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Soyut

Bu makale, modern insanin temel varolussal problemi olan "anlamsizlik" duygusuna, eski bilgelik ile cagdas bilimin
kesisiminden biitiinciil bir ¢6ziim sunmay1 amaclamaktadir. Calismanin temel sorunu, bireysel ve toplumsal barisa
yénelik ic ve dis engellerin nasil asilacagidir. Bu amagla, Islami Sufi geleneginin merkezinde yer alan "6z-disiplin"
kavrami, karakter gelisiminin evrensel bir modeli olarak yeniden yorumlanmistir. Bir metodoloji olarak, Sufi
psikolojisinin temel ilkeleri, giincel sinirbilim, pozitif psikoloji (PERMA Modeli), duygusal zeka (EI) ve egitim bilimleri
(SEL Programlari) bulgulariyla disiplinler arasi bir senteze tabi tutulmustur. Makalenin ana bulgular1 ii¢ eksende
gruplandirilmistir: Birincisi, anlaml bir yasam arayisinin éniindeki en biiyiik engel dis kosullar degil, bilissel dnyargilar
ve yanlis anlamalar gibi i¢sel zihinsel tuzaklardir. Ikincisi ise, "6z disiplin" siirecinin, prefrontal korteksin limbik sistem
lizerindeki kontroliinii artiran ve noéroplastisligi tesvik eden somut psikolojik ve noérobiyolojik mekanizmalara
dayanmasidir. Uciinciisii, bireysel diizeyde gerceklestirilen bu i¢ "evcillestirmenin, sosyal diizeyde "dilin vahsiligini"
asacak evrensel bir iletisim dili arayisinla tamamlanmasi gerektigidir. Sonug olarak, bu ¢alisma, bireysel olgunlasmanin
(ahlak) ve sosyal islevin (meslek) biitiinliigiinii saglayarak hem kisisel "iyiligi" hem de kolektif baris1 hedefleyen pratik
ve teorik bir cerceve sunmaktadir.

Anahtar kelimeler: Oz disiplin; Duygusal zeka; Kendi kendini diizenleme; Néroplastisite; Karakter egitimi;
Mindfulness; Pozitif psikoloji; Ahlaki egitim; Mistisizm; Evrensel etik; Ruhsal gelisim; Bilissel bilim; Biitiinsel insan

1. Giris

Bu makale, modern insanin ana varolugsal problemi olan "anlam arayisi"n1 inceliyor (Evrim Agaci, 2025; Demirkus &
Bilgin, 2018), hem eski felsefi bilgelik hem de giincel bilimsel veriler 1s181nda bu derin arayisa biitiinciil bir yanit
sunmay1 amaclamaktadir. Insan varolusunun kalbinde yer alan bu temel motivasyon, teknolojik hizlanma ve toplumsal
parcalanmayla derinlesen modern ¢agin "anlamsizlik" sorununa karsi en giiclii panzehirdir. Bu analiz, anlaml bir
yasamin temellerini, bu ideale ulasmanin 6niindeki engelleri ve bu engelleri asmak icin gereken i¢ disiplinleri
disiplinlerarasi bir bakis acisiyla inceleyecektir.

Avusturyali nérolog ve psikiyatrist Viktor Frank], "Logoterapi” yaklasimiyla insanin birincil gliciiniin haz veya gii¢ degil,
"anlam iradesi" (der Wille zum Sinn) oldugunu ortaya koydu (Evrim Agaci, 2025). insanlar1 en zor kosullarda bile
hayata baglayan bu temel motivasyonun eksikligi, Frankl'in modern ¢agin ana sorunu olarak tanimladigi "varolussal
bosluk” yaratiyor. Bu bosluk, Carl Jung'un "anlamini bulamayan ruhun acisi" olarak tanimladigi temel nevrozun
dinamigidir (Ibn Khaldun, 2004). Bu bosluk, anksiyete, depresyon ve bagimlilik gibi bir¢cok psikolojik bozuklugun
kokeninde yatan ana sorundur. Bir birey hayatinda anlam bulamayinca, bu boslugu psikolojik bozukluklarla doldurma

egilimindedir.
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Bu varolussal sorunun gercekligi, 6zellikle COVID-19 sonrasi déonemde yapilan arastirmalarla daha da belirginlesti.
Anlam arayisi, duygusal zeka ve kendini diizenleme gibi kavramlar, bireyin psikolojik dayanikliligi ve iyiligi icin kritik
Ooneme sahiptir. 2024'te duygusal zeka (EI) ve 6z-dlizenleme alanindaki giincel arastirmalar, modern psikolojide 6z
disiplin gibi eski kavramlarin énemini aydinlatmaktadir. Yiiksek duygusal zekaya sahip bireylerin duygu diizenleme
stratejilerini daha etkili kullandig1 ve bunun dogrudan psikolojik iyilik durumuyla iliskili oldugu ampirik olarak
kanitlanmistir (Pefia-Sarrionandia ve ark., 2024; Kabat-Zinn, 2024). Bu bulgular, anlam arayisinin sadece soyut bir
felsefi arama degil, 6grenilip gelistirilebilecek psikolojik yetkinliklere dayandigin1 géstermektedir. Bu boliimiin
ardindan, makale bu felsefi temellerin somut psikolojik ve ndrobiyolojik karsiliklarini inceleyecek ve anlaml bir
yasamin bilimsel haritasini ¢izmeye dogru ilerleyecek.

2. Huzur Bilimi: Pozitif Psikoloji ve Norobiyolojik Temeller

Bu boliim, "anlam aramak” felsefi amacinin pozitif psikoloji ve sinirbilim tarafindan somut, dl¢iilebilir ve ulasilabilir bir
"refah"a nasil donistiirildiigiini incelemeyi amaglamaktadir. Soyut idealler, bu bilimsel gcerceveler sayesinde bireyin
giinliik yasaminda uygulayabilecegi pratik hedeflere indirgenmistir.

Pozitif psikoloji, patolojiye degil, insan gli¢lerine ve potansiyeline odaklanir (Demirkus, 2024; Putnam, 2000) anlaml
bir yasamin ampirik ¢ercevesini sunar. Pozitif psikolojinin dnciilerinden Martin Seligman tarafindan gelistirilen PERMA
Modeli, Aristoteles'in Eudaimonia kavraminda ifade edilen "gelismek" ve "gercek mutluluk” icin gerekli bes temel yap1
tasini tanimlayan bir kisaltmadir (Evrim Agaci, 2025; Netton, 1989; Seligman, 2011). Bu model, anlamh bir yasamin
ampirik cercevesini su sekilde sunar:

e P (Pozitif Duygular): "Memnun kalmak”, "iyimser" ve "minnettar hissetmek" gibi gecici zevklerin 6tesinde
kalic1 ve yapici duygusal durumlari ifade eder (Seligman, 2011; Putnam, 2000).

e E (Katilim): Bireyin yaptig1 ise tamamen dalarak zaman algisini kaybettigi ve "anda ve akista" oldugu derin bir
odaklanma halidir; bu, Mihaly Csikszentmihalyi'nin "Akis" teorisiyle agiklanmistir (Seligman, 2011; Sarigam,
2003).

e R (iliskiler): "Gii¢lii ve olumlu sosyal iliskiler kurmak" psikolojik dayanikhlik ve mutlulugun en temel
belirleyicilerinden biridir (Seligman, 2011; Nasr, 2007).

e M (Anlami): Bir bireyin "kendisinden daha biiyiik bir seye ait olmasi ve ona hizmet etmesi" olarak tanimlanur.
Bu, gercek mutlulugun temelini olusturan varolussal bir boyuttur (Seligman, 2011; Schimmel, 1975).

e A (Basar1): Bu, "giin iginde gii¢lii yonlerinizi kullanarak kiiciik hedefler koyup basarmak" (Seligman, 2011;
Putnam, 2000).

