilde frontal ve parietal cortices ve subkortikal yapilar benzesmektedir ve
bu paternler gézlemlenen kontrol verilerinden farklidir. Esas aktivasyon bolgesi dorsal
singulat Kkortekstir. Vippasana denekleri, Kundalini deneklerine kiyasla nefes alip

vermede ¢ok az bir degisim yasamlslardlr.190

Hindistan’dan Kalyani ve arkadaslarinin (2011) yaptiklar aragtirmada™ “OM”
ilahisi sdylenirken beyinde olusan aktivasyonu ndérohemodinamik iligkiler acisindan
arastirarak fMRI ile degerlendirmislerdir. Amigdala, anterior singulat girus,

hipokampus, insula, orbito frontal korteks, parahipokampal girus ve talamus’da, ‘OM’

187 Shimomura, Fujiki, Akiyoshi, Yoshida, Tabata, Kabasawa & Kobayashi, Functional brain mapping
during recitation of Buddhist scriptures and repetition of the Namu Amida Butsu: a study in experienced
Japanese monks, 134-141.

188 Shimomura ve Ark., a.g.m., s. 134-135

8 Dunn, Hartigan & Mikulas, Concentration and mindfulness meditations: unique forms of
consciousness?, s. 147-165.

%9 Dunn ve ark. a.g.m.

191 Kalyani, Venkatasubramanian, Arasappa, Rao, Kalmady, Behere et al. Neurohemodynamic correlates
of ‘OM” chanting: A pilot functional magnetic resonance imaging study, 3-6.
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ilahisi siiresince dikkate deger bir deaktivasyon gozlenmistir.®> Rumi meditasyonda
aktive olan ACC, sozii gegen ¢alismada deaktive olmustur. Bu bakimdan bu ¢alismanin
bulgulariyla tam tersi yonde bir sonu¢ ortaya konmustur. Yine amigdala, hipokampus,
insula, orbito frontal korteks, parahipokampal girus ve talamus’da da deaktivasyon

tespit edilmemistir.

Linkdping Universitesi'nden Engstrém ve arkadaslarinin  (2010) yaptig
calismada “sessiz mantra meditasyonu” esnasinda hippocampus ve prefrontal korteks
aktivitesi arastirtlmistir. Calismada Acem veya Kundalini Yoga o6gretisine uygun
meditasyon yapmakta olan denekler sessiz mantra meditasyonu siiresince fMRI ile
taranmis ve bilateral hipokampiisde kayda deger bir aktivasyon tespit edilmistir. Diger
anlamli aktivasyonlar ise bilateral middle singulat korteks ve bilateral precentral
bt')lgelerdedir.193 Rumi meditasyonda ise bilateral hipokampiis, bilateral middle singulat

korteks ve bilateral precentral bolgelerde aktivasyon tespit edilmemistir.

Meditasyon erken ve ge¢ donemi degerlendirildiginde; beyinde az Once
bahsedilen bolgelerde yiiksek aktivite artisi, aktivitelerde yogunlagma, yiiksek sinyal
degisimleri ve kayda deger bireysel degisimlere, ge¢c donemlerde daha kuvvetle
muhtemel rastlamaktadir. Bunun sonucunda meditasyon siiresi arttikca bireylerdeki
beyin durumlarinin baskalagsmasinin, biling durumunun de§ismesinin, arttigini akla
getirmektedir. Ancak meditasyon c¢aligmalarinda en gii¢lii degisim beynin dikkate
hizmet eden (frontal parietal korteks) ve uyarilma ve otokontrole hizmet eden (limbik
bolgeler, midbrain ve pregenual anterior singulate Kkorteks) bdlgelerinde

yogunlasmistir.***

Hindistan’dan Guleria ve arkadaslari (2013) Sanjay Gandhi Enstitiisii’'nde
“SOHAM” meditasyonunun beyin aktivitesine etkilerini fMRI ile ¢alismislardir.
Sonuglara gore, sol orta prefrontal korteks, sol inferior frontal girus, sol biitiinleyici

motor alan ve sol precuneus bolgelerinde meditasyon ve kontrol durumlarinin

192 Kalyani ve ark., a.g.m., s. 6

193 Engstrom, Pihlsgard, Lundberg & Soderfeldt. Functional magnetic resonance imaging of hippocampal
activation during silent mantra meditation, s. 1253-1258

194 Cahn & Polich, a.g.m., s. 199
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95

karsilastirilmasinda aktivasyon agiga cikmustir.’®  Rumi meditasyon ¢alismasinin

sonugclari ile bu ¢aligsma arasinda bir paralellik bulunmamaktadir.

Baron Short ve arkadaslarinin (2010) yaptiklar1 bir arastirmada ise meditasyon
sirasinda zamanin etkisini ve bolgesel etkilerini fMRI kullanarak arastirmiglardir.
Dikkatle ilgili bolgelerde aktivasyon artisi olacagi hipoteziyle yola ¢ikilan ¢aligmada,
dorsolateral prefrontal kortekste ve anterior singulat kortekste anlamli bigimde aktivite
olustugu tespit edilmistir.’®® Rumi meditasyon sirasinda da beyinde ACC aktivitesi

tespit edilmis ancak DLPFC’de aktivite tespit edilmemistir.

Lazar ve arkadaslart (2000) tarafindan yapilan calismada®® arttirilmis nefes
kontrolii ve mantralar1 iceren Kundalini yogasinin beyin iizerindeki etkisi fMRI ile
Olglilmiistiir. Arastirmada meditasyon esnasinda; putamen, midbrain, pregenual anterior
singulat korteks ve hippokampal-parahippokampal boliimlerinde de frontal ve parietal
cortices bolimlerinde oldugu kadar etkinlik artis1 gozlenmistir.®® Rumi meditsyonda
ise sadece anterior singulat korteks aktivitesi gozlenmis, diger bolgelerde kayda deger

bir aktivite izlenememistir.

Siirli sayida arastirma Hristiyan dua ritiielleri i¢in uygulanmistir. Dindar
bireyler dindar olmayanlarla “mezmurlar 23”, bir alman ninnisi ve telefon rehberi
okurken karsilagtirilmistir. Dindar olmayan kontrol grubu ile karsilastirildiginda ve
diger diger okumalarla karsilastirilinca, dindar bireylerin mezmurlar okunurken sol ve
sag dorsolateral prefrontal kortekslerinde kayda deger aktiviteler bildirilmistir. Buna
mukabil, dindar olmayan grupta sol amigdala aktiviteleriyle iliskilendirilen mutluluk
durumu bulgulanmanustir.™®® Bu arastirmada ise ilgili bolgelerde aktivasyon tespit

edilmemistir.

Ristkes ve arkadaglar1 (2004) tarafindan Zen meditasyonu iizerinde fMRI ile
yapilan bir caligmada dorsolateral prefrontal kortekste daha giiglii olmak iizere sag

bilateral bazal ganglia'da da etkinlik artis1 ortaya ¢ikmustir. Etkinlik azalmasi ise sag

1% Guleria, Kumar, Kishan & Khetrapal. Effect of “SOHAM” meditation on the human brain: An fMRI
study, s. 462

1% Baron Short, Kése, Mu, Borckardt, Newberg, George & Kozel. Regional brain activation during
meditation shows time and practice effects: an exploratory FMRI study, s. 121-127

197" |azar, Bush, Gollub, Fricchione, Khalsa & Benson. Functional brain mapping of the relaxation

response and meditation, s. 1581-1585.

