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ABSTRACT

The article provides a comprehensive analysis of the central
role of dhikr (remembrance of God) in Islam and its impact on a
person's spiritual life. Dhikr, the act of remembering Allah and
invoking His name, has the ability to bring tranquility to the heart
and reduce psychological issues such as stress and anxiety.
Quranic verses and hadiths emphasize that dhikr brings peace to
the heart, protects against spiritual ailments, and promotes
psychological balance. Dhikr can be performed verbally,
mentally, or in a combined form, with the most effective type
being the one that involves both speech and heart.

Modern scientific and psychological research clearly
demonstrates the positive effects of dhikr on the human brain and
psyche. The repetition of divine phrases and focused
concentration during dhikr balance brain waves (particularly in
the alpha and beta frequencies), reducing the levels of stress
hormones. This not only provides immediate psychological relief
but also contributes to long-term emotional stability.

In conclusion, dhikr is not merely a religious ritual but also
a scientifically validated therapeutic tool that preserves and
enhances mental well-being. This study examines the theoretical
and practical aspects of dhikr, confirming its role in human
spiritual and psychological health through scientific evidence.
Further in-depth and large-scale research in this field will provide
a more detailed understanding of dhikr's positive effects on the
human psyche and establish a stronger scientific foundation for
its integration with modern psychotherapy methods.
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H
Acar sozlar: ANNOTASIYA
Din psixologiyasi, Mogqalado zikrin Islam dinindoki morkozi rolu vo insanin
Psixi saglamliq, manavi hoyatina olan tosiri genis sokilda tohlil edilir. Zikr, Allahi
Din, xatirlamaq vo Onun adini dils gotirmak yolu ile insanin galbinda
Zikr, rahatliq yaratmagq, stress vo narahatliq kimi psixoloji problemlori
%\g;r:swyyat, azaltmaq gabiliyyatino malikdir. Quran ayalori vo hadisler, zikrin

qolbo  rahathq gotirdiyini, insan1 monoavi xostoliklordon
gorudugunu vo psixoloji tarazligi tomin etdiyini vurgulayir.
Zikrin dil va galb ils edilon formalart movcuddur vo on tosirlisi
har iki tlinsiiriin istirak etdiyi zikr néviidiir.

Miiasir elmi vo psixoloji tadqiqatlar, zikrin insan beynina vo
psixikasina olan miisbat tosirlorini aydin sokilde ortaya qoyur.
Zikr prosesindo tokrarlanan ilahi ifadslor vo diqgetin
morkozlosdirilmasi, beyin dalgalarinda (xiisusilo alfa vo beta
tezliklorindo)  tarazliq yaradaraq, stress hormonlarinin
soviyyosini asag1 salir. Bu, tokco ani psixoloji rahatliq yaratmaqla
kifayatlonmir, hom do uzunmiiddstli emosional sabitliye kdmok
edir.

Natica etibarilo, zikr tokco dini shomiyyst kasb edon bir
ritual deyil, ham do psixi saglamlig1 qoruyan vo inkisaf etdiron
elmi osaslarla tosdiglonmis effektiv bir terapiya vasitosidir.Bu
tadqiqat, zikrin nozori vo praktiki cohotlorini aragdiraraq, onun
insanin manavi va psixi saglamligindaki rolunu elmi osaslarla
tosdiq edir. Bu sahodo aparilacaq daha dorin vo genismiqyaslh
arasdirmalar, zikrin insan psixikasina olan miisbat tosirlorini daha
otrafli sokildo aydinlasdiracaq ve onun miiasir psixoterapiya
uisullar ils inteqrasiyasi ticlin daha ¢ox elmi osas yaradacaqdir.
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KiroueBble ciioBa: AHHOTAILIUA

B cratne HOHpO6HO AHAJIM3UPYCTCA LNCHTpaAJIbHAsA POJIb 3UKpa

IIcHXOJIOrHsI PETUTUH, (momyHaHMA Anjaxa) B MCIaMe U €T0 BIMSHHE Ha TyXOBHYIO KU3Hb
[Tcuxuyeckoe 340poBbe, | YETOBEKA. 3UKp — OTO INpaKTHKA [OMHHaHMA AJlaxa H
Penurus, npousHecenust Ero umeHu, Kotopasi CIocoOHa NPUHECTH YCIIOKOEHHE
3uKp, CepAlly M YMEHBIIMTh TAKUE IICUXOJIOTMYECKUE IPOOJIEMBI, Kak
JIyXOBHOCTD, cTpecc u TpeBora. Asatel KopaHa u Xaaucel OAYEPKHUBAIOT, YTO 3UKD
Bepa JlapyeT Ceply TMOKOM, 3aluuIaeT OT JIyXOBHBIX HEAYIOB U

CHOCOOCTBYET ICHXOJIOTUYECKOMY PaBHOBECHIO. 3HWKP MOXKET
COBEpIIATHCS YCTHO, MBICIICHHO WJIM B KOMOWHHPOBaHHOH (opme,
nprdeM HanOosee 3()(HEeKTUBHBIM CUUTAETCS TOT, KOTOPBIA COYETAET
B ce0Oe U peyb, ¥ CepACYHOE COCPENOTOUCHHE.

CoBpeMeHHBIE HAay4HBIE M TICUXOJIOTHYECKHE HCCIICIOBAHHS
SICHO JIEMOHCTPHUPYIOT IOJOKUTEIBHOE BIHMSHHE 3UKpa Ha MO3T U
MCUXUKY 4edoBeka. [loBropeHne OoXecTBEHHBIX (¢pa3 U
KOHLICHTpAallMsA BHUMAHUA BO BpEMA 3HKpa YPaBHOBCIIMBAIOT
MO3TOBBIE€ BOJHBI (0OCOOCHHO B anb(a- u OeTa-Tuana3oHax), CHIKas
YpOBEHb TOPMOHOB CTpecca. OTO HE TOJNbKO obecreunuBaeT
HEMEJUIEHHOE TICUXO0JIOrHYeckoe OOJIerieHne, HO M CHOCOOCTBYET
JIOJITOCPOYHOM SMOIIMOHAIBHOM CTa0MIBHOCTH.

Takum 00pa3oM, 3UKp — 3TO HE MPOCTO PEIUTUO3HBIN PUTYAJ,
HO M HAay4yHO IIOATBEPKJIEHHBIM TEPANEBTUYECKUNA WHCTPYMEHT,
COXPaHSIONMKA M YKPEIUIAIOMNN TMCHXUYECKoe 310poBbe. JlaHHOE
UCCIIEIOBAHUE pPAcCMaTpUBAET TEOPETHYECKHE W TPAKTUYECKHE
ACIICKTHI 3UKpa, MOATBEpKaad €ro  poJib B JAYXOBHOM u
MICHXOJIOTUYECKOM OJ1aromnoIyYyiy YelIoBeKa ¢ HayYHOW TOUKH 3PEHHS.
JanbHeimme yrmyOnéHHble W MacIITaOHbIE MCCIIENOBAaHHS B ITOU
obyacTi TO3BOJIAT OoJiee JETANFHO PACKPBITh MOJIOKUTEIBLHOE
BIIMSIHUE 3UKPa Ha TICHXHKY YeJIOBEeKa W CO3Aa ] yT MPOYHYIO HAYYHYIO
OCHOBY JJIsI €ro HWHTErpallid C COBPEMEHHBIMH METOIaMH
TICHXOTEPaITUH.
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1.Girig

Miasir dovrds psixi saglamligin qorunmasi va guclondirilmoasi getdikco daha ¢ox
diggot moarkazinds duran asas mévzulardan biridir. Stress, qaygi, depressiya kimi psixoloji
problemlarlo mibarizs Uglin muxtslif Gsullardan istifads olunur ki, bunlardan biri doa dini-
monovi tocriibslordir. Islam dininds zikr, yoni Allah1 xatirlamaq, Onun adin1 dila gotirmoak,
onun amrlarini ibadi vo amali olarag yerina yetirmak, tokca dini shamiyyati ilo deyil, hom
do insan psixologiyasina miisbat tasirlori ilo secilir.