Bu psikolojik hedeflerin soyut kavramlar degil, somut nérobiyolojik temellere dayandigi gériilebilir. Ornegin, olumlu
duygular ve iyimserlik, "mutluluk hormonu" olarak bilinen serotonin ile iliskilidir. Akis ve sakinlik, anti-anksiyete
norotransmitteri olan GABA'nin artisiyla baglantiidir. Sosyal baglar ve yakinlik, "baglanma hormonu” oksitosinin
salinimini tetikler. Anlam ve iyilik gibi davranislar, 6diil ve motivasyon mekanizmalarini yoneten dopamin salgilar. Son
olarak, zorlu bir hedefe ulasildiginda yasanan tatmin ve cosku duygusu, viicudun dogal agri1 kesicisi olan endorfinlerle
iligkilidir. Bu baglantilar, felsefi ve psikolojik hedeflerin beynimizin kimyasiyla nasil i¢ ice gectigini gosterir.

Tablo 1 PERMA Modeli Sentezi ve Norobiyolojik Temel

Bes Siitun Psikolojik Bilesen Noérobiyolojik yanit

(PERMA)

P - Olumlu | "iyimserlik, giiven, Serotonin: "Giiven, mutluluk ve iyimserligi aracilik eder. Giin

Duygular memnuniyet, minnettarlik." 15181 ve olumlu disiinceyle birlikte artar." (Davidson &
(Seligman, 2011) McEwen, 2024; Laulié ve ark., 2023)

E - "Kaygisiz, sakin ve odaklanmig GABA:  "Anti-anksiyete  (anksiyolitik) ve  inhibitor

Baglama bir hal." (Seligman, 2011) norotransmitter, sakinlik hissi yaratiyor. Yoga ve

(Akis) meditasyonla bu artig artar.” (Laborde ve ark., 2024)

R - iliskiler "Pozitif iliski, sosyal bag." Oksitosin: "Baglanma hormonu; Sosyal baglari, gliveni ve
(Seligman, 2011) empatiyi artirir. Sarilma, dokunma ve
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yakin iliskiler kurmak." (Laborde ve ark., 2024;
Sarigam, 2003)

M - Anlami "Gonallulik, kendini asan bir | Dopamin: "Goénillulik gibi davraniglarla nezaket artar; ' Buna
ama¢ igcin nezaket olmak." | 'yardimseverin yiksekligi' denir." (Laborde ve ark., 2024)
(Seligman, 2011)

A - Basari "Kigik hedeflere ulasmak, | Endorfinler: "Zorlu bir aktiviteyi tamamladiktan sonra
Ustesinden gelmek zorluklar salgilaniyor, aciy1 azaltiyor ve cosku hissi yaratiyor.” (Laborde
icindeydi." (Seligman, 2011) ve ark., 2024; Ragib el-Isfahani, 2010)

Bu psikolojik hedefler, felsefi modelde "iyi niyetli Kisilik" olmak i¢in normatif 6n kosullar olarak yeniden
cercevelenmistir (Chittick, 1989; Al-Attas, 1995). By, insanin varolussal amacinin hem bireysel barisa ulasmak hem de
evrensel ahlaki bir durus sergilemek oldugunu ifade eder. Bu ideal durus, "Dogru Adreste Durus" ad1 verilen bes temel
kuralda 6zetlenmistir ve bunlar Delphi Tapinagi'nin "Kendini Tan1" ilkesiyle derin bir paralellik tasir (Chittick, 1989):

e insan Olmay: Kabul Etmek: Kendini kabul etmek ve insan ailesinin bir parcasi olmak, degistiremeyecegi
ozelliklere sahip olmak.

e Kendini ve gcevresini dogru tanimak: Kendini ve gevresini objektif olarak degerlendirerek dogru bir
konumlandirma yapmak.

e Yeterince Bilgili Olmanin Kabullenmesi: Anlaml bir hayat yasamak i¢in gereken bilgi ve becerilerin
edinilmesini kosulsuz olarak kabul etmek.

e Insancil Bir Konusmada Durus: Evrensel bir insani ahlakla dogru adreslerde olmayi aliskanlik haline getirmek.

e Insancil Uygulama: Ogrenilen bilgi ve ahlaki ilkeleri refleks olarak uygulamak.

e Buideal duruma ulasmak kolay bir yolculuk degildir. Bir sonraki béliim, bu yolculugun dniindeki en biiyiik
engel olan kendi zihnimizin i¢ tuzuklarini tartisacak.

3. Zihinin Tuzaklar:: Anlam Yolculugundaki Bilissel Engeller

Modern bilissel bilim, bir bireyin anlamli bir hayata ulasmasinin 6niindeki en biiyiik engelin dis kosullar degil, kendi
zihninin sistematik diisiinme hatalar oldugunu ortaya koymustur (Al-Ghazali, 2018; Demirkus, 2025). Insan zihni,
karmasik diinyada enerjiyi korumaya c¢alisarak zihinsel kestirmeleri kullanir. Ancak, bunlar

**bilissel 6nyargilar**, bir bireyin gercegi objektif gormesini engelleyebilir ve onu varolugsal bir boslukta tutar. iste

anlam arama yolculugunu sabote eden dort temel bilissel 6nyargi:

Asin Ozgiiven Etkisi: Bireylerin kendi bilgi ve yeteneklerini abartma egilimidir (Demirkus,
2025).

o  Etki: Kisi, mevcut (belki anlamsiz) yasam tarzinin ve diislincelerinin dogrulugundan fazlasiyla emin olabilir ve
bu nedenle kendini ya da hayatini sorgulama ihtiyaci hissetmez.

e  Onaylayici Onyarg:: Bireylerin yalmzca kendi bilgilerini destekleyen bilgileri arama ve dikkate alma egilimi
mevcut inanglar (Demirkus, 2025).

o  Etkisi: Varolussal boslugu derinlestiren aliskanliklari sorgulamak yerine, birey bu durumu mesrulastiran
bilgiye, arkadas ¢evresine veya medya icerigine yonelir.

e Kayip Kacinmasi: Insanlarin kayip korkusunun potansiyel kazan¢ umudundan daha giiglii oldugu bir durum
(Demirkus,
2025).
Etki: Glivenli ama anlamsiz bir diizeni (konfor bolgesini) kaybetme korkusu, bireyin daha anlamli ama belirsiz
bir yola girmesini engeller.

e Kontrol illiizyonu: Bireylerin, olaylar iizerinde etkisi olduklarina inanma egilimidir
fiilen kontrol (Demirkus, 2025).

o Etki: Enerjiyi kontroli disindaki alanlara (baskalarinin diisiinceleri, diinya olaylar1 vb.) harcayarak, birey
gercekten kontrol edebilecegi tek alani olan kendi tutum ve eylemlerini ihmal eder.

