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Diizyazit / Prose

MEKANDAN GELECEGE: COGRAFYA, INOVASYON VE
YERLi TEKNOLOJININ GUCU

Berkay VAREL"

Giris

Giliniimiiz teknoloji diinyasinda inovasyon, genellikle yazilim
satirlar1 veya laboratuvar duvarlar arasina sikistirilmis bir kavram
olarak algilaniyor. Oysa gercek diinyadaki en biiylik problemler,
algoritmalardan 6nce mekanin ve sahanin dinamiklerini anlamakla
¢oziiliir. Iste tam bu noktada, cografi bakis acisi ile teknolojik
girisimcilik kesistiginde ortaya ezber bozan ¢oziimler ¢ikiyor.

Cografya; sadece haritalardan ve yer sekillerinden ibaret degildir.
Cografya, mekansal analiz, iklim sartlari, insan-ekosistem iliskisi ve
en Onemlisi saha gergekligidir. Bir miihendis laboratuvarda
miikkemmel bir devre kart1 tasarlayabilir; ancak o kartin eksi 20
derecede, bir afet bolgesindeki bir ¢adir kentte veya firtinali bir
havalimani apronunda nasil reaksiyon verecegini 6ngoérmek bir saha
ve mekan disiplini gerektirir.

Problemi Sahanin Kalbinde Gormek

Diinyada her yil milyonlarca bagaj ve kargo lojistik zincirinde
kayboluyor; afet bolgelerinde ise ilk saatlerde yasanan en biiyiik kriz
iletisim ve enerji oluyor. Tiim bu kiiresel ve yerel krizlerin ortak
paydasi nedir? Mekansal Takip ve Saha Entegrasyonu Eksikligi.
Girisimcilik vizyonumuz tam olarak bu noktada dogdu. "Saha
cografyasinin ihtiyaclarmni, yerli donanim ve yazilim mimarisiyle
nasil ¢ozeriz?" sorusunun pesine diistiik.

*Mezun. Tekirdag Nanmuk Kemal Universitesi, Cografya Boliimii,
founder@skybaggage.tech.
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. Afet sahalar1 i¢in gelistirdigimiz agik kaynakli mobil enerji
uinitelerinden,
. Kiiresel havacilik ve lojistik sektoriindeki kayip/kacak

krizini kokten ¢ozecek olan SkyBaggage ekosistemine kadar...

Amacimiz; disa bagimliligi azaltan, milli imkanlarla iiretilebilen,
sahanin ve mekanin dilinden anlayan akilli teknolojiler gelistirmek.
Gelecegin Girisimcilerine Bir Not

Teknoloji gelistirmek icin sadece belirli kaliplara girmek
gerekmiyor. Disiplinlerarast diistinmek, aldiginiz egitimi (ister
cografya olsun, ister edebiyat, ister miihendislik) sahadaki bir
problemle dogru sentezlemek en biiylik giiciiniizdiir. Fikirlerinizi
klasorlerde saklamak yerine sahayla bulusturmaktan, resmi
kanallara sunmaktan ve kamu yararina doniistiirmekten ¢ekinmeyin.

Clinkii gelecegi; problemleri uzaktan izleyenler degil, sahaya inip
¢Oziim iiretenler inga edecek.
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Arastirma Makale / Research Article

HARFLERIN VE GELECEGIN iLMi CiFR

Gaye LISE”

Ozet: insanoglunun varolusundan itibaren gelecegi bilme ve
kutsal metinlerin derin anlamlarin1 kesfetme meraki, cifr
ilmine duyulan ilgiyi de beraberinde getirmistir. Islam
medeniyetinde 6nemli bir yere sahip olan ilm-i cift; harfler ve
rakamlar vasitasiyla gayba ve gelecege dair ¢cikarimlar yapma
esasina dayanir. Anlam itibariyla “siitten kesilmis kuzu veya
oglak” manasi tasiyan kelime, rastgele bir tahmin ya da
kehanet yontemi olmayip kendine has usul ve kaideleri olan
bir sistemdir. Bu siireg; lizerinde ¢ikarim yapilacak meseleye
veya merak edilen olaya dair uygun ayetin segilmesi, bu
ayetin ebced hesabiyla sayisal degerlerinin belirlenmesi ve
cifrin kendine 0zgii usulleriyle yorumlanmasi seklinde
ilerlemektedir. Kur’an’mn Ortiik katmanlarinda sakli duran bu
anlamlar herkesin dogrudan erisebilecegi yahut tek bakista
gorebilecegi nitelikte degildir. Nitekim Kur’an-1 Kerim
ayetleri iizerinde yapilan ebced ve cifr uygulamalari, bu ilmin
tesadiiflere degil, matematiksel bir mantik ve sistematige
dayandigin1 somut olarak gdstermektedir. Bu ¢aligsma; cifrin
kurala dayali yapisin1 ortaya koyarken Kur’an metinleri
iizerinden ebced hesaplarinin ortaya ¢ikan sonuca goére nasil
yorumlanabilecegini gozler oniine sermektedir. Klasik Tiirk
edebiyatinda genis bir kullanim alanina sahip olan ilm-i cift,
pek cok sair tarafindan siirlerde anilmisg, ayrica bu ilme dair
miistakil cifrnameler yazilmistir.

Anahtar Kelimeler: Divan Edebiyat: ilm-i Cifr, Cifirname,
Ebced.

"Yiiksek Lisans Ogrencisi, Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Tiirk Dili ve Edebiyatt Anabilim Dali, ORCID: 0009-0005-2909-9184,
lisegaye91(@gmail.com.
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THE SCIENCEOF LETTERS AND THE FUTURE
JIFR

Abstract: Since the dawn of humanity, the curiosity to
foresee the future and uncover the profound meanings of
sacred texts has fostered an interest in the science of jift.
Holding a significant place in Islamic civilization, the science
of jifr is grounded in the principles of deriving insights from
the letters and numerals associated with the Unseen. Although
the term literally signifies a “weaned lamb or kid”, the
practice is not a method of random guessing or prophecy;
rather, it is a system governed by its own unique methods and
rules. The process involves selecting a verse relevant to the
issue or event in question, determining the numerical values

of that verse using the abjad system, and interpreting the
results according to the specific techniques of jifr. The
meanings concealed within the implicit layers of the Qur'an
are not of a nature that is directly accessible to everyone or
immediately apparent. Indeed, applications of abjad and jifr
to the verses of the Holy Qur’an tangibly demonstrate that this
discipline is grounded not in coincidence, but in a robust logic
and systematic framework. This study elucidates how jafr—
while operating according to established rules—can be
interpreted based on the characteristics revealed by abjad
calculations applied to Qur’anic texts. The science of jafr,
which enjoyed widespread use in classical Turkish literature,
was referenced by numerous poets in their verses, and
dedicated treatises known as jifr-namas were also composed
on the subject.

Key Words: Divan Literature The Science Of Jiftr, Jifr-nama,
Abjad.
Giris
Insanoglunun varolusundan bu yana siirdiirdiigii en temel
arayislardan biri, icinde yasadigi evreni anlamlandirma ve vuku
bulacak hadiseleri 6nceden tahmin etme arzusudur. Tarih boyunca
ortaya ¢ikan kitliklar, savaslar, salgin hastaliklar, dogal afetler gibi
donemin 6nemli olaylar1 toplum i¢in biiylik krizleri de beraberinde
getirmistir. Insanoglunun bu felaketler karsisinda kaldig caresizlik,
yarmin getirecegi belirsizlikler ve bunlar tizerine duyduklar1 kaygi
onlar1 harflerin ve sayilarin gizemli diinyasina yoneltmistir. Bu



Lise, G. (2026). Harflerin ve Gelecegin ilmi Cifr. GBD, 1(2), 3-23.

dogrultuda cifr ilmi tarih boyunca genis bir kullanim alani
bulmustur. Cifr ilminin getirdigi harfler ve sayilar, insanlik tarihinde
yalnizca birer sembol olarak kalmamis; kainatin ilahi kodlarin1 ve
yaratilis sirlarin1 bilinyesinde barindiran esrarli birer remiz olarak
kabul edilmistir.

“Stitten kesilmis kuzu veya oglak ile duvari tagla oriilmemis genis
kuyu” manalarina gelen Arapca menseli cefr kelimesi, terim olarak
cifr seklinde de telaffuz edilmektedir. Ileride ne olacagini énceden
bildirdigine inanilan bir ilmi ve bu alanda yazilan eserleri karsilar.
Bir rivayete gore, Hz. Ali’nin veya Ca‘fer es-Sadik’in ehl-i beytin
ihtiya¢ duyacag tiim gizli bilgileri bir kuzu veya oglak derisi (cefr)
iizerine yazmis olmasi, bu ilmin ve eser tiiriiniin “cefr” olarak
adlandirilmasinin ana gerekgesi kabul edilmistir (Yurdagiir, 1993,
VI1/215; Dolayman, 2020, s. 11-12). Harun b. Said el-icli tarafindan
rivayet edilen ve bu deri lizerine yazilan metin, zamanla Sia ve
tasavvuf cevrelerinde bu isimle dzel bir kitaba doniismiistiir (ibn
Haldun, 1982, s. 611).

Harflerin sayisal degerleri lizerinden gelecek tahmini yapma esasina
dayanan bu disiplin, rasyonel bir temeli olmadig1 i¢in asilsiz bir
kehanet yontemi olarak da degerlendirilmektedir (Pala, 2020, s. 92).
Sozliik tanimlarinda ayn1 zamanda kelimenin telgraf kodlarini ifade
etmek i¢in de kullanildig1 belirtilmekte ve Fransizcadan aldigimiz
“sifre” sozclgliniin koken olarak bu Arapga kelimeden alindigi
aktarilmaktadir. Ayrica cifr ile iliskili durumlar icin “cifri”,
sifrelenmis yapilar i¢in ise “cifreli” kelimelerinin kullanildig: ifade
edilmistir (Semsettin Sami, 2017, s. 477-478).

Cifr ilminin temelinde harflerin sayisal degerlerine dayanan ebced
sistemi yer almaktadir. Bu ilim ebcedin harf-say1r sistemini
kullanarak metinlerdeki gizli anlamlar1 ¢6zmeyi ve gelecege dair
isaretler okumay1 amaclayan bir yorumlama yontemidir (Yazgigek,
2004, s. 84). Kavramsal yakinliklarina ragmen ebced ve cifr ilmi,
cifrin gelecekte olan hadiseleri yorumlayarak sunmasi bakimindan
farkliliklar gostermektedir. Ebced vuku bulan hadiseleri tespit
ederken cifr ise istikbale dair gerceklesmesi muhtemel olanin
ilmidir. Bu gelenekte asil maharet, yalnizca rastlantisal tarihler
bulmak ya da birbiriyle uyusan rakamlar1 aciga ¢ikarmak degildir.
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Hakiki ustalik kesfedilen o sayisal uyumun, ele alinan olayin veya
sahsin biitlin yonleriyle nasil birebir Ortiistiiglinii ispat edebilmektir.
Dolayisiyla cifr sadece basit bir sayr hesabi degildir; bulunan
rakamlarin, incelenen olayin veya kisinin gercekligiyle her acidan
nasil tam bir uyum sagladigini1 gostermektir (Akot, 2010, s. 120).

Hz. Ali’nin Islam gelenegindeki “ilmin kapis1” vasfi, onun kainatin
sirlarina da vakif oldugu inancini dogurmustur (Avei, 2004, s. 355-
364). Ancak bu durum, s6z konusu kaynaklarda asilsiz bir iddia
olarak da sunulmustur (Onay, 2021, s. 97; Pala, 2020, s. 92).

Cifr, gelecegi oOngdérmek adina yiizyillarca kullanilan bir ilim
olmustur. Harf ve sayilara yiiklenen bu giig, dogrudan sairlerin
beyitlerine de konu olmustur. Hatta zamanla derinleserek cifrname
adi verilen miistakil eserlerin de kaleme alinmasina zemin
hazirlamistir.  Abdiilaziz Efendi’nin  aktardigi  bilgiler de
miineccimlik, cifr ve remil gibi uygulamalarin 19. ylizyil gibi ileri
bir safthada bile Osmanli toplum yapisinda hala ne denli gii¢lii bir
mesruiyete sahip oldugunu agikca ortaya koymaktadir (Siimbiillii,
2010, s. 70).

Cifr ilminin tarihteki en somut ve temel dayanagi dogrudan Kur’an-
1 Kerim metnidir. Bu dogrultuda ¢alismamizda; cifr ilminin tarihsel
dogusu ve uygulanis bi¢imleri sunulurken sistemin rastgele bir
tahmin yontemi olmadigini, aksine belirli usullere bagli olarak
Kur’an metnine nasil uygulandigin1 géstermek adina ¢esitli stire ve
ayetlerden somut Orneklere yer verilmistir. Ayn1 zamanda divan
siirindeki yansimalar1 {izerinden gelenegin, divan sairlerinin
zihniyetine yansiyan yoOnleri ortaya konmaya c¢alisilmigtir.

1. [Im-i Cifrin Dogusu

Insanoglu, varolusunun ilk anindan itibaren smirlari asmaya ve
kendisine yasaklanmis olanin cazibesine kapilmaya meyillidir.
Ayrica sirlar diinyasina duydugu merak onu her déonemde esrarli
anlamlar1 aramaya yoneltmistir. Bu gizem arayisi onu harfler ile
sayilarin sakli dilini ¢6zmeye ¢alisan cifr ilmine yonlendirmistir. Bu
ilim; Islam &ncesi Mezopotamya ve Misir medeniyetlerinden Antik
Yunan’daki Pisagor felsefesine, Yahudi ve Hristiyan mistisizminden
dogu geleneklerine kadar pek ¢ok kiiltiirde kendine yer bulmustur
(Yurdagiir, 1993, VII/215). Islami literatiirde ve geleneksel
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kaynaklarda ise Hz. Ademe kadar dayandirildig goriilmektedir. 17.
yiizyilda olduk¢a popiilerlik kazanan silsilendme 6rnegi olan
Subhatii’l-Ahbar’da bu sirli bilgilerin ilk 6gretildigi kisinin bizzat
Hz. Adem oldugu agikea belirtilmistir. Cifrin ve ebcedin dogusunun
bu oOnemli silsilename geleneginde ilk insana dayandirilmasi;
insanligin dogusuyla baslayan ve yaratiligin ilk anina kadar uzanan
kadim bir miras oldugu diislincesini de ortaya koymaktadir (Yaman,
2002, s. 11). Nitekim Abdurrahman el-Bistami’ye ait Terciime-i
Ta’bir-i Seyh Abdurrahman el-Bistami Fi-‘ilmi’l-Cifr baghkli
metinde de cifrin dogusu bu gizemli yapisina uygun bir kissayla
anlatilir. Anlatiya gore Cebrail’in getirdigi cennet elmalarii yiyen
Ibn U‘kab’in kalbine gayb sirlar1 dolar ve cifr bilgilerini insanlara
aciklamaya baglar. Bunun iizerine Hz. Peygamber, bu gizli bilgilerin
ehil olmayan kisilerin eline gegmesini dnlemek amaciyla sozlerin
sifrelenerek simgesel bir dille siirlerde saklanmasini buyurur.
Boylece cifr ilmi, kadim kokenlerinin yani sira dogusundan itibaren
gizlilik kuralina baglanan sifreli bir sistem halini alir (Senddeyici,
2018, s. 221-222).

