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Ithaf

Reclaim Your Heart (Kalbin §ifast) kitabimin ardindan, bagka
bir kitap yazmam zorlagtiran yagadigim o uzun ve ¢alkantih
yillardan sonra bana bu kitab1 tamamlama giicii verdigi igin
Allah’a en derin gikranlarimi sunarak baglamak istiyorum.
Gergekten de bu ¢aligmay: tamamlama firsat1 ve yeterliligi
ancak Allah’tan bir lituftur. Allah’in bana litfettigi insanlar
olmasa bunu bagaramazdim. Oncelikle sunu séylemeliyim ki,
bu zor yolculukta bana verdikleri destek igin esime ve aileme
minnettarim, onlar olmadan bu noktaya asla ulagamazdim. Ve
tamidigim en giivenilir, en uyumlu ve en ¢aligkan insanlardan
biri olan yayincim Chris Cornell’ a miitegekkirim. Bugiin oldu-
gum kisi haline gelmeme yardimci olan tiim 6gretmenlerime
de tegekkiir borgluyum. Ayrica yetenekli tasarimcilarim Peter
Gould ile ekibine ve Zeyd ul Islam ile Arapga ekibine de te-
sekkir etmek istiyorum.

Bu kitap igin canla bagla ¢aigtim. Caligmamin uzun yillar
boyunca kalplere bir sifa arac1 olmast i¢in Allah’a duaciyim.






Onsoz

Buy, kisisel bir mevzu.

Birkag y1l 6nce yiiziimde, uzun siire kullandigim bir cilt
bakim iriiniine kars1 reaksiyon sebebiyle olusan ve 6zellikle
bir tarafta yogunlagan koti bir yanik vardi. Ama hayat devam
ediyordu ve ben de egitim vermeyi siirdiiriiyordum. Bu egitim-
lerden birinde, Ramazan ayinda bir iftar programinda kiirsiiye
¢ikmigtim. Tam da giines batarken hi¢ unutamayacagim tiirden
bir sey oldu. Pencereden giren giines 1ginlan yliziimiin yanik
olan tarafin1 aydinlatti. O anda, i¢imi bir huzur kaplads; ¢linki
bunun bana verilen bir mesaj oldugunu hissettim; bu da gegecek,
yaniklarin iyilesecek diyen bir mesaj.

Elhamdiilillah, yaralarim iyilesti ve hayatimin bu zor donemi
de gecti.

Elbette arada bir yine sikintilarim oluyor.

Ama biliyorum ki, yine bir gilines 15181 yiliziime degecek ve
kargilagtigim zorluk ne olursa olsun onun da elbet gegecegini
hatirlayacagim. Ciinkii gece ne kadar karanlik olursa olsun,
gines hep yeniden dogar.






Bosluk Hissi

ve Kokeni






Her Seyin Bagslangict

Hepimiz Allah’tan geldik. Allah, kalbimizi ve ruhumuzu
kendisini tanimamiz ve sevmemiz igin yaratti. O’nunlayken
tamdik. Ama sonra ayrildik. Bu diinyaya gelmek i¢in secildik
ve kutlu bir yolculuga ¢iktik. Bu bir ceza degil, bilakis insanliga
bahsedilen bir onurdu. Zira, bu diinyada Allah’1 temsil etmek
i¢in secilmigtik. Allah, meleklere yeryiziinde bir temsilci ya-
ratacagim demisti: “Yeryizinin Halifesi”. Bu diinyada Allah’in
temsilcisi, O’'nun nurunun ve sevgisinin tasiyicis: olmaktan daha
biiyiik bir onur ne olabilirdi ki?

Burada, bu diinyada gozlerimiz Allah’1 gérmese de kalbimiz
gorir. Ruhumuz O’nu bilir. Asil yurdumuzun aksine, bu diin-
ya miikemmel bir yer degildir. Bu diinyada kétiiliik de vardir
zorluk da. Uzun ve karanlik geceler de, firtinalar ve acilar da.
Canimiz yanar; zayif, savunmasiz ve Allah’a muhtag halimizle
insan olmanin ne demek oldugunu biitiiniiyle yasariz. Ve sonra
bu savunmasizlik hissi, tutundugumuz ve bize geldigimiz yeri
hatirlatan bir dala, bir kurtariciya dénugtiverir, kurtuluruz.

Nasil ki bu diinya hayatina diigme kapasitesiyle gonderil-

diysek, ayn1 zamanda bize kalkma kapasitesi de bahgedilmigtir.
Burada canimiz da yanar, iyilesiriz de. Zorluklarla baga ¢ikabil-
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me kapasitesiyle yaratildik ¢iinki. Hayatta kalabilme ve zorlu
firtinalardan ¢ok daha iyi bir sekilde ¢ikabilme kapasitesiyle.
Her birimiz, sorunlar idrak edebilecek, distiigiinde kalkabilecek
Allah vergisi bir potansiyele sahibiz. Tekrar tekrar kirilsak da
yine diizelebiliriz. Hatta kirilan yerlerimiz eskisinden daha iyi
ve gii¢li hale bile gelir.

Allah, istisnasiz her birimizin i¢ine hayat yolculugumuzda
yoniimiizi bulabilmemiz igin ihtiyacimiz olan tiim pargalan
yerlestirdi. Bu pargalardan biri olan ve Allah igin yaratilmig
olan kalbimiz, diinyaya geldigimizde, adeta O’nu yeniden bu-
labilecegimiz bir pusulaya dénisir. Allah, biz hayatin kegme-
kesinde, goriigiimizii bulaniklagtiran bir sisin ortasinda dylece
seyrederken O’nu bulmamiz ve kalplerimizi dosdogru yoluna
iletmesi igin bizlere hidayet nurunu gonderdi. Allah, bizlere
ezelden beri, bizi bu diinyanin acilarindan karanlhigindan gekip
¢ikaracak ve hidayet nuruyla aydinlatacak elgilerini génderdi.

“Dedi ki: Birbirinize
diisman olarak hepiniz
oradan (cennetten)

inin! Artik benden size
hidayet geldiginde, kim
benim hidayetime uyarsa
0 sapmaz ve bedbaht
olmaz.” (Kuran 20:123)

Ama biz, bu diinya yolculugumuz boyunca i¢imizde hep aym
yaray tagiriz: Rabbimizden ayr1 olmanin yarasi. Bilingaltimizda,
Allah’in en derin yaralarimizi iyilestirmesine duydugumuz red-
dedilemez bir ihtiyag vardir. Bu ihtiyag, insanligimizin ve muh-
taghgimizin 6zldir. Sevgi ihtiyacimiz. Bag kurma ihtiyacimiz.
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Giivende olma ihtiyacimiz. Kabul gérme ihtiyacimiz. Takdir
edilme ihtiyacimiz. Anlagilma ihtiyacimiz. Anlam bulma ihti-
yacimiz. Allah ile tekrar bulugacagimiz giine kadar yaptigimiz
her seyde ihtiyaglarimiz bizi yonlendirir. Aslinda hissettigimiz
her insani ihtiyacin altinda asil Kaynagimiza olan ¢aresizce bir

ihtiyag vardir. $ifa kaynagimiza, Kurtaricimiza.
Yaraticimiz Allah’a.

Insanoglu, ezelden beri iginde var olan bu ezeli yaray1 Allah
disinda her seyle iyilestirmeye ¢aligti. Bizler hep, insanlarla
iligkilerimizle, para ve statiimiizle “tam hissetmeye” ¢calistik.
I¢imizdevar olan o boglugu, uyusturucu, alkol ve fiziksel tatmin
ile uyugturarak doldurmaya ¢ahstik. Kendi kendimizi garesizce
iyilestirmeye ¢alismakla gegirdik bu diinyadaki varligimizi, her
yerde bu boslugu dolduracak bir gey bulmaya ¢aligarak. Ama
ne gare.

