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Ozet

Bu calismada Islam ahlak felsefesinde iiziintii ve 6liim korkusu gibi temel psikolojik kaygilar1 konu edinen
Kindi’nin s6z konusu diisiinceleriyle ¢agimizin etkin terapi yontemlerinden biligsel terapinin ayni konulara
bakisini bir sekilde irtibatlandirmay1 amacgliyoruz. Calismanin ilk boliimiinde Bilissel terapi ve Kindi’nin felsefi
temelleri iizerinde durulacaktir. Devaminda ise Biligsel yaklagimin ve Kindi’nin {iziintii ve depresyonu
aciklamasina deginecegiz. Daha sonra Biligsel yaklasimin sunmus oldugu terapi tekniklerini agiklayacagiz.
Ardindan Kindi’nin ¢arelerini ve akil yiriitme sistematigini degerlendirmeyi amaglamaktayiz. Burada goze
carpan husus Kindi’nin “insani diisiinme giicii ile iiziintiisiinii yenme potansiyeline sahip” bir varlik olarak
degerlendirmesidir. Insan, hayatinda gesitli aliskanliklar edinerek iiziintii halinden kurtulabilir. Benzer bicimde
biligsel terapi yonteminde de insanlar diisiincelerini degistirerek duygular {izerinde hakimiyet kurabilirler. Yani
biligsel psikoterapiye gore diisiinceler duygulardan once gelmektedir. Dolayisiyla iiziintiiniin altinda yatan
diisiincelere odaklanarak kisi bu durumdan kurtarilabilir. Kisaca bu ¢alismada modern psikolojideki bilissel
kuram ile klasik dénem eseri olan “Uziintiiyii Yenmenin Careleri” adli eserin icerigi belli perspektiflerden
degerlendirilecektir, ortak ve farkli olan hususlar tartigilacaktir.

Anahtar kelimeler: Kindi, Uziintii, Modern Psikoloji, Bilissel Terapi, Depresyon

Sadness, Depression and Therapy Techniques in Kindi’s Moral Philosophy and Modern
Cognitive Psychology

Abstract
In this study, it is aimed to associate Kindi’s thoughts and ideas which focus on sadness and anxiety because of
fear of death in Islamic Moral Philosophy and the perspectives of cognitive therapy which is one of the most
important contemporary psychological approaches in the same context. In the first part of the study, it will be

mentioned about philosophical background of cognitive therapy and Kindi. Afterwards, the explanations of
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sadness and depression in cognitive therapy, generally based on Aaron Beck, and Kindi respectively. After,
therapy techniques of cognitive approach for sadness and depression and Kindi’s remedies in his reasoning
system will be evaluated. It is important to take into consideration Kind1’s point of view considers humanbeing
as having ability to deal with sadness by power of thinking. Thus, people are able to get rid of sadness thanks to
getting habits. As a similar perspective, according to cognitive therapy, if people can change their way of
thinking, they can manage their feelings. Thus, cognitive therapy states that thinking has priority on feelings.
Therefore, if it can be examined thoughts underlying feelings, one can be saved from this situation. Briefly, in
this study, cognitive therapy in modern psychology and Kindi’s writing about “Remedies to deal with Sadness”
will be tried to evaluate in certain perspectives, similar and different points will be discussed.

Keywords: Kindi, Sadness, Modern Psychology, Cognitive Therapy, Depression

Giris

Insan davranislar1 ve bu davranislarin etkenlerinden olan duygular hemen hemen her
diisiince geleneginde konu edilmistir. Islam diisiincesinin 6nemli isimleri de insana dair
aragtirmalar1 onemsemis ve insan duygu ve davraniglarini ele alan Ozel eserler ortaya
koymuslardir. Bir Islam filozofu olan Kindi, Uziintiiyii Yenmenin Careleri adli risalesinde
lizlintiiniin tanimin1 ortaya koyduktan sonra ¢arelerini on madde ile agiklamistir. Bu risalede
dikkat ¢eken husus, Kindi’nin insani tamamen bilingli bir varlik olarak kabul etmesinden
kaynaklanan ¢6zlim yollariin kesin bir sekilde tarif edilmesidir. Yani Kindi insani {izen
seylerden insanin kendisini uzak tutabilecegini ve ¢esitli aliskanliklar kazanarak bunu
yenebilecegini iddia etmektedir. En azindan insanin bunu gerceklestirme potansiyeli oldugunu
sOyler. Ancak modern psikoloji ile birlikte insanin sadece bilingli bir taraftan olusmadigi ayni
zamanda bilingdisi bir tarafi da barindirdigr kesfedilmistir. Bunun {izerine giiniimiizde
psikodinamik yaklagim ile alanin1 genisleten Freud’un Klasik psikanaliz kuramim
bilingdisina yaptig1 vurgu, klasik donemdeki bilingli varlik olarak insan tanim ile geligkili
gozikkmektedir. Yani psikanalize gore, insan davramiglarimin tam olarak zaten farkinda
degildir, insanin gosterdigi davranislar diirtiilerinden ve bilingdisindan kaynaklidir. Insanin
savunma mekanizmalarin1 kendisinin fark etmesi de olasi degildir. Bunlar1 sadece terapist
analiz ederek, bilingdisindan biling diizeyine ¢ikarabilir. Klasik psikanalizden farkli olarak,
biligsel terapi insani, bilingdisinin yaninda bilingli tarafiyla da degerlendirmektedir. Bundan
dolay1 risaleyi biligsel yaklasim ile bir sekilde irtibatlandirmak daha anlamli olacaktir. Bu
yazida Oncelikle biligsel terapinin felsefesi ile Kindi’nin duygu ve davranislara yonelik
felsefesinin birbirine yakiligi iizerinde durulacaktir. Biligsel yaklasim hakkinda genel bilgi
verildikten sonra {iziinti, depresyon tanimlari ve bunlarin ¢6ziim tekniklerinden