Cifr, karakterlerin ve rakamlarin gizemli diinyasini anlamlandirma
cabasi olarak karsilik bulmustur (Gokcan Tiirkdogan, 2015, s. 520).
Her ne kadar ciftrin ilk etaptaki kullanimi harf-say1 iligkisiyle tarih
diistirmek olsa da zamanla gaybdan haber alma sOylemi baskin
gelmistir (Atalan, 2006, s. 110).

Insanoglunun yasaklara ve gizli kalmis bilgilere olan bu derin istegi,
ilahi sirlarin da yeryiiziinde ¢ogalmasiyla birlikte yeni bir
zorunlulugu da meydana getirmistir. Bu lediinni bilgilerin koti
niyetli ve fitne ¢ikaran kisilerin eline gegmemesi adina alimler, ilahi
sirlar1 bu tiir tehlikelerden korumak adina onlari agik¢a yazmak
yerine sadece hak edebilenlerin ¢ozecegi sifreli bir yontem kurma
yoluna gitmislerdir. Dolaystyla cifr ilmi Hazreti Adem’den beri var
olan insan merakinin yaratacagi tehlikeleri Onlemek ve gizli
bilgilerin liyakatsiz kisilerin eline ge¢memesi ihtiyaglarindan
dogmustur (Muhyiddin-i Arabi, 2024, s. 7-10).

[lm-i Cifr kaynaklarda dogrudan Hz. Ali ve Ca‘fer es-Sadik
isimleriyle 6zdeslesir. Daha c¢ok Sii gelenek tarafindan gelecege
yonelik sakli haberleri barindirdig: ileri siiriilen ve bu iki isme
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atfedilen edilen eserler, literatiirde genellikle “el-Cefr” veya “el-Cefr
ve’l-camia” adiyla anilmaktadir (Yurdagiir, 1993, VII/215). Nitekim
Hz. Ali’ye izafe edilen Gizli Ilimlerin Biiyiik Kitab1 eserinde bu ilme
tasavvufl ve ahlaki bir islev yiiklenmistir. Metinde ciftr; kisinin
hirslarini, fal merakini veya gaybi 6grenecegi bir sistem degildir.
Clinkii harf ve sayilarin sembolik diinyasina yalnizca gelecegi bilme
arzusuyla yaklagsmak kisiyi kibre ve nefrete siiriikler. Asil amag bu
harf ve sayilari kalbi terbiye eden manevi bir Olcii olarak
kullanmaktir (Hz. Ali, 2025, s. 21-22).

2. Cifr Ilminin Sayisal Temeli ve Isleyis Sistemi

Cifr ilmi, bilinyesinde barindirdigi gizemin o6tesinde belirli bir
matematiksel mantiga ve sayisal sistematige dayanir. Bu sistematigi
dogru kavrayabilmek ise her seyden dnce sistemin temelini olusturan
ebced diizenini anlamaktan ge¢gmektedir.

Arap alfabesinde yer alan yirmi sekiz harfin zahmetsiz bir sekilde
ezberlenebilmesi icin harfler birlestirilerek sekiz anlamsiz kelime
tiiretilmistir. Serinin ilk kelimesi olan “ebced”, zamanla diger yedi
kelimenin ve bu harf-say1r metodunun tamaminin genel adi haline
gelmistir (Yakat, 1992, s. 23). Ebced tertibini olusturan sekiz kelime
grubu, kendi icinde sistematik bir basamak diizenine gore
sekillenmistir. Bu diizene gore serinin ilk ii¢ kelimesi olan Ebced,
Hevvez ve Hutti, birler basamagini (ahad) temsil eder; burada elif 1,
be 2, cim 3, dal 4 degerini alarak sirayla ilerler ve son harf olan t1 ile
9 degerine ulasir. Ortadaki iki kelimeyi olusturan Kelemen ve Sacifas
gruplart ise onlar basamagini (asrat) olusturarak ye harfinin 10
degeriyle baslar, sirasiyla yirmili, otuzlu degerlerle devam ederek
sad harfinin 90 degeriyle tamamlanir. Serinin son ii¢ kelimesi olan
Karaget, Sehaz ve Dazag ise yiizler basamagini (miat) meydana
getirir; bu grupta kaf harfi 100, r1 harfi 200, sin harfi 300, te harfi
400 degerini alir ve yliz yiizer artarak devam eden sistem, son
kelimenin son harfi olan gayin harfinin 1000 degerine ulagsmasiyla
tamamlanir (Uzun, 1994, X/69).

Tablo 1: Ebced Sisteminde Harflerin Basamak Degerleri
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Cifr uygulamasinin temel amact c¢ogunlukla Kur’an-1 Kerim
ayetlerinin biitiinlinden, belirli ibarelerinden veya satir arasi
lafizlarindan yola ¢ikarak gelecege dair sakli verileri ve tarihi
hakikatleri giin yiiziine ¢ikarmaktir. Bu siirecte ilk olarak incelenen
konuyla dogrudan ilgili olan ayet; icindeki kelimeler ve harf
sembolleri dikkate alinarak tespit edilir. Ardindan ebced hesabi
devreye girer ve bu ayetteki harflerin sayisal degerleri hesaplanir.
Son olarak cifr yontemleri kullanilarak elde edilen bu sayilar
cozlimlenir ve ayetin derinliklerinde sakli duran gelecege dair
isaretler ortaya ¢ikarilir. Boylece ayet veya metindeki gizli igaretler,
gelecekte gerceklesecek somut bir olayin miijdesi ya da habercisi
haline gelir.

Cifrin bu genel g¢ercevesine paralel olarak kaynaklarda heniiz kim
oldugu kesinlesemeyen Misri’nin Kitabu’l-Aktab eserinde “Ka‘ide-i
Remz-i Cift” bashgyla cifrin kaidelerine yer verilen bir manzume
bulunmaktadir. Buna gore miiellif, okuyucuya adim adim izlemesi
gereken bir sira sunar. Metnin ¢oziimlenmesinde ilk olarak telmih,
muamma ve lugaz gibi edebi kurgular aranmalr; ardindan kelimeler
kalb, tashif wve tefrik gibi tekniklerle donustiiriilerek
yorumlanmalidir. Ebced hesabi ise tiim bu ipuglarinin yetersiz
kaldig1 asamada devreye giren bir yontem olarak sunulur. Ayrica
Farsca ifadelerin Tiirkge, Tiirk¢e ifadelerin ise Arapga baglamryla
degerlendirilmesi gerektigini belirten miellif; metindeki tarihsel
figlirlerin ve olaylarin diinyevi bir nitelik tasimadigini, cifrin
islenisindeki temel gayenin ilahi yakinliga vesile olmak oldugunu
vurgular (Yilmaz, 2020, s. 99).
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En’am suresi 38. ayetteki “Biz Kitap’ta hicbir seyi eksik
birakmadik™ ifadesi cifr ve ebced yontemlerinin bir bakimdan
temelini Kur’an’a dayandirdigini gostermektedir (Altuntas ve Sahin,
2011, En’am 6/38). Kur’an’da hicbir sey eksik birakilmadiysa,
gelecekte yasanacak 6nemli olaylar ve onlarin tarihleri de bu kitabin
icinde saklidir. Bu yoniiyle bilgiler herkesin ilk bakista gorecegi
sekilde agikca yazilmamais; ayetlerin satir aralarina harfler, semboller
ve gizli rakamlar halinde sifrelenmistir. iste bu karmasik yapu, cifr
ilmini ¢6ziilmesi son derece zor, sabir gerektiren ve mesakkatli bir
ugras haline getirmektedir. Zikredilen bu mesakkat ve zorlugun
temel sebebi, gayb bilgisinin dogasindan kaynaklanmaktadir. Cin
suresinde acik¢a buyruldugu iizere “Gaybi yalnizca Allah bilir ve
diledigi kadarin1 ancak sectigi kullarina acar” (Altuntas ve Sahin,
2011, Cin 72/26, 27, 28). Allah’in kutsal metnin i¢ine yerlestirdigi
ve surenin ifadesiyle bu gelecege dair isaretler acik¢a yazilmamas;
satir aralarina harfler, semboller ve gizli rakamlar halinde
sifrelenmistir. Bu sifreli yapi, s6z konusu isaretleri bulup ¢ikarmay1
hedefleyen cifr yontemini son derece karmasik ve iist diizey bir
uzmanlik alani kilmaktadir.

3. Kur’an Ayetlerinde Cifr Ornekleri

Cifr uygulamalarinin kurgulanis bi¢imi incelendiginde, siirecin
rastlantisal degil, belirli usul ve esaslarla yiiriitiildiigi goriilmektedir.
Ayet kesitlerinin se¢imi, Ebced-i Kebir degerlerinin tespiti ve bu
degerlerin tek haneli ya da sembolik sayilara indirgenmesi bu
yontemin temelini olusturur. Nitekim Katip Celebi de cifr ilmini
tanimlarken tesadiiflerle degil, “6zel yollar ve belirli sartlarla”
harflerden mand ¢ikarma esasmna dayandigimi belirtmistir. Katip
Celebi, oldukea gizli tutulan bu ilmin tam anlamiyla ¢oziilmesini ise
ancak ahir zamana tarihlendirir (Oz, 2016, s. 193).

[k olarak Kur’an-1 Kerim’deki cifr ve ebced uygulamalarina érnek
olarak En’am suresi 122. ayette gecen Eve men kdne meyten
feahyeynahu (Olii iken dirilttigimiz kimseler) ibaresi gosterilebilir
(En’am suresi, 6/122). Bu ayet parcasindaki harflerin ebced
sistemindeki say1 degerleri toplandiginda karsimiza 784 sayisi
cikmaktadir. Cifr kuralina gore 784 sayisinin rakamlari yan yana
toplanir. Elde edilen 19 sayisi, besmelenin toplam harf sayisidir.
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Islam geleneginde besmele, her tiirlii belaya karsi tam bir manevi
siginak ve koruma kapisi olarak kabul edilir. Metinde yer alan “Taun
hastaligindan emin olmak™ baglhigi da aslinda bu anlayisa
dayanmaktadir. Yapilan cifr hesab1 sonucunda ulasilan 19 sayisi,
besmelenin harf sayisini temsil eder. Bdylece metinde; 6liimciil bir
salgin hastaliktan korunmak ve emniyete kavusmak adina, 19 sayisi
iizerinden dogrudan besmelenin manevi koruyuculuguna atifta
bulunulmaktadir (Arslan, 2012, s. 158).

Cifr uygulamasmin sifa arayigina yonelik bu islevi, kisisel
durumlarla sinirli kalmamis; toplumsal ve siyasi olaylarin 6nceden
tespiti i¢in de kullanilmistir. Konunun bir diger belirgin 6rnegi
Enbiya suresinde karsimiza ¢ikmaktadir.

Islam ve Osmanli tarihi boyunca devletin en iist kademelerinde
gorev almis, ilmi derinligiyle taninan pek ¢ok yiiksek makam sahibi
alim cifr ve ebced gibi ilimlerde de uzmanlagsmistir. Padisahlara ve
devlet yoneticilerine rehberlik eden bu saygin sahsiyetlerin Kur’an
ayetlerinden yola ¢ikarak yaptiklar1 Ongoriiler, derin bir ilmi
birikimin sonucu olarak kabul edilmistir.

Osmanli donemi seyhiilislamlarindan ve devletin en yiiksek ilmi
makaminin sahibi olan Kemalpasazade (Ibn Kemal), Yavuz Sultan
Selim’in Misir seferini ve fethi daha gergeklesmeden 6nce 6ngdrmiis
ve bu Ongdriilerini Risdle-i Miinire adl1 eserinde temellendirmistir.
Bu dogrultuda Enbiya suresinin 105. ayetinde yer alan “Andolsun,
Zikir’den (Tevrat’tan) sonra Zeblr’da da yere muhakkak benim iyi
kullarim varis olacaktir” ifadesinde cifr ilmini kullanarak gelecekten
onceden haber aldigima yer verilmistir (Uzunyol, 2017, s. 5). Unlii
alimin Enbiya suresi 105. ayet lizerinden yaptig1 ¢ikarim su sekilde
olmustur:

- Ayette gecen “Zikir’den sonra” ifadesindeki “ez-Zikir” kelimesinin
ebced degeri 921 sayisini vermektedir. Ibn Kemal, ayetteki “sonra”
vurgusundan yola ¢ikarak fethin 921 yilindan sonraki sene, yani
Hicri 922 (Miladi 1517) yilinda gergeklesecegini hesaplamistir.
Bilindigi gibi Misir’in fetih tarihi de 922 yilidir.

- Ayetteki harflerden ve isaretlerden analizler yapan ibn Kemal,

fethin kisin en soguk giinlerinde, yani zemheride tamamlanacagini
ongormugtur.

11
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- Ayette miilkiin salih kullara devredilecegi eski sahiplerine isaret
edilmektedir. Misir’imn o donemki hakimi olan Memliikler
kastedilerek, yonetimin bu kavmin elinden alinacagi anlagilmstir.

-Yine ayetteki harfler ve sembollerden yola ¢ikarak fethi
gerceklestirecek ismin Selim oldugu belirtilmistir.