Ruhumuz, Allah tarafindan ve Allah igin yaratildi. O’nu
tanimadan asla ger¢ek huzuru bulamayiz. O’'nsuz asla “tam”
olamayrz. Sifa veren O'dur. I¢imizdeki yara, O’nsuzlugun ya-
rasidir. Maddiyatla nasil iyilesebilir ki?

Bu hayatta pek ¢ogumuz yolumuzu kaybettik. Bazilar1 ac1-
larindan, problemlerinden ve basarisizliklarindan bir ¢ikig yolu
bulamadig i¢in umudunu da kaybetti. Bazilar: yillar siiren bir

utangla kendinden nefret ederek yagadi.

Ve bazilar1 o kadar uyugturulmustu ki kayboldugunun far-
kinda bile degildi.

Ama orada bir yerlerde umut hep vardi, déniis yolu da. Ru-
humuz bedeninde kaldig siirece kurtulug, umut ve rahmet yolu
bize hep agik. Allah hepimizin iyilegmemizi, tam ve huzur
i¢inde olmamuz istiyor. Ancak, eger varmak istiyorsak, o “Yol'u”
reddedemeyiz.
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Asil Yurdumuza giden bu yolu, tim varligimizla yiirimek
zorunday1z.

Ben, kendi yolculugumu yillarca miicadele ederek gegirdim.
Gengken, mutsuz olmak i¢in y1ginla sebep bulurdum. Bunu nasil
m1 yapardim? Hosuma gitmeyen her seye takilir, adeta kendi
kendime mutsuzluk yaratirdim. Yani hayatimin mikemmel
olmayan, beni endigelendiren, izen ve hayal kirikligina ugratan
anlarina takilip kalirdim. Etrafimdaki insanlarin beni hayal
kirikligina ugratan yonleriyle, inciten anilarla ugragir dururdum.
Bu, gegmige takili kalmak demekti, ama iyi amilara degil, sadece
actya. Uziilmiis, incinmis ve ihanete ugramus hissettigim her ana
tutunurdum. Odaklanacagim seylerde gok segiciydim. Yolunda
giden seyleri hi¢ diiglinmezdim, ¢linkii biitiin dikkatimi yolunda
gitmeyen seyleri diizeltmeye vermeliydim. Bunu olumsuz ol-
mak i¢in degil bagka bir nedenle yapiyordum. Cogumuzu hem
motive eden hem de endiseye ve yeise diisiiren bir nedenden
dolay1 yapiyordum: “Bir seyleri tamir etmeye” olan takintim.

Her seyi ve herkesi miikkemmellestirmeye ¢aligmak gibi bey-
hude bir takintim vardi. Farkinda bile olmadan, kelimenin tam
manasiyla kendi kendimi mutsuz ediyordum. Adeta kendime
sapladigim hangere tutunuyor,¢ikmasina da izin vermiyordum.
Aslinda bu, hayatimizdaki iyi seyleri gormezden gelip bizi kor-
kutan, iizen ve endiselendiren seylere odaklanma aligkanligy,
koruyucu bir mekanizma gibi goriilebilir. Kendimizce, gegmiste
neyin yanhs gittigine bakarak gelecekte yanl gidebilece seylere
dair tahminde bulunarak kendimizi gelecek acilardan korudu-
gumuzu saniriz. Ama ashinda fark etmedigimiz sey, kagmaya
caligtigimiz 1zdirabi kendi ellerimizle yarattigimizdir.
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Ac1 ve Izdirap Arasindaki Fark

Aci ve 1zdirap arasinda gok biiyiik bir fark vardir ve bu fark
oldukga mithimdir. Hayatta bazi1 acilar kaginilmaz olsa da 1zdirap
kagimilabilir bir seydir. Aci, bizi daha derin zarardan korumak
i¢in yaratilmgken 1zdirap, acinin gonderdigi uyariy gormezden
geldigimizde yasadigimiz seydir.

Bugiin yasadigimiz sorunlar, bu farki anlamayan bir diinyada
yasamamizdan kaynaklaniyor. Ve hepimiz bunun bedelini 6dii-
yoruz. Modern kiiltiriimiiz, ac1 sanki hi¢ var olmamig gibi ve
sanki ac1t Tanrr’'nin goziinden kagan bir seymis gibi isliyor. Bu
yanlig inansg biiylik 6lgiide bu diinya hayatinin sahip oldugumuz
tek sey oldugu algisindan kaynaklanmaktadir. Sadece tek bir
hayatimizin oldugu distinilen bir kiiltiirde bu hayatin acisiz
ve mikemmel olmas: talep edilir. Eger gercekten sadece tek
bir hayatimiz olsayds, elbette ki mitkemmel bir hayat isterdik.
Bundan dolayidir ki ¢ogu kez kendimizi, mutluluk illizyonunun
pesinden kosarken buluruz. Ve i¢imizdeki boslugu ancak arad:-
gimuz sevgiyi, onayi, giicii, paray: ve giizelligi elde ettigimizde
doldurabilecegimize inaniriz.




Icimizdeki Boslugu
Doldurmak

Aciy hissettigimiz an, bizden bu aciy1 uzaklagtiracagini vaat
eden sayisiz sedatif ile gevrili buluyoruz kendimizi. Cinsellik,
uyusturucu, alkol, maddiyatgilik ve tiiketicilik, hayatta bize ac1
veren ne varsa ondan kagmamizi saglayan sedatiflerden sadece
birkag1. Kimimiz de kendini is ve kariyer ile oyalamaya veya
“online hayat”gibi sedatiflerle bu boslugu doldurmaya ¢alisiyor.
Teknolojik cihazlarimizda veya sahte bir sosyal medya diinyasin-
da saklanarak gercek hayatlarimizdan ve gergek iliskilerimizden
kopariyoruz kendimizi. Ve bir nevi sosyal kabuliin verdigi anlik
ve gegici dopamin hiicumuna bagiml hale geliyoruz. Hayati-
mizin mahrem y6nlerini, sosyal medyada yorum, 6vgii, begeni
almak ve takip¢i kazanmak igin paylagmaya bagliyor hatta hig
tanimadigimiz birileri tarafindan goriilmeyi bekliyoruz.

Hal béyle olunca da daha da yalnizlagiyoruz.

American Journal of Preventive Medicine'da yayimlanan bir
makaleye gore, giiniin gogunu sosyal medyada gegiren grubun
depresyona yakalanma riskinin ti¢ kat daha fazla oldugu go-
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rildi. Journal of Social and Clinical Psychologyde yayimlanan
bagka bir ¢aligmada, rastgele segilen bir grubun, giinliik sosyal
medya kullanimi 30 dakika (10 dakika Facebook, 10 dakika
Instagram, 10 dakika Snapchat) ile sinirlandirildi. Bu ¢aligma,
sosyal medya kullanimini azaltmanin depresyon, anksiyete ve
yalnizlik hissini azalttigin1 ortaya ¢ikardi. Makalenin ortak
yazani Pennsylvania Universitesi'nden Jordyn Young, “Buldu-
gumuz sonug su ki daha az sosyal medya kullanirsamz daha
az bunalimli ve daha az yalmiz hissedersiniz, ki bu da sosyal
medyay1 azaltmanin sagligimizda niteliksel bir degisime neden
olacagina isarettir.” diyor. Bu ¢aligma, sosyal medya kullanim,
depresyon, anksiyete ve yalmzlik arasinda nedensel baglant:
kuran yayimlams ilk ¢aligmadur.

Acinmin Amac

Acimizdan sosyal medya aracilif ile kagma girigimlerimiz
tam tersi ile sonuglanir. Ve bu acidan sakinma kiiltiiriiniin farkina
varamadig sey, aslinda acimin bizzat kendisinin bile bir amaca
hizmet ettigidir. Ac, bir habercidir ve koruyucu bir 6nlemdir.
Bu haberci bize, hayatlarimizda, kendimizde ve iligkilerimizde
degismesi gereken seyleri isaret eder. Hangi aligkanliklarimiz:
terk etmemiz ve hangilerini acilen benimsememiz gerektigini
soyler.