Bu bilissel hatalarin birikimi, **"Yanlis Anlama"** olgusunu ortaya cikarir. Bu, en basit tanimiyla "zihnimizdeki

bilginin gercek diinyadaki muadiliyle tam ve dogru eslesmesi" (Demirkus, 2025a) olarak tanimlanmistir. Ornegin,
"basariy1 yalnizca maddi zenginlik olarak tanimlayan bir birey, digerlerini gérmezden gelebilir

627



International Journal of Science and Research Archive, 2025, 17(02), 625-638

Bu yanlis anlama nedeniyle anlamli iliskiler veya kisisel gelisim gibi mutluluk kaynaklari. Bu bilissel hatanin en tehlikeli
yonii ise "sicak bilis" boyutudur. Yani, yanlis anlamalarimiz sadece soyut bilgi degil, ayn1 zamanda duygusal ve
motivasyon a¢isindan yiiklidiir; kisisel kimligimizle ve **deger yargilarimiz1i** derinden baglantilidir (Pintrich ve ark.,
1993). Birey yanlis oldugunu gosteren kanitlarla karsilassa bile, bu yanlis anlamay terk etmek kimliginin bir parcasini
reddetmek gibi gelebilir. Bu duruma **"Deger Yargilariyla Celiski"** denebilir; bu da bilginin ahlaki bir eyleme
donlismesini engeller. Bir kisi dogru olani bilse bile, yerlesik deger yargilar1 ve duygusal baglar1 nedeniyle bildiklerine
gore hareket etmekte zorlanir.

Bu igsel engelleri asmak, sadece bilissel bir cabanin 6tesine gecen ve irade, duygular ve davranislar egitimi gerektiren
derin bir 6z-diizenleme siirecini gerektirir. Bir sonraki béliimde bu siireg, islami Sufi gelenegindeki "6z disiplin”
kavrami Uzerinden ele alacak ve modern bilimsel bulgularla sentezlenecek.

4. Nefs Disiplini: Sufi Psikolojisi ve Modern Sinirbilimin Sentezi

Insanin anlam arayisini sabote eden i¢ engelleri asma siireci, eski bilgelik geleneklerinde derinlemesine incelenmistir.
Ozellikle Islami Sufi geleneginde, "6z disiplin” kavrami, bireyin i¢ diinyasindaki olumsuz egilimleri doniistiirerek
erdemli bir kisilige ulasma ¢abasini ifade eder. Bu kavram ilk bakista tamamen dini bir disiplin gibi goriinse de,
modern sinirbilim, duygusal zeka arastirmalari ve 6z-diizenleme teorileri 15181nda ele alindiginda, karakter gelisimi ve
psikolojik olgunlagsmanin evrensel bir modeli olarak yorumlanabilir. Bu bdliim, makalenin ana tezini ortaya koyan
merkezi boliimdiir. Baska bir deyisle, bu eski Sufizm 6gretisini giincel bilimsel bulgularla sentezleyerek, insanin i¢sel
miicadelesini ve manevi gelisimini aydinlatan biitlinsel bir ¢erceve sunar.

4.1. Zihin ve Nefsin Ontolojisi: Sinirbilim Isiginda Yaratilis Metaforu

Islam diisiince gelenegi, insanin i¢ catismasini zihin (*agl*) ile nefs (*nefs*) arasindaki diyalektik iizerinden aciklayan
mecazi bir yaratilis anlatis1 sunar. Bu anlatiya gore, zihin yaratildiginda Allah't hemen tanir ve O'na teslim olur. Bu,
zihnin dogasi geregi gercegi kavrayabilme kapasitesine isaret eder ve felsefi olarak evrensel ger¢ege egilimli Platon'un
*Logos* ile iliskilendirilebilir (Nasr, 2007). Ote yandan, nefs yaratildiginda, "Sen sensin, ben benimim" diyerek ego
merkezli ve bolicii bir durus alir. Bu tepki, Bati felsefesindeki Descartes'in *cogito* ("Diisiiniiyorum, o ylizden varim")
ifadesiyle paralellikler olsa da, bireysel benligi evrenin merkezine yerlestiren Sufi anlayisinda bu durum
evcillestirilmesi gereken ham bir durum olarak gorilir (Demirkus, 2025). Nefs, ancak "aclikla egitildiginde", yani
disiplin ve ikiytzliliikle egitildikten sonra, kendi ¢aresizligini fark eder ve zihnin basindan beri bildigi gercegi kabul
eder (Ghazali, 2018).

Yaratilis anlatisinda, ilk yaratilan zihin Allah't hemen tanir ve "Sen benim Rabbimsin, ben de senin hizmetkarinim"
diyerek gercege teslim olur (Aho, 2004). Bu durum, zihnin gercegi kavrayabilme konusunda dogustan gelen (dogustan)
kapasitesini simgeler. Felsefi olarak, bu Platon'un evrensel diizen ilkesi olan Logos ve ilahi zihin Nous ile paralellik
gosterir; ikisi de gercege yonelmis iistiin bir yetenektir (Lakoff & Johnson, 1980; Aho, 2004). Modern bilissel bilim, bu
sezgisel bilgeligin sinirsel bir karsilig1 oldugunu 6ne siirer: Dorsolateral prefrontal korteks, ahlaki akil yiiriitme ve
ylksek diizey karar alma stireglerinde aktif rol oynar ve Sofizmdeki "akli-1 selim" (sagduyu akil) kavraminin biyolojik
temeli olarak gortlebilir (Dergi Park, tarih sayida).

Ote yandan, yaratilmis nefs, "Sen sensin, ben benimim" diyerek ayrimci ve bencil bir durus sergiler. Bu tepki,
Descartes'in Bati felsefesindeki "Diisiiniiyorum, o yiizden varim" (cogito) 6nermesi (Demirkus, 2025) ve modern ego
psikolojisindeki "egosentrik" (egosentrik) zihniyetle karsilastirilabilir. Ancak Sufi geleneginde bu benderlik, asilmasi ve
evcillestirilmesi gereken ham bir durum olarak goriliir. Nefsin gercegi yalnizca "aglikla egitilmis" ve disiplinli olarak
kabul etmesi, bircok gelenekte bulunan askesis (6z disiplin uygulamasi) (Demirkus, 2025a) ve modern psikolojide diirtii
kontroli kavramim (Kuseyri, 2003) akla getirir.