bahsedilecektir. Son olarak, daha genel bir liziinti tanim1 yapan ve ¢dziim yollari iireten
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Kindi’nin iiziintilyii gidermeye yonelik felsefi ve Islami ¢oziim onerileri iizerinde

durulacaktir.
Bilissel Terapi ve Kindi’nin Felsefi Temeli

Biligsel yaklagimda, insanin bilingdis1 kadar bilingli tarafinin da 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir. Bunun felsefi altyapisina deginmek Kindi ile ortak alan1 daha
belirginlestirecektir. “Insanin bilingli bir varlik oldugu” diisiincesi, bilissel terapiyi tarihten
bir¢cok onemli diisiiniir araciligi ile etkilemistir. Bunlarin basinda Konfii¢yiis, Buda, Sokrat,
Platon ve Stoa Okulu gelmektedir. Stoa okulundan Epiktetos’un goriisiine gore “Insanlari
seyler degil, onlar1 nasil gordiikleri rahatsiz eder” (Tiirk¢apar, 2009, s. 44). Ayni vurguyu
Kindi’nin eserinde de gorebiliriz. Yani insanin diisiinme sistemini degistirmesi ile kendi
kendisini tedavi edebilecegi diisiincesi buradan kaynaklanmaktadir. Ancak biligsel terapide
bu, terapist ve danisan olmak {izere iki kisinin kurdugu iliski aracihigiyla tedavi edilmeye
calisilmaktadir. Burada terapist danisana carpik diisiinme sistemini bir sekilde gosterebilirse
ve bunlart degistirmek i¢in danisana farkindalik kazandirirsa terapi amacina ulagmaktadir.
Kindi’nin bakis agisina gore, insan kendi kendine felsefeyi bir 6grenim araci olarak
kullanarak bu elem verici halden kurtulabilir. Stoa okulunun etkileri de Kindi {izerinde
olduk¢a belirgindir. Uziintiiden kaginmak ayn1 zamanda diinyaya karsi kayitsiz olmayi
bagarabilmek Kindi’nin risalesinde sik¢a vurgulanir. Kindi, bu diinyanin musibetler
barindiran bir diinya oldugunu, olusu ve yok olusu bir arada barindirdigini, musibetlerden
kacts olmadigina gore onlara karst bakis acimizi degistirmemiz gerektigini aciklar.
Mutlulugun bir dinginlik hali oldugunu ve ona ulagmak i¢in insanin ruhunu egitmesi
gerektigini belirtir. Akli gilicii yerinde olan her insan bunu basarabilir. Akilli insan da ¢ikarim
yapabilme ve akil yiiriitme yollarin1 kullanarak ruhunu egitebilir ve cesitli erdemler
kazanabilir. Boylece iiziintiilerden kurtulabilir. Bunlari yazinin devaminda daha detayli bir

sekilde inceleyecegiz.
Biligsel Terapi Hakkinda Genel Bilgi

Biligsel yaklasim hakkinda genel bilgi verecek olursak, bilissel terapi insanin dogasini
arastirirken igSel siireglere 6nem verir. Yani insanin bir davranigi yapmasina sebep olan seyin
i¢sel siireglerine odaklanir. Bu bir nevi, insanin zihinsel siireglerinin bilimsel yolla arastirma
caligmasidir. Nitekim, bilissel yaklasim psikanalizin iddia ettigi gibi insanin i¢Sel siirecinin
sadece diirtlilerinden ve isteklerinden ibaret oldugunu diisiinmez. Bilin¢dis1 diirtiilerin yaninda
insanin bilingli bir varlik oldugunu da vurgular ve insami bir biitiin olarak degerlendirir.

Insanin bilinci sayesinde birtakim siireclere ulasabilecegini savunur. Kisaca psikanaliz gibi,
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anlamin i¢inde anlam aramak yerine bunu insanin bilingli tarafiyla anlamaya ¢alisir, danisanin
olaylara yiikledigi anlamlar1 da 6nemser (Beck, 2008, s. 300). Danisan ile terapist arasindaki
iligkiye 6nem vermekle beraber bu iligkinin danisanin tiim hayatinda sahip oldugu iliskilerden
farkli oldugunu da kabul eder. Ciinkii terapotik baglamdaki 6zel sartlar ve beklentiler
danisanin giinliik hayatindan oldukga farklidir. Terapi seanslar1 belli bir ¢ergeveye sahip olup,
karsilikli smirlarin bilindigi, her seyin konusulabilecegi giivenli bir ortamdir. Dolayisiyla,
daniganin ailesiyle, arkadaslariyla veya yabancilarla kurdugu iliskiden ¢ok farklidir. Burada

kurulan iliski de diger iliskilerin temelini olugturan saglikli bir iletisimi temsil etmektedir.