Zikr, insanin qoalbini tomizloyan, ruhunu sakitlosdiron vo glindalik hoyatin
gorginliyindon uzaqlasdiran bir vasito kKimi gabul edilir. Quran ayslorinds va hadislords
zikrin galbs rahatliq gatirdiyi, insan1 narahatliq vo qorxulardan azad etdiyi gqeyd olunur. Bu
sahodo aparilmis miixtolif todgigatlarda zikrin beyin foaliyystino, emosional tarazliga vo
imumi psixi saglamliga miisbat tasir gostordiyins dair tendensiya miisahids olunur.

Bu mogalonin magsadi, zikrin psixi saglamliga tosirlorini nazori vo elmi baximdan
aragdirmaq, onun nevroloji va psixoloji effektlorini tohlil etmokdir. Magalods zikrin
muxtalif névlari, dini manbalardaki yeri vo muasir psixologiya elmindoki yerino xisusi
digget yetirilocokdir. Bununla yanasi, zikrin stress, narahatliq va diger psixi pozuntularin
aradan qaldirilmasinda neca effektiv Gsul kimi tatbiq oluna bilacayi arasdirilacaqdir.

Bu todgigatin naticalori, tokca dini sahodo deyil, hom do psixoloji konsultasiya vo
terapiya praktikasinda zikrdon istifadonin potensialini qiymatlondirmok iglin shomiyyatli
molumatlar taqdim edo bilar. Zikr kimi gadim monavi praktikalarin miiasir psixoloji elmla
birlosmosi, insanin ruh vo badon saglamliginda daha effektiv natico aldo etmok imkani
yaradir.

2.Zikr mafhumuna konseptual baxig

"Zikr" (,83) soziiniin liigeti menasi xatirlamaq, yada salmaq, sohrat vo etibar kKimi
anlayislar1 [Dlzgun, 2020, s.481], hamginin séylomak, bohs etmak, danigsmagq, yad etmok,
lazim olan1 yerino yetirmoklo birlikdo yada salmaq, godrini bilmok, tofokkirlo birgo
xatirlamaq, miikafatlandirmaq vo toriflomok kimi genis monalari 6ziindo comlogdirir
[Canga, 2016, s.209].

Dini terminologiyada iss, davamli sokildo Allah1 anmaq vo Onu yad etmokdir.
Sozlarinda, amallorinds, horokst vo davraniglarinda soriot 6lgulorine uygun harokot edon
soXs, hagigi monada "zakir" (Allahi zikr edon) sayilir. "Zikrullah" (Allah1 anmag) harokatino
sadiq galmag va daim Onunla masgul olmaq, digar bitiin xeyirli islardon daha Ustiin vo daha
doyorlidir. Heg kos zikirdo davamli olmadan Allaha gata bilmaz [Kisakiirek, 1983, 5.58].

Islam ensiklopediyasinda "zikir" anlayisi, Allahi yada salmaq vo unutmamagq yoluyla
goflatdan vo unutmagdan xilas olmag monasinda istifado olunur, deys geyd olunmusdur.
[Ongoren, 2025]. Zikr, golb va dil vasitasilo hoyata kegirilir vo bu proses ya unudulan bir
seyi xatirlamagq, ya da yadda qalan1 qoruyub saxlamagq kimi hoyata kegirilir. Bu, tokco Allaht
xatirlamaq deyil, ham doa Onun nematlorini diistiinmak, qullug etmok va hoyatin hor aninda
Onunla alagani goruyub saxlamaq demakdir.

Ol-Kuseyri iso bu ciir geyd edir, "Zikir, Haqq Tealanin yolunda méhkom bir tamaldir.
Bu yolda zikir asas boylk tomol dasidir. Zikra davam etmoyan heg kos Allaha yaxinlasa
bilmoz." [Ol-Kuseyri, 1980, s.269] Olavs olaraq zikir, golbin daim Allah1 mohobbat vo
hérmatlo yad etmasi, Onun hiizurunda oldugunun siiurunda olmasidir. Zikrin mahiyyati olan
bu xobardarliq va isiglanma, insanlarla iinsiyyat zamani da 6ziinii biiruzs verir [Kisakiirek,
1983, s.74].

Zikrin alava sokilds ifads edilmasi, onun dinds olmayan, sonradan ortaya ¢ixmis bir
dini faaliyyat oldugu monasini vermoz. Cinki Quran tez-tez insandan Allah1 zikr etmasini
tolob edir. Digar tarafdan, zikir bir monada diger ibadoatlorin 6zUni togkil edir. ©gar namaz,
oruc kimi ibadatlorin mogsadinin daha siiurlu Miisslmanlar yetisdirmak oldugunu nozaros
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alsaq, onlarin da bir n6v zikir oldugunu, yoni méminin siiurunda daim Allaha yer vermasi

Ucuin zomin hazirladigint séylomak olar [Kayiklik, 2011, s.159].

Allahin zikrinin miixtalif névleri vardir: "Allah" deyimi olan Lofz-i Colals, toévhid
kalimasi "La ilahs illallah", Osmaul-Hiisna (Allahin gozol adlart) zikr hesab edildiyi kimi,
Quran oxumag, hadis oxumag, 6yronmak va dini biliklorlo mosgul olmaq hamuisi zikr sayilir.
Hor birinin 6z magqami va fazilsti vardir [Ramazanoglu, 2022, s.177].

Boazan bir seyin goalbds va ya dilinds hazir olmasi manasinda istifads olunur. Bu moanani
nazors alaraq deyilmisdir:

Zikr iki novdur:

1. Qoalbilo olan zikr (xatirlamaq, yada salmaq).

2. Dil ilo olan zikr (yada salmag, yad etmak).

Bunlarin har biri do 6z névbasinds iki yers ayrilir:

« Unutmagdan gaynaglanan zikr.

» Unutmagdan gaynaglanmayan, oksino yadda saxlamaq vo yadda olan1 davamio yad
etmok moagsadi ilo edilon zikr.

Burada geyd olunan har iki mana ugin "zikr" ifadasi istifads olunur [El-Isfahani, 2021,
s.573].

Ol-Kuseyri da zikir haqqinda danisarkan onun iki néviinii geyd etmisdir.

1. Dilils zikir,

2. Qolbils zikir.

Dil ilo edilon zikir vasitasilo banda galb zikrins ¢atir. Osl tasir galb zikrindadir. Bando
hom dili, hom da galbi ilo zikir etdiyinds, sayru- suliik yolunda kamilliys qovusar [Ol-
Kuseyri, 1980, s.269]. Zikrin darindan yerina yetirilmasi galbin vaziyystindon asilidir.
Zikrds osas olan dilin harokati deyil, galbin Allahla birge harokoto golmasidir. Dil yalniz
Allahi zikr edarak, zikrin galbls slagoalonmasini va galbin ds zikra qosulmasini tomin edir.