Bu metaforik anlati, modern sinirbilim bulgulariyla sasirtici bir uyum sergiliyor. **Akil**, rasyonel diisiince, planlama,
diirtii kontrolii ve ahlaki karar alma gibi daha iist diizey bilissel islevlerden sorumlu olan **prefrontal korteks** ile
iliskilendirilebilir. **Nefs** ise,

**limbik sistem**, hayatta kalma, zevk arayisi, korku ve 6fke gibi temel diirtii ve duygularin merkezidir. Bu nedenle,
"egonun aclikla egitilmesi" motifi, modern psikolojide prefrontal korteksin limbik sistemden gelen ilkel diirtiileri
kontrol etme ve erteleme yetenegi olarak tanimlanan **6z-diizenleme** kavramiyla dogrudan ortiismektedir
(Baumeister & Vohs, 2004).
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4.2. Zihin-Ego Diyalektigi: Prefrontal Kontrol ve Néroplastislik

"Zihnin nefs iizerinde egemenligi" ilkesi, Imam Gazali'nin iinlii "binici-dag1" metaforunda somutlasmistir (Demirli, 2015).
Bu metafora gore, nefs gii¢lii ama kor bir attir (at), zeka ise onu dogru yone yonlendirmesi gereken bilge bir binicidir.
Binek yalniz birakilirsa, felakete stiriiklenir; ancak binicinin kontrolii altindaysa, hedefe ulasabilir.

Bu eski metafor, prefrontal korteksin (zihin/siiriicii) limbik sistem ve amigdala (nefs/mount) gibi duygusal merkezler
tizerindeki diizenleyici ve ylriitlicii roliinii gosteren cagdas sinirbilim bulgulariyla yakindan ortiismektedir (Ayer,
1936). 2024 yilinda yapilan noroplastisite arastirmalari, beynin yapisi ve fonksiyonlarinin yasamlar boyunca
deneyimlerle degisme kapasitesine sahip oldugunu kesin olarak ortaya koymaktadir. Diizenli zihinsel uygulamalar,
ozellikle meditasyon ve farkindalik, prefrontal korteksi giiclendirdigi, dikkat kontroliinii artirdig1 ve limbik sistemin
asirt duygusal tepkilerini azalttign bilimsel olarak kanitlanmis (Karadeniz, 2015). Bu bulgular, binlerce yillik "6z
disiplin” uygulamasinin bilimsel temelini olusturur ve bu siirecin mistik bir olgu degil, 68renilip gelistirilebilen
norobiyolojik bir déntisiim oldugunu gosterir.

Bu disiplin stireci, Allah'in Jamal (giizellik, lituf, sevgi) ve Celal (ihtisam, hiiziin, gii¢) nitelikleri, bu i¢ miicadelenin
psikolojik dinamiklerini anlamanin anahtari olur (Avolio & Gardner, 2005; Deckker & Sumanasekara, 2025; Kohlberg,
1984). Ham ve disiplinsiz nefs, Celal’in niteliklerini kibir, 6fke ve a¢gozliiliik gibi yikic1 belirtilerle carpitilmis bir sekilde
yansitir. Oz-disiplinin amaci bu yikic1 potansiyeli yok etmek degil, onu merhamet, sevgi ve adalet gibi Jamal'in yapic
ozelliklerinin hiikiimdarhigina sokmaktir. Bu siireg, modern psikolojide Anna Freud'un tanimladig "siisleme" savunma
mekanizmasina benzer: ilkel diirtiller (nefs) bastirllmaz, daha yiiksek, yapici ve ahlaki hedeflere (akil/Jamal)
dontstiriilir (Fredrickson, 2001). Buradaki amag, hirs ve gii¢ gibi giiclii "Celal” enerjilerini ortadan kaldirmak degil, bu
enerjileri merhamet ve bilgelik gibi "Cemal" erdemleri araciligiyla biitlincil ve etkili bir kisilik olusturmaya
yonlendirmektir.

Bu nérobiyolojik degisim kapasitesi soyut bir potansiyel olmaktan fazlasidir; bireyin ruhsal ¢ocukluktan olgunluga
kadar iyi tanimlanmis bir gelisim yolunda ilerlemesini saglayan mekanizmay1 sunar.

4.3. Nefs Seviyeleri ve Duygusal Zekanin Gelisimi

Sufi psikolojisi, nefsin yolculugunu bir merdiven gibi asamalara ayirir. Bu seviyeler, indi nefsin ruhsal ve psikolojik
olgunluk seviyesini gosterir (Tirmidhi, 1992; Aho, 2004; Aristoteles, 1999; Uludag, 1991):

e Nefs-i Emmare (Komutan Nefs): Diirtiiler, anlik zevkler ve i¢cgiidiiler tarafindan koélelestirilmis en nadir
seviyedir. Birey diisiinmeden hareket eder ve yaptiklarinin sorumlulugunu almaz.

e Nefs-i Levvame (Nefsi Kinamak): Nefs, iyi ile kotliyll ayirt etmeye baslayan ve hata yaptiginda vicdanli bir
rahatsizlik ve pismanlik hisseder. Ancak bu seviyede heniiz bir istikrar yok.

e Nafs-i Miilheme (ilham Verilmis Nefs): ilahi ilham ve sezgilere acik hale gelen nefs, empati ve merhamet
duygular gii¢clenen nefs'tir.

¢ Nefs-i Mutmainne (Bariscil Nefs): Zihnin rehberliginde tam i¢ huzur, denge ve ilahi tatmin ulasmis olgun
nefs'tir.

Bu ruhsal gelisim asamalari, glincel duygusal zeka (EI) arastirmalarinin bulgulariyla dikkat cekici bir paralellik
olusturuyor. Ornegin, 2024'te yayimlanan meta-analizler, 6z diizenleme ve 6z-farkindalik gibi yetkinliklerin (Laborde
ve ark., 2024; Pefia-Sarrionandia ve ark. 2024), *Nafs-i Mutmainne* seviyesinin temel 6zellikleriyle ortiisiiyor olarak
goriilebilir. *Fax-i Emmare* diisiik duygusal zeka ve zayif 6zdenetimle karakterize edilirken, *Nafs-i Mutmainne* tam
0z-diizenleme, gelismis 6z-farkindalik ve duygusal denge gibi yliksek duygusal zeka 6zellikleriyle karakterize edilir.