1% Cahn & Polich, a.g.m., s. 199

199 Cahn & Polich, a.g.m., s. 200
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anterior superior oksipital girus ve anterior singulat kisminda bulunmustur.?® Anterior
singulattaki etkinlik azalis1 dorsolateral prefrontal korteksteki artis kadar giiglii degildir
ve bu meditasyon halindeki azalan istek durumuna isnat edilmistir. Diger ¢calismalara da
bakildiginda, bulgu, ardisik Zen durumlarmin kisa periyodlar seklinde boliinmesiyle
iligkilendirilmistir.

Bir diger fMRI arastirmast 5 dakikalik farkindalik meditasyonu ile
gerceklestirilmistir. Eslestirilmis hippocampi, sol frontal, sag temporal ve anterior
singulate kortekste etkilesim; visual cortex ve sol frontal lobda etkisizlik gézlenmistir.
Bu iki Zen meditasyonunun fMRI ile degerlendirmesinde, anterior singulatta zit
aktivasyon paternleri bulunmustur. Kiigiikk orneklemlerle calismak ve fenomenolojik
Olciimlerdeki eksiklikler, dogasi geregi bu ¢alismalarin dogrulanmasina ihtiyag

hissettirmektedir.?**

Aslinda prefrontal aktivite artisi dikkat gerektiren, daha ¢ok meditasyonda
oldugu gibi zor ve niyetle yOnelinmis islemler sonucu ortaya ¢ikar. Dorsolateral
prefrontal korteksteki aktivite artisi, 6z diizenleme ve beyin islevselligine katkida
bulunabilir; ¢linkii meditasyon sonucu olarak yogun veya diisiik duygusal tepkiler
bildirilmistir. Cesitli aragtirmalar diisiik posterior ve superior parietal lob aktivitelerinin
yetersiz “6z ve disar1” smirlamasi ile iliskilendigini bildirmislerdir ve biri de bunu

diisiik parietal lob aktivasyonu ile iligkilendirmistir.2%?

Anterior singulatin tanimlanan fonksiyonlarinda bdlgesel bir ayrisma

bulunmaktadir Anterior singulat bolge (Brodmann'in 24. ve 32. alanlar1), bozucu etkiye

® Anterior singulat, dikkat

204

yol acan uyarana cevap verirken daha aktiftir.?°

altsistemlerinin aktivitelerini koordine eder ve biitiinlestirir.

Anterior singulat dongii (medial prefrontal dongii): Brodmann’in 24. alanindan
baslar, limbik striatum olarak da adlandirilan; ventromedial kaudat, niikleus akkumbens,

ventral putamen ve olfaktor tiiberkiile lifler gonderir. Buradan kalkan lifler ise

200 Ritskes, Ritskes-Hoitinga, Stodkilde-Jorgensen, Baerentsen & Hartman. MRI scanning during zen
meditation: The picture of enlightenment?, s. 195-198

201 Cahn & Polich, a.g.m., s. 199

202 Cahn & Polich, a.g.m., s. 200

23 Karakas ve Karakas, Ydnetici islevlerin ayristirtlmasinda multidisipliner yaklagim: Bilissel
psikolojiden néroradyolojiye, s. 222

2% Karakas ve Karakas, a.g.m.
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rostromedial globus pallidus interna ve ventral palliduma ulasirlar. Bu direkt yol disinda
globus pallidus eksterna, subtalamik niikleusun medial boliimii yoluyla globus pallidus
internaya ulasan indirekt bir yol daha vardir.”® Ventral pallidumda toplanan direkt ve
indirekt yollara ait lifler, mediodorsal parvoseluler talamus {izerinden anterior singulat
kortekse donerek dongiiyli tamamlarlar. Bu yolun tutulumunda; bazen bir direkt
dopamin agonisti olan apomorfin verilmesi ile iyilesebilen; diirtii, enerji ve motivasyon
kaybindan dogan depresyon, apati, abuli ve en agir durumda da akinetik mutizmle

sekillenen bir klinik izlenir.?*®

Bizim "eski" ve "yeni" beynimiz arasinda koprii olan singulat korteks adli 6zel
yapida, anterior singulat son zamanlarda evrimlesmis goriinmektedir. Duygusal ve
biligsel becerilerle duygusal 6z kontrolde, odaklanmis problem ¢6zme ve hatayi
farketmede onemli bir rol oynamaktadir. En 6nemlisi de diinyayla iliskimizde kendimizi
nasil gordiigiimiizli, Ozbilinci ortaya koyacak sekilde beynin farkli boliimlerinin

aktivitelerini biitiinlestirmektedir.?%’

Frontal lobdan limbik sisteme uzanan bu ndronal ara baglanti anterior singulat
kortekste odaklanir. Insan bu sayede ac1 ¢eken birini gordiigiinde empati ya da sefkat
hissedebilir. Anterior singulat narin bir yapidir. Bu yap1 zarar gordiigii taktirde insanin
kisiligi hos olmayan bir yonde degisebilir. Yine anterior singulattaki néronlar sayesinde
diisiince, duygu ve davramislarimiz entegrasyon saglar ve sosyal farkindalik

becerilerimiz geligir.”®

Newberg’in ifadeleriyle; anterior singulat, limbik sistem ve frontal lob arasindaki
sinirda konumlanir ve duygu ve diisiinceleri dengeleyen bir destek noktasi gibidir.
Meditasyon, anterior singulati uyaran frontal lobu gii¢lendirir, bu da hayattaki biiytlik
hedeflere ulasmay1 saglayan bir biling ve huzur hali olusturmayr miimkiin kilar. Giiglii

bir anterior singulat dongiisii (circuit) ise anksiyete, depresyon ve dfkeyi engeller.209

205 Erkol ve Savrun, Frontotemporal demanslar, s. 257

206 Erkol ve Savrun, a.g.m.

27 Newberg & Waldman, How God Changes Your Brain, s. 124
28 Newberg & Waldman, a.g.e., s.124

29 Newberg & Waldman, a.g.e., s. 126
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Singulat girus Ozellikle saldirganligin ketlenmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Bu

yapidaki alanlarin hasar gormesi, siddetli saldirgan davranislara sebep olabilir.*°

PANAS negatif duygulanim alt 6lgegi puanlar1 ile SCL-90-R Ofke alt dlcegi
arasinda pozitif yonlii giiclii korelasyon (r=.80) saptanmistir. PANAS negatif alt 6lgegi
ile SCL-90-R Genel semptom indeksi arasinda pozitif yonlii korelasyon (r=.53)
saptanmistir. Calismada ayrica PANAS pozitif alt 6lgegi ile sema doyumu arasinda
negatif yonlii gli¢lii korelasyon saptanmistir. PANAS pozitif alt 6lgegi dinginlik ve
duygu kontrolii gibi durumlarla iligkilidir. Yapilan fMRI uygulamasinda sema
meditasyonu sirasinda deneklerde anterior singulat korteks aktivitesinde artis
gozlenmistir. Anterior singulat korteks aktivitesi yiiksek olan deneklerin de daha az
6fke duygusu yasadiklar1 saptanmistir. Yani anterior singulat korkteks aktivitesiyle 6fke
duygusu arasinda negatif korelasyon bulunmaktadir. SCL-90 —R verilerine, PANAS
Negatif alt Ol¢egine ve anterior singulat korteksteki aktivite artisina bakarak Rumi

meditasyonun insanda 6fke ve duygu kontroliine yardimci oldugu sdylenebilir.