Kisakiirtika gOrs iso zikir Gg névuni geyd edir:

e Dilin zikri (dil ilo yad etmok) — Bu zaman golb istirak etmoso do, dil Allahi yad edir.
Lakin bu zikrin doracasi asagidir, ¢iinki qafil (Allahdan xabarsiz) bir insanin sézlori,
yatan birinin s6zlorindan forglonmir.

e Qolbon zikir (sassiz yad etmak) — Bu zikir ndviinds dil istirak etmir, yalniz galb Allahi
xatirlayir. Bu, yolun ovvalinds olan "murid” (Allaha yonolon tolobs) Uglin on faydali
zikir vo mogsads gatdiran an qisa yoldur.

e Dil va galbin birlikda zikri — Bu, an Gsttin zikir névidur va "nurun ala nur™ (nur Gstiina
nur) kimi tosvir edilir. Yoni, hom dilin, hom ds galbin tam bir istirak: ilo Allah1 anmagq,
insan1 manavi isiqla doldurur [Kisakiirek, 1983, s.58].

Islam Ensiklopediyasinda Lisanaddin Ibniil-Xatibin (vof. 776/1374) zikr haqqinda
verdiyi tofsir agagidaki sokildo geyd edilir:

Zikr edanlor ¢ nov zikr etmoklo forglonir:

1. Zahir oshlinin zikri — Soriot hokmlorina amol etmok vo nofsi ibadatlo maggul
etmakdir.

2. Tosovvif ohlinin zikri — Allahin marhamat va qurbiyyatina (Allahla yaxin olmaq)
nail olmaq hoavasi va istiyaqidir.

3. Ariflorin zikri — Nofsin vahdaniyyat pardslorindon tamamils silkinib, iradssiz vo
siihudsuz olaraq, yalmz ilahi Nura miisahido vo abodi hagigotlo Unsiyyatdir [Ongoren,
2025].

Zikr tocriibalori istirak¢r sayma gors fordi va kollektiv, hoyata kecirilma Gsuluna gora
aciq va ya gizli (askar vo ya moxfi) sokildo tasnif edilo bilor. Umumiyyatlo, xiisusi zikir
tocribalori misyyan vaxt dilimlorindo hayata kegcirilir. Ibadatin effektivliyini vo fordin
ibadato istirakini miisbot sokilda tasir edon dini motnlards kegon miigaddas zaman anlayis,
zikir tocrubolori Gglin do kegorlidir. Bu vaxt dilimlorino Quran va hadislords shamiyyati
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vurgulanan Qadir gecasi, bayram gunlari, sshor vaxti, gondil glinlari, cima giind ils yanas,
sufilor torafindan vacib sayilan vaxtlar daxildir [Cetin, 2017, s.15].

Zikir insanin hoyatina daim Allahin hiizurunda oldugunun siiurunu daxil edarak, onu
daha yaxs1 bir bands va kamil bir insan edir. Bu da onu monavi inkisaf yolunda iralildir vo
onun Allahla slagasini méhkomlondirir. Bu baximdan, zikrin ham goalb, ham dil vo ham da
har ikisi vasitosilo edilon formalari, insanin Allaha yaxilagmasinin asas yollarindan biridir.

3.Zikr etmak ehtiyact

Tarix boyu insanlar 6zlorini Ustlin bir qlvvays inanma ehtiyaci iginds hiss etmislor.
Insanlardaki inanma duygusu fitri bir ehtiyacdir. Bu ehtiyaclarma ya Tanriya, ya da basqa
bir qiivveye inanmaqla cavab axtarmislar. Buna gora do zikr yalniz islam dininin vo xUsusila
do tesovvif va torigetlords olan zahidlik vasitosi deyil, O, diger dinlori vo inanclar1 da
yaxindan maraqglandirmisdir.

Istor Ilahi olsun ya olmasin, insanlarin miiqoddas hesab etdiyi, dayor verdiyi, hotta
ugrunda canini fada etdiyi bir qlivva var. Bu "mugaddas” tguin bir gox morasimlar, ibadatlor
edilmis, qurbanlar vo noazirlor edilmisdir. Yasanmis, insanlar torafindon gobul edilmis,
ibadatlori, oxlaqi doayoarlari vo inanc sistemlari ilo qurumlasmis bu inanclar1 inkar etmoak
mumkin deyil.

Somavi dinlords ilahi qlivvays aparan bir ¢ox diisiinco mévcuddur. Bu diistincalordan
biri do mistik yoldur. Mistisizm batin dinlarin daxilinds olan, insanin 6zlina vo manalara
dorindan nozor salmasimi tomin edon daxili bir tocribadir. Tok monbadon yaranan ilahi
dinlords iso ortaq bir xususiyyatdir. Basariyyat tarixi boyu bir-birina banzayan mistik
diistincalor forgli zamanlarda, forqli cografiyalarda yasanmisdir. Dinlordoki bu oxsarligin
saviyyalari mizakirs oluna bilon bir mévzudur. Dinlar arasinda goriinan bu ortaq cahatlor
birinin digari t¢tin ndgsan deyil, aksina bir zanginlikdir. Ona gora deyirik ki, zikr yalniz
Islam tasovviifiinds deyil, bir cox mistik diisiincalordo yerina yetirilon vacib bir riyazatdir.
Zikr, Hind mistisizminds, Hermescilikds, Pifaqorda, Sokratda, Platonda, Yeni
Platongulugda, Gnostisizmda, Xristian mistisizminds va Yahudi Qabbalizminds gorilon va
yasanilan bir hogigatdir [Tenik & Goktas, 2002, 5.98-99].

Zikr anlayisi, formalar1 doyigso do, mahiyyat etibarilo buttin mistik anonoslords insanin
monavi tokamilino kdmak edan bir vasito kimi qalir. Bu, tokca dinloraras: oxsarliq deyil,
hom ds insan ruhunun universal axtariginin bir ifadosidir. Bu yanagsma gostorir ki, insanin
monovi axtarist hor zaman mixtalif madaniyyatlordo 6zini mixtslif formalarda blruzo
vermisdir. Zikr biitiin inanc sistemlorinds ortaq ruhani tocriibs formasi kimi gabul gordir.

Zikr, insanin 6ziindoki ilahi cohati agkara ¢ixarmaq iigiin edilir. Insanda Allahin saysiz-
hesabsiz ad vo sifotlori gizlonmisdir. Bu ilahi xiisusiyyetlorin (izo ¢ixmasi ancaq zikir
vasitosilo miimkiindiir. ©gar insan bu ilahi cohatlori agiga ¢ixarmasa, onun ruhuna aid olan
torafi natamam qalacaq, badonins aid olan heyvani torafi isa Gstunlik toskil edacokdir. ©gar
insan har an Allah1 zikr etmasa, ilahi gozalliklari na esido bilor, no do gors bilor [Goktas,
2014, s.525].

4.Zikrin tasirli olmasinin sartlari

Zikrin haqgiqi tasir gostarmasi U¢tin miayyan sartlor yerina yetirilmalidir ki, bu da onun
tokca formal deyil, hom do mahz manavi tasir gdstarmasini tamin etsin. maghur filosof va
hokim Ibn Sina qeyd edir: “Aydindir ki, biitiin ibadotlorin osas sorti vardir. Bu sort osasinda
icra olunmayan ibadotin bands ii¢iin heg bir faydasi olmayacaqdir. Bu sart tafokkir va galbi
hlzurdur. Yani ibdast edon soxs etdiyi ibadst zamani dediyi zikr, oxudugu duada biitiin
diggat va fikrini etdiyi ibadata vo onun manasina yonaltmalidir. Qalbi diggst olmasa, dediyi
zikr vo dualarm heg bir faydasi yoxdur. Insan etdiyi ibadotdon batini diggot sayesindo
faydalanir. Dediyi zikrlor onun golbine tosir qoyur. Insanm zahiri ibadot mokaninda hazir
oldugu kimi, goalbi do etdiyi ibadato tam olaraq yonslmalidir. Buna goalbi hizur deyirlor.
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Adaton, dil ils zikr deyirik, lakin galbimiz basqa yerdadir. Zikrls yalniz dilimiz masgul
olur, ruhumuz iso bu deyilon zikrlordon tamamilo bixabordir. Belo ibadst insanin
moanaviyyatinda heg bir tosir qoymayacaqdir. imam 8li buyurur: "Allah qgafil qelbin duasim
gobul etmaz". Qalb yatan zaman dilin harokatinin elo do faydasi olmur. Calismaq lazimdir
ki, zikri galb desin, amal va zikrin tokca dil ilo olmasin! ©sas galbin hiizur tapmasidir. Qafil
golbin etdiyi zikr ruhsuz bodon, cansiz cosad Kimidir. Hizursuz amal golbi islah
etmoayacakdir Neca ki, hadisds golmisdir: "Zikr tokca dil ilo s6z demokdan ibarst deyildir”
. Baxmayaraq ki, az da olsa, (zahiri olaraq icra olunduguna goro) savabi vardir" .