Diger bir dikkat ¢ekici ornegi ise 17. yiizy1l mutasavviflarindan
Niyazi-i Misri’de goriiliir. Misri, Kur’an ayetlerini tefsir ederken
hurufilik ve cifr usuliinii bir yontem olarak benimsemistir. Nisa
(4/163) ve Bakara (2/136) surelerinde gecen “el-esbat” (Hz.
Yakub’un torunlari) kelimesindeki belirteg (el-) takisinin cins
bildirdigini 6ne slirmiistiir. Buradan hareketle Hz. Peygamber’in
torunlari1 Hz. Hasan ve Hz. Hiiseyin’in de bu kavrama dahil
oldugunu, dolayisiyla kendilerine peygamberlik verildigini iddia
etmistir. Bu sdylediklerini Fussilet suresinde gecen Ve men ahsenu
kavlen mimmen dea ilallahi ve amile sdlihan ve kdle inneni minel
muslimin ayetiyle kanitlamistir (Fussilet, 41/33).

Buna gore ayetteki “kavlen” kelimesi (kaf harfi olmadan) 37 sayisini
verir. Misri, ayetten hedefledigi 118 (Hz. Hasan) sayisina
ulagabilmek i¢in harfin yalin tablodaki degerini kullanmamis; cifr
geleneginde sikga basvurulan harf agilimi ve doniistiirme
yontemleriyle bu degeri 81°e indirgemistir. Boylece 118 sayisina
ulagsmigtir. 118 sayisinin iizerine bu kez nicel olarak kabul ettigi
ebcede gore 80 say1 degeri olan “Kaf” harfinin onda birini (8) ekler
(118 + 2 + 8 = 128). Ulastig1 128 sayis1 ise Hz. Hiiseyin isminin
ebced karsiligina denk gelir. Goriildiigii gibi Niyazi-i Misri,
zihnindeki Hz. Hasan ve Hz. Hiiseyin iddiasim1 Kur’an’a
dogrulatmak adina standart ebced kurallarin1 bir kenara birakip harf
degerlerini tamamen kendi hedeflerine gore eksiltip ¢ogaltmistir
(Oz, 2016, s. 190-191).

Misri’nin geleneksel kurallari esneterek gelistirdigi bu yaklagim, cifr
ilminin tek tipten ibaret olmadigin1 gosterir. Nitekim benzer bir
tutumu Bedilizzaman Said Nursi’de de gérmek miimkiindiir; o da
cifr ve ebced hesaplamalarini kendi anlayisi dogrultusunda 6zgiin bir
cergevede uygulamistir (Erdemci, 2020, s. 70). Bu durum giiniimiiz
cifr literatlirlindeki modern uygulamalarda da belirgin bir sekilde
karsimiza ¢ikmaktadir. Abdiilkerim Seber’in; Serkan Tekin’in
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Kur’dn’da Gizlenen Tarihler adl1 eseri lizerinden yaptig1 inceleme,
zihinde Onceden belirlenmis bir tarithi veya olayr metne
onaylatabilmek adina ebced kurallarinin nasil kisisellestirildigini
somut olarak ortaya koyar. Hedeflenen sayiya ulagsmak adina
iretilen bu anlik kurallar, ebced yontemini varmak istenen sonuca
gore sekillenen keyfi bir tutuma dayandigini agikca gostermektedir.
Nitekim bu konuya iligkin somut 6rnekler séz konusu makalede
mevcuttur (Seber, 2004, s. 247-251).

4. Klasik Edebiyatta Cifr ilmine Yer Veren Divan Sairleri

Klasik Tiirk siiri, kelimelerin goriinen anlamlarinin 6tesinde,
harflerin sekillerinden ve gizli anlamlardan yogun bi¢cimde beslenen
zengin bir sembol diinyasina sahiptir. Islam kiiltiiriindeki harf ve say1
sirlarina dayanan ciftr ilmi de sairlerin bu gizemli diinyay1 anlatmak
icin kullandiklar1 en 6nemli araglardan biri olmustur. Divan sairleri
cifr yontemini yalnizca siirlerinde bir siis olarak birakmamis, bizzat
bu ilmin uygulamalarini konu edinen miistakil cifrnameler kaleme
almiglardir.

4.1. Karamanh Ayni (6. 1490-1494)

Arap ve Fars edebiyatinda eser verecek diizeyde bir dil birikimine
sahip olan Ayni, zengin birikimli bir sair olmakla birlikte cifr ilmiyle
de yakindan ilgilenmistir (Delice, 2023, s. 479). Omriiniin ilerleyen
safhalarinda cifr ilmine ilgisi derinlesen sair, bu alandaki birikimini
miistakil bir cifrname yazarak ortaya koymustur. Divaninda
“Kaside-i Cifr-i Tudanz” adiyla yer alan kaside bastan sona hurufi
ve cifrl remizlerle, ebced hesaplariyla ve tasavvufi terimlerle
oriiliidiir (Mermer, 2020, s. 251-255).

Karamanli Ayni, kasidesine Kur’an-1 Kerim’deki Kalem, Ta-Ha,
Suard ve Neml surelerinin basinda gecen Nin, T4, Kaf ve Ya
harflerini konusturarak baslar. Sair bu harfleri adeta dile gelmis gibi
tasvir eder ve okuyucuya bu harflerin ardindaki derin anlamlari
O0grenmesi i¢in seslenir. Sair bu ¢agriy1 su beyitle ifade eder:

Ac¢di agiz Nin u Td gel bana gel gel bana

Sovledi ol Kaf u Ya gel bana gel gel bana (Ayni, 58/1)

Ayni, kasidesinde sundugu ildh1 sirlar1 agiklayarak harflerin
arkasinda yatan asil sirin sayisal degerler (erkdm/rakamlar)
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oldugunu ve evrendeki ilahi dengenin bu matematiksel karsiliklara
dayandigini agikga belirtir. Cifr ilminin bu temel mantigini ise su
beyitle 6zetler:

Lam u Elif Lamdur anda ‘aded tamdur
Cefr olan erkamdur gel bana gel gel bana (Ayni, 58/31)

Cifr ilminin esas1; gelecekteki olaylar1 veya gizli bilgileri, harflerin
sayisal degerleri (ebced) iizerinden kodlamaya dayanir. Bu beyitte
de sair, harf ilmini bilmeyen siradan okuyucudan zamani gizlemis;
bilgiyi sadece bu cifr kodlarin1 ¢ozebilecek olanlara ulastirmay1
hedeflemistir:

Geliserdiir Mehdi-i sahib-zamdn

Va ‘desidiir cifi icinde Va vii Za (Ayni, 6/16).

Islam inancinda Mehdi; ahir zamanda toplumsal ve ahlaki ¢okiisiin
zirveye ulastigi an ortaya cikip adaleti ve Islami diizeni yeniden
kuracagina inanilan kurtaricidir (Giirbliz, 2019, s. 12). Sair de
Mehdi’nin gelis zamanini agik bir tarih olarak vermemis; Vav ve Za
harflerinin sayisal (ebced) degerleri ve sembolik anlamlar1 igine
gizlemistir.

4.2. Tlyas Saruhani (6. 1553/54)

16. yiizy1ll Osmanli tasavvuf ve ilim diinyasinda bilhassa cifr ve
ilme’l-harf (harf ilmi) sahasindaki uzmanhigiyla 6ne ¢ikan miiellif
fbn-i Is4 olarak da anilmaktadir. Kétip Celebi ve Miistakim-zade gibi
donemin 6nemli yazarlari, kendisini cifr ilmini ¢ok 1iyi bildigi i¢in
“el-Ceffar” unvaniyla anmiglardir (Y1lmaz, 1994, s. 21-22). Mendkib
adli eserinde de kendisini bu alanda ¢aginin en yetkin ismi olarak
tammlar. (Ozbay, 2016, s. 18). Babasmin vasiyeti iizerine kaleme
aldigt Rumiizii’l-Kiiniz fi’l-Cifr adli eserinde bu durum net bir
sekilde goriiliir. Eserde yer alan ifadeler, yazarin gelecegi
yorumlama hususundaki kullanimini goézler Oniine sermektedir
(Ozbay, 2016, s. 26). Eserde, 965’ten 2035’e degin vuku bulacagi
ongoriilen hadiseler cifr ve ebced hesabi vasitasiyla aktarilmistir
(Ozgiil, 2004, s. 22-23).

4.3. Kaimi (6. 1690/91)

Esas ad1 Hasan olarak bilinen 17. yiizyil sairlerinden Kaimi Baba,
cifr sahasinda derin bir birikime ve uzmanliga sahiptir. Nitekim
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kendisine ait oldugu degerlendirilen, bu sahada hazirladig1 birtakim
cifr cetvellerine ve tablolarmma rastlanmaktadir. S6z konusu
tablolarda Esmati’l-Hiisna’da yer alan ilahl isimlerin cifr
hesaplamalar1 detayli bicimde sunulmus, konu hakkinda genis
bilgilere yer verilmistir (Aydin, 2007, s. 2-3).

Balkanlar’in zorlu doneminde Kaimi’nin cifr sanati iizerinden
sundugu zafer miijdeli kehanetler, estetik boyutunun Gtesine gecerek
bolge Miisliimanlarina moral vermistir (Senddeyici, 2018, s. 222).
Tarih bi-kiilli gayb-1 ‘am irisdi gordi hdas u ‘am

Bitdi kamu isler tamdm niir-1 hidayet vaktidiir (280/2)

Kaimi bu beyitte cifr hesab1 sayesinde gelecege dair gizli bilginin
herkes¢e goriiniir hale geldigini savunmakla birlikte kargasanin
bittigi ve huzur doneminin basladigin1 somut bir miijdesi olarak
sunar.

4.4. Niyazi-i Masri (6. 1694)

Mutasavvif sairler arasinda yer alan Niyazi-i Misri cifr ve ebced
ilmine olan diiskiinliigiiyle bilinmektedir. Ancak cifre dayali
yorumlarda bulunmasi kendisinin siirgiin edilmesine neden olmustur
(Erdogan, 1993, s. 59). Sairin bu ilmi 1srarla savunmasi ebced ve
cifre verdigi degerden gelmektedir. Ulemanin bu ilmi
kiictimsemesine karst bu ilme olan inancini su beytiyle ortaya
koymustur:

Alimlere ebced hocast olmak olur ar
Alcak gérinen ebcede dli nazarum var (Erdogan, 1993, s. 51).

“Alimler ebcedi basit bir is olarak goriip bundan utanirlar fakat
baskalarinin géziine degersiz goriiniinen ebced ilmine barsi benim
cok yiiksek bir bakisim vardir ”.

Niyazi-i Misri’nin cifr ilmine bu kadar derin bir ilgi duymasinin asil
sebebi, bu ilimle tanigma seklidir. Misri, cifti kitaplardan okuyarak
degil; siirglin edildigi, zincirlere vuruldugu ve biiyiik acilar ¢ektigi
en zor giinlerinde manevi bir aydinlanma (ilham) yoluyla
ogrenmistir. Yasadig1 bu olaganiistii tecriibe, onun bu ilme hayati
boyunca ¢ok biiyiik bir bag ve merak duymasini saglamistir (Tatct,
2014, s. 218-219).
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4.5. Hasim Baba (6. 1782-1783)

Cifr ilminin metinlerdeki yansimasina bir diger 6rnek de Hasim
Baba’nin Variddt adli mensur eseridir (Yalginkaya, 2008, s. 11).
Eserde 13. Varidat’ta dogrudan cifti seneler ve esrarengiz bilgilere
yer verildigi goriiliir. Bununla birlikte 1, 4 ve 10. Varidatlarda gegen
lediinni ilimler Hasim Baba’nin eserlerinde gelecege dair igaretlere
de yer verdigini ortaya koymaktadir (Unal, 2022).

4.6. Miistak Baba (0. 1832)

Gelecege dair isaretleri harflerin ve sayilarin gizeminde arayan cifr
iistatlar1, mesajlarini daima ortiik bir dille, sifreli bir bigimde kaleme
almiglardir. Bu gelenegin en bilinen temsilcilerinden biri kabul
edilen ve 1830’lu yillarda sihircilik ithamiyla bogdurulan Miistak
Baba da bu tislubu benimsemistir. Vefatinin ardindan 1846 yilinda
basilan divani, gizemli kehanetlerle doludur. Bunlarin en dikkat
cekicisi ise, Ankara’nin yeni devletin merkezi olacagim yillar
oncesinden sdylemesidir (Akot, 2010, s. 116). Glinlimiiz
aragtirmacilarindan Murat Bardake1 ise Miistak Baba’yi cifr yoluyla
kehanetlerde bulunan bir sair olarak nitelendirmektedir (Akot, 2011,
s. 178). Miistak Baba’nin Ankara siirindeki kerameti, dogrudan
harflere ve sayilara gizlenmis bir sifreleme teknigine dayanmaktadir.

Me va-y1 ndzenine kim elf olursa efser,
Labiid olur o me’va Islambul ile hem-ser.
Nin ve’l-kalem basindan alinsa niin-i Yinus,
Aldikta harf-i diger olur bu remz azhar.
Miftdah-1 sure-i Kaf ser-haddi Kdf ta Kaf
Munzam olunmak ister ra-y1 Resil Peyamber.
Hay-hii ile ahir maksud oldu zahir

Beyt-i veliyyii’l -ekrem el-hac Ciyd-i ekber.
Ey padisah-1 fahham sultan Hdci Bayram,
Ruhdn ister ikram Miistak Cabd-i ¢aker. (Miistak Baba, 1997, s.
130).

Misralarda gegen kelimelerin ilk harfleri ve sembolleri bir araya
getirildiginde Ankara sehri ortaya ¢ikmaktadir: Efser’den Elif (A),
Nin’dan Nin (N), Stre-i Kaf’tan Kaf (K), Restil’den Ra (R) ve Hay-
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hi ifadesinden Tiirk¢e yonelme eki kabul edilen He (A) harfi alinir.
Bu bes harf birlestirildiginde Osmanlica okunusuyla Ankara ismi
elde edilir. Sair, bagkentlik tarihini ise ilk beyitteki kelimelere
yiikledigi ebced degerleriyle hesaplar. Arapgada bin anlamina gelen
“elf” (1000) kelimesine, ebced degeri 341 olan “efser” (Elif: 1 + Fe:
80 + Sin: 60 + Ra: 200 = 341) kelimesi eklenir. Toplamda elde edilen
1341 sayisi, Ankara’nin baskent ilan edildigi Hicri 1341 (Miladi
1923) yilina karsilik gelir (Miistak Baba, 1997, s. 31, 32).

