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Hepimiz mutluluk ve huzur arayisindayiz.
Psikolojik bir metot, basanli bir hayat garanti
edebilir mi? Hangi psikoterapi ekolUntin repertuarinda “mutluluk formalt”, tedavi
metodu olarak mevcuttur? Bu metot, Viktor Frankl'in “celisik uzlastirma’si ya da
daha cok “zihinsel yeniden yapilandirma”si midir?' Her sey, sézde aktif ¢ocuklar
icin kullanilan moda ilag Ritalin® ile daha mi kolaylasiyor? Mutluluk yakinda ecza-
neden receteyle elde edilebilecek midir?

Amazon sitesinin katalog listesine gére, ginimuzde etkinlik gdsteren
2800 Almanca “Mutluluk Rehberi” mevcuttur. Kuskusuz konuya yonelik ilgi ol-
dukga buyuktur; buna karsilik sukinet ve memnuniyetin pratikte gerceklestirilme-
si, oldukga zordur. Aradaki bu celiski, kayda deger, hatta korkutucu olabilecek bir
iliskiye dikkat gekmektedir: Bati toplumlarinda maddt hayat standartlan ile gayri
safi milll hasilanin yUkselmesine bagli olarak ayni zamanda nevrotik rahatsizliklarla
ruhsal hastaliklarin sayisi da hizla artmistir.

Barinma, egitim ya da alim glct gibi refah duzeyine isaret eden nesnel
gostergeler yukselmistir. Buna karsilik stbjektif/bireysel refah dizeyine dair gos-
tergeler dusmusttr: GUnUmuzde depresyonlar, 1960 yilina gére on kat daha
fazla yayginlasmistir. Bu cagdas hastalik, daha cok geng insanlar magdur etmekte-
dir: Hastaligin ilk defa ortaya gikis yasi 1960 vyilinda ortalama 29,5 iken, gtinumtiz-
de bu ortalama 14,5 yasa dusmastar.

" “Impulse aus der Positiven Psichologie fur die religionspsychologische Forschung und die
therapeutische/seelsorgerliche  Praxis”  http://www.akademieps.de/download/7 144-2004-04- | 6-
Abstract?%20 Utsch.doc, 04.12.2007.

** Dr,, Berlin'de uzman psikolog ve psikoterapist.

' Yazar burada Viktor Franklin Logoterapi ekoluntin terapi streglerinde uyguladigi “Celisik Niyet”
(Paradoxik Intention) ile “Dustince Odagini Degistirme” (Dereflektion) tekniklerine atifta bulun-
maktadir. (Genis bilgi icin bkz. Frankl, Viktor, Duyulmayan Anlam Ciglgi (Cev. S. Budak), Oteki Yay.,
Ankara 1994, 101 vd.) (Ceviren)

2 Ozellikle hiper-aktif cocuklarin konsantrasyon bozukluklarinin tedavisinde kullanilan bir ilag. (Cevi-
ren)



Michael Utsch / cev. AbdUlkerim Bahadir

SUIFD / 25

170

“Think positivel” (Olumlu dusun!). lyimserlerin daha uzun yasadiklarini
halk bilgeligi dogruluyor mu? “Don't worry, be happy!” (Dert etme, mutlu ol!)
sozlerinin gectigi neseli pop sarkisi, olumlu distinmeye yonelik beyin ykama
baglaminda kesin bir ¢6zUm igeriyor mu? Dahasi Pozitif Psikoloji, bilimsellikle
ilintilenmis bir ruhsal aydinlanma hedefliyor mu?

Hemen basta soyleyelim: Hayir; Pozitif Psikoloji'nin pozitif dustince ile ilgi-
si yok. Pozitif disiince, dustinme glicintn bulyUsu Uzerinde temellenir; niyet ve
hayal glctyle calisir. Buna karsilik Pozitif Psikoloji, bilimin cocugudur. Bu psikolojik
yaklagim, hangi ¢o6zim vasitasiyla hayatin Ustesinden daha iyi gelinebilecegini
arastinr. Bununla birlikte o, “olumlulugun avukati” degildir (Seligman 2003,447);
aksine, digerine nazaran bazi insanlarin glinltk hayatin tersliklerini nasil daha kolay
alt ettikleriyle ilgilenir. Pozitif Psikoloji kendini, ¢zellikle insan gelisimi strecinde
ortaya gikan rahatsizlik ve sinifliliklarla ugrasan geleneksel psikoloji ekollerini ta-
mamlayan bir yaklagim olarak kavrar. Hicbir suretle o, deger bicici ya da ahlak
yonelimli iddialarda bulunmaz.

Seligman, bizzat kendisi tarafindan ortaya konan arastirma y&nteminin
cokca denenmis tecriibelere dayandig noktasinda emindir. Dustncelerinde o,
ornegin Allport, Maslow ve Rogers'e atiflarda bulunur. Diger yandan gerek
Adler'in Bireysel Psikolojisinden devraldigi “Ozendirme” (Ermutigung) taslag),
gerekse Peseschkian'in Pozitif Psikoterapi'sinden aldig eklentiler gibi Seliman’in
bazi fikirleri, 6teden beri bilinmektedir.

Ancak burada yeni olan, akademik ¢ikis noktasidir. Psikoloji'nin on yillar
boyunca -korkular ve &fke, saldirganlik ve engellenme, depresyon ve nevroz gibi-
ozellikle ruhun karanlik taraflaryla ilgilenmesinden sonra “Pozitif Psikoloji"ye ait
arastirma yontemi, dinlerin 6teden beri dile getirdigi ve tesvik ettigi degerler ve
ahlaki erdemlerin yapici potansiyellerini kesfetmektedir. Bizzat Seligman, bu do6-
nim noktasina varmadan énce 6ne surdugi “Ogrenilmis Caresizlik” iddiasiyla
“Negatif Psikoloji"ye ait bir profile ciddi katkilarda bulunmustur.