Biligsel terapinin basariya ulagmasi, danigsanin bilislerini degistirmesi ile miimkiin
olacaktir, ¢linkii biligsel yaklagima gore insanin diisiinceleri, duygularini1 olusturur. Eger kisi
saglikli bir diisiinme sistematigine sahip olursa duygularini kontrol altina alabilecegini iddia
eder. Bilissel yaklasima gore igsel siirecler odak nokta olmakla birlikte su sekildedir. insanin
bilgiyi isleme siireci iige ayrilir: duyular, algilar ve bilissel siiregler. Insan dncelikle bes duyu
organtyla duyumsar daha sonra bu duyulara bagli olarak i¢ ve dig dilinyaya iliskin
degerlendirme yapar. En sonda da bilis olarak adlandirdigimiz, duyu ve algilardan gelen
veriler hakkinda yontem gelistiren, planlama yapan, problem ¢ozme ve diisiinme gibi
karmasik siirecler bulunmaktadir. Bilissel siiregler onemlidir ¢iinkii insanin kendisini,
cevresini, gegmisini anlamlandirmasi bu bilisler sayesinde gergeklesir (Beck, 2008). Buradan
hareketle, biligsel yaklasim, insanlarin sorunlarinin, genel olarak duygusal sikinti veya
yasanan olaylarin kendisinden degil, algilama ve degerlendirme bicimlerinden

kaynaklandigini savunur.

Ozellikle otomatik diisiinceler adi verilen diisiince silsilesi bilissel siireclerin
degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Otomatik diisiinceler, insanlarin muhakeme {izere
vardiklar1 veya sistematik gelisen bir diisiince degil aksine birdenbire ortaya ¢ikan bir refleks
gibi olan diisiincelerdir (Beck, 2008, s. 43). Otomatik diisiincelere 6rnek verecek olursak,
mesela danisan, terapiste riiyasim1 anlatirken bir taraftan da i¢cinden simdi terapist benden
sikiliyor ve benim sikict birisi oldugumu diisiiniiyor diye diisiiniir. Buradan ortaya ¢ikan
otomatik diisiince bilisleri etkileyerek ben zaten sikici biriyim, insanlar benden sikiliyor gibi
carpik diislincelerin bilis haline gelmesine yol agmaktadir. Bdylece sikici birisi olmak kisinin
kendisi hakkinda genel bir kanisin1 olugturmaktadir. Dolayistyla, bilissel yaklasima gore, bu
otomatik diistincelerinin farkinda olmayan danisanlar da sorgulamadan bu ¢arpik bilislere
inanmaya egilimli oluyorlar. Biligsel yaklasim, simdi ve burada teknigini kullanarak

daniganlarin ana odaklanmalarini saglar ve 0 andan hareketle altta yatan diisiincelere ulasir.
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Bir sekilde bu diisiinceleri sorgulamak, dogruluklarini test etmek danisanlarin ¢arpik diisiinme
sisteminden kurtulmasma yol agiyor. Boylece damisanlar otomatik diisiinceleri hakkinda
bilgiye sahip oluyorlar ve terapi bittikten sonra bile danisanlar kendi otomatik diisiincelerinin

farkina varabiliyorlar.

Bilissel terapinin genel amaci ise duygu, davranis ve diisiinceler arasinda baglantilari
anlamaya g¢alismak, bireyin bu baglantilar1 sahip oldugu gerceklik c¢ergevesinde diisiinmesini
saglamaktir. Daha sonra da sorun ¢ikaran anlamlandirma, yorumlama yerine daha islevsel ve
uygun baglantilar kurmaya ¢alismaktadir (Tiirkgapar, 2009). Bilissel yaklasimi genel olarak
bu sekilde Ozetledikten sonra biligsel yaklasimda iizlintii ve depresyon tanimi iizerinde

duracagiz.
Bilissel Terapi ve Kindi’ye gore Uziintii

Biligsel terapiye ozellikle depresyon alaninda ¢ok fazla katki saglayan Beck’e gore
liziintiinlin igerigi yedi madde ile agiklanmaktadir. Memnuniyet kaynagi veya kiymetli oldugu
diisiiniilen bir seyin kayb1 (1), Hakaret veya kotiilenmeye maruz kalinmasi sonucu 6zsayginin
azalmas1 gibi soyut bir kayip (2), kisisel alanda kiymet verilen sey hakkinda olumsuz doniis,
eskiden kiymet verilen seyin anlaminin yitirilmesi veya olumsuz anlam yiiklenmesi (3), hayal
kirikligi (4), gelecekteki bir sey hakkinda fantezi kurma veya beklenti halinde olma (5)
varsayimsal kayip (s6zde kayip) ortada kaybolma durumu yokken, “olabilir” diisiincesi,
kisinin hatali bir diisiinme sistemi ile alanindan eksilmeyen seyi alanindan eksiliyormus gibi
diistinmesi (6), gerg¢ek kayip, tanimlanabilen bir seyin yoklugudur, para, sevgi vs. (7) (Beck,
2008, s. 64). Ayrica, Beck’e gore belirli bir sey icin liziilmek kisinin kaybedilen seye atfettigi
0zel anlam ile alakalidir ve kisinin 6zel alanindan eksilme orani, kisinin az ya da ¢ok
tizlilmesini belirler. Yani, ¢ok anlam yiiklenen bir seyin kaybi, kisinin 6zel alanindan ¢ok

fazla sey yitirmesine sebep olmaktadir.