4.7. Uveysi/Uveys

Siirinden asil admin Uveys oldugu anlasilan 17. yiizyil sairi
“Uveysi” mahlasl sair de toplumsal calkantilarin ve gelecek
kaygisinin etkisiyle cifr ilmine yonelen isimlerdendir. (Koksal,
2024). Sair, cifr ilmini ve ebced hesabint manevi makamini ispat
etme araci olarak kullanmasi bakimindan dikkat cekici isimler
arasinda yer edinmistir.

Hiiva’llah ismine zatum ezelden mazhar olmisdur

Anudigtin ‘ilm-i cifr ile baria kegf oldi surru’llah

Ilk dizede kendi varligmin ezelden “Hiiva’llah” ismini tasidigini
savunan sair, bu iddiasin1 matematiksel bir delile dayandirir:
Hiiva’llah : he (5) + vav (6) + elif (1) + lam (30) + lam (30) + he (5)
=77

Uveys : Elif (1) + vav (6) + ye (10) + sin (60) = 77

Sair; kendi ismi “Uveys” ile “Hiiva’llah” ibaresinin ebced degerce
77 sayisinda eslesmesini, bu ilahi tecelliye ezelden sahip olusunun
bir delili sayar. Nitekim beytin ikinci misrasinda dile getirilen
hususlar, s6z konusu sayisal Ortlismenin siradan bir tesadiif
olmadigini, cifr ilmi vasitasiyla ulagilan bir hakikat oldugunu
gostermektedir (Koksal, 2024, s. 17).

5. Edebi Bir Tiir Olarak Cifrnameler

Klasik donem ilim ve edebiyat ¢evrelerinde cifre duyulan ilgi hem
manzum hem de mensur eserlerde derin ve zengin bir sembolik
anlatim dilinin yerlesmesini saglamistir. Eserlerde kullanilan cifri
unsurlar; belirli sembolik ve bi¢imsel kurallari olan biitiinciil
metinlere zemin hazirlamig, miistakil cifrndmeler yazilmistir. Bu
eserler kimi zaman estetik bir {islubun iirlinii olarak karsimiza
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¢ikmis, kimi zaman da edebi yoniiyle taninan sahsiyetlerin bu alana
ozel olarak yazdig1 miistakil risaleler seklinde giliniimiize ulagsmistir
(Senddeyici, 2018, s. 219).

Islami literatiirde dnceleri Sii-Batini ¢evrelerde Hz. Ali ve Cafer es-
Sadik’a nispet edilen risalelerle bigimlenen ilim, zamanla harflerin
sirlar1 ve ebced hesaplariyla birleserek kendine 6zgii miistakil bir tiir
niteligi kazanmigtir. Bu dogrultuda Kuzey Afrika ve Dogu ilim
havzalarinda Ahmed b. Ali el-Blni’nin Semsii’l-ma ‘arifi’l-kiibra ’s1,
Abdurrahman el-Bistami’nin Miftdhu’l-cefi’i ve Ibnii’l-Arabi’ye
nispet edilen es-Seceretii 'n-nu ‘maniyye’si gibi miistakil eserler cifr
geleneginin en temel bagvuru kaynaklari haline gelmistir. Bu
eserlerde; ayetlerdeki harfler, ebced degerleri ve astrolojik semboller
belli yontemlerle ¢oziimlenerek siyasi olaylar, devletlerin dmrii ve
taht degisiklikleri hakkinda gelecege yonelik kehanetler ve gizli
anlamlar ¢ikarilmistir. S6z konusu metinler, harf hesaplari lizerinden
gelecege dair bu tiir somut c¢ikarimlar sunmasi bakimindan cifr
edebiyatinin en dnemli yapi taslar kabul edilmistir (Yurdagiir, 1993,
VII/217).

Ibnii’l-Arabi ve Abdurrahman el-Bistami gibi isimler bu ilmin en
bliylik otoritesi ve kurucu Onciileri kabul edilmistir. Nitekim
edebiyatimizda kaleme alinan cifrnamelerin pek ¢cogunda miiellifler,
kendi metinlerine manevi ve ilmi bir mesruiyet kazandirmak
amactyla bu Oncii isimlerin otoritesine bagvurmuslardir. Bu
dogrultuda kimi miiellifler kurucularin koydugu ebced ve sifreleme
kurallarini 6greten uygulamali rehberler yazmis; Sidki’nin Kitdabu ’l-
Aktab1 gibi kimi miiellifler ise Ibnii’l-Arabi’nin gelecege dair
ongoriilerinden esinlenerek onun metinlerini resimler ve beyitler
esliginde Tiirkce miistakil cifrndmelere doniistiirmislerdir.
Si1dki’nin; Ibnii’l-Arabi’nin dngériilerinden esinlenerek olusturdugu
bu metinde, kisilerin fizik1 ve karakter 6zelliklerini anlattiktan sonra,
bu sahislarin 6liim tarihlerine ve 6liimlerinin ardindan Anadolu’da
ile diinyada meydana gelecek olaylara dair gelecege yonelik
yorumlara yer verilmistir. Kisilerin vefat tarihlerinden hareketle
gelecekteki siyasi ve toplumsal gelismeleri haber veren bu yaklagim,
metnin dogrudan bir cifrname niteligi tasidigini gdstermektedir
(Y1lmaz, 2020, s. 97-98).
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Cifrin miistakil metinler iizerinden sekillenmesi, nihayetinde klasik
Tiirk siirinin estetik diinyasinda da karsilik bulmus ve pek ¢ok divan
sairinin bu alanda eser vermesini saglamistir. Nitekim Karamanl
Ayni, Niyazi-i Misri, ilyas Saruhani ve Hasim Baba gibi isimler; cifr
ilmini yalnizca siirlerinde birer mazmun olarak kullanmakla
kalmamig, bizzat bu gelenek dogrultusunda metinler kaleme
almiglardir.

Sonug

Klasik Tiirk edebiyatinda harflerin gizli anlamlarina, gelecege dair
remz] isaretlere ve gaybi bildirimlere dayanan cifr ilmi; harf ve say1
degerleri (ebced) araciligiyla ilahi sirlari, gizli hakikatleri ve
gelecekte gerceklesmesi muhtemel olaylarin agiga ¢ikarilmasi
amacina dayanan bir ilimdir. Silsilenamelerde ilk insan Hz. Adem’e
kadar dayandirilan, islam geleneginde ise temelde Hz. Ali ve Cafer-
i1 Sadik isimleriyle 6zdeslesen cifr; insanin bilinmeyene, gizemli
olana ve yasaklara duydugu merakin bir sonucu olarak karsimiza
cikmigtir. Zaman zaman kaynaklarda bu ilim her ne kadar asilsiz
olarak degerlendirilmis olsa da insanoglu tarih boyunca bu yonteme
bagvurmaktan vazgegmemistir.

Cifrin temel isleyisinde, Cenab-1 Hakk’in ayetlerin igerisine
gelecege dair olaylar1 6nceden yerlestirdigi; ancak bu sirlart herkesin
degil, yalnizca segkin kullarin gorebilecegi diisiincesi hakimdir. [1ahi
metinlerdeki bu derin kodlar hastaliklardan korunmak ve besmelenin
ebced degerleri lizerinden sifa aramak gibi arayiglardan, devletin
istikbalini ve zaferlerini 6ngérme gayretine kadar genis bir alanda
karsilik bulmustur. Nitekim Yavuz Sultan Selim’in Misir seferi
oncesinde fethin miijdelenmesi ve zafer zamaninin cifr hesab1 ile
ortaya konulmasi bu ilmin Osmanlida ne denli itibar gordiigiinii
gostermekte; etki alanimin 19. yiizyilla kadar uzun bir zaman
diliminde siirdiiglinii kanitlamaktadir. Ayrica Niyazi-i Misri’nin Hz.
Hasan Orneginde oldugu gibi, hedeflenen anlama ulasmak adina
yapmis oldugu degisiklikler cifr usuliiniin uygulayicinin niyetine
gore sekillenebilen bu esnek yoniinii acikc¢a gostermektedir.

Cifr ilminin bu giiclii etkisi divan sairlerinin diinyasina da dogrudan
yansimistir. Edebiyatimizda bu alana verilen ©Onem, miistakil
cifrnamelerin yazilmasina kapi aralamistir. Cifr ve ebced ilmi,

19



Lise, G. (2026). Harflerin ve Gelecegin ilmi Cifr. GBD, 1(2), 3-23.

sairlerin siirlerinde sadece edebi bir siis veya gegici bir gayb meraki
olarak kalmamuis; klasik edebiyat sanatkarlarinin diinya goriisiinii,
sanat anlayisint dogrudan sekillendirmistir. Divan sairleri i¢in cifr ve
ebced hesabi, sadece bir siir sanat1 veya oyun degildir. Sairler cifri;
gelecekte gergeklesecek olaylari, tarihi degisimleri ve toplumsal
beklentileri harflerin ve sayilarin arkasia gizleme yontemi olarak
gormiiglerdir. Siirlerinde gelecege dair bir tarihi veya miijdeyi
dogrudan yazmak yerine, bunu c¢esitli harflerin sayisal degerleri
icine saklamiglardir. Boylece bilgiyi herkesten gizlemis, sadece bu
harf ve say1 kodlarini ¢6zebilen kisilere ulastirmay1 hedeflemislerdir
Cifr ilmiyle siirlerine manevi kutsallik ve derinlik kazandiran divan
sairleri cifri, zaman zaman edebi metinlerdeki mahlas ve sairin
kimligine dair tartismalar1 ¢oziime kavusturan bir delil olarak da
kullanmiglardir.

Sonu¢ olarak; cifr ilmi rastgele bir tahmin ya da kisisel bir
yorumlama bi¢imi degildir. Harflerin ebced karsiliklarini ve sayisal
degerlerini esas alan, kurali ve yontemi belli, somut bir hesaptir.
Gerek Kur’an ayetlerindeki gerekse divan siirindeki uygulamalar
gosteriyor ki bu yontem; tesadiiflere degil, harflerin sayisal
diinyasindaki mantikli ve sistemli isleyisine dayanir. Ancak bu
sistemde uygulayicilar zaman zaman hedefledikleri sonuca ulagsmak
adina ebced hesaplarinda esnekliklere gidebilmektedirler. Bu
esnekligin temel sebebi ise zihinde Onceden belirlenen sonuca
ulagsma arzusudur. Nihayetinde divan sairlerinin diinyasinda harfler
ve sayilar; evrendeki diizeni ve gelecekte yasanacaklari
anlamlandirmaya yarayan Ortiik bir vasita niteligi tasimaktadir.
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Kuzeydogu Avrupa’da devlet olusumunda &nemli bir rol
oynamiglardir. Vareglerin kim olduguna dair yapilan
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in Northeastern Europe. Research into the identity of the
Varangians led to the emergence of two opposing viewpoints,
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1750. Throughout the 18th century, intense debates aimed to
determine the genetic and spiritual affiliation of the
Varangian Rus, seeking to clarify their connection to a
specific ethnic community.
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Key Works: Vikings, Rus, Varangios, Byzantion, Slav,

Rurik.
Giris: Ruslarin kokeni, devletlesme siiregleri ve benimsedikleri yeni
dinin kiiltiirel kimliklerinin olusumundaki rolii tarihsel baglamda
oldukca Onemli konular arasinda yer almaktadir. Bu ¢alismada,
konuya dair literatiir taramas1 yapilarak tezler, makaleler ve kitaplar
temel kaynak olarak kullanilmis; elde edilen veriler dogrultusunda
calisma olusturulmustur. Arastirmanin temel dayanaklarindan biri
olan Varegler, Baltik Denizi’nin kiyilarinda yasayan halklar1 ifade
eden bir terimdir. Eski Rus Yilliklari’'na gore, bu topluluklar
arasinda Norvecliler, Isvecliler, ingilizler ve Ruslar yer almaktadir.
Ozellikle Vareg-Ruslar hem Kuzey Avrupa nin siyasi yapisinda hem
de Bizans Imparatorlugu ile kurduklari iliskiler ¢ergevesinde biiyiik
oneme sahiptir. Isveg ve Norveg Vareglerinden farkl olarak, Vareg-
Ruslarin etnik kokeni Slav m1 yoksa Germen mi olduklar1 bugiin
hala tartigmalidir.

IX. yiizyila kadar Slavlarin ne kendilerine ait bir devlet yapilanmasi
ne de alfabe veya yazili edebiyatlari bulunmaktaydi. Ancak tarihsel
gelisimleri incelendiginde; ilk asamada Tiirk, Germen ve Fin
kavimlerinin, daha  sonrasinda  ise Ozellikle  Bizans
Imparatorlugu’nun etkisi altinda kaldiklar1 gdzlemlenmektedir.
Buna ragmen Slavlar, tarih sahnesine nispeten ge¢ cikmalarina
karsin, kisa siirede askeri ve siyasi basarilar elde etmis; kurduklari
giiclii imparatorluklar araciligiyla yalnizca Dogu Avrupa ve
Balkanlar’da degil, zaman zaman Orta Avrupa’da da etkilerini
hissettirmislerdir. Calismada bu konulara yer verilmistir.

1.Kiev Rusyasi’min Oncesi
y

Eski Rus Devleti’nde Iskandinavyalilara “Varegler” denilmekteydi.
Vareglerin Dogu Baltik kiyilarina yerlesmeleri Viking Cagi’ndan
daha 6nceye dayanmaktadir. iskandinav Yarimadasi’nin zorlu doga
kosullar1 ve artan niifus, bazi topluluklar1 Baltik Denizi’nin gilineyine
ve oradan Karadeniz bozkirlarina go¢ etmeye zorlamistir.

VI-VIL yiizyillarda Bat:1 Dvina Nehri iizerinden Ust Volga ve Oka
bolgelerine ulasan Iskandinavyalilar, kitaya acilan bu giizergahi aktif
sekilde kullanmiglardir. VIII. yiizyilin baglarinda ise Done¢ ve Don
Nehirleri lizerinden Azak ve Kuzey Kafkasya’ya kadar
ilerlemiglerdir. Bu dénemde Volga-Dinyeper hatti yerine Doneg-
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Don rotasinin tercih edilmesinin sebepleri arasinda Bulgar
halklarinin ~ engeli, Dinyeper’in doguya dogrudan ulasim
saglamamasi ve Madyarlar’in Dinyeper’e ¢ekilmesi yer alir.