Amerika'da gerceklestirilen arastirma sonuclar —kdlttrel farkliliklar nede-
niyle Avrupali iliskilere dogrudan yayginlastirma imkani olmasa da- sasirtici bulgu-
lar ortaya koymaktadir. Buna gore tevazu ve alcak gonulltlik gibi “ahlaki” karak-
ter nitelikleri, sagliga dayali hosnutlugu tesvik etmektedir (Tangney 2000). ilk
arastirmalara gore kibre, ozseverlige ve kendini onaylamaya yonelik gindelik
mUcadele, &zglivene yarar getirmekten cok zarar vermektedir. Bu baglamda,
kendiyle ilgili ytice bir fikre sahip olan bireyler, kaleme aldiklari bir yaziya yonelti-
len elestirilere karsi en saldirgan davrananlardi. Psikosomatik kalp arastirmalary;
kizginligin, ¢fke ve acimasizligin kalp saglig icin tehlikeli olabildigini, buna karsilik
affedebilmenin en 6nemli koruyucu faktorler arasinda sayilmasi gerektigini ortaya
koymustur. Yine arastirmalar gostermistir ki, sadece haksizlik ve adaletsizlige
ugramislikla ilgili bir ani bile kan basincini kismen de olsa dramatik bir sekilde
yUkseltirken, en kolay sakinlesebilenler, affedici davranabilenlerdir. Bagislama
streci, basarili bir iliski ortakligi icin 6nemli bir anahtar olarak da gértlmekte ve
bu arada psikoterapik bir etki faktort olarak incelenmektedir (McCullough et al.
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2000; Luskin 2003). Umut gelistirme yetenegj, ¢zellikle sikinti, sanssizlik ve diger
tersliklere karsi yasama arzusunu harekete gecirme noktasinda, onemli bir kisilik
niteligi olarak kabul edilmektedir (Yahne & Miller 1999). Yeni arastirmalara gore
minnet duygusuna sahip olanlar, kendilerini gtindelik hayatta daha huzurlu his-
setmekte ve kronik bir hastalikla daha kolay bas edebilmektedirler (McCullough,
Emmons & Tsang 2002; Nuber 2003).

“Ruhsal Zeka" (Emmons 2000) baglaminda bilgelik,

- degismis biling durumlarini fark etme,

- siradan tecrtbeyi, kutsal tecriibeye donusttrme,

- manewvi glcleri sorun ¢dzmede kullanma,

- kararlar ve eylemleri deger yonelisli olarak ortaya koyma agisindan
karmagsik bir yetenek olarak yorumlanmaktadir.

Pozitif Psikoloji'nin arzulanan sonuglar, mutluluk ve sagliktir. Bu cercevede
Martin Seligman, “Nasil mutlu olabilirim?” sorusunun yanlis kuruldugundan hare-
ket eder. Konuyla ilgi o, séyle der: “Odillere dogrudan yollarla ulastigimiza; kisisel
glic ve erdemlere glvenerek himayeden vazgegebilecegimize dair bir inang,
yanilgidan ibarettir (2003, 202). Seligman'in inancina gére mutluluk, higbir zaman
dogrudan hedeflenemez. -Bu noktada o, kendisinden hi¢ bahsetmemesine rag-
men Viktor Frankl ile ayni goris Uzerinde birlesir- Her ikisi de mutlulugu, basanili
bir hayatin (cok dnemli) bir yan etkisi/trtinU olarak algilamaktadir. Pozitif Psikolo-
ji, iyi bir hayati kesfetmeyle ilgilenir. Bu cercevede o, yayginlik kazanmis “hazza
ulasma cabasi"yla ciddi anlamda karsi karsiya gelir: Konforla doldurulmus bir
hayatta insanf glic ve erdemler koérelirken, tatminkarligini 6zgtirce, kendi derinli-
ginde ruhsal agidan degerli bir faaliyette arayan hayatta ise, gelisip buUyurler
(2003, 199).

Seligman, asrin zihniyetinden uzak durur. GUntmuzde insanlar, hizli ve
dogrudan ulasilabilir bir mutluluk icin ¢abalamaktadirlar. Ancak boyle bir gabayla
birlikte, kisisel kazanimlara dayanmadigl icin eksik bir dzgliven duygusu ortaya
¢ikar. Bunun sonuglarindan birisi sinirsiz bir bencilliktir; ayrica boylesi bir tabiata
sahip insanlarin gogu, kendilerini hayat kosullarinin ve egitimin kurbani olarak
gortrler. SUIFD / 25

“lyi karakter”, Pozitif Psikoloji'nin gekirdek fikridir. Seligman’a gore iyi ka- 171
rakter, irade glct ve sorumluluk duygusuyla saglamlik kazanir. -Bu noktada da,
Logoterapi ile olan icerik yakinligl gozden kagmamaktadir- Bununla birlikte Pozitif
Psikoloji, ne dogmatiklestiren bir iyimserlikten ibarettir, ne de herhangi bir inanca
ya da iyilikseverlik vurgusuna sahiptir. Bilim tavsiye etmemeli, tasvir etmelidirl Bu
arastirma alani, olumlu niteliklerin etkilerini tasvire girismistir. Genel gecer bir
kabul olarak daha gok iyimserlik; daha az depresyonun, daha iyi bir bensel sagligin
ve daha yuksek bir performansin ortaya ¢ikmasina neden olur (2003, S. 214).