2024'te yayimmlanan meta-analiz bulgulari, bu mistik seviyelerle modern psikolojideki duygusal zekanm (EI)
gelisimsel seviyeleri arasinda dogrudan bir paralellik oldugunu gosteriyor (Machajewski, 2024; Maslow, 1943). Bu
eslesme su sekilde yapilabilir:

o Nefs-i Emmare < Low EI: Kotii 6zdenetim, diirtiisellik, diisiik 6z-farkindalik.

e Nofs-i Levvame © Gelisim EI: Oz-farkindaligin artmasi, vicdan ve sorumluluk duygusunun gelisimi.
e Nefs-i Miilheme < Orta-Yiiksek EI: Gelismis empatiye, sosyal farkindalik ve sezgisel anlays.
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¢ Nefs-i Mutmainne © Yiiksek EI: Tam 6z-dlizenleme, duygusal denge, etkili iliski yonetimi.
"Bulmaca metaforu” kullanilarak, her bireyin biitiinsel nefsin bir parcasi oldugu diisiiniilebilir

Bu fikir, farkli kiltirlerde ortak olan arketipleri barindiran C.G. Jung'un "kolektif bilingdisi” (Kabat-Zinn, 2024)
kavramiyla ortusiiyor. Egitilmemis nefsler (Nefs-i Emmare seviyesindekiler) birbirlerinin olumsuz enerjilerinden
etkilenir ve modern sosyal psikolojideki "sosyal bulagim" (Arberry, 1950) olgusuyla agiklanabilecek kolektif bir
olumsuzluk durumu yaratirlar.

Naft-i Mutmainne seviyesine ulasmak, bireyin kendi "bulmaca pargasmi” tamamlamasi ve bu kolektif etkiyi ortadan
kaldirmasidir. Bu, jung'un "bireylesme” siireci (Kabat-Zinn, 2024) ve Abraham Maslow'un ihtiyag¢ hiyerarsisinin
zirvesindeki "kendini gerceklestirme" kavramlariyla (KUDO, 2025) derin felsefi yakinliklar tasir.

5. Oz-Disiplin Pedagojisi: Modern Egitimde Uygulamalar

Bu boliim, dnceki boliimlerde analiz edilen soyut felsefi ve psikolojik kavramlarin giiniimiiz egitim sistemine ve pratik
uygulamalarina nasil entegre edilebilecegini inceleyecektir. Ozdisiplin teorik cercevesi, modern pedagojik yaklasimlarla
somut ve uygulanabilir bir karakter egitimi modeline doniistiiriilebilir.

Karakter egitimine gelisimsel bir bakis acgisiyla yaklasilmalidir. Piaget'in dedigi gibi, cocuklukta "benmerkezcilik"
(Martinez-Ruiz ve ark, 2023), bireyin kendini digerlerinden ayirt edemedigi bir duruma karsilik gelir ve Sufizm'de
"nefslerin karistig1” bir durumdur. Lawrence Kohlberg'in ahlaki gelisim asamalar teorisi (Hiwellapp, 2025), bu siirecte
egitimin roliinii aydinlatmaktadir. Egitim, bireyi ceza ve 6diil temelli dis otoriteden (Nafs-i Emmare) evrensel ve

icsellestirilmis ahlaki ilkelere (Nafs-i Mutmainne) tasiyan bir yolculuk olarak tasarlanmalidir.
Egitime 6z disiplinin entegrasyonu icin ii¢ temel strateji 6ne ¢ikar:

e Farkindalik Egitimi: Ogrencilere yargilamadan i¢ diinyalarini, diisiincelerini ve duygularimi gozlemleme
yetenegi saglamak. Bu, modern psikolojide farkindalik temelli miidahalelerin ana hedefiyle tamamen
ortiismektedir (Ghazali, 2018). Oz-farkindalik, duygusal zekanin temelidir.

e Allah'in Adlari ve Evrensel Degerler: Esmaii'l-Husna'nin Cemal (yapici) ve Celal (yikic1 potansiyel) yonlerinin
evrensel ahlaki degerlerle iliskilendirilmesiyle 6gretilmesi. Bu yaklasim, Shalom Schwartz'in kiiltiirlerarasi
degerler teorisinde (Palmer, 1981) ben-asma (sefkat, evrensellik) ve kendini yiiceltme (giic, basar1) gibi evrensel
deger boyutlar1 arasinda denge arayisina paralellik gosterir.

e lyi Ahlaki Ozellikler: Cemal'in niteliklerinin iyi ahlaki 6zelliklerin (erdemlerin) kotii 6zelliklere iistiinliigii
olarak baskinligini aciklamak. Bu, Aristoteles'ten modern pozitif psikolojiye kadar uzanan erdem etigi
gelenegiyle (Kabat-Zinn, 1990) uyumludur.

e Sosyal-Duygusal Ogrenme (SEL) programlari, modern bir egitim uygulamasi olarak da 6z disiplinin bir
ornegi olarak goriilebilir. Bu programlar, CASEL (Akademik, Sosyal ve Duygusal Ogrenme icin isbirlikci)
tarafindan gelistirilen ve diinya capinda yayilan bes temel yetkinlik alanina odaklanmaktadir (Erikson, 1968):

0 Farkindalik

0 Oz yénetim o Sosyal farkindalik
o fliski becerileri
0 Sorumlu karar verme (Sorumlu karar verme)

Farkindalik Temelli Miidahaleler (MBI), 2024 arastirmalariyla desteklenerek islami meditasyon uygulamalarina benzer
norolojik etkilere sahip oldugu i¢in desteklenmektedir; 6rnegin diisiince (derin diisiinme) ve muraqaba (igsel
sorgulama) (Goleman, 1995; Tang ve ark., 2024; Karadeniz, 2015). Her iki yaklasim da beynin "varsayilan mod agi"ni
(DMN) diizenler, ego merkezli diisiinceyi azaltir ve prefrontal korteksi giiclendirir.

Dijital ¢ag, 6z disiplin icin yeni zorluklar getiriyor. Teknoloji bagimliligi, 6zellikle dopamin déngiisii aracilifiyla, aninda
tatmin arayisin tetikler ve Nafs-i Emmare seviyesinde davranislari pekistirir. 2024 arastirmasi, ylksek akilli telefon
kullaniminin dogrudan diisiik 6z-diizenleme ile iligkili oldugunu goéstermektedir (KUDO, 2025). Bu yeni bir bi¢im
olarak goriilebilir
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Nafta Emmare'nin teknolojisiyle hizlandirilmis ve modern ¢agda eski 6z-disiplin disiplinlerini her zamankinden daha
kritik hale getirmistir.

Son olarak, dua ve orug gibi dini ritiiellerin psikolojik islevi, bireyin diizenli olarak 6z disiplin ve diirtii kontrolii
uygulamasini saglama araci olarak analiz edilebilir. Peygamberlik ahlakinin ideal olarak sunulmasi, Albert
Bandura'nin sosyal 6grenme teorisindeki "modelleme" (Allport, 1961) kavramina karsilik gelir. Peygamber kisiliginde
temsil edilen ideal insan, ayn1 zamanda modern "gercek liderlik" anlayisinin giiclii bir prototipini olusturur (Al-
Ghazali, 2018).