Bunun kimi digar ibadoatlords do galismalidir ki, dil ila galbi hamahang olsun. Mobada
golbi zikrdan gafil ola. Qalbi hiizurla deyilon az zikr, galbi diggst olmadan deyilon ¢ox
zikrdon gat-qat yaxsidir. Ona géra gundslik zikrlori deyan zaman dil ilo dediyinin sayini
yox, keyfiyyatlo deyilon zikrlorin saymi hesablamalidir. Qolbi diggest olmadan deyilon
zikrlori nozars almaq lazim deyil. Onlar hadafine toraf atilmayan oxa banzayir. Fikirsiz vo
golbsiz, yalniz dillo deyilon zikrin he¢ bir faydasi olmayacaqdir. Ciinki heg¢ bir hadofi
vurmayacaqdir. Fikir vo golbdon ¢ixan zikr vo dua birbasa hodofi nisanlayir. Zikr deyan
zaman imkan daxilinds rahat bir yerds gorar tap. Sonra da aram-aram diistinorok tam goalb
ilo miigoddas kalamlari dils gatirmoaya basla. Bu isds gatiyyan talosma. Diizdlr, bazon insan
ticiin lazimi sorait vo miihit olmur. O zaman eybi yoxdur, bacardigin migdarda vo imkan
daxilinds golbi hiizurla de [ibn Sina, 2015, 5.109-111].

Allaht zikr etmok yalniz dil ilo mohdudlagmir. Dilds zikr etmak zikrin asagi hoddidir.
Dil ils yanasi insanin galbi do Allahi zikr etmolidir. Oks halda bu zikrin faydasi azdir. Dilin
zikri golbdon qlivvot almalidir. ©goar galbin zikr-don xobari yoxdursa, bu, bos danisigdan
basqa bir sey deyil [Rohimov, 2017, s.91]. Zikr prosesindo galb osas rol oynayir. Zikr
edorkan galbdaki niyyat nadirss, galb nayi nozards tutursa va nays yonalmissa, insan da elo
olar. Basqa sozlo, galbdaki asl niyyat nadirss, homin soxs ds els bir hal alar. Burada isloyan
mexanizm niyyat birgo hal olmasidir. Buna gora do, dillo edilon zikr saf niyyst vo golb
toloffliz etdiyi zikr, batin dinyasinda (daxili alomda) bas veranlari biitiin boyutlari ils ifads
etdikdo, osl zikir halina ¢evrilor. Bir monada, agiq sokildo zikr edilirss, dil agilin, galbin,
ruhun va zokanin dili olmalidir. Zikrda dil, zehnin sasini va galbin s6ziini ortaya qoymalidir.
Elo ki, dil seslo susmali, zehn vo golb iso sassizliklo danismalidir [Ozgen, 2013, s.225].
Bondo Allah-Taalan1 6z galbi ilo hiss etmasa haqigi zikra nail ola bilmoz. Hor seydon 6nco,
bon-ds kimin adimi zikr etdiyini biitiin galbi ilo duymalidir. Burada golbin hali da mithiim
rol oynayir [Rohimov, 2017, 5.92].

Zikrdan mogsad tokca Allahin adinin dils gatirilmasi, davamli "tokbir™ (Allahu-okbar),
"tohlil" (la ilaho illallah), “tasbih” (subhanollah) deyilmasi deyil, galbin butlnliklo Allaha
torof yonalmosi, Onun ozomoti, elmi garsisinda dayandigini dork etmok, kimin qgarsisinda
durduguna diggatli olmaqg nazoards tutulur. Bu diggst 0 hadds olmalidir ki, onu yaxsiliglara
dogru harokato sdvg etmali, onunla giinahlar arasinda méhkom sadd ¢okmolidir. Islami
gaynaglarda zikrin barakati, insan hayatina boyiik tasirlorindan bahs olunarkan, mohz bels
zikr nozoards tutulur. Budur zikrin hagigati! [Sirazi, 2017, X cild, s.211]. Zikrin haqiqi
monasi1 va tasiri, onun sadaca dil ilo deyilmasinds deyil, galb vo stiurun tam istirakinda
gizlidir. Ibadatin doyari, onun zahiri formasindan ¢ox, batinindaki digget va dayarls 6lgiilir.

Maoshur tofsirgi Foxr Razi torafindon "al-Boagors™ surasinin 152-ci ayasinin tofsirinds
zikrin qarsiligl tosir mexanizmi dorin sokilds izah edilmisdir. Bu tafsirds insanin zikri ilo
Allahin cavabi arasinda movcud olan alage tosvir olunur. Foxr Razi yazir ki, Allah-Toalanin
“Belo olduqda siz (itastlo) Moni xatirlayin ki, Man do Sizi yada salim! Mano siikiir edin,
Moni danmayin!” [Qurani-Karimin Toarcimasi, 2022, “sl-Boagors”, 2/152] ayasindoki
mogqsadlori asagidakilar ola bilar: Siz Mani, Mana itast etmok vasitasilo zikr edin ki, Man
da sizi rohmatimla zikr edim. Siz Mani dualarmizla zikr edin, Man da o dualar1 miis-tacab
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edim. Siz Monim verdiyim nematlors siikkr vo homd edin, Man do nematlari artirim. Siz
Moni bu diinyada zikr edin, Man da sizi axiratda zikr edim. Siz Mani xalvat mokanlarda zikr
edin, Man ds sizi ¢ol-lards oldugunuz zaman zikr edim. Siz Mani sadliq va rifah halinda
zikr edin ki, Man do sizi bala vo misibat aninda zikr edim. Siz Manim yolumda cihad
etmoklo Moani zikr edin, Man dos sizi hidayat etmakls zikr edim. Siz Moani sidq vs ixlasla
zikr edin, Mon do sizi (¢atinliklordan) xilas etmokls zikr edim. Siz hor isin baslangicinda
Moni Robb kimi taniyib zikr edin, Man ds isin sonunda sizo morhomat edib 6ziims bando
saymagla zikr edim [Rahimov, 2017, s.90].