Ve genelde bizden, iyilesmesi gereken gizli yaralarimizla
ilgilenmemizi ister.

Toronto Universitesi Psikoloji profesorii Geoff MacDonald'in
da dedigi gibi: “Aci, dikkat dagitmakta ve bilhassa kotii seyleri
durdurmaya odaklanmamizi saglamakta gergekten yararhidir.”
500den fazla néroloji ¢aligmasi, kalp kiriklig1 acisinin beyinde
fiziksel aciyla ayn1 bolgelerini harekete gecirdigini ortaya gikard.
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Oysa biz tipk: fiziksel ac1 gibi, duygusal aciyr da gérmezden
gelmeye ve uyusturmaya galiginiz.

Yillar 6nce, beni gergekten etkileyen bir makale okumugtum.
Makale, siddetli bir dis agris: ile dig¢iye giden bir adamdan
bahsediyordu. Doktor adama dayanilmaz agrisina neden olan
bir enfeksiyon gegirdigini séylemis ve iki ilag yazmig. Zonk-
lamay1 dindirecek bir agr1 kesici ve enfeksiyonu tedavi edecek
bir antibiyotik. Adam ikisini de almaya giicii yetmeyince go-
gumuzun da yapaca gibi agn kesiciyi tercih etmis ve agrisim
dindirmeyi bagarmis. Ama ¢ok gegmeden enfeksiyon ilerlemis,
beynine sigramig. Ve adam 6lmis.

Basit ve tedavi edilebilir bir enfeksiyon olarak baglayan sey
adamin 6limiine neden olmug. Bu hadisenin neden ve nasilini
distinirsek, aslinda adamin diginde hissettigi agr1, onu koru-
mak i¢indi. Adeta, i¢inde bir seylerin yanlis oldugunu ve derhal
tedavi edilmesi gerektigini ona haykiriyordu. Hissettigi agrinin
amaci, sorunu bulup kékten ¢6ziilmesini saglayacak bir alarm
calmakti. Ama o, acinin asil nedenini bulmak yerine sadece onu
dindirmeye ¢alist1. Bu da 6liimiine neden oldu.

Aslinda bu, pek gogumuzun duygusal acilarimiza yaptigimiz
seyin ta kendisi: Asil nedeni bulmak yerine, uyusturmaya ¢ahg-
mak. Adamin asil sorunu agn degi/ enfeksiyondu. Agri sadece
bir belirtiydi. Yani adam yanhs belirtiyi tedavi etti.

The Road Less Traveled (Az Segilen Yol) yazar1 M. Scott Peck
soyle der: “Hastalik belirtileri, hastaligin kendisi degil, tedavinin
baslangicidir. Eger iyilesmek istiyorsaniz, bu belirtiler Tanr1’'nin
bir litfu ve bilingaltinin bir mesajidir.”

Aci, ayn1 bir duman alarmi gibidir. Onu durdurmak isteriz
ama aslinda biramaca hizmet ediyordur. Duman alarmi ¢almaya
basladiginda, alarmin pillerini ¢ikarinz. Béylece giiriiltiden
kurtulup bir anlik huzur buldugumuzu distiniiriiz. Oysa alarmin
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asil amaci, bize evde yangin oldugunu haber vermektir. Bagta
yangin kigiktir ama biz eger alarmi duymazdan gelir, asil
problemi g6z ard1 edersek sadece bir kivileim olarak baglayan
sey tim evimizi yakabilir.

Cogumuz tam da bu durumdan muzdaribiz. Psikolojik
veya duygusal bir ac1 hissettigimizde,¢areyerine sakinlestirici
aranz. Aciyr dindirmek ve ondan kurtulmak?ih acimuzin “pil-
lerini ¢ikarmak” isteriz. Goriinenin Gtesine, daha derine bakip
“alarmin nedenini”yani acinin asil nedeninibulmak yerine onu

uyusturmaya galigiriz.

Bu igsel arayg, dogruluk ve yiirek ister ve bu, zor ve tatsiz bir
durumdur. Ne pahasina olursa olsun ¢ogumuz bundan imtina
eder ve kolay olani segeriz, ama gelin goriin ki bizi 1zdirabimiza
gotiren sey tam da budur. Izdirap, acimizin verdigi mesaji
devamli surette gormezden geldigimizde yasadigimiz seydir; o
adamin di§ agrisiz1 gérmezden gelip altinda yatan asil nedeni
(enfeksiyonu) ortaya gikarmadigi i¢in bagina gelen seydir; alarm
susturup evimizin yanip kiil olmasina izin vermemizdir.

Kimi zaman kendimizi boslukta hissettigimizde, rshumu-
zun bize haykirdigini, kalbimizin aslinda Allah’in yoklugunu
hissettigini anlamayiz. Kendimizi bagka seylerle, bagka kisilerle,
bagka islerle oyalamaya ¢aligiriz.

Bu hayatta duygusal ve psikolojik aci, fiziksel aa kadar kagi-
mlmazdir. Cocugumuzu ne kadar seversek sevelim, onu ne kadar
korumaya ¢alisirsak ¢aligalim diigmemesini, ac1 hissetmemesini,
yaralanip incinmemesini hatta baz: yerlerini kirmamasini sag-
lamak imkansizdir. Bu, diinyanin (diinyevi hayatin) kaginilmaz
bir pargasidir. Ayni sekilde bu hayatta bazi iziinti, korku, kayip,
keder ve endiseler de kaginilmazdir. Allah buyurur ki:
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Andolsun ki sizi

biraz korku ve aghk;
mallardan, canlardan

ve drinlerden biraz
azaltma (fakirlik) ile
deneriz. (Ey Peygamber!)
Sabredenleri miijdele!
(Kuran, 2:155)

Bir Amaca Hizmet Eden Duygular

Aslinda, bazi olumsuz duygular bizim igin sadece kaginilmaz
degil, gereklidir de. Eger bir insan, derbangi bir seye izilmez,
hig sinirlenmez, herhangi bir seyden korkmazsa bu durum bir
akil hastaliginin yahut iyilesmemis bir travmanin igaretidir.
Sifir Gziintd, sifir sinir, sifir korku sagliksiz bir durumdur. Belli
miktarda dert-tasa, gergekte insan olmanin bir pargasidir. Dogru
sekilde mukabele ettigimiz takdirde dertler, kalbimizi yumuga-
tip daha algakgoniilli olmamizi saglarken empati duygumuzu,

Allah’a olan sevgi ve tevekkiiliimiizii de artirir.

Allah’in yaptig1 her sey bir amaca hizmet eder. Buna duygular
da dahildir. Hem olumlu hem olumsuz tiim duygularimiz bir
amag i¢in yaratilmigtir. Duygular, kendimizi ve ¢evremizdeki
diinyay: gelistirmemiz ve dizeltmemiz igin bizi motive eder.
Adaletsizligin bizi hig krzdirmadigin: bir digiinsenize? Onu
degistirmek i¢in savagir miydik? Olas: bir kotiligiin bizi kor-
kutmadigin1 diigiinsenize? Kendimizi ve ¢evremizdekileri bu

kotiiliikten korumak igin harekete geger miydik? Allah’in yar-
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dim1 ve korumasina siginir miydik? Korku nedir bilmeseydik,
muhtag olma hissi ve tevazu ile igtenlikle O’na déner miydik?

Kalp hastalig1 gogiis agrisina neden olmasayd: ameliyat i¢in
doktora gider miydik?