Ancak bu bélge Hazarlarin kontroliine gecince, Iskandinavyalilar
yeni su yollar1 aramaya baslamis ve Dinyeper hattina yonelmislerdir.
Bu siirecte Ilmen bolgesine dogru ilerleyen Varegler, burada Slav
kabileleriyle kars1 karsiya gelmislerdir.!

IX. yiizyihn baslarinda Ladoga bolgesi, Iskandinavyalilarin
(Vareglerin) karargahi haline gelmis; bolgedeki Fin-Ugor ve Slav
halklar1 onlara vergi 6demeye baglamistir. VI-VIIL. yiizyillarda
geligen kiirk ticareti, yiizyillar sonra Vareglerin Rusya topraklarina
yerlesmesine ve yerli halkla yasanan catismalara yol agmistir. Bu
siireg, Eski Rus Devleti’nin kurulusunu ve Iskandinavyalilarin
Bizans Imparatorlugu ile diplomatik iliskiler kurmasini saglamustir.

Tarih¢i G.S. Lebedev’e gore, 860’11 yillar Kuzeydogu Avrupa’da bir
doniim noktasidir. “Denizin Otesi” kavrami bu donemde ortaya
cikmig ve Baltik Denizi’nin bati kiyilarini ifade etmistir. Slavlar ve
Fin-Ugorlar, Iskandinavyalilar1 kendi topraklarindan kovmus; ancak
kisa siire sonra bu halklar arasinda ¢ikan ¢ekismeler sonucu diizen
bozulmustur.

Bu karmasay1 ¢ézmek i¢in, yerli halk denizin 6tesinden Vareg-Rus
Rurik’i lider olarak davet etmistir. Boylece Eski Rus Devleti’nin
temelleri atilmig, Vareg-Ruslar uluslararasi sahnede yer almaya
baslamistir. Bu donemin en 6nemli gelismelerinden biri, 866 yilinda
Vareg-Ruslarin Bizans’a kars1 siyasi faaliyet gostermesidir.

X. yiizyilda ise Eski Rus Devleti iki 6nemli degisim yasamistir:
1)Pagan inang sisteminden Ortodoks Hiristiyanliga gecis,

2)Rus ve Bizans hanedanlari arasinda ilk kez kurulan evlilik bag.?

! Jeyran Mammadova, Rus ve Bizans Tarihinde Varegler (IX.Yizyildan
XIII.Yiizy1l Basina Kadar), Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Tarih
Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi, Ortagag Tarihi Bilim Dali, Istanbul, 2021,
s.32.

2 Mammadova, a.g.t., s.33.
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1.1.Kiev Knezligi

Kiev Knezligi, Ruslarin ve Ukraynalilarin ilk ortak devleti olarak
kabul edilir ve bu devlete dair en eski bilgiler XII. ylizyilda yazilan
Gegmis Yillarin Hikayesi adl1 kronikte yer almaktadir. IX. ylizyilin
ikinci yarisinda, Ladoga ve Ilmen Golii cevresi Iskandinav kdkenli
Rurik, Sineus ve Truvor kardeslerin kontroliindeydi. Ayni1 donemde
Askold ve Dir adl1 iki bagbug da Kiev bolgesine hakimdi.

Bu liderler baz1 Slav kabilelerinin davetiyle gelip onlar1 organize
etmislerdir. Slav halki agirlikli olarak tarim ve ticaretle ugrasiyordu.
Yazili kaynaklar ve arkeolojik bulgular bu durumu dogrulamaktadir.
Rurik, rakiplerini yenerek 862 yilinda Novgorod’a yerlesmis ve
bdylece Dogu Slavlarinin ilk devleti kurulmustur.?

Rurik 879 yilinda 6ldiigiinde oglu igor heniiz kiigiiktii, bu nedenle
yonetimi akrabasi Oleg (879-912) devraldi. Oleg, Novgorod’dan
giineye ilerleyerek Askold ve Dir’i dldiirdii ve Kiev’i ele gegirip
baskenti buraya tasidi. 907 yilinda Bizans’in baskenti
Konstantinopolis’e sefer diizenleyerek basari elde etti ve Dogu
Slavlar tizerindeki otoritesini giiclendirdi. Oleg’in dliimiinden sonra
Rurik’in oglu Igor (912-945) tahta gecti.

Igor doneminde 941 ve 944 yillarinda Bizans’a iki sefer daha
diizenlendi ancak Oleg donemindeki ticari basarilar elde edilemedi.
Slav kabilelerinin isyan1 sonucu éldiiriilen Igor’un yerine esi Olga
(945-964), naibe olarak yonetimi devraldi. Olga, kocasinin
intikamini alarak sugu isleyen kabileden bes bin kisiyi oldiirttli ve
erken donem Dogu Slav tarihinde 6nemli bir figiir haline geldi.*

2.Rus Kiiltiiriiniin Olusumu
2.1.Toplum Yapis1

Slav toplumunda temel yap1 zadruka ad1 verilen, otoriter biiyiik aile
birliklerine dayaniyordu. Bu ailelerin birlesimiyle Rod, onlarin
birlegsmesiyle de Plemia olusuyordu. Slavlarda bu meclislere vece
denirdi. Toplumsal yapida kan bag1 esasti, ancak biiyiiyen klanlar
boliinerek baska bolgelere go¢ ederdi. Verv adi verilen koy
komiinleri, aile-toprak iliskisine dayali birliklerdi. Bu birlikler

3 Kurat, a.g.e., 5.22.
4 Serkan Acar, Ukrayna’min Tarihi Kokenleri: Kiev Knezliginden Kirim
Hanligina, Tiirk Tarihi Arastirmalar1 Dergisi, S.1, 2023, ss.14-30, s.21.
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biiylidilkge obshchina" veya mir gibi daha biiylik topluluklar
olustururdu. Kiev Knezligi’'nde yonetim, vergi toplama siirecinde
ortaya ¢ikan bir otoriteyle sekillenmisti. Zor gerektiginde druzina
adli kiiciik askeri birlikler kullanilirdi. idarede knez, boyarlarla
danisarak karar alir; sehirler vece meclisiyle yonetilirdi. Ayrica
tiiccar sinifi, sehir yonetiminde 6nemli bir etkiye sahipti.®

2.1.Rus Ortodoks Hristiyanhk

Svyatoslav’in oglu Vladimir (972-1015) iktidar yillarinin baslarinda
babasi gibi biiylik bir savas¢i olarak dikkatleri uzerine ¢ekmistir.
Putperestlik konusunda da bir hayli 6zverili olan Vladimir, gok
giiriiltiisii tanris1 Perun ve bir ¢ok ilah i¢in mabetler insa ettirmistir.
Rus Knezi Vladimir, Bizans ile olan iliskilere de biiyiikk 6nem
vermistir.°

Bizans igerisinde patlak veren birden fazla isyan atesi, Vladimir’in
tam da firsat kolladigi zamana rastlamistir ki Imparator II. Basil
(967-1017), Vladimir’den 6000 kisilik bir ordu ile yardima
gelmesini istemistir. Bu firsattan istifade eden Vladimir, bu yardimin
karsiliginda imparatorun kizi Anna ile evlilik gergekleklestirmistir.

Kiev Knezinin bu evliligi, Ruslarin Hristiyanlagmas1 ve bilhassa
Ortodokslagmas1 adina biiyiik 6nem arz etmektedir. istanbul’dan
Rus topraklarina gelen prenses Anna, beraberinde Rum papazlari ve
ayin vasitalarini, kisacasi Hristiyanlik yasantisini da getirmistir.
Oyle ki 848°deki Balkan Bulgarlarinin Hristiyanlig1 kabulu sonrasi
Ortodokslugu yaymak, Bizans icin bir devlet politikas1 haline
gelmisti. Kiev’in Hristiyanlagmasi, her iki topluluk i¢in de kazangh
bir olay olmustur. Bizans, Ruslarin savas¢t yoniinii kullanmig
karsiliginda da devlet ideali olan dinini yaymistir. Vladimir’in tam
olarak nerede ve ne zaman vaftiz edildigi bilinmemektedir. Ancak
kendisinin Hristiyanlig1 se¢mesi sonrast Druijna da toplu olarak
vaftiz olmustur.”

5 Ulusan, a.g.t., 5.63.

® Emre Amir, Hristiyandan Ote OrtodoksHristiyan Bir Millet Rus
Imparatorlugu’nun Tarih Okumasi, UJHC, Ortadogu ve islam Ulkeleri
Arastimalar1 Enstitiisii, Marmara Universitesi, Istanbul, 2019, ss.174-188, 5.177.
" Kurat, a.g.e., s.34.
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Oysa Vladimir’in babasi Svyatoslav’a annesi tarafindan Hristiyanlik
onerildigi zaman, “durijnam bana giiler” diye cevap verdigi
diistintiliirse, Vladimir’in bu hamlesinin ne denli biiytik bir gelisme
oldugu ¢ok daha iyi anlagilacaktir.®Vladimir’in Hristiyanligi sadece
Durijna’ya degil, tiim Rus halkinin da dinini degistirmesine sebep
olmustur. Vladimir, Kiev halkina Dnyeper Nehri’nin soguk
sularinda vaftiz olmayr emretmis ve tiim Ruslar bdylece zorla
Hristiyanlastirilmistir.”

2.2, Kiiltiir

Vladimir Hiristiyanlig1 kabul ettikten sonra dinin toplum iginde
yayilmasi ve dini hiyerarsinin yapilanmasi i¢in ¢aligmalara bagsladi.
[lk olarak vaftiz oldugu Kerson’dan Kiev’e dénerken Bizansli rahip,
zanaatg¢1 ve Bizans kilisesine ait siis egyalar1 ve kitaplar1 getirdi. Bu
sadece bir baslangicti. Ilerleyen donemde ise ozellikle ceviri
faaliyetlerine hiz verildi. Meyendorff Bizans medeniyetinin Yunan
unsurlarindan miras olarak edindiklerini siralarken {i¢ Onemli
gelismeye vurgu yapar. Bunlardan birincisi ‘Cyrillo-Methodian’
gelenek ve bu gelenekten tiireme ceviri eserler, Bizans’in da bir
miras olarak aldigi, icinde eski Yunan’in birikimlerini barindiran
sekiiler Helenistik gelenek ve Ortodoks Hiristiyan inancidir.Bu
birikimden faydalanan Ruslar antikiteden itibaren gelisen siirece
herhangi bir katkilar1 olmasa da Bizans sayesinde 6zellikle ¢eviriler
yoluyla kisa zaman da bu devasa mirasa sahip oldular.!’

2.3.Sanat

Bizans’in Rusya’da yapilan mimari eserlere katkilar1 olmustur.
Kiev’deki Desyatinnaya Kilisesi (989- 996), Cernigov’daki
Kurtaric1 Isa adli eser (1031-1036) Bizansl ustalar tarafindan
yapildilar. Kiev’de 1037- 1054 yillarinda yapilan Azize Sophia
Kilisesi’nin ayr1 bir o6nemi vardir. Konstantinopol’dekinden
esinlenerek yapilsa da anlam itibariyle de digerlerinden farklidir.
Zira Konstantinopol’deki Bizans Kilisesinin dini  birligin
semboliiyken Azize Sophia’da Kiev i¢in Ortodokslugun
pekistirilmis olmasint ve knezin giiglenmesini ifade eder. Yalniz

8 Kurat, a.g.e., 5.26.
° Amir, a.g.m., s.178.
19 Ulusan, a.gt., 5.90.
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Bizans ustalarin ¢alismalart zamanla Ruslarin da bu alanda
yetismesine vesile oldu. Ornegin Suzdal’da XII. ve XIII. yiizyillarda
yapilan kiliseler digerleri gibi Bizansh degil Rus ustalar tarafindan
yapilmisti. Hepsi Kiev’de ki Azize Sophia’dan kii¢iliktli ama sanatsal
olarak daha az dikkate alinir degildi.!!

2.4.Siyaset

Procheiron (870 ila 879) Basil doneminde 867-886 0Onceki
kanunlardan yararlanilarak pratikte kullanilmak {izere meydana
getirilmis bir el kitabidir. igerigindeki maddeler 40 fasil halinde
sunulur ve Codexlerden ziyade Institutionesden faydalanilarak
yapilmistir. Bununla birlikte Procheiron ana eserlerden ziyade
eserlerin Grekce gevirilerinden faydalanilarak meydana gelmistir.
Procheiron Hristiyanlik sonrasi Slavlara etki etti ve bu kanunlar
Slavlarda Zakon Sudny Liudem adiyla var oldu. Ilk Rus kanunlari
olan Ruskaya Pravda da Ecloga ve Procheiron model alinarak
hazirlanmisti. Bunlar Bizans’in daha sonra devlet yapilanmasini bu
kanunlara gore yapacak olan Rusya’ya ne derece etki ettigini
gostermek agisindan 6nemlidir.!?

Sonug: Kiev Rusya’s1 kendisiyle ayn1 cografyada yine kendisi gibi
yerlesik bir sistemle hayatini slirdiirmiis bagka bir devletin mirasina
sahip olamamasmin aciklarm1 ya gocebe toplumlarinin
kiiltiirlerinden etkilenerek ya da Hiristiyanlik aracilifiyla gelismis
devletlerin tecriibelerinden faydalanarak kapatmaya calisti. Hem
kendi bolgesinde hem de etkilendigi iilkelerde etnik ve dini
cesitliligin olmasi ve ¢esitliligin iyi yonetilememesi, ayrica devletin
yapilanmasinda merkeziyetci roliin devamli sonuca varilamamasi
istikrarli bir devlet yapilanmasint engelledi. Kiev’deki knezlerin
kendi i¢ ¢atigmalar ve iilke i¢inde her kdseye yayilarak devletin en
etkin kurumu haline gelen dini teskilatlanmay1 yeterince iyi
kullanamamalar1 ve devamli olarak bas gosteren krizleri iyi
yonetememeleri  devletin  biitiinlesememesine  sebep  oldu.
Tarihgilerin ortak goriislerinden biri de devlet i¢i biitiinlesme i¢in
ortak din etkili olmustur.