5.Zikrin sixinti va qaygiya tasirlari

Sixint1 vo gaygi insan hoyatinin on boylk bslalarindan biri olmus vo olmaqdadir.
Qaygminin fordi va ictimai hayatda tosirini hamimiz duyur vo goririk. Tarix boyu insan
galb rahatligini tapmagq, asuds hoyata malik olmagq iiglin ¢ox axtariglara ¢ixmis, ¢ox gapiya
iz tutmusdur. Boazi alimlor bildirirlor ki, voba, grip va sair bu kimi bazi kegici, infeksion
xastaliklor zamani hoyatlarini itiranlorin oaksariyyati qaygi va qorxudan 6lurlor. Bir fordin
Vo Comiyyatin saglam vo ya Xasto olmasinda, 6ziinii xosbaxt vo ya badbaxt hesab etmosinds
golbin hansi voziyyatds olmasi ¢ox miihiim rol oynayir. Psixoloji vo fiziki baximdan
insanlarin saglam hoyata sahiblonmoalari, hoyatda c¢atinliklorlo mibarizo aparmalari
istigamotinda na gadar kitablar yazilmis vo yazilmaqdadir. Bir s6zls, insan yarandigi glindan
indiys godar golb rahatligmi axtarir vo ona ¢atmaq tciin muxtalif yollara ol atir. insanlarin
yazdiglar1 galin kitablardan forgli olarag Qurani-Karim onu alds etmayin an qisa yolunu
gostorir vo fikrini olduqgca qisa, lakin dolgun bir ciimlodo ifads edir: Bilin ki, galblor
(mominlarin Uraklori) yalniz Allahi zikr etmokls aram tapar!” [Qurani-Karimin Tarcimasi,
2022, “ar-Rad”, 13/28]; Bu hagigatin aydin olmasi tiglin qaygiya sabob olan amillara diggot
etmak lazimdir.

5.1.Bilinmayan galacaok

Qayg1 bazon golacoklo bagli badbin diisiincalorin mohsulu olur. Galocayi qaranliq géran
insanin qolbi rahat ola bilmoz. Diismonin slinds asir olmag, nematlorin oldon g¢ixacagi
gorxusu, xastaliklo Uzlosmak, basgasina mohtac olmaq ehtimali - bitin bu fikirlor insana
azab verir. Hor seyo gadir, mehriban Allaha iman, Allahin hor zaman Oz bondslorinin
ehtiyaclarindan xobardar olmasi, ¢cagirislarina cavab vermosi inami sadaladigimiz qaygillara
yer qoymur, onlarin qgalbinas, sanki, bu sozlori pigildayir: “Son tok deyilsan. Mehriban,
qudratli Allah daim saninlordir. O sonin arxanda dayanmigdir."

5.2.Qaranlq ke¢mis

Bozon insan qaranliq kegmisi ilo bagl fikirlorlo bas-basa qalir, bu fikirlorin osarstindon
¢ixa bilmir. Kegmisdo buraxdigi sohvlor, etdiyi glinahlar gara ilana donib gslbino sarilir,
tez-tez onu sancir, rahatligini slindon alir. Amma insan Allahin bagiglayan, tovbalori gobul
edon, no goadar mehriban oldugunu digqotds saxlasa, bu fikirlar galbindon sovusub gedar,
golbino aramliq golor. Madam ki, Allah tovbolari gobul edon, giinahlari bagislayandir, son
niys gors qaygilanirsan? Get Onun gapisina, tizrxahliq et, etdiyin glinahlarini diizaldacayino
soz ver. O bagislayan, son hoyatda, sohvlori dizotimak imkani da yerinds oldugu halda
qaygimnin manasi nadir?

5.3.Hadisalor qarsisinda zaiflik gostarmak

Insan hordan xarici va daxili diismonlorlo miibarizads fikirlosir ki, mon bu godar giiclii
diismonlorin miigabilinds no eds bilorom? Amma yadina salanda ki, o, giicli har bir giciin
fovgunds duran qudratli Allaha soykenmisdir, artiq qaygili olmur, 6z-0ziina: “man tok
deyilom, Allahin sonsuz qiidrati monimladir” - deyir vo bununla galbi rahatliq tapir. Biz
hom tarixdon, hom do 0z zamanimizda imanli soxslorin doyilis meydaninda heg¢ nadan
gorxmadan, sona gadar gahromanligla savasdiglarini oxumus vo gérmiisiik. Onlarin, hatta
meydanda tok qaldiglar1 zaman bdyiikk ozmlo mibarizo aparmalart golblorinin aram
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olmasindan xabar verir. Bu aramliq onlarin Allaha olan imanindan dogur. Diismanlo agir
doytisda yaralanan, bazan goziinl va ya hor hansi badan tizviini itiron asgarin xastoxanaya
diisdiiytinii, bununla belo, iztirab kegirmadon, tez sagalib coabhoys qayitmaq arzusunda
oldugunu gérands Vo ya esidonds, Allahi yad etmoklo galbin hansi hadds aramliga qorq ola
bilacayini 0 zaman anlayiriq.

5.4.Pessimist baxislar

Insana isgonca veron qaygilardan biri do bazon hoyata pessimist baxislarla slagalidir.
Hoyatin manasiz, pu¢ oldugunu diisiinmok, maqsadsiz, hadafsiz yasamaq insanin galbinda
qaygiya sabob olur. Amma hayat1 6z tokamult Gglin bir yol bilon, magsadi an ali doyarlari
kosb etmok olan insanin hoyata monasiz baxmasi mimkin deyil. Belo insanin hoyat
programi ali magsada gora tonzimlonmis, bu yolda qarsiya ¢ixa bilocok har cure miigkilii
nozords tutmusdur. Buna gors ds 0, hadafsiz, teraddiidds olan insanlar kimi qayg1 kegirmir,
"na olacag, necs olacaq” kimi fikirlarlo beynini yormur.

5.5.Qadr-qiymatin bilinmamasi

Insanin qolbino rahatliq vermoyon soboblordon biri do hoyatda gokdiyi zohmotlora
layiginca giymot verilmamasini, godr-giymeatinin bilinmemasini diisinmokdir. Oziina qars
olan diqgatsizlik, nasiikiirliikk hissi ona moanovi ozab verir. Amma insan bilonds ki, Allah
onun har bir amalini gorir, har yaxsi isin qarsiligini artiqlamasi ils verir, artiq belo gaygiya
osas gormdir.

5.6.Sui-zanlar, puc¢ xayallar

Oksar insanlarin hayatda aziyyat ¢okdiyi qaygilardan biri do badgiimanligdan, asassiz
stibholordon dogur. Amma har bir mémin soxsa tam bilmadiyi masalalora xosgiimanligla
yanasmasi tovsiya olunur. Husni-zan galbds xatircomlik yaradir.

5.7.Diinyaparastlik

Diinyanin maddi cilvalorina, bar-bazoyino (rok baglamaq, diinyaparast olmaq
insanlarda daim qaygi yaradan bdyiik amillordon biri olmus va olmaqdadir. Boazan (rayi
istoyon rongda bir paltari, ayaqqabini, magini vo ya moisati ilo olagali har hansi bir seyi tapa
bilmayon dinyaporost insanin giinlorlo, haftolorlo qgorarsiz vo fikirli gozdiyini, qaygi
kecirdiyini gorurson. Allaha iman insan1 belo ciliz mosoalalords ilisib qalmaga qoymur.
Zahidana va sads hayat torzina gane olan mémin goalbini maddi diinyanin bar-bazayi slinds
osir etmir, bununla da biitiin qaygilara son qoyur. Hozrot ©li () kimi “sizin diinyaniz monim
nozarimda ¢ayirtkonin agzinda ¢eynadiyi bir yarpagdan daha doayarsizdir” — deys bilocok
hoddos ruhu maddi asaroatdon azad olmus insanin diinyada itirdiyi vo ya olds etmadiyi bir
mala goro rahatliginin pozulmasi, beynini yormasi mimkin deyil.