Bizler, hissettigimiz olumsuz duygular yiiziinden ac1 ¢ekmi-
yoruz. Bu duygular kontrol edilmediginde veya bizi tilketmeye ve
duygularimizi felg etmeye bagladiginda ac1 ¢ekiyoruz. Duygular,
aklimiz tarafindan kontrol edildiginde onlarin varlig1 normal
ve saglikhdir. 4k1/” kelimesi Arapgada tam olarak “bir seyin
baglanmasi” anlamina gelir. Aklimizin islevi, duygularimizi ve
isteklerimizi “baglamak”ya da kontrol edip bir diizene sokmaktir.
Duygular, tipki arabadaki gaz gibi itici bir giig, akil da frendir.
Herhangi bir yere hareket edebilmek i¢in gaza ihtiyacimiz
olsa da eger gaz bozulursa (insanin duygular: olmazsa) araba
hareketsiz kalir. Ama ayn1 zamanda ¢aligir durumdaki frenlere
de ihtiyacimiz vardir. Eger arabamizin sadece gaz1 olur da freni
olmazsa (duygusal kontrol/akil) kaza yapariz.



ZLorluklar: Yenme Gucu

En sevdigim alintilardan birinde Albert Camus der ki, “Nef-
retin ortasinda, icimde, yenilmez bir sevgi oldugunu buldum.
Gozyaslarinin ortasinda, icimde, yenilmez bir giiliimseme ol-
dugunu buldum. Karmaganin ortasinda, i¢cimde, yenilmez bir
sakinlik oldugunu buldum. Tim bunlarin iginde fark ettim ki
kigin ortasinda, igimde, yenilmez bir yaz oldugunu buldum. Ve
bu beni mutlu ediyor. Cilinkii diinya tstiime ne kadar gelirse
gelsin, icimde, onu gerisin geri yollayan daha giigli, daha iyi
bir sey var demektir.”

Benzeri gorilmemis zamanlar yagadik. Diinya halklar: her
zaman birtakim sikint1 ve sorunlarla kargilagti. Ama bizler, yakin
tarihte ilk defa, sadece bir yere veya bir topluluga has olmayan bir
stkintt ile karg1 kargiya kaldik: Koronaviriis pandemisi tiim diinyay:
vurdu. Tiim diinya kapand: ve 6liim ayrim yapmadi. Zengin-fakir,
gliglii-zay1f herkes bu pandemiden etkilendi. Kaynak tedarigi
ve tibbi tedaviye erisimde vb. farkhiliklar olsa da bu pandemi,
tim diinya i¢in migterek bir deneyime dayanan bir imtihand:.
Pandemi stiresince kronik stres yayginlagmus, artan bir korku ve
belirsizlik hissi hakim olmugtu. Biz insanlar, belirsizlikle sonuna
kadar miicadele ederiz ¢iinkii aksi bir durum gogu insanin giigsiiz
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hissetmesine neden olur. Ne olacagini bilmedigimiz zamanlar-
da belirsizlik ¢ogu zaman biiyiik bir endigeye ve strese yol agar.
Pandemi siirecinde kapanma donemleri boyunca, daha fazla
insan depresyon ve diger zihinsel saglik sorunlari ile miicadele
etti. Aile ii siddet olaylar artt1. Ve bu nedenle, zorluklar1 yenme
giici hususu daha bir 6nemli hale geldi.

Amerikan Psikoloji Birligine (APA) gore zorluklar yenme
giicii; sikinty, travma, tehdit veya 6nemli bir stres kaynag kar-
sisinda iyi uyum saglama stireci olarak tanimlanur.

Insanlar, zorluklar yenme becerileri bakimindan farkli-
dir. Bir orman yangini, her bir agac1 ayn1 derecede etkilemez.
Ornegin Sekoya agaci neredeyse yanmaz bir 6zellige sahiptir.
Acaba kalplerimiz de Sekoya agac1 gibi olabilir mi? Mevzuyu
daha da derinlestirirsek, biz insanlar sadece hayatta kalmaya
caligmaktan daha ileri bir seviyeye ulagabilir miyiz? Zorluklar1
yenme giiciiniin tanimini inceledigimizde bunun zorluklar-
la baga ¢ikma ve nihayetinde hayatta kalmay: ifade ettigini
goririz. Peki ama ya daha mithim bir sey miimkiin olsayd:?
Ya insanlar kendi firtinalarindan sag salim gikabilmekten daha
fazlasini yapabilselerdi?

Ya bizler firtinalarimizda ge/isebilseydik? Ya zorluklar: yen-
mekten daha 6te bir sey olsaydi?

Cep telefonlarini ele alalim. Cep telefonunuzu disiirse-
niz ama onu ¢ok iyi koruyan bir kilifin1z olsa, telefonunuz bu
diigsmeden etkilenmez, sapasaglam kalir, kirilmaz. Peki ama
telefonunuz bu diigmenin etkisiyle daha hizl ve etkili caligmaya
baglar ve herhangi bir ilerleme kat eder mi? Elbette ki hayir. Bu
durumda diyebiliriz ki telefonunuz zorluklar: yendi, sapasaglam
kald1, ama bir ilerleme saglamadi.

Gergek su ki insan olarak bizler, bir telefondan daha iyi
olma kapasitesine sahibiz. Bizler, stres ve zorluklardan sadece
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sag salim ¢ikma degil, cikarken de daba iyiye gitme ve ilerleme
kapasitesine sahibiz. Ve insanoglunun sahip oldugu bu 6zellik,
onu son derece benzersiz kiliyor. $Simdi de cep telefonunun
yerine bagisiklik sistemini ele alalim. Hi¢ merak ettiniz mi
neden Covid-19 baz: kisilerde az belirti gosteriyor ya da higbir
belirti gostermiyorken baz: kisilerde 6liimciil olabiliyor? Nasil
oluyor da ayni stres etkeni (virts) iki farkl kisiyi farkl gekilde
etkiliyor? Bu iki kisiyi farkli kilan ne? Cevap belli: bagisiklik
sisteminin glicii ve onun verdigi cevap. Kisinin, saldirlara ve
zorluklara kars1 direnme, savagma ve sonunda da tstesinden
gelme yetenegine tekabiil ediyor.

Ve bir seylerin istesinden gelen kisiler, zorluklardan sadece
sag salim ¢tkmis olmuyor, daha da giicli hale geliyorlar. Viriise
karg1 bagisiklik kazaniyorlar. As1 dedigimiz de iste tam budur.
Ag, viicudu daha diisiik ve zayif seviyede olan bir stres etkeni
ile tanugtirir. Bu stres etkenini tanigtirmakla bedenimize ashin-
da nasil gelisecegini, kendini nasil gliclendirecegini 6gretir ve
boylece eskisinden daha giiglii hale gelmemizi saglar. Kimilerini
oldiiren sey kimilerini daha da giiglendiriyor. Bu ¢ok miihim bir
husus. Manevi ve psikolojik bagisiklik sistemimiz bizim sadece
dayanma ve iistesinden gelme yetenegimiz degil, aym1 zamanda
ruhsal ve psikolojik zorluklarla gelisme yetenegimizdir.

Stockdale Paradoksu

Stockdale Paradoksu, ne olursa olsun zorluklara aldirmadan,
sonunda galip geleceginize olan inancinizi korumaniz, bununla
birlikte mevcut realitenizin en ac1 gergekleriyle de yiizlesme-
niz gerektigini savunur. Paradoks, Vietnam Savagr'nin doruk
noktasinda “Hanoi Hilton” savag esiri kampindaki Amerika
Birlesik Devletleri'nin en yiiksek riitbeli subayr Amiral Jim
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Stockdale’in adini ald1. Stockdale, 8 yillik hapis hayat: boyunca
20den fazla iskence gordi.