Semazenlerde ve aslinda hemen her tasavvuf ekoliinde amag kisinin i¢ huzurunu,
stikunetini ve dinginligini artirmaktir. Glizel ahlak sahibi olmak, nefsinin isteklerini
frenleyebilmek, ruhsal ve davramigsal olarak olgunluk kazanmaktir. Olumsuz
ozelliklerden kurtulmak, ofkeyi, kini, siddeti terk etmekle miimkiin olur. Mevlevi
derviglerin yani semazenlerin egitim siirecinde onlardan beklenen de bu 6zellikleri

kazanmalaridir.

Gilinlimiizde depresyon ve anksiyete bozukluklarmin tedavisinde farmakoterapi,
bilissel davranis¢i tedaviler ve grup terapileri 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlara ek olarak
bibliyoterapi ve ergoterapi gibi yardimci teknikler de kimi merkezlerde
kullanilmaktadir. Ozellikle ABD’de bunlara ek olarak meditasyonun kullanimi

giindemdedir. Meditasyonun terapotik etkisi uzun yillardir arastirilmaktadir.

California San Diego State Universitesi'nde stresi azaltmaya doniik olarak
meditasyonla ¢alisilmistir. Yetigkinlere, farkindalik tabanli, stres azaltilmasina yonelik 8
haftalik bir meditasyon egitimi verilmistir. Bu meditasyon tiirliniin duygulanim
belirtileri depresyon ve anksiyete), islevsel olmayan tutumlar ve ruminatif diislince

tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Uygulamada o6zellikle ruminatif egilimlerde

219 Charles G. Morris, Psikolojiyi Anlamak, s. 66
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azalmalar gozlenmistir. Denekler meditasyon kursuna baslamadan oOnce ve kursu
tamamladiktan sonra degerlendirilmistir. Sonuglar genel itibariyle meditasyon
uygulamasimin afektif semptomlarda azalmaya yol agarken, islevsiz inanglarda ve

ruminatif diisinmede de azalma sagladigini gt')stermektedir.211

ABD’de Wisconsin Universitesi’nde yapilan bir calismada akut fiziksel aktivite
ve meditasyon esnasindaki anksiyete diizeyi karsilastirilmistir.”*? Yetmis bes eriskin
erkek goniillii, randomize olarak bir egzersiz, meditasyon, ya da kontrol grubuna
atanarak 25’er kisilik gruplar olusturulmustur. ilk grup 20 dakika boyunca kendi
kendine egzersiz yapmis; meditasyon grubuna atanan denekler 20 dakika boyunca
Benson Gevseme Tepkisi tarzinda meditasyon yapmuis; kontrol grubundakiler ise 20
dakika boyunca bir dinlenme koltugunda sessizce dinlenmistir. Deneklerin anksiyetesi
Spielberger Olgegi ile 6lgiilmiis, uygulamanin hemen ardindan ve 10 dakika sonrasinda
da olgtimler tekrarlanmistir. Oksijen tiiketimi, kalp hizi, deri 1s1s1 ve kan basinci da
secilmis kosullar altinda dogrulayici degisken olarak ol¢iilmiistiir. Veriler, ANOVA ile
iki-yonlii 6lgtimlerle analiz edilmis ve anksiyetede onemli bir azalma bulgulanmistir.
Mevcut kanitlar, akut fiziksel aktivite, meditasyon ve sessizce dinlenmenin kaygiy1

azaltmada esit derecede etkili oldugunu gostermektedir.

Rumi meditasyon, halihazirda uzun bir egitimi ve tasavvufi terbiye siirecini
gerektirmektedir. Semazenler sadece meditatif bir uygulama olarak Rumi meditasyon
yapmanin Otesinde, bir hayat felsefesini, mistik bir ekolii (Mevlevilik) benimsemekte ve
yasamlarina da bu prensipleri yansitmaktadirlar. Sema ayini ve sema meditasyonu ise
bu biitiinliik i¢inde icra edilen ve sembolik olarak biiylik anlam tagiyan bir etkinliktir.
Ancak diinyadaki diger uygulamalara bakildiginda ¢esitli meditatif uygulamalarin 6fke,
bencillik ve benzeri olumsuz o&zelliklerin tedavisinde bir yardimeir unsur olarak
kullanildig1 goriilmektedir. Buradan yola ¢ikilarak 6fke terapisinde bir yardimer yontem
olarak bireylere Rumi meditasyon uygulamasi yaptirilabilir/Gnerilebilir. Biitiin sistemi

ve felsefesiyle ele alinmasi zaman ve imkan ac¢isindan kisithiliklar doguracagindan kisa

211 Ramel, Goldin, Carmona & McQuaid. The effects of mindfulness meditation on cognitive processes
and affect in patients with past depression, s. 433
212 Bahrke & Morgan, Anxiety reduction following exercise and meditation, s. 323

70


http://link.springer.com/search?facet-author=%22Wiveka+Ramel1%22
http://link.springer.com/search?facet-author=%22Philippe+R.+Goldin%22
http://link.springer.com/search?facet-author=%22Paula+E.+Carmona%22
http://link.springer.com/search?facet-author=%22John+R.+McQuaid%22
http://link.springer.com/search?facet-author=%22Michael+S.+Bahrke%22
http://link.springer.com/search?facet-author=%22William+P.+Morgan%22

bir donemsel uygulama ile 6tke terapisinde rumi meditasyonun etkileri gdzlemlenebilir

ve ileride tedaviye yardime1 bir unsur olarak kullanilabilir.

Nitekim farkindalik temelli meditasyon uygulamalar1 ¢agdas psikolojide giderek
daha popiiler hale gelmistir. Bununla yakindan iligkili diger meditasyon uygulamalari
sevgi-sefkat meditasyonu (loving — kindness meditation LKM) ve sefkat meditasyonu
(compassion meditation CM)’dur. Bu meditasyon ¢esitleri, sefkat ve merhamet

duygularini artirict yonlendirilmis uygulamalari igerir.

Literatiirdeki LKM ve CM ile ilgili beyin goriintilleme ¢alismalar1 bu iki
uygulamanin duygusal isleme ve empatiyi saglayan beyin alanlarinin aktivasyonunu
artirdigin1 diistindiirmektedir. Son olarak, 6n miidahale ¢aligmalar1 klinik toplumlarda
bu stratejilerin uygulanmasini desteklemektedir. Bilissel-davranisci terapi gibi ampirik
desteklenen tedaviler ile kombine edildiginde, LKM ve CM, depresyon, sosyal
anksiyete, ofke, ve kisilerarasi siireclerdeki farkli psikolojik sorunlarda potansiyel

olarak yararl: olabilecegi sonucuna varilmistir. "

Wisconsin Universitesi’nden Taylor ve Hoyt, hapisteki yetiskin erkeklere “6fke
terapisi” olarak Budist meditasyon uygulamistir. Bu ¢alismada Budist psikoloji ile
bilissel-davranig¢1 yaklagim ilke ve uygulamalari birlestirilmistir. Ortabatida diisiik
giivenlikli bir hapishanede yetiskin erkekler randomize sekilde bir tedavi grubu (n = 16)
ve kontrol grubuna (n = 15) dahil edilmistir. 10 oturumluk miidahalenin ardindan,
meditasyon yapan deneklerde kontrol grubundakilere gére 6fke goreceli olarak 6nemli
bir azalma gostermistir. Yine deney grubunda egoizmde de kontrol grubuna goreceli

olarak biiyiik oranda azalma gozlenmistir (p = 0,07).%*

Bu bulgular, meditasyonun beyin {zerindeki etkilerini arastiran baska
calismalarin sonuglartyla tutarlidir. Wang ve arkadaglarimin (2011), 2009 yilinda
Philedelphia’da yaptiklar1 aragtirmada serebral kan akisinin degisik meditasyon
uygulamalarina ve algilanan meditasyon derinligine bagli olarak degistigini ortaya
koymuslardir. ki ayr1 meditasyon tiiriinde (odaklanma temelli ve nefes temelli)

incelenen denekler, perfiizyon fMRI ile istirahat halinde, her iki meditasyon durumunda

23 Hofmann, Grossman & Hilton, Loving-kindness and compassion meditation: Potential for
psychological interventions, s. 1126
24 vannoy & Hoyt, Evaluation of an anger therapy intervention for incarcerated adult males, s. 39
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ve meditasyon sonrasi baseline state’de taranmuis, frontal bolgelerde, anterior singulat,

limbik sistem ve parietal loblarin meditasyon stiresince etkilendigi tespit edilmistir.