Pozitif Psikoloji, insant glic ve erdemlerin yenilenmesi hususunda katki saglamayi
arzulamaktadir. Yine o, hedeflere ulasma ve krizlerin Ustesinden gelme strecinde
tek tek bireyleri destekleyebilecek yardim kaynaklari aramaktadir. Arastirmalarin
merkez noktasini, Gteden beri stregelen psikolojik yaklasimda goruldigu gibi
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psisik rahatsizliklar ve cevresel stres kaynaklari degil, aksine kisisel glig ve nitelikle-
rin tanimlanmasi teskil etmektedir.

Hangi tur dizenlemeler ya da etkinlikler, mutluluk ve iyiligi davet eder?

Gegmis ile ilgili diizenlemeler: Memnuniyet, hosnutluk, gurur, stiklinet.

Gelecek ile ilgili diizenlemeler: yimserlik, umut, inang, gtiven.

Simdiki zaman ile ilgili diizenlemeler. Tadini ¢cikarma ve ¢dule dayali davra-
nislar (hoslandigimiz aktiviteler).

Pozitif Psikoloji'nin temel hedefi olarak mutlu olmak, sadece rahat ruhsal
durumlara ulasmakla ortaya gikmaz. Aksine bunlar, gegici ve “kararsiz’dir. Bu
nedenle ginimuzde psikologlar, kisisel hedeflerin gerceklestirilmesi ¢abasina bagli
gtindeme gelen duygusal iyiligi arastirmaktadirlar (Brunstein & Maier 2002). Mut-
luluk, kendi hayatini ahenkli bir sekilde strdlrmeyi kasteder. Buna gore Pozitif
Psikoloji, kisisel glgleri kesfetmeyi ve gelistirmeyi gorev addeder. Anlamli bir
hayat, rahat bir hayata daha baska unsurlar da katar. Anlamli yasamak, daha ytice
bir olguya hizmet etmek tzere bireyin gl ve erdemlerini seferber etmesini ifade
eder.

Erdem ve degerleri tespit etmeye yonelik bir arastirma projesi kapsamin-
da, ttm dunya dinleri ve baslica felsefi yaklasimlar ele alinmisti. -Arastirmada
yaklasik 200'tn Uzerinde erdem listesi gbzden gecirilmisti- Sasirtici sonuca gére
yer kirenin timune dagilmis ve 3000 senenin Uzerinde bir gegmise sahip tUm
gelenekler, asagida siralanan alti farkli erdemi desteklemektedir:

- Bilgelik/Bilgi

- Cesaret

- Sevai/insancillik

- Adalet

- Itidal

- Maneviyat/Askinlik

Aquinolu Thomas'in da ¢igir acan teolojik sistematiginde -yukaridaki sira-
lamaya benzer tarzda- bilgelik, adalet, cesaret ve itidalden olusan dort ana er-
demden, yine ikisi birlesik olmak Uzere inanc/umut ve sevgi seklinde Ug tanrisal
erdemden hareket etmesi, oldukca mantiklidir.

Bu anlamda cagdas psikoloji, dinin yapici potansiyelini yogun bir ilgiyle ka-
bul etmektedir. Bugtin psikologlar, dini, gecmise gdre cok daha olumlu degerlen-
dirmektedirler. Gegmiste din, savasiimasi ve koku kurutulmasi gereken bir hasta-
lik kaynagi olarak sayilirken, bugtin onun gelistirilmeye deger iyilestirme potansi-
yeli kesfedilmektedir. Yeni yayinlar, bu koklt dontstime taniklik etmektedir. Canli
bir dindarlik, bugtin destekleyici islevi itibariyla takdir ediimekte ve kismen de olsa
tedavi yolu olarak kullanilmaktadir (Bassler, 2000; Deisler, 2000; Ruff, 2002;
Galuska, 2003; Renz, 2003; Utsch,2004).

Taninmis psikanalist Tillmann Moser'de ortaya gikan zihniyet degisimi, psi-
koloji ile psikoterapinin dine yonelik degisen tutumuna, iyi bir 6rnek teskil eder.
1976 yilinda Moser, cezalandirici yargic Tanri ile cocuklugunun hesaplasmasini
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konu alan bestseller kitabi Gottesvergiftung'u (Tanri Zehirlemesi) yayinlamist.
Onun Tann tasavvuru, emri altindakilerin Uzerinde mutlak itaat duygusu uyandi-
ran zorba ve merhametsiz bir patrik imaji ortaya koyuyordu. inancin saglik tze-
rinde agik¢a olumlu etkilerde bulundugunu kanitlayan bilimsel bulgular, Moser'in
dine karsi olan olumsuz tavrinin degismesine neden olmustur. Bugtin artik Moser,
belirli dinT inang tutumlarini glic ve ruhsal zenginlik kaynag olarak takdir edebil-
mektedir (Moser, 2003).