Good to Great isimli kitabinda Jim Collins, Stockdale ile
tahliyesinden sonra gergeklestirdigi gorismesini goyle anlatir.
Collins, Stockdalee nasil hayatta kaldigini sorar. Stockdale s6yle
cevap verir: “Hikéyenin sonuna \olan inancimu hi¢ kaybetmedim.
Sadece digar1 ¢ikacagimdan degil, sonunda galip gelecegimden
ve bu deneyimi hayatimi tanimlayan bir olaya donigtiirece-
gimden hig siiphe duymadim. Geriye déniip baktigimda, bunu
higbir seye degismem.”

Collins sorar: “Peki kimler bagarisiz oldu?”

Stockdale, “Cok basit,” der. “Noele kadar ¢ikmig oluruz,
diyenler. Noel gelir gecerdi, bu kez Paskalya’ya kadar ¢ikmig
oluruz, derlerdi. Paskalya gelir geerdi, bu sefer de Siikran Giinii
derlerdi, sonra yine Noel... Ama en sonunda hepsi kahirlarindan
oldi... Bu ¢ok ibretlik bir durum. Sonunda galip geleceginize
dair olan inancinizi -ki bunu asla kaybetmemeniz gerekir- her
ne olursa olsun mevcut realitenizin en ac1 gergekleriyle yiizlesme
disiplini ile asla karigtirmamalisiniz.

Stockdale, “Noele kadar ¢tkmiyoruz. Buna aligin!” diyerek
digerlerini nasil payladigim da ekler.

Stockdale’in bagindan gecen mithis bir hikdye bu. Stockdale,
umudunu hi¢ kaybetmedi, ama i¢inde bulundugu durumu inkar
etmedi ve onun gercekliginden de kagmads. Yasadig1 olaylara
-mug gibi yaparak yahut hayalci bir pozitiflige tutunarak yaklag-
madu. Bir seylerin iyiye gittigine olan inancini kaybetmeyerek
mevcut durumunu kabullendi. Psikolojide buna “Stockdale
Paradoksu” denir. Bunun Islamdaki karsilig1 ise umutla birle-
sen sabirdir. Bunu yapan kisi de zorluklar kargisinda sabreden
insandir. Eger Peygamberlerin hayatlarindan sadece tek bir
misale bile baksak, bu miikemmel dengeyi goriiriiz. Hz. Eyyab



32 | Yasmin Mogahed

aleyhisselamin duasi, bu olguya ¢ok giizel bir 6rnek teskil eder.
Hz. Eyyab (as), hayatinin en dip noktasindayd, sagligini, mal
varligini ve ailesini yitirmigti. 18 yillik stnanmadan sonra, Allah’a
donmiis ve soyle demisti:

“Eyyib’u da (an).
Hani Rabbine: ‘Basima
bu dert geldi. Sen,
merhametlilerin en
merhametlisisin’ diye
niyaz etmigti.”

(Kuran, 21:83)

Hz. Eyytab'un bu duasindan 6grenecegimiz biyiik dersler var.
Bunlardan ilki, acisim Allah’tan saklamiyor, onu uyugturmuyor,
hi¢ yokmus gibi davranmuyor ve gercekliginden kagmuiyor olu-
sudur. Hz. Eyyab (as) algakgéniillii ve savunmasiz bir gekilde
acistyla beraber Allah’a déniiyor. Bu tutum, iyilesme yolundaki
ilk 6nemli adimdir: Yaray: kabullenerek sifa vermesi igin onu
Allah’a havale etmek. Ama Hz. Eyyib’un cevabinda asil muh-
tesem olan sey, siddetli 1zdirabinin ortasinda bile sahip oldugu
umududur: “...Sen merhamet edenlerin en Merhametlisisin.”

Inanan bir insanin, zorluklar kargisinda takinmas: gereken
tutum budur. Inanan insanlar, etraflarini saran karanhg gor-
diiklerinde, o an sanki hi¢ de karanlik degilmis gibi davranarak
“yalanc1 pozitiflik” numaras: yapmazlar. Gecenin karanhigim
kabul eder ama ayn: zamanda giinesin yeniden dogacagindan
kusku duymadan umutlarini korurlar. Ve bu umudun y6neldigi
merci eninde sonunda Allah’tir. “...Sen merhamet edenlerin en
Merhametlisisin.”
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Inanan bir insanin, sorunun ¢6ziimii i¢in bir zaman belirle-
meye ¢alisgmamasi da ayrica 6nemlidir. Sabir, kendi belirledigi-
mize degil, Allah’in belirledigi zamana teslim olmay: gerektirir.

Bir mi'min bu yolu takip ettiginde, Allah onu kurtarir. Hem
de her zaman:

‘Bunun tizerine biz, et 2 >
1/. S . )! ‘/0/ ~ 0 ‘.
. & . -

tarafimizdan bir rabmet
ve kulluk edenler igin

bir hatira olmak tizere
onun duasini kabul ettik;
kendisinde dert ve sikint
olarak ne varsa giderdik
ve ona aile efradni,
ayrica bunlarla birlikte
bir mislini daha verdik.”
(Kur’an, 21:84)

Mi’mine, Allah’in yardimi her daim gelir, anlamamiz ge-
reken asil 6nemli mesele sudur ki bu yardim her zaman bizim
istedigimiz bigimde gelmez. Allah bir hastalig: iyilegtirmeyebilir
ama hastanin kalbine huzur verebilir. Allah bir durumu digtan
degistirmez belki ama insanin kalbini degistirebilir.

Bu olt‘gu, “sahte pozitiflik” ya da “manevi bypass” degildir,
dogrudan Allah’in gergek yardimu ile ilgilidir ve o yardim bu
hayatta mutlaka gelir. {lahi kanun boyledir. “Inne meal usri
yusra”: “Stiphesiz ki zorlukla beraber bir kolaylik vardir.” (Kur’an,
94:6). Bu kolaylik, belli bir zorluga iligkin olmayabilir (6rnegin,
oliler dirilmez, hastalar hayatta kalmayabilir). Ama Allah’in
yardimi ve kolaylagtirmas: hayatimzin diger yonlerine ve iginize
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gelecektir. Allah, Hz. Musa’nin annesinin kalbini pekistirdi,
lakin o yine de ¢ocugundan ayrilmak zorunda kald:. Asiye (as)
iskence gorecekken ona cennetteki yeri gosterildi, bu yiizden
bu diinyadan ayrildig sirada giilimsiiyordu. Meryem (as), 6l-
seydim dedigi ve unutulmus olmay: diledigi o biyiik acinin
ortasindayken kendisine Allah’tan bir teselli olarak hurma ikram
edilmisti. Sahabeler savag, 6liim, igkence ve aglik yiziinden

sikint1 ¢ektiklerinde Allah demisti ki:

“O zaman katindan bir giiven olmak tizere sizi hafif bir
uykuya daldiriyordu; sizi temizlemek, seytanin pisligini (verdigi
vesveseyi) sizden gidermek, kalplerinizi birbirine baglamak ve
savagta sebat ettirmek icin Uzerinize gokten bir su (yagmur)
indiriyordu.” (Kur’an, 8:11)

Uhud Savagrnda Mislimanlar buna benzer bir durum yasa-
miglardi (Kur’an, 3:154). Her iki olayda da, i¢inde bulunduklar1
durumda aralarinda yogun korku ve panik ortaya ¢iktiginda

Allah onlarin kalplerini 6yle bir huzur ve siikinetle doldurmugtu
ki bu hal ile giiglenmiglerdi.