Burada bahsetmek istedigim bir diger husus Kindi’nin iizlintii tanimi ile Biligsel
kuramdaki tziintii hali ve depresyon tanimi arasinda kurmaya calisacagimiz iliskidir.
Kindi’ye gore iizlintii, sevilen seylerin kaybindan ve istenilen seylerin elde edilememesinden
kaynaklanir (Kindi, 2002, s.287). Beck’in liziintii tanim1 aslinda Kindi’nin taniminin daha
aciklanmig halidir. Kindi tanimda genel olarak kayiptan bahsetmis, varsayimsal veya sézde
kayiplardan, liziintiiyli yenmek i¢in siraladigi maddelerde daha agik bir sekilde bahsetmistir.
Bunu Kindi su sekilde agiklar, sahip oldugumuz seyi kaybetmeden Once onu kaybetme
korkusuyla tiziilmek oldukga yersizdir ¢iinkii bu diinyadaki higbir sey zaten asli olarak bize ait

degildir. Yiice yaratici tarafindan bize verilen seylerin sahibi zaten Allah’tir, bizler emanet¢i
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olarak onu kullanabiliriz. Kaybettigimizde de {iziilmemiz, nimete siikretmemek olarak
nitelendirilir ¢iinkii en kiymetli nimet, kendinde cevher olan ruh, hala bize aittir (Kindi, 2002,
S. 295). Bu yiizden en degerli nimete sahip olmak bize bir teselli saglar diger elden ¢ikan

seyler i¢in lizlilmek de gereksizdir.

Uziintiiden bahsettikten sonra iiziintiiniin devaml1 hali olan depresyondan bahsetmek
ikisi arasindaki farki daha belirgin kilacaktir. Depresyon, kayip hissinin daha yogun
hissedilmesi olarak agiklanir. Depresif insanlar mutlugu bulacaklarina inandiklar1 seylerin
kaybindan dolay1 hayata kars1 karamsar bir 6ngérii ile bakarlar. Beck, depresif insanlardaki bu
biligsel durumu Ttglii bir yap1 halinde acikliyor. Buna bilissel ii¢lii adi veriliyor. Kisi
kendisiyle ilgili olumsuz bir kavramsallastirmaya sahip olur, ge¢mis hayat tecriibeleri
hakkinda olumsuz yorum yapar ve gelecek hakkinda da umutsuz bir bakis agisina sahip olur
(Beck, 2008, s. 108). Yani kisinin kendilik algisinin olumsuz kavramsallastirmasiyla birlikte
gelecek ve gecmisi de olumsuz tabloya dahil edilmektedir. Yogun yasanilan kayip duygusu
ile hayata dair olumsuz beklentiler, siirekli iizlintii hali, hayal kiriklig1 bunlar depresyonu
tetikleyen duygulardir. Kisaca, Beck depresyonu, kisinin benliginde deger kaybi olarak
aciklamaktadir. Depresyonda olan kisiler de temelde degersiz hissetme ile karsi karsiyadir.
Depresyonun temelinin aldigi kavramlar diisiik 6zsaygi, 6zelestiri, kotiimserlik, ileri derecede
iizlintli ve apati (ilgisizlik), motivasyon eksikligi ve intihar diisiinceleridir. Burada somut bir
kayiptan bahsedilebilecegi gibi varsayimsal veya s6zde kayiplardan da bahsedebiliriz. Ayni
zamanda kisinin depresyona girmesinde her zaman tetikleyici unsurlar vardir. Bosanma,
ayrilma, arkadasligin bitmesi, isten ayrilma ve 6liim gibi olaylar olabilir (Beck, 2008 s. 111).
Kisi karsilastigr olumsuz durumlarda kendisini hedef alir ve acimasizca elestirir. Kendisini
sert bir tutumla elestirirken aslinda bunun gercek ve objektif bir tutum oldugunu da diisiiniir.
Biitiin bu diislinceler sistematiginde karsilastigi her duruma uygun kendi benligine zarar
verecek yorumlar yapmaktan vazgegmez. Carpik diisiinme sistematigi de bu sekilde olusur.
Daha sonra hayata karsi kotiimser ve kayitsizdir. Hayatta olmasini istedigi hicbir seyin
olmayacagindan emin bir haldedir. Her zaman eksik ve hatali kisimlara odaKlanir iyi veya
giiclii taraflar1 6nemsemez. Biitlin bu olumsuz inang¢ ve diisiincelere sahip olan kisinin hayata
kars1 motivasyonunda da bir diisiis mevcuttur. Bir seyleri bagaracagina inanci olmadigi i¢in
higbir sey yapmak istemez. Oyle ki bundan kagmnmak igin yatagindan bile disar1 gikmaz.
Depresyonun gelisim asamasinin son basamagi da intihara meyilli hale gelmektir. Biitiin bu

carpik diisiince sistematigine sahip olan kisinin yasama isteg§i de kalmayacaktir. Biitiin
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sorunlarin var olmaktan kaynaklandig: diisiiniildiigii i¢in yok olmak bir ¢6ziim haline gelmeye

baslamakla birlikte intihar diisiincesi ortaya ¢ikar.

Burada Kindi’nin insani akil sahibi bir varlik olarak nitelendirmesi ve akil yiirlitme
sistemi kisinin kendilik algisin1 olusturmasinda oldukea belirleyicidir. Insan akli sayesinde
dogruyu yanlistan ayirt edebilir ve hayatini o dogrultuda yasayabilir. Burada, insani ayni
zamanda Islami degerlere sahip olan Kindi’nin goziinden tasvir edersek, insan zaten dziinde
degerli ve kiymetlidir. Insan, beden ve ruhtan olusur, insan ruhu da akil, sehvet ve &fke
giiclerinden meydana gelmektedir. Akilli bir insanin ruhu akli gii¢ tarafindan yonetilir 6fke ve
sehvet giiciine yenik diismez. Onlar1 gerektigi zaman ve yerde kullanir. Insan bedeni arizi
iken nefsi kendinden kiymeti olan cevherden olusmustur. Insan bu cevhere sahip olmasi ile
diger canlilardan ayrilir. Insanin 6ziinde kiymetli olmasi, Allah’in insana deger vermesi ile
alakalidir. Allah’1n insana deger verip, yaratmis olmasi, ona nimetlerde bulunmasi insanin her
zaman slikiir halinde olmasin1 gerektirir ¢linkii insan yaraticis1 Allah karsisinda haddini ve
smirlarin1 her zaman bilmelidir. Bu yiizden Kindi’deki iiziintiiye ¢areler kismimi Islami
vurgulart goz Oniine alarak degerlendirmek de daha dogru bir sonuca ulagsmamizi