Bu egilim, Almanya'da cezalandinlmis tarzda ihmal edilen bir arastirma
alani olarak Din Psikolojisi'ni daha giclt bir sekilde faaliyet alanina ¢ekmistir. Din
Psikolojisi, dinf tecriibe ve dint davranisi tescilli psikoloji teorileriyle birlikte daha
iyi anlamay! ya da yeni teorilerle tanimlamayi dener. Buna &rnek olarak Aaron
Lazarus'un “Stres ile Basa Cikma Teorisi”, Amerikali din psikologu Kenneth
Pargament (1997) tarafindan gelistirilerek kapsamli bir din psikolojisi agiklama
modeline donustirtimUsttr. Pek ¢ok arastirmaya dayali olarak Pargament, gu-
nahlarindan dolayi katr bir Tanr tarafindan cezalandinlacaklar korkusuyla yasayan,
Ustelik bu katilig), Uyesi bulunduklari dinf cemaat icerisinde “glduleyici iklim”
olarak da teneffis eden dindarlarin, dindar olmayanlara gére daha siddetli bir
sekilde depresyonlara, korkulara ve psiko-somatik rahatsizliklara maruz kaldiklar
sonucuna ulasmistir. Bunun tam tersine agikca inang, psisik ve bedensel sagligin
hikim strdtgu bir dinl cemaat icerisinde duygusal glvenlikle baglantili olarak
insant zayifliklara hosgoriyle yaklasan sevimli bir Tanri gindeme getirmektedir.

Din psikolojisine dair konularin aydinlatimasinda daha bagka agiklama
tarzlar da kullanilmigtir. —israilli tip sosyologu Antonovsky'nin (1997) gelistirdigi
saglik modeli “Salutogeneese”, bu baglamda &rnek teskil edebilir. Antonovsky
“Baglanti/Uyum Duygusu’nu (Kohdrenzgefuhl), hastaliklara karsi direnme yetene-
gi icin merkezl bir kaynak ve dolayisiyla saglik igin anahtar olarak tanimlamistr.
Bununla o,

- hayat olaylarinin énceden kestirilebilir ve aciklanabilir oldugu,

- hayat sorunlarinin prensipte yonetilebilir oldugu,

- dunyanin gerek kendi iginde gerek kendisi igin baglanilabilir bir degere
sahip oldugu ile ilgili koklt ve igsel derinliklerde demirlemis bir gtiven ifadesi
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Dinf-manevi bir dunya gorist, boylesi bir gliven tesis edebildigine gore,
din psikolojisine ait bir yorumlama imkani agiklik kazanmaktadir (Jakobs, 2000).

Dindarlik-Psikolojik bir Kategori?

Dinin tim zaman ve kdlttrlerde genel gecer bir toplumsal olgu olarak
mevcudiyeti, ginimuizde bilim adamlarinin dinf boyutu, insanlarda mustakil ve
bagimsiz bir kisilik faktért olarak kavramalarina neden olmaktadir. Bu baglamda
dindarlik, ayni zamanda psikolojik bir fenomen olarak da tanimlanabilir ve arastiri-
labilir. Su siralarda Amerika merkezli kisilik arastirmalarinda ortaya atilan Bes
Faktor Modeli'ni (big five), altinci boyut olarak maneviyatin tamamlayip tamam-

(T

lamadigl sinanmaktadir (Piedmont, 1999). Buna gore “disa donukltk”, “uyumlu-
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luk”, “sorumluluk”, “duygusal kararliik” ve “deneyimlere aciklik” seklindeki begs
temel boyuta, “manevi askinlik” ilave edilebilir. “Manevi askinlik”, vasitasiz mekan
ve zaman duygusunun disina tasabilme ve hayata daha ylce, daha objektif bir
yUkseklikten bakabilme yetenegini ifade eder.

Dinin Psikolojik Islevieri

Kisisel dindarlik, ancak kendine 6zgt kulttrel baglami dikkate alinarak an-
lasilabilir ve yorumlanabilir oldugu icin, konuyla ilgili Amerika'da elde edilen tec-
ribeler, Avrupa'da ancak sinirli bir cercevede yararli olabilmektedir. Az sayida
Almanca bilen psikologlar, dinin gérevini mevcut bakis agilarindan hareketle
yorumlamislardir. Isvicreli gelisim psikologu Flammer'e (1994) gore dinin en
onemli islevlerinden birisi, insan varolusunun kadere ve rastlantiya dayali oldugu
gerceginin asiimasinda yardim edebilecek bir hayat yorumu ya da dinya gorusu
ortaya koymasidir. Kendi gevresi ve ¢zellikle kendi kisiligine bagli olgtlemez hu-
suslar ne kadar taninabilir ve kontrol edilebilir ise, o dlgtide de -kendi kaynaklari
ve sosyal cevrenin kaynaklarina olan gliven baglaminda- hayat garantisi ortaya
cikar. Konusma psikoterapisti Reinhard Tausch (1996), olumlu bir Tann tasavvu-
runa sahip denekleri incelemis ve netice olarak sahip olduklari dinf inancin esasli
bir sekilde stresi azaltici oldugunu tespit etmisti.

Dinin islevsel arastirmasi yaninda psikologlar, ayrica onun 6zuyle ilgili yo-
rumlari da ele almislardir. Bu slrecte, psikolojinin arastirma sinirlari ve teolojinin
din bilimleriyle birlikte disiplinler arasi calisma zorunlulugu agikca ortaya gikmak-
tadir: “Dinl tecrtbe, ruhsal derinlik agisindan ortadan kaldirlabilecek bir olgu
degildir; aksine o, nihal anlamda diinya-Gtesi bir varolusla karsilasmak suretiyle
mutlaklik kazanmistir. Dinf tecriibe, agkinliga isaret eder ve ayrica psisenin ickinli-
ginden sadece psikolojik olarak turetilemez.” (Wyss, 1991, S. |3).

Travma terapi deneyimlerinin ortaya koydugu kanitlarina gore, ozellikle
varolussal kriz durumlari ile koklt caresizlik durumlarinda insan, dinf inancla ilgili
kanaatlere baglanmaktadir. Genel olarak ele alindiginda kader, sug, hastalik, ada-
let, hakikat ve olum gibi koklt beser sorunlar, kisisel bir “gerceklik tasanmi” yar-
dimiyla ancak stibjektif olarak cevaplandirilabilir.