Kimi zaman, kolaylik ve Allah’in yardimu, sadece ayaklariniz1
sabit tutmak ve i¢inize huzur vermektir. Burtic suresinde bah-
sedilen, bir hendege doldurulup zalim hitkiimdarlan tarafindan
oldiiriilen Ashab-1 Uhdud misalini diiglinelim. Bu miiminler
sonugta yine de 6ldiirilmiiglerdi,ama Allah’in burada sagladig
yardim ve kolaylik, onlarin ayaklarini1 dosdogru istikamet tizere
sabit tutmasi ve onlarin bu giiglii inanglar ile 6lmis olmalariyd.
Aslinda rivayetler bize aralarindaki kadinlardan birinin yeni
dogmus ¢ocugu ile geri gekilmek tizere oldugundan da bahseder.
Sonra Allah, kadina ¢ocugunu konugturmak suretiyle dogru
yolda olduguna dair giiven verdi. Onlar i¢in Allah’in yardimu,
zuliim kargisinda bile kalplerini saglam tutmak seklinde gelmisti.
Inanan biri igin Allah bu diinyada da ahirette de kolayliklar
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ihsan eder. Miimine 6lim gelse de, ruhunu teslim ederken
(Naziat suresi), kabrinde ve ahirette onun i¢in kolaylik vardir.

Nadir goriilen, MPS denilen bir genetik bozukluk nedeniyle
li¢ gocugunun gozlerinin 6niinde yavag yavag 6ligiini izlemek
zorunda kalan yakin bir arkadagim var. Bu arkadagim bana,
yagadiklarina ragmen ne kadar ¢ok siikrettiginden bahsetmigti.
Bu, dylesine séylenmis bir ifade degildi, Allah onun kalbine
mucizevi bir sey yapmisti. Hissettigi bu i¢ huzuru, onun “ko-
layligiyds”. Mucize buydu.

Birkag y1l 6nce, eskiden ders verdigim bir okulda midirim
olan Dr. Jitmoud ile tekrar iletisim kurmugtum. Onunla konu-
surken, oglunun kisa siire 6nce pizza dagitirken oldirildagini
6grenmistim ve sonrasinda soyledigi sey de beni ¢ok sagirtmigt.
Dr. Jitmoud bana oglunun katiliyle tamigmak istedigini, onu ba-
gislayabilecegini, Islam’dan bahsedebilecegini, boylece oglunun
katilinin ahirette ogluyla ayn1 yerde olabilecegini soylemisti.

Bu hadiseler birer masaldan ibaret degil, bunlar gergek.
Bunlar, Allah’in yardiminin nasil bir sey oldugunun diinyada-
ki gostergeleri, gergek iman ve tevekkiiliin kalpte yapabilecegi

mucizelerin alametleridir.

Zorluklar: Yenme Giiciiniin Otesi

Zorluklarin bizi nasil etkiledigini incelerken, aslinda bu
zorluklardan herkesin ayni sekilde cikmadigin gériiriiz. Or-
negin bir riizgir baz1 agaglar1 kokiinden sokebilirken bazilar
sapasaglam kalabilir.

Ategin muhtegem ilahi alametini diiglintin. Aslinda bir or-
man yangini, ormanin biiylimesi ve varligini siirdlirmesi igin
gereklidir. Ates, 6lu agaglar1 ve yapraklan temizlerken, ormanin
zeminindeki bitki ortiistiniin gelisimine de katkida bulunarak
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biiytimenin dogal dengesinin korunmasini saglar. Bu yanginlar,
zayif ve hastalikli agaglari ortadan kaldirarak, besinleri pargalay1p
topraga geri vererek daha giiclii agaglara yer agarlar.

Yani, asil sorun ateg degildir. Atesin kendisi ormanin varlhigim
surdiirmesi igin gereklidir.

Asil sorun, atesin kontrolden gikip gereginden fazlasini yakip
kiil etmeye baglamasidir. Hayatimizin duygusal ve psikolojik
yanginlar1 kontrolden ¢ikar ve gereginden fazlasini yakip yok
ederse ne olur? Duygusal deneyimimiz dengesiz bir hal alirsa ne
olur? Normal bir acinin 1zdiraba déniigmesini nasil 6nleyebiliriz?

Bizler, hayatlarimizi vuran firtinalar asla durduramayiz, dal-
galar1 hi¢bir zaman zapt edemeyiz, havay higbir surette kontrol
edemeyiz. Ama Allah bunlardan korunmamiz igin bize siginak
vermis, cankurtaran botu géndermis ve bize bir tiir manevi ve
duygusal bagisiklik sistemi thsan etmistir.

Hz. Peygamber (sav) bize su prensibi 6gretmistir: “Bolluk
ve rahbat icindeyken Allab’s an ki, O da seni zorluk ve sikint:
zamaninda ansin. Sunu iyi bil ki, bagina gelmeyecek olan sey
sana isabet etmez, bagina gelecek olan da sana ulagir. Ve bil ki
zafer saburla, rahatlik belayla beraberdir. Her zorlukla beraber
kolaylik vardir.” (Nevevi, 40 Hadis, 19)

Hz. Peygamber (sav) yine bir bagka hadiste der ki: “Her
kim, sikint1 ve kederaninda Allah’in kendisine icabet etmesini
dilerse, rahat zamanlarinda ¢okga dua etsin.” (Tirmizi, 3382)

Rahatlikzamanlarinda Allah’a yakin olarak kendi bagigiklik
sistemimizi inga etmis oluyoruz. Her namaz, her ayet, her secde,
her dua, bagkalarina her hizmet, her hayir bagisiklik sisteminin
-daha sonra bir tehdit geldiginde bizim i¢in savagacak olan
sistemin- bir bagka yap1 tagidir. Tehdit gelirse degil, geldiginde.

Diinyada, bir Isiam’in kanuniar: bir de doganin kanunlar:
vardir. I1ihikanunun hiikiimlerine gére sabirli olmaya galiganlara
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Allah, dogamin kanunlarina gore sabir verecektir. Ibn-i Kayyum
soyle demigtir: “Allah, kullugun zahiri emirlerini (ubadiyyet)
korumaya ¢aliganlara, rablerinin hiikiimlerine (rubabiyet) uy-
malar1 i¢in sabir verir.” Allah buyurur ki:

“Kim Allah'in
simirlarini agarsa,

y . . SEP2 9N Pl e 2
stiphesiz kendine A1 A5 rlb 3.9

zulmetmis olur.”

(Kur'an, 65:1)

Hayatimizda Allah’in hiikiimlerini ¢ignedigimizde Allah’a
degil, sadece kendimize zarar veririz. Eger bir hasta, ilag yerine
zehirigmeyi tercih ederse doktora degil, sadece kendine zarar verir.

Thadet veya Itaat Zor Oldugunda

Gelgelelim, cogu kez kendimizi Allah’in emirlerine uyma-
da zorlanirken buluruz. Namaz, tesettiir veya haramdan uzak
durma gibi hususlarda zorluklar yasayabiliriz. Sunu anlamak
gerek ki imanimiz tipki bir agag gibidir; eylemlerimiz ise bu
agacin meyveleri. Agacin meyveleri hastaysa veya dallar sih-
hatsizse, meyveyi veya dallar1 degil kokleri tedavi etmeliyiz,
topragin;sagligina bakmaliyrz. 11ahi emre itaatte goniilsiizsek
veya herhangi bir ibadet bize zor geliyorsa, Allah ile olan ilig-
kimizin kokenine bakmaliyrz. Ornegin tesettiir zor, namaz agr
geldiginde bedenimizin efendisine, yani kalbimize bakmaliy1z.

Hz. Aige'den (ra) nakledilen bir hadiste: “(Biliniz ki) Mu-
fassal surelerden indirilen ilk ayetler cennet ve cehennemden
bahsediyordu. Insanlar Islam’a girince helal ve haramlarla ilgili
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ayetler nazil oldu. Eger ilk vahyedilen sey ‘Alkolli i¢ki igmeyin’
olsayd: insanlar ‘Alkollii igkiyi asla birakmayacagiz’ derlerdi.
Eger ‘Gayri mesru iligkide bulunmayin’ diye vahyolunsaydi
insanlar ‘Gayri mesru iligkiden asla vazgegmeyecegiz’ derlerdi.
(Sahih-i Buhari, 4993)

Aise annemiz bu temel kavrami goyle agikliyor. Eger bir
insan Islam’1 gonilden kabul eder ve Allah’a teslim olursa O’'nun
hiikiimlerine riayet etmek kolaylagir. Dallar iyilestirmeden 6nce
kokleri ele almaliyiz. Allah’in hiikiimlerine itaat edemiyorsak,
koklere ve topraga bakmaliyiz. Allah’la olan korku, umut ve
sevgi baglarimizi gézden gegirmeliyiz. Eger tiim bunlar saglam
olursa, eylemlerimiz de saglam olur.