Linkoping Universitesi'nden Engstrém ve arkadaslarmin (2010) yaptig
calismada “sessiz mantra meditasyonu” esnasinda hippocampus ve prefrontal korteks
aktivitesi arastirllmistir. Acem veya Kundalini Yoga Ogretisine uygun meditasyon
yapmakta olan denekler sessiz mantra meditasyonu siiresince fMRI ile taranmis ve
bilateral hipokampiisde kayda deger bir aktivasyon tespit edilmistir. Diger anlamli
aktivasyonlar ise bilateral middle singulat korteks ve bilateral precentral

bolgelerdedir.?*

Wang ve arkadaslari’nin (2011) Pennsylvania Universitesi’nde Budist rahiplere
meditasyon Oncesinde ve sonrasinda fMRI uygulayarak yaptiklar1 c¢alismada,
deneklerde “meditasyon durumu ve sonrasindaki Ol¢timlerde frontal bolge, anterior
singulat, limbik sistem ve parietal loblarin meditasyon sirasinda etkilendigini tespit
etmislerdir.’*® Bu ¢alisma da ACC aktivasyonunu bulgulamasi agisindan Newberg’in
calismasiyla tutarlidir. Ancak parietal lob, limbik sistem ve frontal bolge aktivitesi bu

calismada gozlenmemistir.

Baron Short ve arkadaglarinin (2010) 2007°de yaptiklari arastirmada ise
dorsolateral prefrontal kortekste ve anterior singulat kortekste anlamli bi¢imde aktivite
olustugu tespit edilmistir.?’ Rumi meditasyon sirasinda da beyinde ACC aktivitesi
tespit edilmis ancak DLPFC’de aktivite tespit edilmemistir.

18 meditasyon

Lazar ve arkadaglart (2000) tarafindan yapilan calismada
esnasinda; putamen, midbrain, pregenual anterior singulat korteks ve hippokampal-
parahippokampal boliimlerinde de frontal ve parietal cortices bdliimlerinde oldugu
kadar etkinlik artisi gozlenmistir.”’® Rumi meditsyonda ise sadece anterior singulat

korteks aktivitesi gozlenmis, diger bolgelerde kayda deger bir aktivite izlenememistir.

215 Engstrom, Pihlsgard, Lundberg & Séderfeldt, Functional magnetic resonance imaging of hippocampal
activation during silent mantra meditation, s. 1253-1257

216 Wang, Rao, Korczykowski, Wintering, Pluta, Khalsa & Newberg. Cerebral blood flow changes
associated with different meditation practices and perceived depth of meditation, s. 6067

27 Baron Short, Kése, Mu, Borckardt, Newberg, George & Kozel. Regional brain activation during
meditation shows time and practice effects: an exploratory FMRI study, s. 121-127

218 | azar, Bush, Gollub, Fricchione, Khalsa & Benson. Functional brain mapping of the relaxation
response and meditation. 1581-1585.

219 Cahn & Polich, a.g.m., s. 199
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Semazenlerde obsesyon alt 6l¢egi ve kisiler arasi duyarlilik alt 6lgeginden alinan
puanlar yliksektir (1 puan ve iizeri). Buna gore bu orneklemin titiz, kuralc1 ve diizenli
insanlar olduklar1 diistiniilebilir. Ayrica Kkisileraras1 duyarliliga sahip bireylerde
kolaylikla incinme ve kirilma, digerleri tarafindan onemsenip deger verilmedigine ve
buna paralel kotu davranildigina inanma, kendini digerlerinden daha asagi gorme,
digerlerinin yaninda iken yanlis bir seyler yapmamaya ozen gosterme gibi yasantilara
neden olarak kisilerarasi iliskilerde problemler yasanmasina (iliskinin bozulmasi dahil)

yol agan bir durumdur.??°

220 Atilgan Erbzkan, Universite dgrencilerinin kisilerarast duyarlilik ve depresyon diizeylerinin bazi
degiskenlere gore incelenmesi, s. 130
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Sonug¢

Bu calismada amag, 6ncelikli olarak Rumi meditasyon (sema) sirasinda beyinde
gerceklesen degisiklikleri norogoriintilleme ile degerlendirmektir. Bunun yam sira
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, Yasam Doyum Olgegi, SCL-90-R Semptom Tarama
Testi, PANAS Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ve STAI TX I-II Durumluk ve Siirekli

Kaygi Envanterlerinin fMRI verileri ile iliskisi arastirilmustir.

1. Calismada sema meditasyonu sirasinda anterior singulat korteks
aktivitesinde artis gozlenmistir. Anterior singulat korteks aktivitesi yiiksek olan
deneklerin de daha az 6fke duygusu yasadiklari saptanmistir. Yani anterior singulat
korkteks aktivitesiyle tke duygusu arasinda negatif korelasyon bulunmaktadir.

2. Calisgmada PANAS pozitif alt 6l¢egi ile sema doyumu arasinda negatif
yonlii gliglii korelasyon saptanmistir. PANAS pozitif alt dlcegi dinginlik ve duygu
kontrolii gibi durumlarla iligkilidir. Bu ¢alismada da anterior singulat korteks aktivitesi
yiiksek olan deneklerin daha az 6fke duygusu hissettikleri saptanmistir.

3. SCL-90 —R verilerine, PANAS Negatif alt 6l¢egine ve anterior singulat
korteksteki aktivite artisina bakarak Rumi meditasyonun insanda ofke ve duygu
kontroliine yardimci oldugu sdylenebilir.

4. Meditasyon geleneklerinin temel hedefi de bencil egilimleri kontrol
altina alarak duygu kontroliinii daha basarili bir sekilde yapmaktir. Bu calismanin
bulgulart da bu geleneksel Ggretilerin amagladigr dogrultuda sema meditasyonunun
emosyonel regiilasyonu kolaylastirdigini ortaya koyarak desteklemektedir.

S. Buna dayanarak sema yapan meditatorlerin emosyonel regiilasyonu daha
iyl basardiklar1 ve sema meditasyonunun uzun vadede bir dinginlik ve siikunet

kazanmaya yardimci olacag ileri stiriilebilir.