Dindarlik ve Hastalikla Basa Cikma

Hayati tehdit eden rahatsizliklardan mustarip 157 hasta tzerinde gercek-
lestirilmis bir incelemede, olumlu bir dinf tutumun hastalikla mtcadele strecinde
ne tur etkilerde bulundugu arastinlmisti (Deister, 2000). Bu arastirmanin en
onemli sonuglarindan birisine gore, dindarlik ne kadar olumlu bir baglamda dile
getirilmisse, hastalar o dlctde iginde bulunduklar durumla uzlasma ve onda
anlam bulma noktasinda etkin idiler; yine onlar, o dlcide kendilerini daha az
soyutlamaya calisiyor ya da toplumsalliktan daha az geri cekiliyorlardi. Bagka bir
arastirmaya gore bir onkoloji merkezinde tedavi goren 257 hastadan |35, agir
hastaliklan karsisinda ¢zel bir manevi tecriibe yasadiklarini dile getirmislerdi. Soz
konusu hastalarin hepsi, yasadiklari tecrtibe nedeniyle hassasiyetlerinin gliclt bir
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sekilde degistigini bildirmislerdi. Yasadiklarini, “bedende baska turlt, zaman ve
mekanda baska turlt, hastaliklarinin belirledigi durumla iliski icinde baska turly,
6zglr, engin, yogun, gevsemis, sevilmis, kendiyle barisik” seklinde dile getirmisler-
di (Renz, 2003, S. 129).

Bunca etkileyici teknik ilerleme, zorlayici varolussal sorulari cevaplayama-
digina gore, askinlik kapisi dogal olarak agik kalmaktadir. Bu cergevede Hiristiyan
kabuller dnemini yitirirken, diger dinlere ve dinya gorUslerine yonelik ilgi gittikce
artmistir. Asyali biling 6gretileri, Budist meditasyon teknikleri, yine $Samanist ve
ezoterik uygulamalar —6zellikle hayati kolaylastirma alaninda- hizla yayginlasmak-
tadir. Hayata yonelik manevi yardim tekliflerinde ortak olan husus, onlarin agikga
tanimlanabilir bir dinya goérust ve 6zel inang kanaatleri sunmalari, bunlara bagli
uygulama teknik ve ritleller yardimiyla calismalari ve anlam verici olarak gérev
yapmalaridir (Utsch 2002).

Saglik Faktort Olarak inang: Amerika Kaynakli Bulgular

Uzun yillardan beri ¢zellikle ABD'de gerceklestirilen Tip Sosyolojisi aras-
tirmalari, dint bir inancin saglik Uzerinde olumlu etkiler icra edebilecegini kanitla-
maktadir. Bu “inanc Tibbi" (Glaubensmedizin) arastirmalar, sasirtici bulgular
ortaya koymaktadir. -Kuskusuz bu sasirticilik, daha ziyade giinimtize kadar boy-
lesi arastirmalarla neredeyse hi¢ muhatap olmayan Avrupali okuyucular igin ge-
cerlilik arz eder- 1200'den fazla arastirma sonuglarina gore, bedensel saglik ile
kisisel inang arasinda nedensel yorumlara imkan verebilecek olumlu bir istatistik-
sel iliski s6z konusudur (Koenig et al, 2001; Dossey, 2003; Reich, 2003). Bunun
anlami sudur: Inanan kimse, daha saglikidir; daha fazla basa cikma stratejileri
Uretir; daha ytksek bir hayat memnuniyeti ve hatta daha ytksek bir hayat kalitesi
tadar.

Harvard Universitesi tip doktoru Herbert Benson'un (1997) bulgularina
gdre tekrarlana gelen bir ibadet ile rahatsiz edici dustincelerden kaginma, gergin-
likten kurtulmaya yol agan bedensel degismeleri tetiklemektedir. Tespitlerine
gore soz konusu gevseme; tansiyon, kalp ritmi bozukluklan, kronik agrilar, dtstk-
orta duzey arasi depresyonlarin ve daha baska hastaliklarin tedavi edilmesinde iyi

bir destek niteligi tasimaktadr. SUIFD /25

Amerikall tip doktoru Matthews (2000) tarafindan gerceklestirilen genis 175

kapsamli arastirmalar, inanan ve ibadet eden hastalarin ameliyat sonrasinda daha
az yataga bagll kaldiklarini ve daha az agn kesiciye ihtiyag duyduklarini ortaya
koymustur. Ayrica, s6z konusu hastalarda kan basincinin daha hizli distugt tespit
edilmistir.

Unlt Duke Universitesi'nden (Kuzey Carolina) psikiyatr Harold Koenig'in
gerceklestirdigi bir arastirma, Hiristiyan cemaate bagliligin ve ayin sirasinda toplu-
ca ibadetin degerini tescil etmistir. 1997'de yayinlanan, tesadufi drneklem yon-
temiyle segilmis 4000 yetiskine dayali bu calisma, kilise Uyeligine bagli sosyal
destek ile ilgili o zamana kadar yurUtllen en buytk arastirmadir. Calismada
Koenig ve ekibi, ayine dizenli olarak devam eden vyaslilarin, evde yalniz basina
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ibadet edenlere gore daha az depresif, bedensel olarak ise, daha saglikli oldukla-
rini ortaya gikarmist.