Iman agacinin koklerinin zayif ve sagliksiz olmasina iki sey
neden olur:

BESLENME EKSIKLIGI

Tiikenmis topragin ilk sebebi, besin eksikligi ya da gaflertir.
Hayatimiz, ziérin (namaz, tesbihat ve Kur’an) suyundan ve
oksijeninden yoksun oldugunda agag sikint: cekecek ve dogru
diizgiin biiyliyemeyecektir. Biz de mahsul olarak hastalikli ve
¢lirimiis meyveler (eylemler) toplayacagiz. Bu durumun sifasi,
Allah’y anmaktir.

TOPRAKTAKI OTLARVE
ZEHIiRLI MADDELER

Sagliksiz topragin ikinci sebebi yabani otlar ve zehirli mad-
delerdir. Topragimiz, giinahin yabani otlari, zararl bir ¢evre,
arkadaglar ve aligkanliklar veya gozlerden, kulaklardan, dilden
girenler ile zehirlenirse, eylemlerimizin meyveleri higbir zaman
saglam olmaz. Bu zehrin dermanu ise tévbe etmek (yabani otlar1
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ayrklamak), yararh bir gevre, dostluk ve aligkanliklar edinmek ve
gozlerden, kulaklardan ve dilden giren faydah geylerdir (topragin
gidas: budur).

Peygamberimiz (sav), 100 kisiyi 6ldiiren bir adami bize soyle
anlatir:

“Israilogullarinin iginde 99 kisiyi 6ldiiren bir adam vardi.
Sonra (tovbesinin kabul olunup olunmayacagini) 6grenmek igin
bir yolculuga cikti. Bir kesise rastladi ve ona tévbesinin kabul
olunup olunmayacagini sordu. Kesis olumsuz cevap verince
adam onu 6ldiirdii. Birisi ona §oyle soyle bir koy var, oraya git
diye tavsiyede bulununcaya kadar adam sormaya devam etti.
(Bunun igin yola diigtii) ama 6liim onu yolda buldu. Oliirken
gogsiini (tovbesinin kabul edilecegini umdugu) o kdye dogru
¢evirdi, bunun tizerine rahmet ve azap melekleri aralarinda onun
hakkinda gekistiler. Allah, (gittigi) koyiin kendisine yaklagma-
sin1, (geldigi) koyiin kendisinden uzaklagmasini emretti. Ve
sonra meleklere onun bedeni ile bu iki kdy arasindaki mesafeyi
olgmelerini emretti. Sonunda, (gittigi) koye bir karis daha yakin
oldugu tespit edildi. Bu yiizden affedildi.” (Sahih-i Buhari, 3470)

Bu hadisten ¢ikarilacak pek gok ders vardir. Bu derslerden
ilki bu hadisin, ¢ok giinah isledigini veya Allah’a ve dinine geri
dénemeyecek kadar yoldan ¢iktigini diigiinen herkese umut
veriyor olmasidir. Bu adam 100 kisiyi 6ldiirmiigken onun igin
bile bir kurtulug vardi. Bu hadisteki ikinci 6nemli ders ise iginde
bulunulan ‘I(;evrenin onemidir. Bu adam giinahlarindan kur-
tulmak istediginde, ona iinde bulundugu ortam: degistirmesi
tavsiye edildi.




Musibet ve
Imtibanlarin Maksad:

Hepimiz farkl sekillerde sinaniriz. Kimimiz saghigiyla, ki-
mimiz ise servetiyle sinanir. Allah bize saglik bahgettiginde
onu nasil kullanir, servet bahsedildiginde onu nasil harcariz?
Peki sonra sahip oldugumuz saglik ya da servet bizden alin-
diginda nasil karsilik veririz? Bu imtihanlar hem bu diinyada
hem ahirette pek ¢ok amaca hizmet eder. Bu musibetler bizi
iyilestirebilir, artabilir, giiglendirebilir ve olmamiz gereken ki-
siye donmemizi saglayabilir. Bu imtihanlar bizi giizel bir kalp
ile Yaraticimizla bulugmaya hazirlar. O kalp ki yaralarla kaph
olacak ama o yaralarin her biri bu hayatin bizi nasil ezmeye
caligtigin1 ama asla bagaramayacagini gosterecek.

Bir Tedavi Yontemi Olarak Imtibanlar

Dikkat edin, pek ¢ok insan, Allah’in bizi ne yapacagimizi
gormek i¢in imtihana tabi tuttuguna inanir. Evet, Allah tepki-
lerimizi gériir ama sunu da hesaba katmaliyiz ki Allah her an
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nasil davranacagimiz zaten bilir. Allah, 6niimiizde ve arkamizda
olan her seyden haberdardir. O, zamanin da Yaraticisidir. Daha
da derine inersek imtihanlar bize sadece Allah’1 degil, kendimizi
de gosterir. Eger kalbimizin derinliklerinde sakli bir hastaligi-
miz varsa, derinlerde gizli bir zaafimiz varsa bunlar1 da ortaya
¢ikarir. Imtihanlar bizi ugrastirmak, kiiciik diisiirmek iin degil,
hastalig, zayifligs tanimlamak igin vardir ki boylece iyilesebilir
ve gliglenebiliriz.

Ergenlik yillarimda, seker hastasi olan babam go6giis agris1
cekmeye baglamigti. Defalarca doktora gittigi halde, doktoru
gogis agrlarinin nefes borusundan kaynaklandigini zannederek
yanlis teshis koymusg ve ona sadece bir nefes agic1 sprey vermigti.
Babam dort yilini alan tedavi siiresince sorunun gergekte ne
oldugunu asla 6grenememisti. Sonra bir giin niikleer anjiyo
yaptird: ve o giin kalp damarlarinin ¢ogunun yiizde yiize ya-
kin tikali oldugunu 6grendi. Doktorlar babamin hastaneden
¢tkmasina bile izin vermeyip acil bir bypass ameliyatiyla dort
damarini degistirdiler.

Bir kalp hastasi, doktora gittiginde ona ilk olarak efor testi
uygulanur. Kalpteki tikanikliginin yerini tespit etmek igin, kigi-
nin bedeni 6zellikle de kalbi zorlu bir duruma (kogu bandinda
kogmak) maruz birakilir. Sorun tanimlandiktan sonra ise tedavi
streci baglar. Peki bizi boyle bir teste maruz birakan doktora
ne deriz? Doktoru “zalim” olarak m1 goriiriz? Ona 6fkelenir
miyiz? Tabii ki hayir. Ustelik bunu yapmasi igin ona para dder
ve bizi hayatimizi1 kurtaran gergek bir teste tabi tuttugu igin
tesekkiir ederiz.

Musibet i¢imizde olani ortaya ¢ikarir. Bir imtihana tabi

tutuldugunuz vakit kendinizi gézlemleyin. Gordigiiniz sey,

i¢inizde sakl1 olandir. Allah bunu niye ortaya ¢ikarir?
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Allah’in igimizde gizli olam ilkin kendimize gostermesi
O’nun rahmetindendir, iyilesebilmemiz i¢in degismesi gerekeni
ortaya ¢ikarir. Tedavi siirecine baglamadan 6nce ilk adim dogru
teshistir. Imtihanlar, maneviyatimiza yapilan ve i¢imizde gizli
hastaliklar1 gormemizi saglayan rontgen gibidir, onarilsinlar
diye catlaklari ortaya ¢ikarir.