saglayacaktir.
Bilissel Yaklasimin Depresyon icin Terapi Teknikleri

Depresyon i¢in terapi uygulanmadan once bilissel terapide danisana bilissel terapi igin
onemli Ozellikte olan terimler 6gretilir. Bunlarin basinda otomatik diisiincelerin farkina
varmak gelir. Danisandan panik veya kaygi yasadigi bir olayda duygusuna ve ondan onceki
diistincesine odaklanmasi istenir. Yani o olay meydana gelmeden dnce danisanin kafasinda ne
gibi diisiinceler vardi, danisan buna odaklanir. Yukarida depresif olan danisanlarin hayatta her
zaman “kaybeden” roliinli iistlendiklerini belirmistik. Burada bilissel terapinin temel amaci
daniganin kaybeden degil kazanan olmasini saglayacak yollarin kesfedilmesidir. Bu siirecin
amacina ulasmasi i¢in terapist ile danisanin birlikte hareket etmesi gerekir ve danismanin,
danisanina gore terapiyi yonlendirmesi gerekir. Kisaca, terapistin amaci, danisanin kendisini,
gecmisteki tecriibelerini ve gelecegini olumsuz degerlendirmesine neden olan ¢arpik diisiinme
sistematigini degistirmektir. Oncelikle terapistin, var olan sorunun hangi semptomdan
kaynaklandigin1 belirlemesi gerekir. Semptomlar:1 ortadan kaldirmak i¢in gerekli olan teknik

de danisana uygun bir sekilde terapist tarafindan segilmelidir (Beck, 2008, s. 211).

Teknik olarak ilk asamada danisanin diisiinme sistemi bir sekilde aciga ¢ikartilmaya
calisilir. Sokratik sorgulama ile depresyona sebep olan diisiincelere danisanin neden inandigi

aciga c¢ikartilmaya ¢aligilir. Ortaya ¢ikan yanlis diisiinceleri ¢iirliten ve destekleyen veriler
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belirlenmeye ¢alisilir. Daha sonra da terapist, danisanin bunlarin farkina varmasini bir sekilde

saglayarak gerceklige ulasmaya caligir.

Beck’in, depresyonda olan danisanlar i¢in kullanilan 6zel tekniklerinden bazilar1 su
sekildedir. Hasta ile Aktiviteleri Programlamak, buradaki temel ama¢ danisanin giiniinii aktif
bir sekilde gegirmesini saglamaktir. Daniganin bir giiniinii kurgulamasinda ona fikir veren bir
tekniktir. Derecelenmis Gorev Diizenlemesi, bu teknigin amaci da danigsanin giindelik
hayatinda birtakim basarilar elde etmesi i¢in firsatlar olusturmaktir. Daha sonra bu basarilar,
danisanin hayatinda bir destekleyici unsur olarak terapi seansinda malzeme olarak
kullanilacaktir. Gorevlerin zorluk seviyelerini danisanina uygun bir sekilde diizenlenmelidir.
Basar1 ve Zevk Terapisi bu teknikte danisman, danisani siirekli hareket halinde tutmaya
calisarak giindelik hayatinda yaptig1 zevk verici tecriibeyi ve basarili hissettigi bir tecriibeyi
not almasim ister. Bu teknik araciligi ile de depresif damisanin kendi olumlu ve giicli
taraflarina odaklanmasinin zorlugu azalmaktadir. Danisan bunlari not aldik¢a aslinda bir
seylerden zevk aldigimi ve basardigin1 diisiinmeye baglayacaktir. Bunlar da ilerleyen
seanslarda danigan tarafindan sunulan carpik inanglardan kaynaklanan eylemsizlik istegini
clirtitmek i¢in kullanilacaktir. Yani danisman, danisanin “canim hicbir sey yapmak istemiyor,
zaten her sey bosuna” gibi siki sikiya baglandigi inanglarindan danismanin sorgulamasi ve

kars1 tezini kanitlamasiyla son bulacaktir (Beck, 2008, s. 260-261).

Genel olarak amag, danisanin hayatina bir sekilde devam etmesini saglamaktir. Burada
kiiglik veya Onemsiz gibi goriilen hedeflerin aslinda danigsanin depresif halinden kurtulmasi

acisindan ¢ok dnemli oldugunu goériiyoruz.
Kindi ve Uziintiiden Kurtulmanin Careleri

Biligsel yaklasimi agikladiktan sonra Kindi baglaminda konuyu ele alacak olursak,
Kindi kisinin kendi diisiince, karar ve aligkanliklar1 kadar metafizik bir fikre sahip olmay1 da
davraniglar1 diizeltmede etkin bir unsur olarak degerlendirmektedir. Donemin bilim
metodolojisine bagli olarak bir zorunluluk olan Tanri fikrini Kindi’nin {iziintiiyii giderme
yontemlerinde kullanildigin1 goriiyoruz. Buna ragmen Kindi’nin ele aldig1 Yaratici
diistincesinin siibjektif ve herhangi bir dini mensubiyetin kabullerinden kaynaklanmadigina,
bilakis doneminin bilimsel diisiiniis sinirlar1 iginde olduguna dikkat etmek gerekir. Bu yiizden
Tanr1’ya inanmayan bir kimse bu risalede Tanr1 yerine dogay1 veya baska bir unsur koysa bile
Kindi’nin ¢éziimleri giiciinii kaybetmeyecektir. Kindi’nin asil hedefi insanin olgulara bakis
acisin1 degistirmektir ve bunu da askin bir giice dayanarak yapmaktadir. Ciinkii mantiksal