Batili bir psikolog ve psikoterapist olan Michaela Mihriban Ozelsel, modern
psikoloji bilimi okumus, ABD ve Almanya’da yetismistir. Psikolojik rahatsizliklar
konusunda yiliksekdgrenimini yaparken Ogrendigi metotlarin yetmedigini gorerek
hayatin anlaminin sorgulandig1 agir varolus krizlerinde hangi tiir terapinin yardimci ve
faydali olabilecegini arastirmis ve bu arastirmalar sonucunda Mevlana ile tanisarak

onun Ogretilerini terapotik ¢ercevede kullanmaya baslamistir.
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Mesnevi Terapi adli kitabinda “bilgi ¢agini bilgelik cagina donistiiriirken
Mevlana’nin gretisi miithis bir bilgi bankasidir. insanligin Mevlana’nin diisiince ve
duygu donanimina ihtiyact var."?% diyen Nevzat Tarhan, Mesnevi'nin ¢aglar1 asan
bilgeliginin ruha sifa olabilecegini anlatarak, Mevlana’y1r giinliikk hayatta bize yol
gdsterecek bir rehber olarak tanimamiz gerektigini vurgulamaktadir. I¢imizdeki hakikati
gormemizi, farkindaligimizi artirmamizi saglayacak Onerilerle, Mesneviyi modern
psikoloji tarafindan da kabul goren bir anlayisla kalbe ve ruha sifa veren bir eser olarak

ihtiyaci olan goniillere sunmaktadir.

Amerika’da Transpersonal Psikoloji Enstitiisii kurucusu ve California’daki
Cerrahi tekkesi seyhi olan Prof. Dr. Robert Frager, insanlarin Mevlana’y1r sevme
sebebini sdyle izah ediyor: “Insanlar Mevlana’y1 seviyorlar, ¢iinkii insanlarin ruhuna
hitap ediyor. Ayrica herkesin maneviyata ihtiyact var; herkes tasavvufun vaat ettigini

istiyor, ama bilmiyorlar. Mevlana bunlar sdyliiyor.”?%

Bu ¢alismanin bulgular1 da Mevlana’nin 6gretilerini terapotik agidan ele alan bu

uzmanlarin yaklagimlarini desteklemektedir.

221 Nevzat Tarhan, Mesnevi Terapi, s. 21
222 «T{im Insanlar Allah’1 Artyor”, Altioluk Dergisi, Say1: 212 (Ekim 2003)
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Kasithhiklar ve Oneriler

Calismanin  kisithiliklarindan ~ biri  smirli  sayida  orneklemle (14 kisi)
calisilmasidir. Bu alanda farkli iilkelerde yapilmis ¢alismalara bakildiginda 14 katilime1
oldukga yeterli bir say1 olarak kabul edilebilir. Bununla beraber sayinin daha da yiiksek
tutulmasi halinde daha farkli verilere ulasilabilir ve ¢alisma daha farkli katmanlarda
okunabilir. Randomize bir 6rneklemle degil, MR cihazimnin i¢inde durabilen ve cihaz
icinde sema meditasyonu yapmaya odaklanabilen deneklerle ¢alisiimistir. % 20 denek,
makineye yerlestiginde klostrofobik tepkiler verebildiginden ulasilabilen 6rneklemle bu

acidan bir kisitlilik s6z konusudur.

Bu c¢alismada sadece erkek deneklerle ¢alisilmistir. Rumi meditasyon
geleneginde bu egitim kadinlara verilmekteyse de kadinlarin sema yapmasi (gosteri
amacl birkac¢ organizasyon disinda) yaygin olmadigindan boyle bir 6rneklem sec¢imi
uygun gorilmiistiir. Ancak bu durum cinsiyetler arasi karsilagtirmalarin yapilmasini

engellemektedir.

Bir faktor olarak Hawthorne etkisi de akilda tutulmalidir. Gozleniyor olmak,
dahast bunun deneysel amacgla kaydediliyor olmasi deneklerin meditatif

konsatrasyonlarini etkileyebilir.

Giriiltii, sema meditasyonuna odaklanmay1 zorlastirdigindan konsantrasyon
diizeyini diislirmiis olabilir. Giiriiltiiyli azaltabilecek bir diizenek saglanabildiginde
calisma tekrarlanarak deneklerin daha yiiksek diizeyde konsantrasyona erismeleri

mumkin olabilir.

Bu baglamda sema doyum o6lgeginden alinan puanlar da hatirda tutulmalidir.
Sema doyum dlgeginde 0 - 40 puan arasinda bir puan alinmast miimkiin iken sema
deneklerin doyumu puan ortalamasi 23,64’tiir. Maximum puanin 40 puan oldugu g6z
Oniline alinirsa bu rakam, ortanin biraz iizerinde bir sema doyumuna isaret eder Ki
denekler mevcut sartlar (giiriiltii, makinenin i¢inde olmak, deneysel amagla gozleniyor
olmak vb faktorler) hesaba katildiginda hissettikleri doyumun yeterli oldugunu ifade
etmislerdir. Sema doyumu ile arastirma sonuglar birlikte disiiniildiigiinde, daha yiiksek

sema doyumu i¢in daha farkli sonuglar da 6ngdriilebilir.
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Cihazin zamani ile beynin zamani ayni1 olmayabilir. Noronal atesleme ile iliskili
kan akis1 degisikligi arasinda 5 saniyeye kadar fark gozlenebilir. Bircok fMRI cihazinda

resimlerin liretimi saniyeler alan bir siiregtir.

Uzun yillar boyu tecriibe edinmis meditatorlerle yeni baglamis olanlarin beyin
aktivitesi karsilagtirilabilir. Farkli bir meditasyon c¢esidi ile sema meditasyonu
karsilastirilabilir. Deneklere cihaz igindeyken sema ayini dinletilip sema ayin

gorntiileri izletilerek konsantrasyonlari artirilarak ¢ekim yapilabilir.

Bu aragtirma, yapilan pek ¢ok ¢alismanin bulgulariyla uyumlu olup farkli yasa
ve meditatif tecriibeye sahip deneklerle tekrarlanmasi halinde farkli bulgular elde

edilebilir.
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Ek 1: Kisisel Bilgiler
KiSISEL BILGILER

Bilgi formuna ictenlikle cevap vermenizi 6nemle rica ederiz. Cevaplarimiz bilimsel bir

arastirmada veri olarak kullanilacaktir. Yardimlariniz icin simdiden tesekkiir ederim.

1. Adi, Soyadi Pt

2. Dogumtarihi :.../.../......

3. Telefon ... E-posta: ........cccoevvininnin @i

4. Cinsiyet :................

5. Medeni Hal : a) Evli b)Bekar c)Bosanmis d) Esinden ayri yasiyor ¢) Dul
6. Egitim diizeyiniz? Toplam kac y1l egitim gordiiniiz? .........................

7. Mesleginiz? ...,

8. Herhangi bir fiziksel veya psikolojik rahatsizhgimz var m? (Liitfen belirtiniz)
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Ek 2: Sema Doyum Olcegi

Ad1-Soyadi: ..o

SEMA DOYUM OLCEGI

Asagidaki sorular 0-10 arasindaki puanlari igeren bir derecelendirme iizerinden sizin hangi
diizeyde bir sema doyumu yasadiginizi sormaktadir. Liitfen her soruyu dikkatle yanitlayiniz.

0:Tlimiiyle Doyumsuzluk; 5:Kararsiz; 10:Tiimiiyle Doyum

v

No | Sema Doyum Olgegi 0 |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10
L Ism-i celal zikrini sema meditasyonu

" | siiresince tam olarak yapabildim
5 Sema’in manasina konsantrasyonum

tamdi

3. | Allah ile yakinlik duygusu hissedebildim

Ginluk sorunlar1 zihnimden
uzaklastirabildim
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Ek 3: Yasam Doyumu Olcegi

YASAM DOYUMU OLCEGI

Satisfaction with Life as a Whole and The PWI-A Scale

Asagidaki sorular 0-10 arasindaki puanlar1 igeren bir derecelendirme {izerinden sizin hangi diizeyde
bir yasam doyumuna sahip oldugunuzu sormaktadir. Liitfen her soruyu dikkatle yanitlayiniz.