5.8.01im gorxusu

Qayginin digor bir amili insanlarin yadma saldiglarinda ruhlarina ozab veron 6lim
gorxusudur. Oliimiin tokco tobii axarla, yuxar1 yas hoddi Giclin olmadigini, xastoliklor,
muharibalor, muxtalif hadisalar sababi ilo har yas hoddinds bas verdiyini nazars alsag, onun
dogurdugu gayginin timumi oldugunu deys bilorik. ©gor biz 6limi materialistlorin
diisindiiyii kimi, har seyin sonu, yoxluq hesab etsok, tamamils nigaran olmagimizin yeri
var. Insanmn biitiin arzularina son qoyan, aldo etdiklorini olindan alan bels bir hadisadan
qorxmaq lazimdir. Allaha imanin sayasinds 6llimo daha genis, agrisiz va acisiz bir diinyaya
acilan kicik bir qap1 kimi baxdiqda, insanin qaygisina yer qalmir. Bu baxisla 6liim qaygini
Monasiz goriiniir. Oksinag, insan bu hayatim1 Allah bayanon sokildo yagamigsa, 6liim onun
g6zunds monal1 va sevilan olur.

Olbotts, gayg: tokco sadaladigimiz amillarlo mohdudlasmir. Qaygiya sabab olacaq ¢ox
amillori geyd etmok olar. Amma golin gobul edok ki, oksor iimumi qaygilarin koki
yuxaridaki amilloro baglanir. Biz bu amillorin Allaha imanin garsisinda oridiyini, yox
oldugunu goranda tasdiq edacayik Ki, hagigaton doa, Allahi zikr etmak galblars rahatliq verir.
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[Sirazi, 2017, X cild, s.206-209]. Zikr praktikasi qaygi vo narahatliq yaradan amillora
effektiv sokilds tasir edarok onlarin tasirini zaiflodir vo tam aradan qaldirir. Zikr anlayigini
genis monada - nainki Allahin adini dils goatirmok, ham do Onu daim xatirlamag, ibadatlorls
yaxinlagmagq, ilahi amrlors itast etmok vo Yaradanin varligini biitiin varligimizla hiss etmok
kimi basa diisdiikda, onun psixoloji vo moanavi tasirlorini daha darindon anlamag mimkin
olur. Bu cohatdan zikr, insanin biitiin varligin1 ohato edon va onu koklii sokilds dayisdiran
coxsaxali bir tacriibs kimi giymatlondirils bilar.

Zikr edon insanin iKi cohati isiqlanir: Zahiri saleh amollorlo parlayir, batini iso ilahi
morifatlo nurlanir. Zikr etmayan kimss, na godor diinya islori ilo masgul olsa da, zahiri
ibadotsiz va bos, batini iso monasiz va qaranliq qalir.Lakin qalbi oyaq vo daim Allah1 zikr
edon insan, diinya islori ilo mosgul olsa belo, Qgolbi homiso Robbini xatirlayar.
[Ramazanoglu, 2022, s.177]. Qurani-Karimda bu xususiyyat bels tosvir olunur: “O kaslor
Ki, no ticarat, no alis-veris onlart Allah1 zikr etmokdon, namaz qilmaqdan vo Zzokat
vermoakdoan yaymdirmaz.” [Qurani-Karimin Tarclimasi, 2022, “On-nur”, 24/37].

6.Zikrin nevroloji va fizioloji tasirlar

Zikrin insanin ruhi tokaml prosesins tasiri nazoardon kegirildikds, onun tokco terapevtik
tosiri deyil, hom ds idrak sahasinds shomiyyatli bir siiur saviyyesi yaratdig: goriindr. Zikir,
fordin idrak stiuru vo dorketmo soviyyasinin formalagmasinda miithiim korpii rolunu oynayir.
Bu funksiya il o, insanin yaradilis magsadini dork etmasini, galb, ruh va iman yiiksalisi ilo
0zlns gayitmasini hadoflayir. Effektiv bir yaradici stiuru ils fordin suur gatlarimin aktivliyini
tomin edon zikir, xtisusilo idrak siiuru tizarinds gucli tasiro malikdir. Cunki zikir tofokkurin
formalagmasina komok edarkan, ruhi intizam, daxili diisiincs, idrak siiuru vo psixi saglamliq
nozords tutulur. Beyin Gzarindoki tasirina goldikda, zikir (sss, harokat, ritm vo sozlorin
tokrar1) aktivlosmo yaranmasina vo yayilmasina sobob olur. Bu aktivlosma sinir
hlceyralorinin sayinin artmasina, beyin Sahalorinin harokotliliyinin artmasimna, beyin
dalgalarinin canliliginin artmasi tamin olunarag, daha ¢ox idrak sakitliyi, dorketma va diggot
toplama qabiliyyati yaranir. Zikr tocriibasi tokco psixi saglamliqla vo moanavi inkisafla
kifayatlonmayarok, ham ds idrak gabiliyyatlori va stiurluluq saviyyasi Uzorinda shomiyyatli
tosir gostorir. Digget, qavrayis, konsentrasiya va toxayytl gabiliyyatina olan misbat tasiri
sayasinda fordlords idrak saviyyasinda iraliloyis vo stiurluluq artimi miisahids olunur. Zikrin
tosiri naticasinds insanda tokca ruhi yiksslis deyil, ham do imani kamillik, idrak stiuru vo
psixoloji rifah yaranir. Bu prosesdo insan istor siiurlu, istarse do geyri-stiurlu sokildo miishot
Vo inkisafedici doyisikliklor yasayir [Igalc1, 2024, 5.378-403].

Mdasir nevrologiya elm sahasinds aparilan son todgigatlar, asrlor boyu tosovvif
ononalarinds miihiim yer tutan zikr praktikalarinin elmi osaslarini agkar etmoyo baslay1b.
Bu todgiqatlar gostorir Ki, zikr tokca manavi bir tacriiba deyil, hom do beyin funksiyalarina
konkret tosir gostoron kompleks nevrofizioloji prosesdir. Igal¢1 geyd edir ki, tosovviif
tolimlarinds totbiq olunan zikr texnikalar1 beynin mixtslif saholorindo foalliq yaradir,
elektromaqnit dalgalarin1 tonzimloyarak koqnitiv funksiyalarin (diqqot, idrak, fokuslanma
Vo yaddas) inkisafina komok edir. Bu tsul insan hom psixikasina vo ham do fiziolojiyasina
eyni vaxtda tasir edir. Nevroloji todgigatlar gostarir ki, idrak proseslori ilo slagadar beyin
zonlarinin aktivliyi vo beyin dalgalarmin dinamikasi, siiurun yiiksok saviyyads islomasini
tosdiq edir [Igalc1, 2024, s.379-382].

Zikrin insan organizmina ¢oxsaviyyali tasiri onun tokco manovi deyil, ham do fizioloji
bir fenomen oldugunu askar sokilds niimayis etdirir. Bu tocriibs zamani1 miisahids olunan
fizioloji reaksiyalar - dori reaksiyalarindan g6z yaslarina, galbdoki doyisikliklardan ruhun
hoyacanina qodor - zikrin insan varliginin biitiin soviyyalorino tasir etdiyini siibut edir.
Kuglk va Yegin geyd edir ki, Zikr zamani1 zikrin manasi1 qalbds doarinlasdikca, onun tasiri
bltun badands hiss edilir. Ovvalca dari reaksiya verir ,tiklor Urpanir. Ogar tasir daha giicli
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olarsa, hadisanin 6énamini agla ¢atdirmaq istoyan gan beyins godar qalxir. Burada yasanan
hoyacanin gatirdiyi isti tozyiq , golbdaki yaqinlik hissinin sarinliyi ilo qarsilasanda gozyasi
amoala golir. Tasir daha da darin olsa, ruha godar islayir, ruh hoyacana galir va naticads
bodando sixi1lma, belin sixilmasi kimi bir hal yaranir. Nohayat, bu, foryad va nida kimi 6zunu
gostarir. Bu hal, hagigot ehlinin bazilorinds zahir olur [Kii¢iikk & Yegin, 2016, s.313].