1 Ulusan, ag.t., 5.94.
12 Ulusan, a.g.t., 5.96.
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ANOREKSIYA NERVOZADA BiLiSSEL
DAVRANISCI TERAPININ ETKINLiGi: ERKEN
YETIiSKINLIK DONEMINE YONELIK BiR
GOZDEN GECIRME

Sena TURK* & Fahriye BALKIR **

Ozet: Bu gozden gecirme calismasi, erken eriskinlik
donemindeki Anoreksiya Nervoza (AN) vakalarinda Biligsel
Davranig¢1 Terapinin (BDT) klinik etkililigini alanyazin
dogrultusunda incelemeyi amacglamaktadir. Alanyazindaki
bulgular, erken erigkinlik déoneminde (10-24 yas) gozlenen
AN psikopatolojisinin biligsel katilik, kontrol ihtiyaci ve
beden algisindaki islevsel olmayan inang Oriintiileriyle iligkili
oldugunu gostermektedir. Yapilan arastirmalar; bilissel
yeniden yapilandirma, davranigsal deneyler ve maruz birakma
gibi yapilandirilmis BDT tekniklerinin, hastalarin yeme
bozukluguna 6zgii biligsel carpitmalarini azaltmada, akut
donemde kilo restorasyonunu hizlandirmada ve standart
klinik takiplere kiyasla semptom kontrolii saglamada etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, AN'nin
rasyonel bir temele dayanmayan ve degisime karsi direng
gosteren egosintonik dogasi ile ileri diizey kilo kaybina bagh
gelisen biligsel zayifliklar, terapiye uyumu zorlastirabilmekte
ve klinik sonuglarda heterojenlige yol agabilmektedir.
Ergenlik doneminde aile temelli miidahaleler 6ne ¢ikarken,
erken erigkinlik doneminde bireyin artan 6z diizenleme
becerileri ve bilissel esneklik kapasitesi bireysel odaklt BDT
uygulamalarini daha islevsel kilmaktadir. Sonug olarak BDT,
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erken erigkinlik donemindeki AN tedavisinde giiclii bir
miidahale ¢ercevesi sunmaktadir. Klinik etkililigin artirilmasi
icin tedavide yalnizca davranigsal belirtilere odaklanmak
yerine bireyin motivasyonel hazirhgmi, duygusal ve
norobiligsel  siireclerini  de kapsayan biitiinciil  ve
bireysellestirilmis BDT modellerinin yayginlastirilmasi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: anoreksiya nervoza, biligsel davranigei
terapi, erken eriskinlik, gdzden gecirme.

THE EFFECTIVENESS OF COGNITIVE
BEHAVIORAL THERAPY IN ANOREXIA
NERVOSA: A REVIEW ON EARLY
ADULTHOOD

Abstract: This review study aims to examine the clinical
effectiveness of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) in early
adulthood cases of Anorexia Nervosa (AN) in line with the
literature. Findings indicated that AN psychopathology
observed in early adulthood (ages 10-24) is associated with
cognitive rigidity, a need for control, and dysfunctional belief
patterns regarding body image. Research demonstrates that
structured CBT techniques, such as cognitive restructuring,
behavioral experiments, and exposure, are effective in
reducing eating disorder-specific cognitive distortions,
accelerating weight restoration in the acute phase, and
providing symptom control compared to standard clinical
follow-ups. However, the egosyntonic nature of AN, which
resists change, along with cognitive impairments due to
severe weight loss, can hinder treatment adherence and lead
to heterogeneity in clinical outcomes. While family-based
interventions stand out during adolescence, the increased self-
regulation skills and cognitive flexibility capacity of
individuals in early adulthood render individually-oriented
CBT applications more functional. In conclusion, CBT
provides a powerful intervention framework in the treatment
of AN during early adulthood. To enhance clinical efficacy,
rather than focusing solely on behavioral symptoms, it is
recommended to expand holistic and individualized CBT
models that encompass the motivational readiness, emotional,
and neurocognitive processes of the individual.
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Giris

Anoreksiya Nervoza, bireyin yagamini tehdit edecek diizeyde kilo
kaybiyla sonuglanabilen ve buna ragmen kendisini hala ‘yetersiz
ince’ olarak algiladigi, beden algisindaki bu carpik diisiincelerin
biyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel etkenlerle i¢ ige oldugu ciddi
bir ruh saglig1 bozuklugudur (Zipfel vd., 2015; Treasure vd., 2020).
Bu belirtiler ve beden imajina yonelik biligsel ¢arpitmalar, bireylerin
sosyal iliskilerini, fiziksel sagliklari1 ve yagsam kalitesini onemli
Olciide olumsuz etkileyebilmektedir (Treasure vd., 2020). Yetiskin
bireylerde Anoreksiya Nervoza tedavisinde klinik yanitlar cesitlilik
gosterebilmekte ve psikoterapinin basarist hastalik siiresine, es
tanilara ve hastanin motivasyon diizeyine gore farklilasabilmektedir
(Zipfel vd., 2015). Bu klinik zorluklar, anoreksiya tedavisinde kanita
dayali ve yapilandirilmigs miidahalelere olan gereksinimi
artirmaktadir. Anoreksiya Nervoza ve yeme bozukluklarinin
tedavisinde en ¢ok arastirilmis ve klinik ortamlarda etkinligi en fazla
kanitlanmig psikolojik yaklasimlardan biri Biligsel Davranisct
Terapidir (BDT). BDT, bireylerin islevsel olmayan yeme
tutumlarini, kat1 diisiince kaliplarini ve ¢arpik beden algilarin1 hedef
alarak daha saglikli davranigsal ve bilissel Oriintiiler gelistirmelerini
amaclayan bir psikoterapi yaklagimidir (Byrne et al., 2019).
Ozellikle yetiskin yeme bozuklugu hastalarinda uygulanan BDT
miidahalelerinin, semptomlarin azaltilmasinda ve beden Kkitle
indeksinin  artirilmasinda  anlamli  iyilesmeler  sagladigi
belirtilmektedir (Grenon et al., 2021). Alan yazinda yapilan giincel
klinik ¢alismalar, Biligsel Davranis¢t Terapinin Anoreksiya Nervoza
tizerindeki etkililigini net bir sekilde ortaya koymaktadir. Byrne ve
meslektaslar1 (2019) tarafindan yetiskin Anoreksiya Nervoza
hastalariyla yiiriitilen randomize kontrollii bir arastirmada, BDT
protokoliiniin hastalarm viicut kitle indekslerinde (VK1) istatistiksel
acidan anlamli bir artig sagladig1 ve yeme bozukluguna 6zgii islevsel
olmayan kati diisiince kaliplarin1 belirgin 0Olclide azalttigi
saptanmistir (Byrne et al., 2019). Bu bulgular1 destekler nitelikte,
Grenon ve ekibinin (2021) gerceklestirdigi sistematik derleme ve
meta-analiz ¢alismasinda da BDT'nin yetiskin Anoreksiya
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hastalarinda klinik semptom yiikiinii hafifletmede ve hastalarin
tedaviye uyumunu artirmada en etkili ve kanita dayali psikoterapi
yontemlerinin basinda geldigi bilimsel olarak dogrulanmigtir
(Grenon et al., 2021).

Kavramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar
Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya Nervoza, bireyin enerji alimini belirgin bir sekilde
kisitlamasi sonucunda yasina ve fiziksel 6zelliklerine gore beklenen
agirhgin altina diismesiyle karakterize edilen ciddi bir yeme
bozuklugudur (American Psychiatric Association [APA], 2022). Bu
bozuklugun temel 6zellikleri arasinda kilo alma konusunda yogun
korku, kilo artisin1 Onleyici davraniglar ve beden agirhigr ile
goriiniimiine iliskin alg1 bozukluklart yer almaktadir (APA, 2022;
Treasure vd., 2015). Hastaligin rasyonel bir temele dayanmayan ve
degisime kars1 direng gosteren egosintonik dogasi, bireylerin tibbi
riskleri inkar etmesine yol acarak klinik bagvurularin
gecikmesindeki temel belirleyici olmaktadir (Zipfel vd., 2015). Bu
durum, bozuklugun tedavisinde standart protokollerin otesinde,
hastanin motivasyonel hazir olus diizeyini ve hastaligin siiresini goz
onlinde bulunduran esnek ve bireysellestirilmis miidahale
planlarinin yapilandirilmasini zorunlu kilmaktadir (NICE, 2017,
Treasure vd., 2020).

Epidemiyoloji

Anoreksiya nervozanin yaygmligr ve dagilimi, genel niifusta ve
farkli cografi bolgelerde cesitli sekillerde rapor edilmistir. Evrensel
verilere gore gen¢ kadinlarda yasam boyu prevalans 1-4%
civarlarinda goriiliirken erkeklerde bu oran daha diisiiktiir (yaklasik
0.3%) ve toplum bazinda kadin-erkek orani belirgin bir farklilik
gostermektedir (van Eeden et al., 2021). DSM-5 degerlendirme
olgiitlerine gore yapilan epidemiyolojik ¢aligmalarda anoreksiyanin
ozellikle ergenlik ve erken erigkinlikte (10-24 yas) daha yiiksek
goriilme sikligr ve yayginligi gosterdigini ortaya koymaktadir.
Kadinlarda erkek bireylere gore daha sik goriilmekte ve son yillarda
yapilan ¢aligmalarda geng popiilasyonda anoreksiya nervozanin artig
egiliminde oldugunu gostermektedir (van Eden vd., 2021; Nagata
vd., 2020; Shen vd., 2025).
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Etiyoloji

Anoreksiya Nervozanin etiyolojisi, genetik yatkinlik, epigenetik
diizenlemeler, 6grenilmis davranig oriintiileri ve cevresel etkilerin
dinamik birlesimiyle tek bir nedene baglh kalmadan sekillenebilen
bir siiregtir. Son yillarda yapilan ¢aligmalarda gen aktarimindaki
degisiklikler, kazanilmis ka¢inma davraniglar1 ve psikososyal risk
faktorlerinin birlikte degerlendirilmesi, bu bozuklugun ortaya
¢ikisini anlamlandirmada biitiinciil bir ¢ergeve olusturur (Kaver vd.,
2024; Spix & Jansen, 2024; Anna Keski-Rahkonen, 2023). Bununla
birlikte, akut c¢evresel stresorlerin bireyin Onceden var olan
ndrobiyolojik ve mizagsal yatkinliklartyla etkilesime girmesi,
hastaligin gelisim siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Favaro
vd., 2022).

Erken Eriskinlikte Anoreksiya Nervoza

Erken eriskinlik, gelisimsel siireklilik i¢inde yalnizca bir gecis evresi
degil; ayn1 zamanda benlik algisinin, toplumsal konumlanmanin ve
beden temsillerinin yeniden organize edildigi bir psikososyal
yapilanma alanidir. Bu donemde gozlenen Anoreksiya nervoza,
ylizeyde yeme davraniglariyla iligkili gorlinse de, 6zilinde biligsel
katilik, kontrol ihtiyac1 ve benlik degerinin bedensel Olgiitlere
indirgenmesiyle oriilii ¢ok katmanli bir 6riintli sunar (Arnett, 2000;
Treasure vd., 2020). Ozellikle erken eriskin bireylerde performans
odakli yasam diizeni, sosyal karsilastirmanin dijital ortamlar
iizerinden  yogunlasmast ve ‘ideal beden’ normlarinin
icsellestirilmesi, yeme davranisini diizenleyen karar siire¢lerini
esnekligini kaybedecek bicimde daraltabilmektedir (Stice vd.,
2017).

Erken erigkinlik dénemi, bireyin kimlik olusumu, beden algisi ve
toplumsal rollerini yeniden sekillendirdigi hassas bir gelisimsel
siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu siiregte artan sosyal baskilar
ve bireysel degerlendirme egilimleri, beden imajina yo6nelik
duyarlilig1 artirarak anoreksiya nervoza gelisimi agisindan zemin
hazirlayabilmektedir (Stice & Burger, 2019).

Ozellikle biligsel esneklik diizeyi, duygusal diizenleme becerileri ve

0z-deger algisindaki kirilganliklar, yeme davraniglarinin iizerinde
kontrolinii  etkileyerek  bozuklugun  devamliliginda  rol
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oynayabilmektedir (Treasure & Schmidt, 2013; Harrison vd., 2012).
Bu cergevede, anoreksiya nervozanin biligsel ve davranigsal
bilesenlerinin  anlasilmasi, biligsel davranis¢1  terapi  gibi
yapilandirilmis miidahalelerin bu bozuklukta neden etkili oldugunu
aciklamak acisindan 6nem tagimaktadir (Fairburn, 2008).

Bilissel Davramis¢1 Terapi

Biligsel Davranig¢i Terapi (BDT); islevsel olmayan inanglar,
duygusal tepkiler ve uyum bozucu davraniglar arasindaki dinamik
etkilesimi temel alan, yapilandirilmis ve kanita dayali bir psikoterapi
ekoliidiir. BDT paradigmasina gore, bireyin psikolojik islevselligini
ve duygu durumunu belirleyen sey nesnel gergekligin kendisi degil,
bu gerceklige yonelik biligsel degerlendirmeleridir (cognitive
appraisals). Erken donem yasantilarla kemiklesen temel semalar,
giincel tetikleyicilerle aktive oldugunda duruma 6zgii "otomatik
diisiinceleri" dogurur. Sistem; bireyin bu siirecte bagvurdugu biligsel
carpitmalar1 (cognitive distortions) zayiflatmay1 ve yerine adaptif
zihinsel yapilar insa etmeyi amaglar (Beck, 2021). Terapotik siireg,
terapist ve danisanin sorunlart ampirik bir diizlemde birlikte
inceledigi "is birligi i¢inde ampirizm" (collaborative empiricism)
ilkesine dayanir ve dogrudan "burada ve simdi" odaklidir (Clark &
Beck, 2010).

Bilissel Davranis¢i Terapide Kullanilan Teknikler

Klinik uygulamada biligsel ve davranigsal modifikasyonu saglamak
amaciyla kullanilan temel teknikler sunlardir (Corey, 2021; Dobson
& Dobson, 2018):

° Bilissel Yeniden Yapilandirma (Cognitive Restructuring):
Disfonksiyonel otomatik diisiincelerin ampirik olarak test edilmesi,
bu diisiinceleri destekleyen ve ¢iiriiten kanitlarin nesnel bir teraziye
konulmas1 ve neticede daha islevsel alternatif biligsel yapilarin
gelistirilmesi siirecidir.