0:Tiimiiyle Doyumsuzluk; 5:Kararsiz; 10:Tiimiiyle Doyum

No | Yasam Doyumu Olgegi 0 (1 |2 (3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 |10

1. Kendi yagsaminizi ve kisisel kosullarinizi
distindiigiiniizde yasaminizdan bir biitiin
olarak ne kadar memnunsunuz?

2. Yasam standartlarimzdan ne kadar
memnunsunuz?

3. Saghgimizdan ne kadar memnunsunuz?

4, Yasaminizda basardiklarimzdan ne kadar
memnunsunuz?

5. Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

6. Kendinizi giivende hissetme diizeyinizden ne
kadar memnunsunuz?

7. Kendinizi bir toplulugun iiyesi olarak
hissetmekten ne kadar memnunsunuz?

8. Geleceginizin giivenliginden ne kadar
memnunsunuz?

9. Din ya da maneviyatimzdan ne kadar
memnunsunuz?
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Ek 4: Stai Form TX-1

STAIFORM TX-1

YONERGE: asagda kisilerin kendilerine ait duygularimi anlatmada kullandiklan birtakim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okwuyun, sonra da pasil hissettifinizi ifadelerin sag tarafindaki
parantezlerden uygun olanim karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanhs cevap yoktur.

Herhangi bir ifadenin fizerinde fazla zaman sarf etmeksizin aminda nasil hissetti@inizi gosteren

cevabi isaretleyin.
Hig Biraz Cok Tamamivla

1. Suanda sakinim. 1 (2) 3) (4)
2. Kendimi emniyette hissediyorum. (1) 2) (3) (4)
3. Suanda sinirlerim gergin. (1) 2) (3) (4)
4. Pismanhk duygusu igindeyim. (1) 2) (3) (4)
5. Suanda huzur igindeyim. (1) 2) (3) (4)
6. Suanda hig keyfim yok. (1) @ (3) 4)
7. Basima geleceklerden endise ediyorum. (1) @ (3) (4)
% Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) @ (3) ()
9. Suanda kaygiliyim. (1) 2) (3) (4)
10. Kendimi rahat hissediyorum. (1) (@ (3) (4)
11. Kendime glivenim var. (1) 2) (3) (4)
12. Su anda asabim bozuk. () 2) (3) (4)
13. Cok sinirliyim. Mm@ (3) ()
14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldufunu hissediyorum. (1) 2) (3) (4)
15. Kendimi rahatlams hissediyorum. (1) @ (3) 4)
16. Su anda halimden memnunum. (1) 2) (3) 4)
17. Su anda endiseliyim. () (2) (3) (4)
18. Heyecandan kendimi saskina dénmils hissedivorum. (1) 2) (3) (4)
19. Su anda sevingliyim. () 2 (3) (4)

20. Su anda keyfim yerinde. (1) 2 (3) (#)



Ek 5: Stai Form TX-2

STAI FORM TX-2

YONERGE: asagida kisilerin kendilerine ait duygulanm anlatmada kullandiklan birtakim
ifadeler verilmisgtir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasi] hissettiginizi ifadelerin
sa@ tarafindaki parantezlerden uygun olanim karalamak suretiyle belirtin. Do@ru ya da yanhs
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin fizerinde fazla zaman sarf etmeksizin aminda nasil

hissettifinizi gisteren cevahb isaretleyin.

Hemen

hichir Hazen Cogu Hemen
Zarman #zaman her zaman
21. Genellikle keyfim yerindedir. (1) (2) (3) 4)
22. Genellikle gabuk yorulurum. (1) (2) (3) (4)
23. Genellikle kolay aglarim. (1) (2) (3) 4)
24. Bagkalari kadar mutlu olmak isterim. (1) (2) (3) 4)
25. Cabuk karar veremedigim igin firsatlan kagirinim. (1) (2) (3) 4)
26. Kendimi dinlenmis hissederim. (1) (@) (3) 4)
27. Genellikle sakin, kendime hakim ve sofukkanliyim. (1) (2) (3) 4)
28. Giiglitklerin yenemeyecefim kadar biriktigini (1) () (3) (4)
hissederim.
29. Onemsiz seyler haklunda endiselenirim. (1) () (3) 4
30. Genellikle mutluyum. (1) (2) (3) (4)
31. Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim. (1) (2) 3) 4)
32. Genellikle kendime giivenim yokiur. (1) (2) (3) (4)
33. Genellikle kendimi giivende hissederim. (1) (2) (3) 4)
34. Sikintili ve giic durumlarla karsilasmaktan kaginirim. (1) 2) (3) 4)
35. Genellikle kendimi hiizinli hissederim. (1) (2) (3) 4)
36. Genellikle hayatimdan memnunum. (1) (2) (3) 4)
37. Olur olmaz dilsiinceler beni rahatsiz eder. (1) (2) (3) (4)
38. Hayal kinkliklarim Gylesine ciddive alirm ki hig (1) () (3) (4)
LA,
39. Akl basinda ve kararl bir insamim. (1) (2) (3) 4)
40. Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin (1) (2) (3) 4)
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Ek 6: Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi

ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

D-1

MADDE 1

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiiniiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS
3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim.
a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 2

4. Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar birseyler yapabilirim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
5. Kendimde gurur duyacak fazla birsey bulamiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 3

6. Kendime karsi olumlu bir tutum igindeyim.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 4

7. Genel olarak kendimden memnunum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 5

8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 6

9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigin1 diisiiniiyorum.
a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS
10. Bazen kendimin hig¢ de yeterli bir insan olmadigimi diistiniiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS
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D-2

11. Kendiniz hakkindaki diisiinceleriniz degiskenlik gosterir mi, yoksa her zaman ayni midir ?
a.COK DEGISIR b.ZAMAN ZAMAN DEGISIR ¢.COK AZ DEGISIR d.HIC DEGISMEZ
12. Hi¢ kendiniz hakkinda bir giin bir goriise, baska bir giin farkli bir goriise sahip
oldugunuzu farkettiginiz olur mu ?

a. Evet, sik sik olur  b. Evet, bazen olur c. Evet, nadiren olur d. Hayir, hi¢ olmaz

13. Kendim hakkindaki goriislerimin ¢ok ¢abuk degistigini farkettim.

a. DOGRU b. YANLIS

14. Kendim hakkinda bazi giinler olumlu bazi gilinlerse olumsuz diisiincelere sahip oluyorum.
a. DOGRU b. YANLIS

15. Su giinlerde kendim hakkindaki goriislerimi hi¢ birseyin degistiremeyecegini
diisiiniiyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

D-3

16.Basiniza gercekten bir sey geldiginde kimse sizin durumunuzla pek ilgilenmeyecektir.

a. DOGRU b. YANLIS

17. insan dogasinda yardimlasma gercekten vardir.

a. DOGRU b. YANLIS

18. Dikkatli davranmazsaniz insanlar sizi kullanacaklardir.

a. DOGRU b. YANLIS

19. Bazi kisiler, insanlarin biiyiik cogunlugunun giivenilebilir oldugunu, bazilar ise insanlarla
iliskilerinde ¢ok giivenilemeyecegini soylerler. Siz bu konuda ne diisliniiyorsunuz ?

a. Insanlarin coguna giivenilebilir.

b. Insanlarla iliskilerde ¢ok giivenilemez.