1.Psixi saglamhq

Zikrin psixi saglamliga tosirlorini aragdirmazdan ovval, psixi saglamligin 6ziiniin na
oldugunu va noloari ohats etdiyini aydin sokildo mioyyan etmok vacibdir. Psixi saglamliq
tokco depressiya, narahatliq vo digor pozuntularin olmamasi deyil, ham do emosional
sabitlik, sosial uygunlasma, stresslo basa ¢ixma bacarigi vo imumi daxili rifah kimi musbat
amillorlo xarakterizo olunur. Muasir psixologiya sahasinds psixi saglamliq, insanin hoyatin
tolobloari ilo ugurla moasgul olmasi, monali miinasibatlor qurmasi vo 6z0n( inkisaf etdirmasi
kimi genis sokildo qiymatlondirilir.

Psixi saglamligi ligotdo fordin narahatligdan vo funksiya itkisino sabab olan
simptomlardan uzaq olmasi, yasadigi comiyyato vo comiyyat torafindon 6zlino yiklonan
rollara uygunlagmasi, giindalik hayatin tolablori vo manfi cohatlori ilo mibarizo apara
bilmasi kimi toyin olunur. Psixi saglamligin iki osas komponenti var: Birincisi, monfi
oslamatlorin olmamasi vo psixi faaliyyatin musbat gostoricilorinin méveudlugudur. Ikincisi
iSo yiiksok uygunlagsma qabiliyyati, sosial minasibatlorde ugur, zehni tarazliq, 6ziino
hoérmot, 0zUnd idaro etmo bacarigi, yetkinlik vo stresso davamliliq kimi miisbat
xususiyyatlori ohats edir. Ruh saglamligi anlayis1 yeddi asas meyarla muoayyan edilir: psixi
pozuntularin olmamasi, ictimai norma uygun davranis, narahatliq vo giinahkarliq
hisslorindon uzaq olma, soxsi bacariq vo OzUniidaroetmo qabiliyyati, 0zunitosdiq vo
ozliniiinksaf soviyyasi, soxsiyyatin tam va uygun inteqrasiyasi, homginin fikirlords ceviklik
Vo davranigda uygunlasma qabiliyyasti [Gencer, 2024, 5.10].

Psixi saglamligi haqqinda timumi qobul gérmiis, hartorofli vo standart vahid torif
yoxdur. Lakin mixtolif toriflordo geyd olunan fiziki-psixoloji pozuntularin olmamasi
tolobindan olava, Umumiyyatlo, 6ziino vo Xxarici dinyaya misbot yanasma, davranis,
foaliyyat va ruhi keyfiyyatloro malik olan, 6zl ilo barisiq, daxili tarazliga vo uyuma sahib
fardin ruhi cohotdon saglam hesab edils bilacayi gonastina golmok olar [Gencer, 2024, s.11].

Diinya Sohiyya Togkilat1 "saglamliq" anlayisini fiziki, emosional va ruhi cohatdan yaxsi
olma vaziyyati kimi izah edir. Ruhi saglamliq, yoani psixoloji cohotdon saglam olmagq, soxsin
0zlno vo otraf mihito uygunlasaraq ictimai hoayatin talablorina ganeedici sokildo uyum
gostormasidir. Ruhi saglamliq insanin xostaliklora qarst miiqavimat gabiliyyatini artirmaga
calisir vo onu xostoliklordon qorumaga xidmoat edir. Hoyat soraitini asanlasdirmaqla
insanlarin daha xosboxt yasamasina komok etmayi hadafloyir. Diinya Sohiyys Tagkilati ruhi
saglamligi tayin edarkan soxsin ham 0zu ils, ham do comiyyatlo uyumunu asas gotiirmiisdiir.
Saxsin bir tarafdon 6zl ilo, daxili diinyasi ils, "moanliyi” ilo, diger torofdon iso otrafdak:
insanlar va comiyyatlo uyum icinds olmasi statik deyil, daim dayison va yenilonan ruhi
funksiyalar tolob edir. Ruhi saglamliq fasilasiz inkisaf edon va daim tozslonan dinamik bir
prosesdir [Pinar, 2013, s.33].

8.Zikrin psixoloji tasirlari

Monavi tacrubalorle psixoloji saglamliq arasindaki slage muasir elmi todqigatlarin
diggoat morkazinds duran aktual mévzulardan biridir. Xususilo Islam tasovviif ananesindo
morkazi yer tutan zikir praktikalarinin insan psixikasina tasiri, son illordo muxtslif elm
sahoalarinin birge arasdirmalarinin ohato dairasini genislondirmisdir. Bu todqigatlar gostorir
ki, zikir tokca dini bir ritual deyil, ham do insanin psixoloji vo emosional rifahi Ugln
psixologiya vo nevrologiya qanunlari asasinda isloyon effektiv bir vasitodir. Bu todgigat
sahasi xususi shamiyyat kash edir ¢linki gadim monavi ananaloarlo muasir psixoloji elmini
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birlogsdirorok bir-birini tamamlayan iki elmi yanasmalar1 bir araya gatirir. Zikrin
psixoterapiyada totbiqi xiisusi maraq dogurur, ¢iinki bu, ananavi dini praktikalarin miasir
psixoloji mialica tisullari ils birlosmasine imkan yaradir.

Zikir vasitasilo fordin 6zunudayismasi osas hodafdir. Bu dayisim prosesinda insan
hogigot axtarisinda iraliloyarkan, tokamul marhalalarinds ruhi va psixoloji inkisaf qazanir.
Mdasir psixoterapiyada tovsiys edilon zikir metodikasi ilo soxsin psixoloji tarazliginin
yaxsilagdirilmasina ¢alisilir. Zikr ibadsti ilo 6zlinidayismoani hadafloyan insan nainki
Yaradanla olagosini giclondirir, hom do idrak, fiziki vo psixoloji soviyyado misbat
doyisikliklar alda edir. Mioayyan bir intizam daxilinds yerins yetirilon, 6zlinomaxsus Usul
Vo tocrubalori olan zikr, talim metodu kimi istifade olunur vo manoavi tokamul yolunun
osasini toskil edir [Igal¢1, 2024, 5.378-382].

Zikirda siiur saviyyasinda bas veran xatirlama effekti, psixoloji cohatdan insanda hor
zaman Vo har soraitds 6z daxilindo mévcud olan Yaradici stiurun formalasmasini tomin edir.
Bir ¢ox todqiqatgi, zikirlo nevrologiya vo manovi diinya arasinda olage olduguna inanir vo
bu sahads arasdirmalar aparir. Bu baximdan noazars alindiqda, zikir foaliyyati xatirlama
fenomeni ilo six bagl oldugundan, ruhi saglamliq baximindan dorin psixoterapevtik tosir
dastyir [Juniarni et al., 2022, s.144].