Burada saglik faktort olarak inancla ilgili dile getirilenler, elbette her inang
bicimi icin gecerlilik arz etmez. Her seyden once, dindarlik sekilleri arasinda ol-
dukga buytk farkliliklar s6z konusudur. “Dis GuUdumlt” -cgikar yonelim-
liffonksiyonel- dindarlik ile “ic Gudumlu” —inanc yonelimli/samimi- dindarlik sek-
lindeki Allport'a (1950) ait klasik dindarlik siniflamasi, aradaki farkliigi temelde
ortaya koymustur. Olum strecini yasayanlar Uzerinde gerceklestirdigi bir arastir-
masinda Renz (2003), dindarliklarini inang esas ve pratiklerine kati bir bagimlilikla
sinilamayip génulden, igsel bir iliski seklinde yasayanlarda, sayisiz olumlu etkiler
tespit etmisti. Bu durumda hangi inang bicimi iyilestirmektedir?

Rahibe Arastirmasi: Yukaridaki soruya verilecek cevaplar, muhtemelen ki-
sa bir stire dnce ABD'de gerceklestirilen alisimadik bir arastirmaya géndermede
bulunacaktir. 1930 yilinin Kasim ayinda Kuzey Amerika'da Fransisken tarikatina
bagli bir manastirin bas rahibesi, tim rahibe adaylarina mektup yazarak kendileri-
ni adamadan énce’ hayat hikdyelerini bizzat kaleme almalarini istemisti. 1931'den
943'e kadar toplanan metinler, 60 yil sonra ileriye dontk heyecan verici boy-
lamsal bir arastirmanin temellerini olusturmustu. Buna gore, yaslanmis rahibeler-
den 678, yillik bedensel ve psikolojik arastirmalar igin gonullt olduklarini bildir-
mislerdi. Bunun Uzerine s6z konusu rahibelerin saglik durumlari, inang yapilariyla
karsilastirilmisti (Snowdon, 2001). Rahibelere ait otobiyografik metinler, 6nce
birbirinden bagimsiz iki arastirmaci tarafindan icerik analizi agisindan degerlendi-
rilmisti. -Arastirma, kendini adama arifesinde bulunan ayni mezhebe bagli rahibe-
lerle ilgili oldugu igin- dreklem her ne kadar homojen bir yapi arz ediyorsa da,
arastirmacilar gok gesitli inang bicimleri tespit etmislerdi. En dnemli farklilik, duy-
gusal ifadelerdeki yogunlukta ortaya ¢ikiyordu: Bazi hayat hikayeleri ve muhteva-
larinda dile getirilen dindarlik, olumlu bir duygusallikla yogrulmusken, diger bazila-
nnin birinci sirasinda zorunluluk, uysallik ve itaatten bahsedilmekteydi. Inang
bicimiyle saglik durumu arasindaki karsilastirma, su neticeye ulastirmisti: Metinler-
de olumlu duygular dile getirildigi clgtide, yaziyr yazanin saglik durumu da iyi bir
seviyede bulunuyordu. Arastirmacilarin bildirdigine gére inanglarini minnettarlik,
siginma, sevgi ve teslimiyet gibi olumlu duygularla destekleyenler, ayni zamanda
zorlu hayat kosullarini daha iyi sindirebiliyorlardi ve sagligin bahsettikleriyle daha
iyi buttinlesebiliyorfardi.

Tann lliskisi Aragtirmasi: inanc ile iyilik arasindaki iliskiyi inceleyen ABD
kaynakli diger 6nemli bir arastirma da benzer sonuglara ulasmisti (Ellison, 1991).
Arastirmacilara gore, sadece sorumluluk duygusuyla ya da toplumsal bir gelenek
geregi kiliseye gitmek veya dini bir metin okumak, yogun olarak ibadetlere katil-

? Tarikat ile ilgili bilgi icin bkz. www.boyutpedia.com/default~ID~1304~alD~32733~link~fransisken
tarikatihtml, 24.12.2007; Tarikat rahibelerinin kendini adama yemini icin bkz.

http://209.85.129.104/search’q=cache:VWWHB8g40SIRKM]:islamacevaplar.com/html/sorular_ve_yanytlar
_ |5 html+fransisken+rahibe&hl=tr&ct=cInk&cd=7, 24.12.2007 (Ceviren)



Pozitif Psikolojiden Guduler

ma ve Tanri ile kisisel bir iliski kurma cabasina gore daha dustk dizeyde olumlu
bir etki yaratmaktadir.

Hamburg Tanri Tasavvuru Arastirmasi

Tann iliskisi, kisisel Tanr gdrust tarafindan sekillenir. Tanr'yi her seyden
once en sevgili varlik olarak tasavvur eden insanlar, O'na yonelik derunt bir iliski
kurma ve bu iliski icinde daha buyuk bir huzur hissetme noktasinda daha glgld
bir egilim gelistirirler. Hamburg'da 100 kadar kadin ve erkek, hayatlarindan hos-
nutluk dtzeyleri ve yalnizlik duygulan cercevesinde goérismeye tabi tutulmustu.
Arastirmada, kendiliginden ortaya ¢ikan nevrotik olgular ile mevcut Tanri anlayisi
iliskilendirilmisti (Schwab & Petersen, 1990). Dindar insanlarin dindar olmayanla-
ra gore daha nevrotik olduguna yonelik yaygin anlayisa karsilik bu arastirma, zit
bir neticeye ulasmisti: Buna gore, denekler dint bakimdan ne kadar ilgiliydiyseler,
nevrotik egilimleri de o dlglide daha az agiga gikmaktaydi. Tann'yr birinci sirada
sevgi dolu ve yardim sever kabul eden insanlar, yalnizlik duygusundan nadiren
bahsederken, hayatlarindan memnun olduklarini daha sik dile getirmislerdi. Buna
karsilik Tann'y1 daha cok cezalandirici hakim olarak kabul eden insanlar, cogunluk-
la yalnizlik ve hosnutsuzluk duygularindan bahsetmislerdi.