20. Insanlar daha ¢ok baskalarina yardim etmeye mi, yoksa kendi ¢ikarlarini diisiinmeye mi
egilimlidirler ?

a. Bagkalaria yardim etmeye

b. Kendi ¢ikarlarini diisiinmeye
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D-4
21. Elestiriye karsi ne kadar hassassinizdir ?
a. Cok fazla hassas  b. Oldukca hassas c. Az hassas d. Hassas degil

22. Elestiri ya da azarlama beni ¢ok fazla incitir.

a. DOGRU b. YANLIS

23. Yanlhis yaptiginiz bir sey i¢in biri size giildiiglinde veya sug¢ladiginda ne kadar rahatsiz
olursunuz ?

a. Cok fazla b. Oldukca c. Rahatsiz olmam

D-5

24. Genelde ne kadar mutlusunuzdur ?

a. Cok mutlu b. Mutlu c. Pek mutlu degil d. Cok mutsuz
25. Genelde olduk¢a mutlu bir kisi oldugumu diisiiniiyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

26. Genel olarak kendinizi neseli bir ruh hali i¢inde mi, yoksa nesesiz bir ruh hali i¢inde mi
hissedersiniz ?

a. Cok neseli bir ruh hali i¢cinde b. Oldukca neseli bir ruh hali iginde
c. Ne neseli ne de nesesiz ruh halinde d. Oldukga nesesiz ruh halinde

27. Hayattan ¢ok zevk aliyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

28. Ben de mutlu gordiigiim diger kisiler kadar mutlu olabilmeyi isterdim.

a. DOGRU b. YANLIS

29. Kendinizi kederli ve karamsar hissettiginiz olur mu ?

a. Cok sik b. Sik c. Ara sira d. Nadiren e. Higbir zaman

D-6

30. Cogu zaman baska bir sey yapmaktansa oturup hayal kurmayi tercih ediyorum.
a. DOGRU b. YANLIS

31. Bana hayalperest denilebilir.

a. DOGRU b. YANLIS

32. Zamanimin biiyiik bir kismin1 hayal kurmakla gegiririm.

a. DOGRU b. YANLIS

33. Gelecekte nasil bir insan olacaginiz konusunda hayal kurar misiniz ?

a. Cok sik b. Bazen c. Nadiren d. Hi¢bir zaman
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D-7

34. Hi¢ uykuya dalma ya da uykunun stirekliligi a¢isindan sorununuz oldu mu ?
a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

35. Hig ellerinizin sizi rahatsiz edecek kadar titredigi olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

36. Hig sizi rahatsiz edecek kadar sinirlendiginiz olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

37. Hig sizi rahatsiz edecek kadar carpint1 hissettiginiz olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

38. Hig sizi rahatsiz edecek kadar baginizin i¢inde basing hissettiginiz olur mu ?
a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

39. Su siralarda hi¢ tirnak yiyor musunuz ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

40. Egzersiz veya c¢alisma zamanlari disinda hi¢ sizi rahatsiz edecek kadar nefes darligi
hissettiginiz olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

41. Hig sizi rahatsiz edecek kadar ellerinizde terleme olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

42. Hig rahatsiz edici bas agrilar1 ¢eker misiniz ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higcbir zaman

43. Hig rahatsiz edici kabuslar goriir miisiiniiz ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Hi¢bir zaman

D-8

44. Ulusal veya uluslar aras1 onemli bir konuda goriisiiniizli belirttiginizde birisi size giilerse
ne hissedersiniz ?

a. Cok incinirim ve rahatsiz olurum. b. Biraz incinirim ve rahatsiz olurum.

c. Beni pek fazla etkilemez.

45. Ulusal veya uluslar aras1 sorunlar tartisgildiginda genellikle kotii izlenim birakacak bir sey
sOoylemektense hicbir sey sdylememeyi tercih ederim.

a. DOGRU b. YANLIS

46. Toplumsal konularla ilgili tartismalarda insanlar1 kizdiracak bir sey sdylemektense higbir
sey sdylememeyi tercih ederim.

a. DOGRU b. YANLIS
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D-9
47. Uluslar arast konular tartisir misiniz ?

a. Pek cok b. Oldukca c. Cok az d. Higbir zaman

48. Arkadagslarinizla birlikte uluslar aras1 konular tartistiginiz zaman tutumunuz nasil olur ?

a. Sadece dinlerim b. Arada bir goriis bildiririm

c. Konugmaya esit oranda katilirim  d. Digerlerini ikna etmeye ¢aligirim

D-10

49. Siz 10 — 11 yaslarinizdayken anneniz arkadaslarinizi tanir miydi ?
a. Hepsini tanirdi b. Cogunu tanirdi

c. Bazilarmi tanirdi d. Hemen hemen hig¢birini tanimazdi

50. Bu dénemde babaniz arkadaslarinizi tanir mrydi ?

a. Hepsini tanird b. Cogunu tanirdi

c. Bazilarimi tanirdi d. Hemen hemen hig¢birini tanimazdi

51. 5. - 6. smiflardayken karneniz iyi oldugunda anneniz ¢ogu zaman ilgilenmezdi.
a. DOGRU b. YANLIS

52. 5. — 6. simiflardayken karneniz iyi oldugunda babamz ¢ogu zaman ilgilenmezdi.

a. DOGRU b. YANLIS

53. 5. — 6. siniflardayken karneniz kétii oldugunda anneniz ¢ogu zaman ilgilenmezdi.

a. DOGRU b. YANLIS

94. 5. — 6. siniflardayken karneniz kétii oldugunda babaniz ¢ogu zaman ilgilenmezdi.
a. DOGRU b. YANLIS

55. Sizce diger aile bireyleri sizin sdylediginiz seylerle ne kadar ilgilenirler ?

a. Cok ilgilenirler b. Oldukga ilgilenirler c. Ilgilenmezler

D-11

56. Biiylimekte oldugunuz donemde babanizin en ¢ok tuttugu ¢cocugu kimdi ?

a. Ben b. Agabeyim c. Ablam d. Erkek kardesim
e. Kiz kardesim f. Bildigim kadariyla ¢ok tuttugu birisi yoktu

57. Bu donemde babaniz arkadaslariniz1 tanir miydi ?

a. Hepsini tanirdi b. Cogunu tanirdi

c. Bazilarmi tanirdi d. Higbirini tanimazdi

58. Anne ve babanizin hangisi ile daha rahat konusabiliyorsunuz ?
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a. Babamla ¢ok daha fazla b. Babamla biraz daha fazla

c. Her ikisi ile esit oranda d. Annemle biraz daha fazla

e. Annemle ¢ok daha fazla

59. Anne ve babanizin hangisi sizi daha ¢ok over ?

a. Babam ¢ok daha fazla b. Babam biraz daha fazla

c. Her ikisi esit oranda d. Annem biraz daha fazla

e. Annem ¢ok daha fazla

60. Anne ve babanizin hangisi size daha ¢ok sefkat gosterir ?

a. Babam ¢ok daha fazla b. Babam biraz daha fazla

c. Her ikisi esit oranda d. Annem biraz daha fazla

e. Annem ¢ok daha fazla

61.Anne ve babaniz anlasamadiklar1 zaman siz genellikle hangisinden yana olursunuz ?
a. Cok daha fazla olarak babamdan yana b. Biraz fazla olarak babamdan yana
c. Esit oranda her ikisinden yana d. Biraz fazla olarak annemden yana

e. Cok daha fazla olarak annemden yana

D-12

62. Yalniz bir insan olmaya egilimli misinizdir ?

a. Evet b. Hayir

63. Insanlarm ¢ogu sizin nasil bir kisi oldugunuzu bilirler mi, yoksa cogunun sizi gercekten
tanimadiklarint m1 diistiniirsiiniiz ?

a. Cogu benim nasil biri oldugumu bilir.

b. Cogu ger¢ekten beni tanimaz.
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Ek 7: Panas

PANAS

Bu ol¢ek farkli duygulari tanimlayan bir takim sozciikler igermektedir. Son iki hafta nasil

hissettiginizi diisiiniip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin yaninda ayrilan yere

(puanlari daire igine alarak) isaretleyin. Cevaplarinizi verirken asagidaki puanlari kullanin.

