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Dr. Esra Aydinbas

Hacettepe Universitesi Okul Oncesi Ogretmenligi mezu-
nudur. Yiksek lisans ve doktorasini cocuk maneviyati
odakli arastirmalariyla Ankara Universitesi Din Psikolojisi
Anabilim Dalinda tamamlamustir. ikinci lisansina Anka-
ra Universitesi ilahiyat Fakiiltesinde devam eden yazar,
ayni Universitede Cocuk Gelisimi ve Aile Danismanhgi
yuksek lisans programlarinda akademik ¢alismalarini
surdirmektedir.

Avlu-Diinyada Bir Gizli Bahge, Tohum-700 Katli Diinya,
Konusan Gunlik, Kéinatta Harika Seyler Oluyor ve Pey-
gamber Caginin Mutlu Cocuklari adli kitaplar Turkiye
Diyanet Vakfi ve Diyanet isleri Baskanhgi Yayinlari tara-
findan yayimlanmistir. Kumrularin Ucuran Sarkisi ve
Bizim Dolapta Harika Seyler Oluyor eserleriyle yer aldigi
Degerli Masallar Serisi, Turkiye Yazarlar Birligi 2020 Yili
Cocuk Yayinlari Odiili'ne layik goriilmistir.

Diyanet Radyo’da hazirlayip sundugu Diyanet Cocuk
Kulibi programiyla ti¢ sezonda 100 bolime ulagsmistir.

www.cocukvemaneviyat.com ile ayni adi tasiyan sos-
yal medya sayfalarinda hazirladigi iceriklerle ve cocuk
merkezli oyun terapisi uzmani olarak cocuklarla
calismaktadir.



& Manevi Gluc¢lenme Etkinlikleri Neyi
Amaclamaktadir?

Bize hep basarili yaglanmaktan bahsettiler. Bize ait
olmayan degerler Gzerinden bizim olmayan kavram-
lar ezberlettiler. Basarili yaglanma yaklasimi bizden
fiziksel, ruhsal, sosyal ve ekonomik acidan yiksek bir
islevsellik bekledi. Eskiden oldugu gibi hayata aktif
bir katim istedi bizden. Bekledigi ve istedigi perfor-
mansi alamayinca da eksik, yetersiz ya da basarisiz
hissettirdi.

Yas aldikca yaslaniyoruz elbet ve bu ucuk dayatmala-
rin kiskacinda gerceklerle yuzlesmekte zorlaniyoruz.
Yashligin getirdigi dogal slirecte yasadigimiz degi-
siklikleri kabul etmekte gliclik ¢ekiyoruz. Oysa yillar
gecerken ve biz yas alirken gegcen zamanin en yakin
sahidi bedenimiz. Elbette Allah'in bize bahsetmis
oldugu bu biricik emaneti koruyoruz. Elimizden
geldigince bedenimize de ruhumuza da hirmet edi-
yoruz. Ote yandan yolda olan ve yiiriiyen bizzat kendi

dizlerimiz ve ayaklarimiz.



YUzumuz, cildimiz, saglarimiz ve kalbimizin yasadigimiz
omre sahitlik etmesinden daha anlamli bir hatiramiz var mi
bizim? YizUmUzdeki derin cizgiler, saglarimizda parlayan
yildizlar; hepsi kendi hikdyemizin sanati degil mi? Yipranan
bedenimiz, agrilarimiz, sancilarimiz; hepsi bu hikdyenin birer
parcasiyken hangi birini inkar edebiliriz? Hangisini gormez-
den gelebiliriz? Bu, bizim yillarca Gzerinde emek verdigimiz,
mutlulugunda ve hiznlinde var oldugumuzu hissettigimiz,
sabrina ve sukriine dSmrimuzua verdigimiz hayatin ta kendi-
si. Gitgide glzellesen bu biricik tablonun icinde kendimizi
hayal kirikhgiyla degil sikran duygusuyla seyretmeliyiz.