Rapor edilen Ug arastirmanin neticesine gore, sadece olumlu ve gonilden
kurulmus bir Tann iliskisinden dogan inang tutumu, iyilestirici olarak etkilemekte-
dir.

Kurtulus ve Saglik: Yorumun Sinirlan

Yukarida aktarilan boylesi bulgular, insani etkilemekle birlikte aceleci vaat-
lere ya da beklentilere de yol agabilir. Alman dilinde “heilung” (saglik), “heilig”
(kutsal) ile “heil” (kurtulus) kavramlari arasinda yakin bir baglanti s6z konusudur.
Kuskusuz aradaki bu yakinlik, bazi teolog ve terapistleri saglik ile ilgili hararetli bir
tartismaya strtklemistir. Battnluk, mukemmellik, tamlik ve saglamlik 6zlemi,
ozellikle ginimuUzde gittikce yayginlik kazanmistir. Stirekli yenilikler getiren tekno-
loji, her ne kadar glinltk hayatr kolaylastiriyorsa da ayni zamanda o, -uygun psiko-
lojik ilaglar ve psikolojik teknikler araciligiyla mikemmel yeni bir insan insa etme
denemesini ifade eden Utopik “Psychodesign” (Psikolojik Tasarim) yaklasiminda
goruldugu gibi- talep ve beklentilerin blytk bir bolimund sonsuzluga gémmek-
tedir. Alternatif ¢6zim piyasasinin bu tarz teklifleri, son vyillarda oldukga yaygin-
lasmistir. Bu teklifler, mukemmel bir insanin ve hastalik, psikolojik gatisma ve
engellemelerden arindinlmis bir hayatin gerceklestirilebilir olduguna dair ciddi bir
yanilsamay tetiklemektedir. Oysa tam bu noktada bedensel, ruhsal ve biyografik
sinirlarla kurulan bireysel iliski, beseri yapiyr olusturur ve her karaktere kendine
6zgU bir bicim ve glzellik bahseder.
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Kurtulus ve saglik kavramlan, aralarindaki anlam orttsmesi tehlikesi nede-
niyle birbirinden acik bir sekilde ayirt edilmelidir. Saglik kavrami, cogu zaman yara
ve bereleri iyilestiren telafi edici bir yeniden yapilanmay ifade ederken, kurtulus
beklentisi, tamamen yeni bir insan hedeflemektedir. Tedaviye dayali bir iyilestir-
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me islemi, dine dayall bir kurtulus eyleminden kesinlikle ayri tutulmalidir. Buna
gore, tedaviye dayali iyilestirme islemi, bilimsel agidan kontrol edilebilen kosullarla
calisirken, dine dayali kurtulus eylemi, gtiven dolu bir beklenti Gzerinden gercek-
lesir. Kuskusuz dinT glven, sagliga yararli etkiler icra edebilir. Ancak onu bir tir
mucizevi ilag yerine koymak, dini kéttye kullanmak anlamina gelir. inancin iyilesti-
rici islevleriyle ilgili korelasyona dayali ok sayida istatistiksel kanitlara binaen ¢zel
bir tip dergisinde, doktorlarin hastalarina dini etkinlikleri emredip etmemeleri
gerektigi konusu fiili olarak tartisiimist. Ancak neticede stphe agir basmisti. En
onemli itiraz, “dine yonelik tehdit edici bir degersizlestirme”nin ortaya gikabilece-
gi noktasinda glindeme gelmisti. Buna gore din, bir antibiyotik gibi arag haline
getirilip denenmemeli ya da receteye yazilmamalidir (Sloan et all., 2000, S. 1915).
inancin bizzat kendisi degil, fakat tipki bazi dint formlarin hasta yapici sonuclar
dogurabilecegi gibi, belirli dindarlik bigimleri de kendilerini iyilestirici olarak ortaya
koyabilir.

Gergek dindarlik, islevsellestiriimeye (cikar amagh kullaniimaya) ya da arag
haline getirilmeye izin vermez. Ne I\I(jroteolojik4 arastirmalar Tanr’'nin varligi icin
bir delil olabilir; ne de bazilarinin propaganda yaptig gibi din, otomatik olarak
zengin, mutlu ya da saglikli yapar. Ayni hususa meditasyonun olumlu saglik etkile-
riyle ilgili gerceklestirilmis ¢ok sayida arastirmalar da isaret etmektedir.

Gerek Budist ve gerekse Hiristiyan arka plana sahip meditasyon arastir-
macilar, dogrudan bir hedefi olmadigi ve fonksiyonel olarak tayin ediimedigi
zaman meditasyonun iyilestirici gtictintn ¢zellikle blytk oldugu seklindeki geliskili
bulguya hemfikir olarak ulasmislardi. Buna gére saglik ve gerginlikten kurtulus
anlaminda gevseme, sadece dolayli yan etkiler olarak ortaya ¢ikmaktadir: “Bizler,
agrilan, hastalik ve sorunlan bertaraf etmek igin yogunlasmiyoruz. Meditasyon
sirasinda hedeflere ulasmanin en iyi yolu, onlar serbest birakmaktir. Burada soz
konusu olan, herhangi bir seye ulasmak degildir. Gevseme, duzenli bir alistirma-
nin yan Urint olarak ortaya cikar; o, hedefin kendisi degildir.” (Kabat-Zinn, 1995,
S. 317f). Herbert Benson (1997, S. 172), duzenledigi bir kurs programina katilan-
lara soyle bir tavsiyede bulunmustu: “Gevseme alistirmalarinizi basit bir sekilde
sevingten kaynak alarak uygulamaya koymaya kendinizi alistiriniz; herhangi bir
hedefe ulasmak icin degill” Renz (2003, S. 17). “Maneviyat ile Kasit Birbirine
Katlanamaz" konulu arastirmasinin sonuglarindan birisini su sekilde ozetler: “Ma-
neviyat, kendisine evet ya da hayir denebilen &zel/farkli bir gerceklikle temasa
gecmedir.” Buna gore dindarlik ile maneviyat, saygl ve 6zen esliginde daha buyuk
ve kusatici bir gerceklikle ilintilidir.