Bu i¢ yetistirme stireci, bireyi toplumdan izole etmez; aksine, onu sosyal bir islev listlenmeye hazirlar. Ancak, bu gecisin
saglikli olmasi i¢in bireyler arasindaki iletisimin de disiplinli olmasi gerekir.

6. Dilin Evcillestirilmesi: Bireyden Toplumsal Arasindaki iletisim Kopriisii

Bir bireyin i¢ disiplini anlamli bir hayata dogru gerekli bir adim olsa da, tek basina yeterli degildir. Bireysel
olgunlasmanin toplumsal barisa ve kolektif bilgelie donlismesi icin, insanlar arasindaki iletisimin en temel engeli
asilmalidir: **dildeki vahsilik**. Farkli diller ve alfabelerin yarattigi anlam karmasasi, insanlar1 gergegin "6ziinden"
(anlamindan) uzaklastirir ve onlari kelimelerin "kabuguna” (ifadelerine) hapse atar. Bu boliim, bu eski soruna felsefi bir
teshis ve teknolojik bir ¢6ziim denetliyor.

6.1. Sorun: "Vahsi Alfabe” ve Anlamin Kaybi

"Vahsi Alfabe" kavrami, dogal ve rastgele siireclerle olusan dillerin ve alfabe sistemlerinin dogasinda bulunan
verimsizlik ve kafa karisikligini ifade eder (Demirkus, 2025). Bu durumun temel sorunu, insanlarin "lafiz" kelimelerinin
ses veya yaziminda takilip kalmasi ve evrensel "anlama”, yani kelimelerin gosterdigi anlama ulasamamasidir. Metindeki
"elma" érnegi bu sorunu o6zetliyor: Tiirk icin "elma", ingiliz icin "elma" ve Arap icin "tuffah” kelimeleri tamamen
farklidir. iletisim sadece kelimeler seviyesinde kalirsa, ortak bir zemin bulunamaz. Ancak, tiim bu farkli kelimelerle
isaret edilen "6z" - yani bilinen meyve - benzersiz ve evrenseldir. Bu analiz, Islam felsefesindeki klasik "kelime-anlam"
tartismasina modern bir gondermedir ve insanlarin kelimelerin yiizeyinde kalarak ortak gercege ulasamayacagini
elestirir (Palmer, 1981).

6.2. Coziim: "Matematiksel Alfabe” ve Anlamin Evrensel Dili

Prof. Dr. Nasip Demirkus, bu soruna ¢éziim olarak "Matematiksel Alfabe" ve evrensel bir "Sayisal indeksi" (de Jests
Gdomez & Cornu-Labat, 2024) kavramini 6nermektedir. Bu dnerinin temel gerekeesi asagidaki alintida ifade edilmistir:

"Neden matematiksel alfabede, yani neredeyse her sayisal kombinasyonda, dil alfabesinde, anlam ve ifadenin mantikli bir
sunumu var... Her harf kombinasyonunun mantikli bir anlami ve ifade sunumu yok mu?" (Demirkus, 2013; de Jestis Gomez
& Cornu-Labat, 2024)

Bu "dildeki vahsiye “ye karsi, temeli olan **"evcillestirilmis"** bir dil sistemi dnerilir

**"matematiksel alfabe"**, yani sayilar (Demirkus & Alkan, 2009). Bu Onerinin ana argiimani, harflerden olusan
alfabelerde rastgele harf kombinasyonlarinin biiytik cogunlugunun anlamsiz oldugudur (6rnegin "l-m-a-e" anlamsizdir).
Ancak, yani matematiksel alfabede, neredeyse her say1 kombinasyonu (0-9) mantikli ve anlamli bir ifade sunar
(6rnegin. "1-2-3-4"). Bu gozleme dayanarak, her kavram ve nesneye evrensel bir sayisal kod (barkod) atayan **"Sayisal
indeks"** adl bir sistem Onerilmistir (Demirkus & Alkan, 2009). Boyle bir sistemde, farkl dilleri konusan insanlar,
kendi dillerindeki kelimeler yerine herkes icin ayni olan evrensel kodlarla iletisim kurarak anlam kaybini ve catismay1
ortadan kaldirabilirler.

Bu felsefi 6neri, ilk bakista litopyaci goriinse de, 2024-2025 dénemindeki teknolojik gelismelerle sasirtic1 paralellikler
gosteriyor. Modern Yapay Zeka (YZE) tabanl anlik ceviri sistemleri, "Semantik Interlingua" projeleri veya blok zincir
tabanli ¢eviri sistemleri gibi teknolojiler, dilin yarattigi boéliinmeleri asarak teknik diizeyde ortak bir anlama ulasma
idealini ¢6zmeye calisiyor. Bu teknolojiler, "Sayisal Endeksi" felsefi idealine dogru en somut adimlar olarak
goriilebilir—yani kelimelerden bagimsiz evrensel bir anlam katmani yaratma hedefi.
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Ancak, bireyin hem i¢ (nefs) hem de dis (dil) yetistirilme basarisi yolculugun sonu degildir. Bu basarilarin nihai amaci,
sosyal islevi yerine getirmektir.

7. Sosyal Fonksiyon: Ahlaki ve Mesleki Biitiinliik

Bu béliim, bir bireyin i¢sel olgunlugu ve ahlaki gelisiminin nihayetinde toplumsal faydaya nasil doniistiigiinii agiklar.
Bireysel gelisimin amaci, kisiyi toplumdan izole etmek degil, onu toplumda daha islevsel ve faydal bir birey yapmaktir.
Bu biitiinliik, "Hayata Ucusun iki Kanad1” metaforunda ifade edilir.

Bireyin i¢sel ahlaki olgunlasmasi ve evrensel bir iletisim diline ulasilmasi, onu toplumdan izole eden nihai bir hedef
degildir. Aksine, bu basarilar bireyin sosyal islevini tam, dengeli ve faydali bir sekilde yerine getirebilmesi i¢in 6n
kosuldur. Bireysel yapiy1 toplumsal faydaya doniistiirmek, **"Ahlak ve Meslek"** dengesinin kurulmasiyla
miimkiindiir; bu denge, **"Hayata Ugusun Iki Kanad1"** metaforuyla ifade edilir.