° Sokratik Sorgulama ve Yonlendirilmis Kesif (Guided
Discovery): Terapistin didaktik bir yaklagim sergilemesi yerine,
amaca yoOnelik soru setleri araciligiyla damisanin kendi inang
sistemindeki mantiksal bosluklar1 ve tutarsizliklar1 kendisinin fark
etmesini saglayan analitik sorgulama metodudur.
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° Davramigsal Deneyler (Behavioral Experiments): Kati
bilissel varsayimlar: birer hipotez olarak ele alip, bu hipotezlerin
gecerliligini ger¢ek yasam senaryolarinda kontrollii olarak test
etmeyi ve elde edilen somut sonuglari bilissel diizeyde islemlemeyi
hedefleyen aktif miidahalelerdir.

° Maruz Bwakma (Exposure): Uyum bozucu kaginma
(avoidance) ve giivenlik arama davraniglarini kirmak amaciyla,
danisanin habitiiasyon (alisma) mekanizmasini harekete gecirmek
izere, rahatsizlik uyandiran uyaranlara kontrollii ve sistemli bir
diizlemde tabi tutulmasi islemidir.

° Yapilandirdmis  Ev  Odevleri ve Oz-Izleme (Self-
Monitoring): Terapi odasinda saglanan i¢goriinlin giinliik yasama
genellenmesi i¢in seans aralarinda yiiriitiilen; disfonksiyonel
diistince kayitlar1 tutma veya davranigsal aktivasyon planlamasi gibi
yapilandirilmis 6dev dongiileridir.

Erken Eriskin Bireylerde Anoreksiya Nervoza Tedavisinde BDT

Erken eriskinlik doneminde Anoreksiya nervoza tedavisinde Biligsel
Davraniggt Terapi (BDT) temelli yaklasimlar, kanita dayal
miidahaleler arasinda merkezi konumunu korumaktadir. Ancak son
yillarda bu yaklasimin klasik yapidan uzaklasarak daha biitiinciil ve
siirec odakli bir cerceveye evrildigi goriilmektedir. Ozellikle
gelistirilmis BDT modeli (CBT-E), yalnizca biligsel ¢arpitmalarin
yeniden yapilandirilmasini degil, ayn1 zamanda tedavi siirecine
beslenme temelli miidahalelerin ve disiplinlerarasi yaklagimlarin
entegrasyonunu da igermektedir (Bray et al., 2023). Giincel
caligmalar, tedavi etkinliginin yalnizca semptom diizeyiyle sinirlt
olmadigini; biligsel esneklik, degisime hazir olus ve motivasyon gibi
stirec  degiskenlerinin  iyilesmede  belirleyici  oldugunu
vurgulamaktadir (Keegan & Wade, 2024).

Tlgili Arastirmalar

Van den Berg vd. (2022) tarafindan yiiriitiilen ardigik kohort
caligmasinda, Gelistirilmis Biligsel Davranig¢1 Terapi (CBT-E) ile
standart tedavi uygulamalarinin anoreksiya nervoza {iizerindeki
klinik etkileri kapsamli bir sekilde karsilastirilmistir. Arastirma
sonucunda, CBT-E protokolii uygulanan bireylerde standart tedavi
alan gruba kiyasla kilo artisinin (EMD=1.33 kg/m?) anlaml 6l¢iide
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daha yiliksek oldugu ve yontemin kilo restorasyonunu giiglii bir
sekilde destekledigi bulunmustur. Bununla birlikte, uzun vadeli
iyilesmeyi gosteren klinik remisyon oranlar1 incelendiginde, iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (%9.3'e
kars1 %14.6). Bu bulgular, CBT-E modelinin akut dénemde kilo
alimi1 ve semptom kontrolii acisindan oldukga etkili bir miidahale
oldugunu gostermekle birlikte, tam iyilesme oranlarinda diger rutin
tedavi yaklagimlarina karst mutlak bir stlinlik sergilemedigini
ortaya koymaktadir.

Nohara ve digerleri (2023), diisiik beden kitle indeksine (BKI) sahip
yetiskin anoreksiya nervoza hastalarinda Gelistirilmis Biligsel
Davranig¢t Terapinin (BDT-E) etkinligini ve standart tedavi
yontemlerine olan iistiinliiglinii test etmeyi amaglayan ¢ok merkezli
ve randomize kontrollii bir arastirma protokolil yliriitmiislerdir. S6z
konusu ¢alismanin metodolojik ¢ercevesi dogrultusunda elde edilen
giincel bulgular incelendiginde; yapilandirilmigs BDT-E seanslarinin
hastalarin kilo kazanimu siireglerini hizlandirdigi, yeme bozuklugu
psikopatolojisinde anlamli gerilemeler sagladigi ve bu yaklagimin
standart klinik takiplere kiyasla istatistiksel agidan daha yiiksek bir
tedavi basarisina sahip oldugu tespit edilmistir.

Linardon ve digerleri (2023) tarafindan gergeklestirilen sistematik
derleme ve meta-analiz ¢alismasinda, dijital bilissel davranise1 terapi
uygulamalarimin ~ yeme  bozukluklar1  {izerindeki  etkileri
degerlendirilmistir. Calismada c¢evrimi¢i platformlar ve mobil
uygulamalar araciligiyla sunulan biligsel davranis¢t miidahalelerin,
bireylerin tedaviye erisimini kolaylagtirdigi ve terapi siirecine
devamlilik kazandirabildigi belirtilmistir. Incelenen arastirmalarda
dijital miidahalelerin, yeme bozukluguna 6zgii biligsel ¢arpitmalarin
izlenmesi, davranigsal oriintiilerin kayit altina alinmasi ve bireylere
anlik geri bildirim saglanmasi agisindan yararli oldugu ifade
edilmistir. Ayrica dijital CBT uygulamalarinin 6zellikle tedavi
sonrasi destek siirecinde ve niiks 6nleme asamasinda islevsel katkilar
saglayabildigi bildirilmektedir. Bununla birlikte, kullanic1 bagliligi,
motivasyon diizeyi ve dijital okuryazarlik gibi degiskenlerin
miidahalenin etkililigi izerinde belirleyici oldugu belirtilmistir. Elde
edilen bulgular, dijital biligsel davranis¢i terapi uygulamalarinin
anoreksiya nervoza tedavisinde bagimsiz bir yontemden c¢ok,
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geleneksel terapi siireglerini destekleyen tamamlayici bir arag olarak
degerlendirildigini gostermektedir.

O’Hara ve digerleri (2023) tarafindan yiriitilen c¢aligmada,
multidisipliner ~CBT-E  yaklasiminin  anoreksiya  nervoza
tedavisindeki  rolii  incelenmistir. ~ Arastirmada  psikolojik
miidahalelerin beslenme uzmanlig: ile birlikte yiiriitilmesinin hem
bilissel hem de fizyolojik iyilesme siireglerine katki saglayabildigi
belirtilmistir. Incelenen bulgular, multidisipliner uygulamalarin
ozellikle kilo restorasyonu siirecini destekledigini ve bireylerin
tedaviye katilimini artirabildigini gdstermektedir. Bununla birlikte,
disiplinler aras1 koordinasyonun niteligi ve bireyin tedavi siirecine
aktif katilim diizeyinin klinik sonuglar iizerinde belirleyici oldugu
ifade edilmistir. Calisma sonuglari dogrultusunda, multidisipliner
CBT-E modellerinin anoreksiya nervoza tedavisinde daha biitiinciil
ve kapsamli bir miidahale cergevesi sundugu, ancak uygulama
kalitesine bagli olarak farkli diizeylerde etkili olabilecegi
vurgulanmaktadir.

Tartisma

Bu gozden gecgirmede, erken eriskinlik doneminde anoreksiya
nervoza tedavisinde biligsel davranis¢i terapinin (BDT) etkililigini
giincel literatiir dogrultusunda degerlendirilmistir. Incelenen
bulgular, BDT nin 6zellikle semptom siddetinin azaltilmasi, kilo
restorasyonunun  desteklenmesi ve psikososyal islevselligin
giiclendirilmesi ~ agisindan  6nemli  katkilar ~ sundugunu
gostermektedir. Ozellikle gelistirilmis bilissel davranisei terapi
modeli olan CBT-E’nin, yalnizca yeme davraniglarina degil;
bozuklugun siirdiiriilmesinde rol oynayan biligsel carpitmalar, kat1
diistince Orilintiileri ve beden algisia iliskin islevsel olmayan
degerlendirmelere  odaklanmasi  nedeniyle  dikkat ¢ektigi
goriilmektedir (Fairburn, 2008; Dalle Grave & Calugi, 2020). Bu
durum anoreksiya nervozanmn yalnizca davranigsal degil, ayni
zamanda biligsel ve duygusal siireglerle siirdiiriilen ¢ok katmanli bir
psikopatoloji  oldugunu desteklemektedir. Erken eriskinlik
doneminde bireyin 0z diizenleme becerilerinin gelismesi, tedavi
stirecine daha aktif katilim gosterebilmesi ve biligsel esneklik
kapasitesinin artmasi, BDT uygulamalarinin bu yas grubunda daha
islevsel hale gelmesine katkida bulunabilmektedir (Treasure vd.,
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2020). Bununla birlikte tedaviye verilen yanitin tiim bireylerde
benzer diizeyde olmadigini; motivasyon, es tanilar, hastalik siiresi ve
degisime hazir olus gibi degiskenlerin terapi siirecini belirgin
bicimde etkileyebildigi bildirilmektedir (Keegan & Wade, 2024). Bu
nedenle anoreksiya nervozada BDT nin giiclii bir miidahale yontemi
olmasina ragmen, tek basina evrensel bir ¢oziim sundugunu
sOylemek miimkiin gériinmemektedir.

Bununla birlikte, BDT nin anoreksiya nervoza tedavisindeki bazi
siirhiliklart da goz ardi edilmemelidir. Ozellikle ileri diizey kilo
kaybinin goriildiigii vakalarda, biligsel islevlerde meydana gelen
zayiflamalar terapi siirecindeki biligsel yeniden yapilandirma
caligmalarini giiclestirebilmektedir (Treasure vd., 2020). Buna ek
olarak anoreksiya nervozanin egosintonik 6zellik gdstermesi, bazi
bireylerin semptomlarin1 problem olarak degerlendirmemesine ve
tedavi motivasyonunun diisiik kalmasina neden olabilmektedir. Bu
durum, terapiye uyumun azalmasina ve erken birakma oranlarinin
artmasina katki saglayabilmektedir (Zipfel vd., 2015). Ayrica bazi
arastirmalar, BDT nin semptom kontroliinde etkili olmasina ragmen
duygusal siirecler, kisileraras: iliskiler ve derin kokenli psikolojik
catigmalar lizerinde her bireyde yeterli diizeyde kalict degisim
olusturamaya bilecegini ileri siirmektedir (Galsworthy-Francis &
Allan, 2014). Bu nedenle anoreksiya nervoza tedavisinde yalnizca
bilissel belirtilere odaklanan yaklasimlar yerine, bireyin gelisimsel,
ailesel ve duygusal siireglerini de kapsayan biitlinciil miidahale
modellerinin 6nem kazandig: diistintilmektedir.

Literatiirde dikkat ¢ceken onemli noktalardan biri, BDT nin farkl
gelisim donemlerinde ayni diizeyde etkili sonuglar vermemesidir.
Ozellikle ergenlik déneminde anoreksiya nervoza tedavisinde aile
temelli miidahalelerin daha giicli ampirik destek aldigi; buna
karsilik bireysel odakli terapilerin etkisinin daha sinirlt kalabildigi
belirtilmektedir (Lock & Le Grange, 2015). Ergen bireylerin aile
sistemiyle daha yogun iliskisel baglar i¢inde olmasi ve bakim veren
destegine daha ¢ok ihtiya¢c duymasi, tedavi siirecinde aile katilimini
merkezi hale getirmektedir. Bu durum, erken eriskin bireylerde daha
bagimsiz ilerleyebilen BDT siirecleri ile ergenlik donemindeki
terapotik gereksinimlerin birbirinden farklilastigini gostermektedir.
Dolayisiyla anoreksiya nervoza tedavisinde yas doneminde duyarh
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ve Dbireysellestirilmis miidahalelerin 6nemi giderek daha fazla
vurgulanmaktadir. Ote yandan bazi randomize kontrollii calismalar,
BDT’nin kilo kazanimi ve semptom azalmasi agisindan olumlu
etkiler olusturmasina ragmen diger psikoterapi yaklagimlarina karsi
her zaman belirgin bir iistiinliik gdstermedigini ortaya koymaktadir
(Zipfel vd., 2014). Ozellikle ANTOP calismasmin sonuglari,
anoreksiya nervozanin heterojen yapisi nedeniyle farkli terapi
modellerinin bazi bireylerde benzer diizeyde etkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu bulgular dogrultusunda tedavi basarisinin
yalnizca kullanilan terapi modeline degil; terapétik iliskiye, bireyin
motivasyon diizeyine, biligsel yapisina ve sosyal destek sistemlerine
bagli olarak degisebildigi anlagilmaktadir (Dalle Grave vd., 2018;
Treasure vd., 2015). Sonug olarak mevcut literatiir, BDT nin erken
erigkinlik donemindeki anoreksiya nervoza tedavisinde énemli bir
yere sahip oldugunu desteklemektedir (Fairburn vd., 2013). Bununla
birlikte gelisimsel donem farkliliklarimin ve bireysel klinik
ozelliklerin  dikkate alinmasi gerektigi; gelecekte yapilan
arastirmalarin 6zellikle BDT ile aile temelli miidahalelerin uzun
donem sonuglarini karsilastirmali bicimde incelenmesinin alana
onemli katkilar saglayacag diisiiniilmektedir (Lock & Le Grange,
2019). Son donem literatiir, anoreksiya nervoza tedavisinde
BDT’nin etkinligini desteklemekle birlikte klinik degisimin yalnizca
bilissel yeniden yapilandirma siiregleriyle agiklanamayacak kadar
¢ok katmanli oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle anoreksiya
nervozada bilissel katilik ve 6diil isleme farkliliklar1 gibi nérobiligsel
ozelliklerin tedaviye yanit lizerinde belirleyici olabilecegi (Kaye vd.,
2013; Treasure & Schmidt, 2013), bu durumun bazi bireylerde
semptomlarda davranigsal iyilesme saglansa bile igsel siirdiiriim
mekanizmalarinin devam etmesine yol agabilecegi bildirilmektedir
(Keeler vd., 2017; Starr & Kreipe, 2014). Bunun yani sira, tedavi
stirecinde degisimin yalnizca teknik miidahalelere degil, terapotik
ittifaka ve bireyin motivasyonel hazirlik diizeyine de giiclii bigimde
bagli oldugu vurgulanmaktadir (Zipfel vd., 2015). Egosintonik
ozellik gosteren anoreksiyada, bireyin semptomlari problem olarak
degerlendirmemesi tedaviye katilimi zorlastirmakta ve bu durum
klinik sonuglarda heterojen dagilima yol acabilmektedir (Treasure
vd.,, 2020). Bu baglamda elde edilen bulgular birlikte
degerlendirildiginde, BDT nin 6nemli bir temel miidahale ¢ercevesi
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sundugu; ancak klinik etkinliginin artirilmas: ig¢in duygusal
stirecleri, norobiligsel faktorleri ve terapotik iligki degiskenlerini
iceren biitiinciil yaklasimlarin gerekli oldugu anlagilmaktadir.