Cok az veya hig
Biraz

Ortalama
Oldukga

Cok fazla

orwdPE

—

lgili

. Sikintili

. Heyecanl
. Mutsuz

. Giiglii
Suclu

. Urkmiis

. Diismanca

© 0 N N W A W N

. Hevesli
10. Gururlu
11. Asabi

12. Uyanik
(dikkati agik)
13. Utanmis
14. Ilhamli

(yaratici diistincelerle dolu)

15. Sinirli
16. Kararh
17. Dikkatli
18. Tedirgin
19. Aktif

20. Korkmus

1 2 3 4 5
1 2 3 4 )
1 2 3 4 )
1 2 3 4 5
1 2 3 4 il
1 2 3 4 )
1 2 3 4 )
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 )
1 2 3 4 )
1 2 3 4 5
1 2 3 4 )
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 9)
1 2 3 4 9)
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 )
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Ek 8: SCL-90-R

SCL-90-R
AdI—S0oYAdI: ceviiniiniiiiiiiiieeieiiiieiietieeeetntentennns Yas: cooeveennnns Cinsiyeti © c.ceeeneens
AciKlama . Tarih o eeeveeiieneenn

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi vardir. Liitfen her
birini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugiin de dahil olmak {izere son bir ay i¢inde
sizi ne Olglide huzursuz ve tedirgin ettigini g6z Oniine alarak asagida belirtilen
tanimlamalardan uygun olaninin numarasimni karsisindaki bosluga yaziniz. Diisiincenizi
degistirirseniz ilk yazdiginiz numaray1 tamamen siliniz. Liitfen baslangic 6rnegini dikkatle
okuyunuz ve anlamadiginiz bir ciimle ile karsilastiginizda uygulayan kisiye danisiniz.

Tanimlama:

0 Hig

1 Cok az

2 Orta derecede
3 Oldukga fazla
4 Asin diizeyde

Ornek:

Asagida belirtilen sorundan ne 6lgiide rahatsiz olmaktasiniz?

Bel agris1 .. 3....

Bas agris1

Sinirlilik ya da i¢inin titremesi e
Zihinden atamadiginiz yineleyici (tekrarlayici) hosa gitmeyen diistinceler ...
Bayginlik ve bag donmeler

Cinsel arzuya ilginin kaybi

Bagkalar tarafindan elestirilme duygusu

Herhangi bir kimsenin diisiincelerinizi kontrol edebilecegi fikri

Sorunlarmizdan pek ¢ogu i¢in baskalarinin suglanmasi gerektigi fikri

Olaylar1 amimsamada (hatirlamada) giicliik

10. Dikkatsizlik veya sakarlikla ilgili endiseler

11. Kolayca giicenme, rahatsiz olma hissi

12.  Gogiis veya kalp bolgesinde agrilar

13. Caddelerde veya acgik alanlarda korku hissi

14. Enerjinizde azalma veya yavaslama hali

CoNOR~ LN E
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15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,
55.
56.
S7.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.

Yasaminizin sona ermesi diisiinceleri

Bagka kisilerin duymadiklar1 sesleri duyma

Titreme

Cogu kisiye giivenilmemesi gerektigi diisiincesi

Istah azalmasi

Kolayca aglama

Karsi cinsten kisilerle ilgili utangaglik ve rahatsizlik hissi

Tuzaga diisiiriilmiis veya tuzaga yakalanmis hissi

Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma

Kontrol edilmeyen 6tke patlamalari

Evden disar1 yalniz ¢ikma korkusu

Olanlar i¢in kendini su¢lama

Belin alt kisminda agrilar

Islerin yapilmasinda erteleme diisiincesi

Yalniz hissi

Karamsarlik hissi

Her sey i¢in ¢ok fazla endise duyma

Her seye kars1 ilgisizlik hali

Korku hissi

Duygularimizin kolayca incitilebilmesi hali

Diger insanlarin sizin diislindiiklerinizi bilmesi hissi

Bagkalarinin sizi anlamadig1 veya hissedemeyecegi duygusu
Bagkalarinin sizi sevmedigi ya da dost¢a olmayan davranislar gosterdigi hissi
Islerin dogru yapildigindan emin olabilmek icin ¢ok yavas yapmak
Kalbin ¢ok hizli garpmasi

Bulant1 veya midede rahatsizlik hissi

Kendini bagkalarindan asag1 gérme

Adele (kas) agrilart

Bagkalarimin sizi gozledigi veya hakkinizda konustugu hissi
Uykuya dalmada gii¢liik

Yaptiginiz isleri bir ya da birkag kez kontrol etme

Karar vermede gii¢liik

Otobiis, tren, metro gibi araglarla yolculuk etme korkusu

Nefes almada giigliik

Soguk ve sicak basmasi

Sizi korkutan belirli ugras, yer veya nesnelerden kaginma durumu
Hig bir sey diisiinmeme hali

Bedeninizin bazi kisimlarinda uyusma, karincalanma olmasi
Bogaziniza bir yumru tikanmis hissi

Gelecek konusunda iimitsizlik

Diisiincelerinizi bir konuya yogunlastirmada ticliiliik

Bedeninizin ¢esitli kisimlarinda zayiflilik hissi

Gerginlik veya cosku hissi

Kol ve bacaklarda agirlik hissi

Oliim ya da 6lme diisiinceleri

Asirt yemek yeme

Insanlar size batig1 veya hakkinizda konustugu zaman rahatsizlik duyma
Size ait olmayan diisiincelere sahip olma

Bir baskasina vurmak, zarar vermek, yaralamak diirtiilerinin olmasi
Sabahin erken saatlerinde uyanma
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65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.

Yikanma, sayma, dokunma gibi bazi hareketleri yenileme hali
Uykuda huzursuzluk, rahat uyuyamama

Bazi seyleri kirip dokme istegi

Baskalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme
Bagkalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme

Carsi, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi

Her seyin bir yiik gibi goriinmesi

Dehset ve panik ndbetleri

Toplum iginde yer icerken huzursuzluk hissi

Sik sik tartigmaya girme

Yalniz biraktiginizda sinirlilik hali

Bagkalarinin sizi basarilariniz i¢in yeterince takdir etmedigi duygusu
Bagkalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik hissetme
Yerinizde durmayacak ol¢iide rahatsizlik duyma

Degersizlik duygusu

Size kotii bir sey olacakmis duygusu

Bagirma ya da esyalar1 firlatma

Topluluk i¢inde bayilacaginiz korkusu

Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi duygusu
Cinsellik konusunda sizi ¢ok rahatsiz eden diisiincelerinizin olmasi
Giinahlarinizdan dolayi cezalandirmaniz gerektigi diistincesi
Korkutucu tiirden diislince ve hayaller

Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu diistlincesi

Bagka bir kisiye kars1 asla yakinlik duymama

Sugluluk duygusu

Aklinizda bir bozuklugun oldugu diisiincesi
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