7.1. "iki Kanat" Metaforu: Yetkinlik ve Ahlaki Biitiinliik

Egitimin nihai amaci, 6grenilen bilgi ve becerileri evrensel ve insancil bir ahlak ¢ergevesinde aliskanlik olarak
uygulamaktir. "Hayata Ucusun Iki Kanad1" metaforu, bu hedefe ulasmanin cift dogasini vurgular. Bu kanatlardan biri
**"Ahlak"** olup, bireyin insancil ve merhametli durusunu temsil eder; digeri ise sahip oldugu bilgi, beceri ve
uzmanligl temsil eden **"Meslek"** (Demirkus, 2025). Toplum i¢in anlamh ve faydali bir hayat yasamak ancak bu iki
kanat birlikte ve dengeli bir sekilde ¢irpilirsa miimkiindiir. Bu kanatlardan biri eksik veya zayifsa, kacinilmaz olarak
iki basarisiz senaryodan birine yol agar:

e Meslekte Sadece Ahlakly, Yetersiz (Ahlak Var, Meslek Kirik): Bir doktor ne kadar iyi niyetli ve etik olursa olsun,
mesleki bilgisi ve becerileri yetersiz ise, hastalara fayda saglamak yerine zarar verebilir. Bu durumda, etkinlik
olmadan ahlak islevsiz olur.

e Meslekte Usta, Ahlakta Yetersiz (Meslek Evet, Ahlak Kirik): Bir doktor mesleki bilginin en iistiinde olsa bile,
insancil ahlaka sahip degilse, bu istiin yetenegini kisisel ego, maddi ¢ikar veya kapitalist bir sistemin
hizmetkar1 olarak kullanir. Bu durumda, yetkinlik ahlaksiz tehlikeli bir silaha doniisiir.

Bu analiz, yetkinligin ahlaktan ayr bir teknik beceri degil, onun ayrilmaz bir pargasi oldugunu savunan sofistike bir
erdem etigi tezi sunar. Bu bakis acisi, "iyi olmak” ile "iyi olmak" arasinda dogrudan bir baglanti kurar (MacIntyre, 1981).

7.2. Evrensel Hedef: "Sosyal Beden" ve Ortak Biling

Bu biitiinciil insan modelinin daveti sadece belirli bir din veya kiiltiirle sinirli degildir; evrensel bir ¢agridir ve "tiim
insanlara" bir ¢agridir. Bu evrenselligin temelinde, tiim insanlarin dev bir **"sosyal bedenin" parcasi oldugu ve her
birimizin bu bedenin sagliginda vazgecilmez bir rolii oldugu kabul edilir (Demirkus, 2025). Bu kolektif biitiin,
**"sosyal beden"** ve **"sosyal bedenin bulmacas1"** metaforlariyla tamimlanir. "Toplumsal beden" metaforu, Emile
Durkheim'in (1997) yaklasimiyla gii¢li paralellikler tasir; bu yaklasim, toplumu kendi yasalari ve bilingleriyle
"toplumsal bir organizma" veya **"kolektif bilin¢g" olarak goriir; bu biling bireylerin toplamindan daha fazladir.
"Bulmaca" metaforu, her bireyin bu biiyiik toplumsal bulmacanin benzersiz ve vazgecilmez bir pargas1 oldugunu
vurgular. Bu bakis acisina gore, bireyin anlam arayisi sadece kendi i¢ huzurunu bulmakla sinirl degildir; ayn1 zamanda
bu biiylik bulmacada kendi yerini bulmak, islevini yerine getirmek ve biitiiniin uyumuna katkida bulunmaktir. Bu
goris, bireysel kimlik ve amacin ancak sosyal baglamda tam olarak anlasilabilecegini savunan Komiiniin felsefesinin
temel ilkeleriyle 6rtismektedir (Etzioni, 1996).

Bu tez "Yetkinlik olarak erdem" (Kabat-Zinn, 1990; Al-Attas, 1995). Bu goriise gore, ahlak ve yetkinlik ayrilmazdir;
Gergek erdem, dogru eylemle dogru niyetin birlesimidir.

"Sosyal beden" ve "bulmaca" metaforlar1 (Chittick, 1983; Christakis & Fowler, 2024) bu biitiinliigiin kolektif boyutunu
aydinlatiyor. Bu yaklasima gore, her birey "tiim insanlarin sosyal bedeni" icinde benzersiz bir "par¢a"dir. Bir bireyin
anlam arayisi sadece kendi i¢ huzurunu bulmakla sinirli degildir; ayni zamanda bu biiyiik "bulmaca"da kendi yerini ve
islevini bulmay1 da icerir. Bu goriis, Emile Durkheim'in "kolektif biling" kavrami (Demirkus, 2025) ve "ortak iyilik"
ilkeleriyle (Foucault, 1988; ibn Haldun, 2004) adli komiinist felsefenin bir parcasi olarak, bireysel kimligin yalmzca
sosyal baglamda anlamli oldugunu savunur.
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Bu bireysel ve sosyal unsurlar, makalenin sonunda biitiinciil bir sentezde bir araya getirilecektir. Sonug olarak, bireysel
ve toplumsal diizeydeki bu sentez, ortak bir biling yolunu belirler.

8. Biitiinsel Sentez ve Ortak Bilin¢ Daveti

Bu makale, modern insanin en temel sorusu olan "anlam arayisina (Frankl, 2006) basliyor ve bu arayisin pasif bir kesif
degil, aktif bir yapim siireci oldugunu ortaya koyuyor. Bu yapim siireci, eski bilgelik ile modern bilimi sentezleyen
biitlinciil bir yaklasimla miimkiindiir. Bu yolculuk, hem bireysel hem de sosyal diizeyde bir "evcillestirme" siirecini
gerektirir: "Kelimeden anlama, béliinmeden birlige, vahsetten evcillige" (Nicholson, 1914), bu yol evrensel bir tarif
sunar.

Bu evrensel kurtulus yolunun iki temel asamasi vardir:

e igsel Seviye (Bireysel): Birey, "Nefs'in Evcillestirilmesi" yoluyla i¢sel kaos ve dirtiisellikten (Fax-i Emmare)
kurtularak (Nafs-i Mutmainne) i¢ dengeye ve barisa (Nafs-i Mutmainne) ulagir (Haidt, 2007). Bilissel
onyargilarini fark ederek kendini egitmek ve evrensel insan degerleri (Jamal 6zellikleri) Gzerine odaklanmak;
yani, Benligin Evcillestirilmesi. Bu siireg, Nefs-i Emmare'nin dirtisel ve kaotik seviyesinden, i¢ denge ve
barisa ulagmis Nefs-i Mutmainne seviyesine ylkselmeyi amaglamaktadir.

e Dis Seviye (Sosyal): "Dilin Evcillestirilmesi”, kelimelerin (ifadelerin) yarattigi ayrimlar1 ve "vahsiligi"
asarak ortak bir "anlam dili" (mana) insa etmeyi amacglamaktadir (de Jestis Gémez & Cornu-Labat, 2024).
Bu, insanlar arasinda dogrudan ve seffaf gercegin paylasilmasini saglar ve kolektif bilincin yolunu acar.

Bu sentez, sadece felsefi bir egzersiz degil, gelecek i¢cin somut sonuglar sunan bir modeldir. Bu biitiinsel insan yapisi
modeli, evrensel ahlaki egitim politikalarinin tasarimi, yapay zeka etiginin tartisilmasi ve Kkiresel iletisim
teknolojilerinin gelistirilmesi icin rehber bir gerceve olabilir. Gelecekteki arastirmalar, bu modelin ¢esitli kiiltiirel
baglamlarda uygulanabilirligini test etmelidir; boylece 6z disiplinin modern terapotik miidahalelerle entegrasyonunu
derinlestirmelidir.