cikarimlar sonucu askin bir varligin olmasi zorunludur. Yani, bu risale giinliik hayata pratik
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coziimler iiretmek yerine isin felsefi ve teorik kismu ile ilgilenmistir. Dolayisiyla, yilizeysel
okunup gegildiginde degil iizerinde diisiiniip, idrak edildigi zaman daha anlasilir olmaktadir.
Burada Kindi’nin diigiincelerinin biligsel terapiden ayrildigini da sdyleyebiliriz. Ciinkii terapi
kisilerin giinliik hayatlarindaki sorunlardan hareketle biliyiilk resme ulagsmaya calisir ve
olgulari, inanglari, terim olarak bilisleri degistirmeye ¢alisir. Ancak Kindi teorik olarak
kisinin inanmas1 gereken dogru inan¢ yapilarint mantiksal sebep-sonug iliskisi dahilinde

anlatir.

Kindi’nin {iziintii tanim1 ve ¢arelerine gelecek olursak, Kindi’nin {iziintii tanim1 sevilen
bir seyin kaybedilmesi veya istenilen bir seyin olmamasidir. Kindi {iziintiiden kurtulmanin
carelerini anlatirken bunun insan hayatinda siirekli bir hal oldugunu belirtir. Yani iiziintii
halini gelip gegici bir duygu olarak degil de insanin hayatini etkileyen ve siirekli elem veren
bir hal olarak tasavvur etmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken husus, Beck’in, Kindi’nin
tanimina gore daha kapsayici bir tanim yapmasi ve depresyonu yogun bir iizilintii, kayip hali
olarak tasvir etmesidir. Ancak ileri depresyon tanimini da géz 6niinde bulundurursak bu hafif
diizey depresyonu, depresif hal olarak belirtmemiz daha dogru olacaktir. Nihayetinde
Kindi’de de depresif hal ve iiziinti duygusundan bahsedilmektedir, ileri derecede
depresyonun zaten insanin aklina hakim olmadigi bir hal olarak kabul edilmesi gerekir.
Ciinkii ileri depresyonda insan diisiinme kabiliyetine kaybedecek raddeye ulasir. Modern

tibba gore de bu insanin ilag¢ kullanmas1 gerekir.

Kindi insan1 akil sahibi bir varlik olarak tanimladig: i¢in, kisinin kendisi ve ¢evresi
hakkinda saglikli inang yapilart olusturdugunu soyleyebiliriz. Kisi gercekten Kindi’nin
siraladigi maddeleri idrak edip, onlar1 hayatina yansitabilirse iiziintii halinden kurtulma
ihtimali vardir. Kindi’nin sunmus oldugu onerilerin idrak edilmesi durumunda depresyona yol
acan ve biligsel iiclii olarak adlandirilan durumun yani kisinin kendisini, ge¢misini ve
gelecegini olumsuz olarak nitelendirmesinin oniine gegilebilir. Ciinkii, kisi aklin1 kullanarak,
hayatta basma gelebilecek musibetlerin hepsine karsi anlamli cevaplar iiretecek inang
kaliplarina sahip olmustur. Ayn1 zamanda, Kindi’ye gore insan ge¢misinden ders almalidir,
basina gelen seyleri ve gecmiste agsmis oldugu seyleri diistinerek karsilastigi zorluklari asmaya
calisir. Gelecek hakkinda her zaman {imitvar olur. Ciinkii Allah’a inanmanin getirdigi
teslimiyetle birlikte umut her zaman var olmalidir. Makalenin bu kismmi maddelere

deginerek agiklamaya calisacagiz.

Kindi ilk olarak iiziintiiniin taniminin yapilmasimi ve kaynagini arastirmamizi onerir.

Yani {iziintii bizden kaynakli midir veya disaridan m1 gelmektedir. Bunu diislindiikten sonra
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eger bizden kaynakliysa bizi iizen seylerden bir sekilde uzak durmamizi onerir. Bunu akil
sahibi bireyler olarak yapmamizi ve bu halden uzaklagsmada kararli bir sekilde yeni
aliskanliklar edinmemizi Onerir. Eger liziintii disaridan kaynaklaniyor ise ¢oziim, iiziicii olay
basimiza gelene kadar onu diisiinmemektir. Clinkii hayat her zaman ihtimaller barindirir ve o
tiziicti durum belki basimiza gelmeyecektir (Kindi, 2002, s. 291). Burada Allah inanc1 da
vurgulanmaktadir. Yani bir ihtimal iziintiileri engelleyen Allah {iziicii durumun basimiza
gelmesini engelleyecektir. Bu durumda biz sadece tiziildiigiimiizle kaliriz. Eger tiziici durum
da kag¢inilmaz bir hal almigsa bu diinyada musibetlerin her zaman basimiza gelebilecegini, bu
diinyanin gegici ve degisken bir diinya oldugu vurgulanmaktadir. Yani, diinyada her seyin
miilkemmel olmadigin1 bununla birlikte bizim de aciz oldugumuzu idrak edebilirsek bir
sekilde bunu inang sistemimize dahil edebilsek, daha az iiziilecegimiz bir gercektir. Onemli
olan insanin olan seylerden kendisini sorumlu tutmamay1 6grenebilmesi ve siirekli {iziicii
seyleri diisiinmeyi engelleyen yeni aliskanliklart hayatinda uygulayabilmesidir. Ancak Kindi,

hangi aligkanliklarin hayata gegirilmesi gerektigi konusuna deginmemektedir.