O halde daha dengeli, ahenkli ve uyumlu yaklasimlara
ihtiyacimiz var. Basarili yaslanma efsanesi, yaslihigimizla
yuzlesmemizi zorlastirirken biz kendimize gercek bir ayna
tutma cesaretini gosterebilmeliyiz. Kayiplarimizla beraber
kazanimlarimizi da gorebilecegimiz ve kendi gercekleri-
mizi oldugu gibi kabul edebilecegimiz bir yaslilik zemini

olusturabilmeliyiz.

Zorluklari ve firsatlar birlikte tanimak, kabul etmek ve den-
geyi esas almak yaslilik strecimizde bizi manen glcli
kilacak. Yaradilisimizda var olan 6ziimtze odaklanmak bizi
beden ve ruh butinliginde dengede tutacak. Yeni kusak
ve degisen, donusen dinyayla; toplumla ve Yaradan'imizla

uyuma cagiracak.



Uzun bir hikdyenin icerisinde elbette her birimiz degisece-
giz. Bazen ruhumuzun bedenimizden ¢ok genc kaldigini
hissedecek, bedenimize &fkelenecegiz. Ruhumuza yeti-
semedigimizi hissedecegiz. Uzun ve yorucu seyahatler
cekecek canimiz. Zaman zaman uzllecegiz. Sonra baska bir
kapi acilacak. iceride bir diinya daha kesfedecegiz. Daha
derin daha anlamli i¢sel seyahatlere cikacagiz. Bedenimiz
ile ruhumuzu o incecik dengeye getirebildigimizde, yasa-
digimiz huzur kendimize hiirmetimizi artiracak. Yasadigimiz

her an anlamlanacak; her nefes derinlesecek.

“Caninda bir can var, o cani ara

Beden dagindaki gizli miicevheri ara,

Ey yiriylp giden dost, biitlin glclnle ara,
Aradigini disarida degil, kendi icinde ara”

diyen Mevlana'nin isaret ettigi yerden bakacagiz kendimize.

“Dedeler ve Nineler Icin Manevi Giiclenme Etkinlikleri” kita-
bi ahenkli bir yaslanma streci icin “gliclenme”yi esas alan
egzersizler icermektedir. Giclenme, insanin 6ziinde var olan
glcun fark edilmesi ve o gucln kullanilmasiicin bireye sag-
lanan destekle kendini gostermektedir. C6zim ve gliclenme
strecinde kisiye aktif bir rol vererek onu nesne konumundan
6zne konumuna gecirmek amaciyla gelisen bir yaklagimin

dranudur.



Yaradilisimizda olan glice, umuda, iyimserlige, iyilige ve
degerlere isaret eden manevi gliclenme etkinlikleri, bu kita-
bin ortaya ¢cikmasina zemin hazirlayan bilimsel arastirmanin
uygulama slrecinde tasarlanmistir. Bizleri derin bir anlam
arayisina yonlendiren kitap, bizi manen giclendirecek bilgi-
ler sunarken sanat ve drama etkinlikleriyle aktif bir 5grenme
sureci yasatmaktadir. Ayrica etkinlikler okuyucuya aktif bir
dua etme deneyimi yasatmaktadir. Duanin terapotik dege-
ri nedeniyle yasam seyri boyunca yasanan sorunlarla bas
etmede 6nemli bir kaynak oldugu bilinmektedir.

Okuyucu kitapta icinden geldigi gibi dua etmeye yonlendi-
rilirken islenen konuya uygun olarak kaleme alinmis dualar
bulabilmektedir. Boylece islenen degerin icsellestirilmesi,
degerlerin Allah'tan kula, kuldan Allah’a bir dongliye girmesi
ve degerlerle i¢sel bir butlnlik saglanmasi hedeflenmistir.
Arastirma kapsaminda, bu etkinlikleri uygulayan yetiskin
ve yash katilimcilarin psikolojik iyi olus, iyimserlik ve umut

dizeylerinde anlamli bir artis tespit edilmistir.



Bolum

Neyi Ariyorsan Osun Sen
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Kendimizi Taniyalim / Hatirlayalim

® Kendini birka¢c ciimlede nasil anlatabilirsin? Allah sana bu hayatta
hangi nimetleri bahsetti? Bu bakis acisiyla kendinden biraz bahseder
misin?