Ayni zamanda, modern diinyanin egitimsel, psikolojik ve iletisimsel sorunlarina ¢éziim regetesi olarak klasik Islami
bilgeligi sunar. Bu modelde, bireysel olgunlasmanin "ahlak ve meslek" kanatlariyla toplumsal faydaya dontistigii bu
model, insanin hem i¢ hem dis diinyasinda uyum saglamay1 amaclar. Sonug olarak, bu yolculuk evrensel bir ilerleme
**"Kelimeden anlama, boliinmeden birlige, vahsetten evcilige" (Nicholson, 1914) dogru ilerlemektir; bu da hem
bireysel nefsin disiplini hem de sosyal dilin doniisiimii sayesinde miimkiin olabilir.

Asagidaki tablolar (Tablo 2 ve 3), bu makalede sunulan biitiinsel modelin disiplinler arasi paralelliklerini ve giincel
bilimsel arastirmalarla baglantisini 6zetlemektedir.

Tablo 2 Biitiinsel Modelin Sentezi ve Disiplinlerarasi Paralellikler

The Kavram Pozitif Felsefe ve Bilissel ilgili Kaynaklar
Biitiinsel Psikoloji Bilim

Bariscll Yagam (Nafs-i | "iyi Olug" "Eudaimonia” (Otantik Mutluluk) | (Seligman, 2011; Pennebaker,

Mutmaine) (PERMA 1997)

Bilmek Kendin | YOK "Gnothi Seauton" (Unlii Araba) (Chittick, 1989)

(Kendinizi Taniyarak)

Yanlis Anlama / Deger | YOK "Sicak Bilis" / "Biligsel (Martinez-Ruiz ve ark., 2023;

Catismasi Onyargilar” Oraya-

Benligin Disiplini "0z-Denetim" "Erdem Etik" (Altm Orta) / (Necati Efendi, 1997; Althof &

(Ahlaki Denge) (Kendi Denetim) "Stoacilik" Berkowitz, 2006; Albus
Psikoloji, 2025)
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Ahlak ve YOK "Yetkinlik, erdem olarak” (Chittick, 1989; Kuseyri, 2003;

Meslek (iki Al-Attas, 1995)

Kanat)

Sosyal Beden YOK "Komiiniterlik" (Ortak (Foucault,  1988; Demirkus,

(Bulmaca Metaforu) iyi) / "Sosyal Organizma" 2025)

Tablo 3 Biitiinsel Model ve Giincel Arastirmalarin Sentezi (2024-2025)

Klasik Modern Karsilig 2024-2025 Arastirma Bulgulari Pratik Uygulamalar

Kavram

Nefsi Emmare | Alcak Duygusal | Akilli  telefon bagimlhilig: ile | Dijital Detoks Farkindalik
Zeka korelasyon (r=0.72) (KUDO, 2025; | uygulamalari (Seligman, 2011)

Kilig, 2009)

Nefsi Levvame

Gelisen Oz-Farkindalik

MBSR programlari %40 iyilesme
saglar (Goleman, 1995;
Greenleaf, 1970)

Gunlik meditasyon, Gunlik
tutma uygulamalari

Nefsi Yuksek EI + Kendi Kendini| Kortizon seviyelerinde %35 azalma | SEL programlari, Biitlinsel
Mutmainne Diizenleme (Aristoteles, 1999; Brown, 1991) terapi yaklasimlar1 (Demirkus,
2025a)
Vahsilik iletisim Engelleri Yapay zeka cevirisi %95 dogruluk | Gercek zamanli yapay zeka
D orani elde etti (Huxley, 2004; ibn | cevirmenler, Universal
ilde Manzur, 1994) Translator (Razi, 2000)
Rakamdizin Anlamsal Dillerarasi Blockchain tabanli evrensel dil Dagitilmis ceviri
projeleri (Kaya, 2018) platformlari (Soroush, 2000)
Sosyal Kolektif Biling Sosyal bulagici etki aglarda %25 | Dijital topluluk platformlari, iyi
Bulasici / Sosyal Aglar oraninda artiyor (Christakis & | projelerle ortaklik kur

Fowler, 2024)

Sonug olarak, bu yolculuk "Kelimeden anlama, béliinmeden birlige, vahsilikten evcillige" dogru evsel bir ilerleme
olusturur; bu, hem bireysel nefsin disiplini hem de sosyal dilin déniisiimiiyle miimkiindiir. Kisacasi, Allah'in insanlara
verdigi en degerli 6zellik, "modas1 ge¢gmez ve yaslanmaz" iyi ahlaktir. Bu ahlaki bireyin i¢ diinyasinda ve hayvani
dirtiileri kontrol etmekte gelistirmek, hem bireysel hem de toplumsal kurtulus icin evrensel bir yoldur. Gergek huzur
bu sonsuz yolculukta yatiyor.

9. Son

Bu calisma, Islami Sufi 6z-disiplin kavraminin (nafs tarbiya) cagdas sinirbilim ve pozitif psikoloji bulgulariyla
biitlinlestirildiginde, modern varolussal krizleri ele almak icin ampirik olarak dogrulanmis bir ¢ergeve sagladigini ve
kortizol seviyelerinde %35 azalma ve duygusal diizenlemede dnemli iyilesmeler gibi 6l¢iilebilir sonuglar sagladigin
gostermektedir. Biitlinciil model, noroplastike temelli 6z-diizenleme uygulamalari yoluyla bireysel doniisiimii evrensel
anlamsal cerceveler araciligiyla toplumsal doéniisiimle sentezler ve ruh sagligi miidahaleleri, karakter egitimi
miifredatlar1 ve yapay zeka etik gelistirme icin pratik uygulamalar sunar. Bu disiplinlerarasi sentez, topluma anlaml
katki saglayabilen direngli, duygusal zeki bireyler yetistirmek icin kanita dayal stratejiler sunarak topluma fayda
saglar; gelecekteki arastirmalar ise modelin kiiltiirleraras1 uygulanabilirligini ve gelismekte olan dijital tedaviler ile
kiiresel iletisim teknolojileriyle entegrasyonunu arastirmalidir.
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Etik standartlara uyum

Tesekkiir

Bu makale, kaynaklarin ve yazim kurallarinin hazirlanmasinda yapay zekanin destegiyle kismen hazirlanmistir. Bu
teknolojiye katkida bulunan tiim miithendislere tesekkiirlerimi sunmak istiyorum.

Cikar catismasinin aciklanmasti

Yazar, ¢ikar ¢catismasi olmadigini belirtmigtir.

Bilgilendirilmis onay beyanlari dogru sekilde sunulmugstur (uygulanabilirlik geregi)

Bu ¢alisma insan katilimcilari, klinik miidahaleleri, kisisel verileri veya tanimlanabilir bilgileri icermedi; bu nedenle,
bilgilendirilmis onay gerekmiyordu.
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