Ibrahim Isitan qeyd edir ki, Psixoterapiya ilo mogsadlori oxsayan tosavviif psixologiyasi
insan1 moanfi soxsiyyat xUsusiyyatlorindon tamizlayir. Tasavvif psixologiyast bunu galbi
xastaliklori dayisdirarak, golbi saflagdiraraq, dorin morifato gataraq vo Allaha yaxinlasmagla
hayata kecirir. Insanin 6z hagigetlorini vo daxili dinamikasin1 aydin sokilds gérmasina
kdmok edir. Soxsin daxilinds dork edici bir goriis yaratmaga ¢alisan tasavviif psixologiyasi,
fordin 6zUni hogigi sokilda giymatlondirmasina imkan verir [igalg1, 2024, 5.390]. Zikr edan
soxs batin fikrini bir ndgtads comloasdirarak, tam bir mostlik hali ilo zikr edarss va zikrin
monasini dorindan diisiiniib, davamli olaraq eyni ritmdo tokrar edoarss — Ustalik bunu somimi
galblo edarss, bu zikr naticasinds onun golb diinyasinda ilahi bir nur, ruhani bir qida,
rahatliq, daxili sakitlik va darin bir Uinsiyyat yaranar [Sthreverdi, 2010, s.501].

Bu sistem 0zunda nafsin tarbiyasi, golbin saflasdirilmast va ruhun yiksalmasi Kimi
morhalalari birlagdiran monovi taraqqi yolunda on asas usul olan zikir vasitssils insanin giiur
dairasini genislondirarok psixi saglamliq oaldo etmays kdmok edir. Bu baximdan zikir,
terapevtik tosir guici nazars alindiqda, dina asaslanan ruhani talim vo monovi tacriiba kimi
giymotlondirilo bilor. Zikir terapiyasi xiisusilo narahatliq vo stressin azaldilmasi kimi
psixoloji problemlarin hallinds va psixi saglamligin qazailmasinda effektiv naticalor vero
bilon faydali bir tisuldur [Juniarni et al., 2022, s.144].

Emosional gorginlik, narahatliq, stress, kodor kimi hallar1 azaltmagq {igiin zikir rahatlama
terapiyasindan istifado edilo bilor. Zikrdon sonra yaranan sakitlik fordo emosiyalart idara
etmoyo kOmok edocok. ©gor emosiyalar duzgiin idars edilo bilso, bu, fordin idrak vo
emosional vaziyyatini azarstdo saxlamaq gabiliyyatins tosir edacok. Zikr psixoterapiyasi
vasitasilo problemlorin halli, hom fiziki, hom do psixoloji cshatdon ruhun bitin
elementlorini vo misalmanin davranisini shato edon bir ruhi mialico Usuludur. Bu, insan
hoyatinda miisbat doyarlor yaradir vo ruhun aramligina vo sabitliyina yonalir [Afidah et al.,
2021, 372]. Neco ki tibbdo mushil badandoki zararli maddalori tomizloyirss, zikr do insan
galbindaki manavi xastaliklori - kibr, hasad, riya, tamah kimi girklori tomizloyir [KigUk &
Yegin, 2016, s.244].

Aragdirma naticalori gostarir ki, zikr sasi beyinda xususi ilo alfa vo beta dalgalarinin
harmoniyasini tonzimlayarak, tobii "xosbaxtlik hormonu" adlanan endorfinlorin ifrazini
stimullagdirir. Bu proses insanda emosional tarazligin yaranmasina, iirayin sakitlogsmasino
Vo psixoloji aramliga sobab olur [Dirhamsyah et al., 2019, s.71].

Zikr tosavviif movzular narahatliq asasli psixoloji terapiyalarda tamamlayici iisullardir.
Psixologiyada zikrin misbat duygular1 giiclondirorok narahatliq hissini azaltdigi miiayyan
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edilmisdir. Bu praktika vasitasilo soxs 6zund, meyillorini, Ustinlik va secimlorini daha
yaxs1 anlamaq imkani1 oldo edir. Zikr homginin subyektiv rifah (6zuni yaxs1 hiss etma) ilo
six alagoali olub, onun vasitasilo kador va stressin yerini sevgi, xosbaxtlik, optimizm, sevinc
Vo hozz kimi mishat emosiyalar alir. Todgigatlar gostorir ki, zikrin intensivliyi va
nizamliligr artdiqca subyektiv rifah soviyyasi do mivafiq olaragq yiksalir. Analizlor
osasinda, zikir ilo inkisaf edon anlayisin, xosboxtliya olan t6hfasinin %33.64 oldugu
miosyyan edilmisdir. Aparilan keyfiyyatli arasdirmalari da zikrin psixi saglamliq saviyyasini
artirdigini gostarir. Psixoloji tocribads zikir praktikasi, anksiyete (ciddi narahatliq) bohrani
yasayan soXslorin sakitlosdirilmasinds effektiv Usul kimi totbiq edilir. Xilsusilo xar¢ang
xastolori  Uzorinds aparilan arasdirmalar gostormisdir ki, zikir tocriibasi narahatliq
saviyyasini shomiyyatli doracods azaldir vo hoyat keyfiyyatini yaxsilasdirir. Lakin bu
metodun asas mohdudiyyati onun asasan musalman pasientlor Gi¢tin nazards tutulmasidir.
Bununla bels, geyri-musalmanlar G¢lin do oxsar terapevtik effekt oldo etmok mogsadilo
muxtalif sozlorin vo ya ifadalorin tokrarindan ibarat alternativ tsullardan istifads olunur. Bu
yanasma psixoloji terapiyada dinlo olagali miidaxilalorin tatbig sahesini genislondirir [Sagir,
2023, 5.1377].

Xulaso desok, zikir terapiyasi "Allah" adinin tokrar1 vo onun monasinin stiurlu sokilds
dork edilmosi vasitasilo patoloji va psixoloji xastaliklorin mialicasinds tatbig olunan bir
tisuldur. Bu tisul, Allahin azomatini vo ucaligini xatirlamagq, kainati dork etmok vo tokrar
olunan s6zls harokatlori 6zunds birlagdiron xUsusi bir terapiya novidir [Juniarni, 2022,
s.140].

9.Natica

Zikrin psixi saglamliga tosirlori haqqinda aparilan bu todgigat, nozari vo praktik cohotlori
ilo zikrin tokca dini bir ritual deyil, ham da elmi ssaslarla tosdiglonmis effektiv bir terapiya
vasitosi oldugunu ortaya qoyur. Miasir elmi arasdirmalar, zikrin beyin dalgalarina,
emosional tarazliga vo imumi psixi saglamliga miisbot tosirini aydin sokilds tosdigloyir.
Xususils stress, narahatliq vo depressiya kimi psixoloji problemlarlo mibarizads zikrin tobii
bir mualica Usulu kimi istifadasi diggat ¢okir.

Dini monbalordsa (Qurani-karim va hadislords) vo muasir doviirds aparilan psixoloji
todgiqgatlarda zikrin golbo rahatliq vo aramliq goatirmasi, monavi xastoliklordon qorumasi vo
psixi saglamligi tomin etmasi vurgulanir. Zikrin fordi vo kollektiv sokilda icrasi, insanin
daxili diinyasinda dorin bir sakitlik, aramliq vo monavi yiksalis yaratmasi, onun miiasir
psixoterapiya tsullar1 ilo uygunlagsmasimi miimkiin edir. Bu baximdan, zikr tacrubalori
yalniz monovi inkisaf tigiin deyil, hom ds psixi saglamligin qorunmasi vo glclondirilmasi
Uclin homginin psixi pozuntularin barpasi {igiin faydali bir vasita kimi gobul olunur.

Bu sahada golocokds edilocak tadgiqgatlar zikrin psixoloji va nevroloji tasirlorini daha da
dorin @yronmosi, bu godim Vo onanovi tocrubslorin muasir tibb vo psixologiya ilo
inteqrasiyasi liciin yeni imkanlar yarada bilor. Natico etibarils, zikr insanin ruhi vo psixi
saglamliginin qorunmasi va inkisafi tigtin ham monavi, hom da elmi cohatdon ¢ox faydal
va ohomiyyatli bir vasito kimi qarsimizda durur.
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