Ikinci maddede ise gec¢miste iistesinden geldigimiz veya baskalarinin iistesinden
geldigi durumlan diigiiniip, kendimizi teselli etmemiz gerektigidir (Kindi, 2002, s. 292) .
Bunu bir bakima su sekilde de diisiinebiliriz. Her insanin ge¢miste mutlaka tistesinden geldigi
bir liziintii hali vardir. Burada, kisinin kendi gii¢lii noktasina odaklanmasini ve insanin aslinda
basina gelen iiziicii halden ¢ikabilecek potansiyele sahip olmasini vurguluyor. Kisinin kendi
kaynaklarindan faydalanmasi veya baska insanlarin teselli buldugu seylerden de ders
cikarabilecegi belirtiliyor. Bunu terapide kisinin gii¢lii yanlarini bulmasi olarak da gorebiliriz.
Terapist danigani ile birlikte giiglii ve dayanikli yanlarini ¢ikarmak icin ¢aba gosterir ve bunu
danisan1 tesvik edici bir malzeme olarak kullanir. Ancak Kindi’de bunu kisinin kendi
kendisine yapmasi gerektigi vurgulaniyor. Bunu da Kindi’'nin kisinin kendini gelistirme

potansiyeline dayandirdigini sdyleyebiliriz.

Ucgiincii maddede insanin hayattaki amacinin mutluluk olmasi gerektigi, {iziintiiniin
ar1zi bir hal oldugu anlatiliyor. Bizim diinyada elde edemedigimiz veya kaybettigimiz seyi
baska insanlar da elde edememis veya kaybetmistir ve bunlarin iistesinden de gelebilmislerdir.
Yani iizlicii durumumuz bizim i¢in ne kadar essiz olursa olsun, baska bir insanin da basina
gelmistir ve o insanlar bunun iistesinden gelebilmistir. Ornegin mali miilkii olan ve her seyini
kaybeden bir insan, kaybina ¢ok iiziiliirken o mala veya miilke hi¢ sahip olmayan birisi {izgiin
olmadan hayatina devam edebilir. Ciinkii asla sahip olmadig: bir seyin kaybinin bir {iziintiiye

sebep olmas1 beklenemez. Buradan hareketle, iizlintliyii aslinda kendimiz yaratiriz. Sahip
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oldugumuz seylere fazla anlam yiiklemek, onlar1 vazgegilmez par¢amiz yapmak, onu
kaybetmenin karsisinda hiisrana ugramamiza yol acar. Eger bir seye o anlami yiiklemez ve
her zaman ona gergekten sahip olmadigimizin farkinda olarak bir hayat yasayabilirsek, bir

seye sahip olmak veya olmamak es deger olacaktir, kayb1 da liziintii meydana getirmeyecektir
(Kindi, 2002, s. 293).

Baska bir maddeye gore, icinde yasadigimiz diinyanin musibetleri barindiran bir
diinya oldugunu kabul etmek, bunun normal oldugunu kavramak 6nemlidir. Ciinkii var olus
varsa yok olus da olmalidir. Bu diinyanin tabi halidir. Bagina musibet gelmemesini isteyen ve
boyle bir diinyada mutlu olacagini diisiinen kimse gergeklikten uzaklasmistir (Kindi, 2002, s.
293). Burada Islami veya natiiralisttik bir bakisa gore insanin iginde yasadig1 diinya
imtihanlar diinyasidir. Yani insan1 imtihanlara tabi tutan Tanr1 oldugu gibi doga da olabilir.
Ancak biz Islami bakis agisindan baktigimiz zaman, bu diinyada imanimizin cesitli musibetler
araciligiyla sinanacagm zaten kabul ediyoruz. Onemli olan, basimiza musibet gelmesi degil,
onu nasil astigimiz veya asmak i¢in ne kadar ¢aba harcadigimiz ve Allah’a ne kadar
giivendigimiz onemlidir. Ayn1 zamanda biz bilmesek bile, her seyde bir hikmet oldugunu
kabul etmek insanin sinirlarinin zorlandig1 zamanlarda teslim olmasini saglamaktadir. Kisi bu
tir zorlayic1 durumlarla karst karsiya kaldigi zaman inanciyla bir sekilde teselli bulmaya
calismaktadir. Bununla birlikte baskalarmin ulasabilecegi her sey biitiin insanlar arasinda
ortaktir. Bizim sahip oldugumuz birtakim seyler bizim onlara gercekten layik oldugumuz
anlammna gelmez. Bizim sahip oldugumuz seyler ¢aba harcayarak elde ettigimiz manevi
erdemlerimizdir. Bunlar diginda kisilerin dogustan sahip olduklar1 maddi nitelikler yiiziinden
tiziilmek gereksizdir (Kindi, 2002, s. 293-294). Ciinkii kisinin sahip oldugu ozelligi ile

kendisini yetkinlestirmesi kiymetli ve kalicidir.