Sonug

Bu gozden gecirme, anoreksiya nervozanin erken yetiskinlik
doneminde karmasik bir etiyolojiye sahip oldugunu ve tedavi
slirecinin bireyin motivasyonel, bilissel ve fizyolojik ihtiyaglarina
gbre uyarlanmasi gerektigini gdstermektedir. incelenen arastirmalar,
psikoterapdtik miidahalelerin 6zellikle kilo artisi, semptom azalmast
ve tedaviye katilim agisindan Onemli katkilar sundugunu ortaya
koymaktadir. Dijital uygulamalar ve multidisipliner yaklasimlar ise
tedaviye erisimi kolaylastirmakta, izlem siire¢lerini giiclendirmekte
ve niiks riskini azaltmada destekleyici bir rol listlenmektedir. Genel
olarak bulgular, anoreksiya nervozanin etkili yonetimi i¢in esnek,
biitiinciil ve bireysellestirilmis miidahale modellerinin gerekliligini
vurgulamaktadir.

Oneriler

CBT-E’nin uzun donem etkilerini inceleyen boylamsal ¢aligmalar
yapilmali; niiks, psikososyal islevsellik ve terapiye devamlilik uzun
stireli takiplerle degerlendirilmelidir. Bu siiregte motivasyon, biligsel
esneklik, es tanilar gibi bireysel degiskenlerin tedavi yanitindaki rolii
arastirilmali, ayrica 6diil isleme, biligsel katilik ve aglik-tokluk
sinyalleri gibi norobiligsel siirecler incelenmelidir. Dijital CBT
uygulamalarinin hangi gruplarda etkili oldugu kontrollii caligmalarla
test edilmeli, ergenlikte aile temelli miidahaleler ile erken
eriskinlikte CBT-E’nin karsilastirildigi ¢alismalar artirilmali ve
tedaviyi erken birakan veya yanit vermeyen bireylerin ortak
ozellikleri arastirilmalidir. Anoreksiya Nervoza (AN) yalnizca yeme
davranisi olarak degil; beden algisi, 6z-deger ve duygu diizenleme
ile birlikte ele alinmali; egosintonik yap1 nedeniyle motivasyonun
giiclendirilmesi ve terapotik iligkinin desteklenmesi 6nemlidir. Son
olarak, multidisipliner yaklagim

(psikolog-psikiyatrist-diyetisyen igbirligi) benimsenmeli, ileri kilo
kaybinda biligsel zayifliklar dikkate alinarak daha basit ve
destekleyici miidahaleler uygulanmali, erken eriskinlikte sosyal
medya, beden karsilastirmalar1 ve kimlik gelisimi gibi faktorler goz
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onlinde bulundurulmali ve tedavi sonrasi diizenli takip ve dijital

destek mekanizmalartyla niiks riski azaltilmalidir.
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Deneme / Essay
SORU
YAZ*

Herkese yeniden merhabalar. Ben Yaz. Ailenin en kiigiigi,
akrabalarin odak noktasi ve komsunun gece giindiiz alo yardim
merkezi. Bana sorarsaniz herkes kadar ¢evremdekilere sorarsaniz
fazlaca merakli. Kendimi bildim bileli (yaklasik ortaokul sekizinci
sinifin sonundan itibaren) daha iyi yerlerin bulunduguna olan
inancim ve ‘’Kendini gelistirmis olan kisileri nasul bulurum?’’ ile
baslayan hayat sorum beni buralara, sizlerin karsisina getirdi. Bu
sayida belirli bir cevap beklemeden ’Soru’’ ile baslayan bir
yolculuga ¢ikiyoruz. Yeni yolculugumuza hepiniz hos geldiniz.. &

e “Fazla merak adami mezara sokar’’: Her seyi asir1 derecede
arastirmanin ve her ise burnunu sokmanin kisiye zarar verecegini
anlatan halk sdyleyisisi.

e *’Uziimii yiyen, bagin1 sorar’’: Bir seyin icyiiziinii, detaym ve
aslina nasil ulagildigin1 merak edip arastirmak.

e ’’ Merak edenler aya, etmeyenler yaya’’

® “’Merak eken, bilim biger”’

Gerek gecmiste Tiirk kiiltiiriinde gerekse son donemde, merak etmek
izerine pek cok sozler sdylenmistir. Yazinin amaci akademik bilgi
vermek olmadigindan sdylenen sozleri sizlere detayli olarak
aciklamayacagim.

Her sey anne karninda bagladi. Annemize yapilan ‘’Dogum ne
zaman? ©’ sorusuyla. Zaman gecti. Yilin bizim icin belirlenen o
giiniinde dogduk. Ismimizi koydular. Sonrada once annemize
ardindan da bize bilmeyenler ismimizi sordular. Kimine gore tek

* 7oku_yaz instagram hesab1
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kelimelik kimine gore iki kelimelik o isim/ isimlerimizle sorular
hayatimiza girdiler. Zaman gegcti. Cevremizdekiler bize yonelttigi
sorular benzerligini korumaya devam etse de bizim kendimize karsi
sordugumuz sorular degisti. Belki bazen onlar bize yiiz defa sordu,
ayni cevabi verdik ama konu kendimize gelince cevaplar degisti.
Kendimize karst olan soru- cevaplarimiz  meraklarimizi,
meraklarimiz ise hayat yolculugumuzda ne kadar yol aldigimizi
gosterdi bize..

Konuyla ilgili ¢esitli arastirmalar yapildi. Hepsi birbirinden kiymetli
yazarlarimiz kendimizi bulma yolunda °’Kigisel Geligim’’ tiiriinde
bizlere pek ¢ok eserler sundular. Asagida bu yazarlardan 2021
yilinda vefat eden Dogan Ciicelogu nun deneyimlerini paylastig
sOyleyisi tiirlindeki kitabindan ve Miimin Sekman 1 ilk
yayimlanma tarihi 16 Kaim 2005 olan kisisel gelisim tiirtindeki
onemli kitabindan 6rneler verdim. Clinkii ’Hayat yolculugunda ne
kadar yol aldigimizi gormenin bir yolu da kitaplari okumaktan
gececekti.”’

Dogan Ciiceloglu: Kendini Kesfetmeye Zorluklarla Basa Cikmaya
Var Mism? — Giigli Bir Yasam Icin Oneriler- (Deniz
Bayramoglu/Soyleyisi)

Kendisiyle tanigma firsati bulamamis. Bu kitabin1 toplu olarak
imzaladig1 KitapYurdu sitesinden almistim. Ciiceloglu kitapta
sorulardan birine verdigi cevapta su satirlara yer veriyordu.

Giiresmeye kalkma, dans et. Yasam bir danstir; unutma, amacimiz
zaman iginde degisen miizikle dansin keyfini cikarmaktir.

Miimin Sekman: Her Sey Seninle Baglar

Bu kitab1 ilk okudugumda lisede bir yaz tatili arasindaydim. Hig
unutmuyorum. Bizlere bir kagitta yazili bes kitap ismi vermislerdi.
Ve okul basladiginda smav olacagimizi sdylemislerdi. Bunlar:
Beyaz Gemi, Calikusu, Dokuzuncu Hariciye Kogusu (affinizi rica
ederek birini hatirlayamiyorum) ve Her Sey Seninle Baslar.
Sonrasinda yazarin Ya Bir Yol Bul Ya Bir Yol A¢ Ya Da Yoldan
Cekil ve Limit Sizsiniz gibi farkli diger kitaplarini da okumustum.
Kitap su an elimde mevcut degil. Ama yasim kag¢ olursa olsun
kendime su alintiy1 hatirlatiyorum:

Caresiz degilsin, care sensin! / Caresizseniz, care sizsiniz!!!!

Evet, sizlere bir nebze olsun hatirlatmak istedigim hayat
yolculugunuzun nasil ilerleyeceginin biiyiik bir kisminin sizin
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elinizde oldugu. Bu noktada kendinizi tanimaniz, kendinize sorular
sormaniz ve hatta dogru sorular1 sormaniz ¢ok onemli. Bazen
cevaplar bulamayabilirsiniz. Cok normal. Hayatta her sey olabilir.
Diisersiniz, kalkarsiniz. Olmadi, bir daha denersiniz. Unutmayin,
hi¢bir duygu sonsuza kadar kalic1 degildir. Kendinize soru sormay1
unutmamaniz dilegimle..

Yol uzun, yolculuk devam ediyor..

Hosca kalin..

Gorlis ve Onerilerinizi ‘’7oku_yaz’>® adli instagram hesabimdan
benimle paylasirsaniz ¢cok mutlu olurum..

Bu durumda ‘’Sorulardan énce cevaplar varsa her sorunun cevabi
yeterince arastirtlirsa bulunabilir’’ diyebilir miyiz?. Bence
diyebiliriz. Clinkii sorular bir noktada i¢imizde ki o merak
duygusunu uyandiriyor. Merak etmek, sinirlarimizi asip kendimizi
daha da ileriye tasitmamizi sagliyor.
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Rabia UGURLU*
EVE DONUS

Gecenin agzinda deniz, denizin agzinda gemi

Eski bir isim ¢iiriitiiyor kendini bogazimda

Sonra bagka bir dilin yarim climlesi...

Kacintyor donecegim yeri sdylemekten,

Biraz daha ilerliyor gemi,

Dalgalar gibi canavar saldirtyor,

Deniz agzinda yutuyor, gdmiiyor beni.

* Mezun. Dokuz Eyliil Universitesi, Tiirk Dili ve Edebiyat1 Boliimii. Istanbul Halk Egitim
Merkezi Ogretmen. E-posta: rabiaugurlux@gmail.com
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Kara gemi, 6zlemin gemisi...

Gece sularn iistiine ¢okerken

adii1 animsayamadigim yillari

akint1 stipiiriir gevremizden,

kiirekgiler goremezler oniind,

aslinda ben de géremem.

Aslinda bazisinin goriilmesine gerek yok!

Insanin i¢inden bir ses uyanmast igin

bir gdlge kadar hafif olmasi yeter

Gokyiiziinii al galarken,

vakit 6gleye dogru gelir.

Geminin etrafi koyulagir.

-O her neyse bizimle birlikte-
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Kiirekgilerin elleri hizlanirken
bir ses geliyor, bir kadin sesi
Geminin altindan degil ama
uzaktan da degil...

Tam i¢imden,

derinliklerden,

kapal1 tuttugum,

anahtart kaybolan sandigim

odadan ka¢gmaya calistyor.

Gengligimin kiyisindan bir ses;
yaklasacaksin,

yaklagiyorsun,

yaklastin.

Ve anladim ki

ses beni ¢agirmiyor

ben/i bana hatirlatiyor.
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Baglanirken bir ruh direklere

biitiin gogiiste aci iz birakir halati

Insan dedigin, kendinde oldugunu anlar acryla
Tenimde kalan iz kararsiz

-evet-

Ben oldugum yerde, ben i¢imde eski bir kiyida
-ve benim gibi-

balmumlari eriyor kulaklarda 56
Kapatamam kulagimi, 6ldiirecek degil ya!

Hangi ses bana ait bilmiyorum,

duymuyorum kendi adimi ondan ve bundan

duymadik¢a yabanciyim biliyorum.

Kendinden kagan insan

kendine baglanir biliyorum.



Yillar kirgin verdigim sozlere,

eve donmiis sayilmiyorum.

Gegemem o esigi derken,

kayaliklar ayriliyor ikiye

biri karanlik deniz, digeri evimiz...

Uzun siire dinlenen sessizlik siiriikliiyor gemimi

Herkes bilir,

insan bazi yolun sonunda evine varamaz

yalnizca karsilastigi esik vardir.

Esikte; ne pencere

ne kapi

ne bekleyen biri vardir

Yalnizca doniilmeye ¢alisilan,

vokluk karsisindadir.
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Sudaki yansima yabanci geldiginde
benimle buradadir arkadaslarim.
Kiyiya ¢iktigimizda herkes sessiz,
yalnizca deniz,
biraz daha ¢ekilir
biraz daha cekilir,
biraz da,
icimden,

sOzlerimden...
kaybolmus gokylizii gézlerimden
akiyor ufuk yavas yavas...
Higbir yiiz benzemez birbirine
biri susar,
biri kafast suda,

kaywp kapi arar.

58



Aksam sisi yiikselirken kiyida
ileride kargalarin yokladig1 beden
-Adi, sani

nedir bilmem-

Kahverengi carsaf ortiiliir.

Yolda insanin tagidig: 6lii bedenler

baskasinin degil, kendinin ge¢misidir.

Sabah sisi yiikselirken kiyida,
riizgar stirtikliiyor bizi.
-nereden geldigimi unutturmak igin-
Gemiler gegerken icimden sirayla,
biri ¢cocukluguma ugramadan geger
digeri beni tanimaz
oteki beni almaz
sonuncu
evime ugrar ugramaz,

kalmaz kapinin ardi.
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Kiyidan ilerlerken gemimiz,

1slak bir ayak izi eve gidiyor
Izlere sigmayan yalnizlik pesinde,
biz de siiriikleniyoruz...

Giin batarken kumlarin 6tesinde,
eski kapinin esigi goriiniiyor,

bliyliyor i¢cimde anlasilmaz bir s1z1.

Iyi degil ciinkii,

olmamuisti ev hi¢ orada

Denizin iizerinde, kendime ait olmayan adayz,
eve doniis diye adlandirmistim.

Yol yok, sirenler yok, tanrilar yok

Kiyida 1slak ayak izleri

ama ev yok!

Izin basinda bekledim bir siire,

fark ettim ki bana ait izler,

clinkil insan bazen eve varamadiginda degil,

kendi golgesine sigamadigi i¢in siiriiklenir.
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