* Genis bilgi icin bkz. http:/yorumsuzblog.adrese.com/noroteoloji-neurotheology, 18.12.2007 (Cevi-
ren).
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Meditasyon Vasitasiyla Saglik

Meditasyona bagli saglik uygulamalarinda denenmis metotlardan birisi,
“gevseme tepkisi"ni (relaxation response) ogrenmektir. Gevseme tepkisi, herke-
sin tanidigr stres etkisinin ziddidir: Streste kalp asirt hizlanir, eller asiri terler, sinirli-
lik durumu artar. Buna karsilik derinliklerde kék salmis stiklnet, bedensel acidan
daha az agik fark edilebilirdir ve bu nedenle alistirmayla yeniden elde edilmesi
gerekir. S6z konusu sukdnet, kisisel inisiyatif ve disiplini zorunlu kilar; fakat buna
karsilik asagida dile getirilen ¢rneklerde gérulebilecegi gibi ispatlanabilir iyilestirirci
etkiler araciligyla ¢dullendirir: Organik nedenlerle agiklanamayan kisirlik sorunun-
dan mustarip 184 kadin, bir “gevseme alistirmalar” programina katilmisti. Kursun
bitirilmesinden sonraki bir yil icerisinde katilimcilarin 9%55'i hamile kalmisti; buna
karsilik kontrol grubunda yer alanlarin hamilelik orani, sadece %20'de kalmisti
(Domar et al,, 2000). Amerika'da gerceklestirilen baska bir arastirmada 25 isci,
bir meditasyon uzmaninin gézetiminde gevseme teknikleri 6grenmisti. Daha
sonra bu iscilere ve olusturulan kontrol gurubuna gribe karsi asi uygulanmisti.
Bulgulara gore, meditasyon uygulamalarina katilanlarda asi daha etkili olmustu. —
Bu gruptakilerin kanlarinda 925 kadar daha fazla antikor tespit edilmisti-
(Davidson et al., 2003). Almanya'da konuyla ilgili ilk arastirmalar, karsilastirlabilir
sonuglara isaret etmektedir (Majumdar, 2000). Bir ibadetin ya da Mantranin
konsantrasyon esliginde tekrar, derin bedensel gevsemeye ve ferahlatici igsel
genislige yol agar.

Bir Alistirma Omegi. “Kendiniz icin inanciniza uygun bir séz, bir resim ya
da bir dua seginiz. Sessiz bir ortamda rahat bir oturus pozisyonu aliniz; kaslarinizi
tek tek gevsetiniz. Bilingli ve yavasca nefes aliniz; sectiginiz séz, resim ya da dua-
nin tekrarina yogunlasiniz. Yogunlasma sirasinda pasif bir durusa geginiz... S6zi
edilen her iki adimda da dikkatli olmak —tekrar ve ortaya gikan dusinceleri géz
ardi eden bir pasiflik- gevseme tepkisini aniden ve gtvenli bir sekilde dogurur
(Benson, 1997, S. 163).

Dindarligin ve maneviyatin uyandirdigi olumlu etkiler su sekilde 6zetlene-
bilir:

0 Duygusal hafiflik — anlamli, kusatici bir dinya gérisu, T

0 Ahlaki yonelim — ahlaki sorumluluga dayali bir hayat yonetimi, 179

0 Sosyal destek — bir cemaate baglilik,

0 Zihinsel yeni degerlendirme — Caresizlik durumlarinda ydce bir kudretin
|ttfuna inang,

0 Ruhsal/zihinsel basa ¢ikma — Teselli, umut, cikis yolu olmayan durumlar-
da bile sogukkanlilik.

Burada kayda deger asil husus, sagligin ve iyiligin psiko-sosyal, dahili-ruhsal,
noro-biyolojik ve 6grenme gibi cok yonld kosul ve etki faktorlerine bagli oldugu-
dur. -En olumlu bigimiyle bile- dindarlik, her zaman etkin diger pek ¢ok faktorler-
den sadece birisidir. Dindarlik, karakteristik tecriibe bicimleri ve basa cikma stra-
tejileri seklinde kendisini ortaya koyan ¢zel bir kisilik gelisimi ve hayat stilinde
yerlesmis bir olgudur. Bu cerceve dahilinde kendini hem olumsuz, hem de olum-
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lu ifade edebilen cesitli inang bigimleri gelisir. Harvard Tip Fakultesinden Benson
(1997), iki cesit dindarlik bigcimi 6ne strer: Bunlardan birisi, daha ¢ok pasif-kabul
edici; digeri ise, aktif-talep edicidir. Buna gore gikarc, menfaatperest bir inang,
olumlu saglik etkileri gdstermez. Sadece teslim olabilen ve kaderini glivenle Tan-
r'nin ya da bagka ytice bir kudretin htkimranligina terk eden kimse (“Senin
iraden gerge|<|e§sin!”)5, inancin sagliga yararli giciinden istifade edebilir.

° Matta Incili, 6/9 (Ceviren).