Diger bir maddede ise sahip oldugumuz her seyin aslinda yiice Allah tarafindan bize
emanet edildigi belirtiliyor. Emanet sahibi diledigi zaman emanetini bizden geri alabilir ve
bizim bu durum karsisinda sadece siikretmemiz gerekir ¢iinkii o emanet sahibi olan Allah o
emaneti bir siire kullanmamiza ve istifade etmemize izin vermistir. Bizden alip bizim
diismanimiza veya hak etmedigini diisiindiigiimiiz birisine vermesi de bizi ilgilendirmez
ciinkii emanet sahibi, emanetini istedigine verebilir (Kindi, 2002, s. 294-295). Dolayisiyla
elimizde olan seylere layik oldugumuz i¢in onlara sahip oldugumuzu diisiinmemeliyiz. Bu
maddede tam teslimiyet goze ¢arpmaktadir. Yukarida bahsettigimiz Kindi’nin teorik olarak
careler sunmasina bu maddeyi acik bir 6rnek olarak sunabiliriz. Ciinkii gercekc¢i bir gozle

irdeleyecek olursak, karsilagtigimiz zorluklarin karsisinda bu kadar teslimiyet gostermek
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oldukca zordur ve birtakim olgunluk ve yetkinlik gerektirir. Cok ac1 veya {izlintii veren bir hal
kisinin basina geldiginde eger kisi sahip olduklarini ger¢ekten kendisinin olarak goriiyorsa
iizlinti aninda bu maddeyi diisinmek ona fayda saglamayacaktir. Ciinkii bu bakist

gelistirmek, hayatina sabitlemek bir altyap1 ve manevi kazanimlar gerektirir.

Burada da yine iiziintliniin taniminda oldugu gibi bir seyi kaybedince iiziintii hissetme
o seye yliklenilen anlamla iligkilidir. Cok fazla anlam yiiklenen sey kaybedilince iiziilmek
kendiliginden gergeklesir. Burada énemli olan diinyevi ve ger¢ekte sahip olmadigimiz seylere

¢ok fazla anlam yiiklememek ve onlar1 sahiplenmemektir.

Kindi’nin maddelerinde dikkat ¢eken bir diger husus da 6liimiin kendisinden ziyade
oliim korkusunun kotii olmasidir. Oliimiin insan olmanin tamamlayict bir unsuru oldugunu
bilmek, 6liimii kotii olmaktan ¢ikarmaktadir. Aksi takdirde insanin da var olmayacagini iddia
etmek Oliimii tabi bir olay yapmaktadir. Kindi’ye gore 6liimden korkmak aslinda bilgisizlikten
kaynaklanmadir. Soyle ki oldiikten sonraki durumumuzun belirsizligi bizde 6lim korkusu
meydana getirir. Kindi bunu verdigi 6rnekle su sekilde agiklar bir ¢ocuk diinyaya gelmeden
once de ana rahminin ¢ok giizel bir yer oldugunu diisiiniir ve oradan ayrilmak istemez. Ancak
dogduktan sonra fikri degisir ve bu diinyaya alisir ve giizel bir yer oldugunu diisiiniir. Sonug
olarak bu diinyadan da ayrilmak istemez (Kindi, 2002, s. 300-301). Dolayisiyla 6teki diinya
hakkinda bir fikrimiz olmadig: i¢in dlmekten korkariz. Halbuki duyusal varlik ve acilarin

bulunmadig: bir diinyaya intikal edecek olmak bizi tizmemelidir.
Tartisma ve Sonug¢

Genel olarak risale hakkinda degerlendirme yapacak olursak, Kindi insanin kendi
bakis agisin1 degistirerek iiziintii veren durumlardan kurtulabilecegini belirtir. Bunu da Islami
bakis acisimi kullanarak Tanri tasavvuru lizerinden yapmaktadir. Bu durumda, Kindi’nin
Miisliiman olan bir insanin, inan¢ ve degerlerini temel alarak iizlintliyli yenmek i¢in birtakim
teorik icerik barindiran careler 6nerdigini sdyleyebiliriz. Ancak yazinin basinda belirttigimiz
gibi, burada Islami bakis agis1 ara¢ olarak kullanilmistir onun yerine doga veya baska bir
unsur konuldugu zaman Kindi’nin siraladigi maddeler degersizlesmez veya gecersiz hale
gelmez. Kindi’nin sunmus oldugu careler de bu genel olgudan hareketle iizlintii baglaminda
ele alinmaktadir. Inangli olmak bize kendimizden daha yiice bir giice siginmay1 saglamakla

birlikte bizim esyaya ve kendimize bakis acimiz1 degistirmektedir.

Biligsel yaklasim ve Kindi’nin benzer felsefi temeller iizerinde bulunmasi, kisinin

saglikli inang yapilarina sahip olmasini zorunlu kilmaktadir. Insan akli, diisiinceleri ve bilingli
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tarafinin 6nemi, duygularin dislincelerin degisim ile degisecegi her ikisinde de ortak
bulunmaktadir. Ancak Biligsel terapide danisanin degisimi terapistin, danisana ayna tutarak
farkindalik kazandirmasi ile miimkiin olurken Kindi’de insan bunu felsefi diisiince sistematigi
ile gergeklestirebilir. Bilissel terapide danisan-danisman kisinin giinliik hayatinda pratikleri
degistirmek icin beraber adim atarken, Kindi, kisinin ruhunu egitmesi icin felsefeyi arag
olarak kullanir, aligkanliklarin1 degistirmesini kisiye birakir, ancak bunu yapmasi gerektigini
kesin bir dille vurgularken hangi aligkanliklar1 yapmasi gerektigini acik bir dille belirtmez,
kisinin kendisine birakir. Kisaca Kindi’nin risalesinde lziintiiyii yenmek, kisinin hayata,
acilara, olumsuzluklara bakis agisini degistirmesi ile miimkiin olacagimi vurgulamaktadir.
Biligsel terapi ise zamanin getirdigi gelismeler ve yeni agiklamalarla bu felsefeyi daha

zenginlestirmis ve kisinin giinliik hayatina pratik ¢oziimler bularak degistirmeyi amaglamistir.
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