Peki bu imtihanlar kendimiz ve ¢evremiz hakkinda bize
ne soyler? Kur'an bize “ve béylece Allah, iginizdekileri ortaya
¢ikarmak ve kalplerinizdekileri temizlemek i¢in” (Kur'an, 3:154)
imtihana tabi tutulacagimizi 6gretir. Sormamiz gereken soru
sudur: Bu imtihan, hakkimda neyi agiga ¢ikardi? Manevi bagi-
siklik sistemim ne kadar giigliiydi? Allah’in, belalar (zorluklar,
imtihanlar) ile yaptig igte tam da budur: Bizi 6nce kendimize,
sonra digerlerine goriiniir kilmasi.

Pandeminin neyi ortaya ¢ikardigim diigtinelim. Bazi insanlar
kasith olarak bagkalarin1 enfekte ederken bazilan hayat kur-
tarmak i¢in hem kendilerinin hem de ailelerinin hayatini riske
attilar. Baz1/ar: bu durumu servetlerini ve zamanlarin1 bagka-
larinin hizmetinde harcamak igin degerlendirirken bazilan1 da
stok yapmak ve fiyatlar1 artirmak i¢in bir firsat olarak kullandi.

Ve bu kiiresel krizin bir sonucu olarak tiim diinya kapanmaya
gitti. Avusturyali, Britanyah, Belgikal: bilim insanlar tarafindan
yiriitilen bir aragtirma, kapanmanin en yogun oldugu Nisan
2020de depresyon ve anksiyete yagayanlarin oraninin %52’ye
ulagtifini ortaya gikard, ki bu rakam Covid 19 6ncesi dsnemde
%17 olan oranin 3 kat fazlasina tekabiil ediyor.

Bu kiiresel krizaynizamanda hem bireysel hem de toplumsal
birgok igsel “satlak™ da ortaya cikardi. Ulusal Aile I¢i Siddet
Yardim Hatti, kapanma siiresince aile igi siddette 6nemli bir
artig oldugunu kaydetti. Kimileri, bunlara yaganan krizin sebep
oldugunu savunabilir, lakin belki de problemlerimizin sebebi bu



Iyilestir Kalbini | 43

degildir. Belki de bu kriz problemlerimizi sadece goriiniir kilbmastir?
Belki de gizli olani, ele alinabilsin ve iyilegebilsin diye yiizeye
cikarmigtir. “Son raddeye gelmek” tabirini digiinelim. Camb-
ridge sozlige gore, ciddi onlemler alinmasi gereken bir noktaya
ulagmak manasindadir. “Bu tabirin kékeni 1800’1d yillara kadar

uzanir ve esasen “bag veren ve patlamaya hazirlanan giban’
anlamina gelir. Ciban, cilt altinda olugan bir enfeksiyondur.

Kirmizi bir yuamru olugmaya baglar ve yavas yavas ici beyaz
bir irinle dolar. Birkag giin sonra ¢iban beyaza déner, irin artik
disan ¢ikmaya hazirdir.

(1zzeti ve Sant yiice olan) Allah ac1 gekmemizi istemez. Eger
ki yiizeyin altinda, kalbimizin derinliklerinde ya da hayatimizda
bir hastalik varsa onu iyilestirmek i¢in harekete gecmemizi ister.
Imtihanlar, hayatimizda biiyiik bir mikroskop vazifesi goriir.
Sagligimizi tehdit eden hastaliklar, belalarin biiytitiicii mercegi
altinda daha fazla saklanamaz.

Bu imtihanlar sayesinde Allah, hem bireysel hem de miigte-
rek olarak, kendi bagisiklik sistemimizde ve diinyanin bagisiklik
sistemindeki zayif halkaya 151k tutar. Bu, iyilesmesi i¢in hasta
olani ortaya ¢ikaran, onarilsin ve giiglensin diye bize bozuk
olani gosteren saf T1ahi rahmettir. Bu durumda kendimize sunu
sormamuz gerekiyor: Sadece zorluklarin istesinden gelmekle

kalmayip zorluklarla beraber “nasil” gelisebiliriz?

ANTIKIRILGANLIK VE JAPON SANATI

Ernest Hemingway soyle demis: “Diinya herkesi kirar ama
bazilan kirildiklan yerlerinden giiglenir.”

Kintsugi, kinlan ¢6mlegi altin, glimiis ve platin tozu ile ona-
ran bir Japon sanatidir. Bu sanat, bir seyin kirilip onarildiktan
sonra daha giizel oldugu ve bu kirllmighklarimizin gizlememiz
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gereken bir sey degil, hikdyemizin bir pargas1 olmas: gerektigi
inancina dayanur.
Insan kalbi, bu Japon sanat1 gibi olma kapasitesine sahiptir.

Nassim Nicholas Taleb Antikiridganik: Diizensizlikten Ka-
zang Saglayan Seyler kitabinda 6nemli bir kavrami ele alir. Taleb,
“antikinlganlik™, parcalanmak, istikrarsizlik ve belirsizlik gibi
dezavantajlardan fiilen fayda saglama ve iyilesme yetenegi olarak
tanumlar. Insanoglu bu Allah vergisi kabiliyete sadece hayatta
kalmak i¢in degil, belirsizlik ve zorluklar i¢inde daha iyiye gidip
gelismek icin de sahiptir.

TRAVMA SONRASI BUYUME

Zorluklarla biiyiime olgusu, “Iravma Sonras: Biiyiime” ola-
rak adlandirilir. Ge¢migte, Travma Sonras: Stres Bozuklugu
(TSSB) hakkinda birgok ¢aligma yapildi. Savag, sug isleme,
yaganan bir kaza veya dogal afet gibi son derece travmatik olay-
lardan sonra bazi insanlarda gelisen kaygiya Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu denir. TSSB olan kisiler, davetsiz gelen anilar,
geemisi hatirlatan olaylar ve kabuslar yoluyla bu kétii anilan
tekrar tekrar yagar; kendilerine travmayi hatirlatan her seyden
ka¢inma yoluna gidebilirler. Ayrica hayatlarini alt st eden
birtakim kaygilar da gelistirebilirler.

Bu ¢aligmalarin ¢ogu, travmalarin ardindan hayatta kalmay:
inceler. Ancak travma sonras: biiyime hakkinda yapilan yeni
bir ¢aligma, baz1 insanlarin travmadan hayatin kiymetini bi-
len yepyeni bir bakis agistyla giktigin gosterdi. Travma Sonras:
Biyiime Envanteri, insanlarin kigisel gelisimi saglamak i¢in
zorluklara nasil tepki verdigine dair bir aragtirma yiiriitiyor ve
bu aragtirma bes boyutu kapstyor: yeni olasiliklar, bagkalariyla
iligkiler, kisisel gii¢, hayatin degerini bilme ve manevi degisim.
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Allah ve Rasulii (sav) Kur'an ve siinnette, travma sonrasi
biiyiimeden s6z ederler.

Imtibanlarla Arinmak

Bizi arindirmak i¢in imtihanlarin génderildigi zamanlar
vardir. Hz. Peygamber (sav) “Batan bir diken bile olsa, Miisli-
manin bagina gelen her bir musibeti Allah onun giinahlarina
kefaret kilar,” buyurmugtur.

Bu bilginin daha genis olarak rivayet edildigi bir diger ha-
disinde Hz. Peygamber (sav) “Bir Miisliman’a isabet eden
yorgunluk, hastalik, keder, iiziinti, aci, sikint1 hatta batan bir
diken dahi olsa Allah bu musibetler sebebiyle o0 Misliman’in
glinahlarindan bir kismina bunlar kefaret kilar,” buyurmugtur.

Biiyiik bir sairin dedigi gibi: “Biri haliyr dévdiginizde,
darbeleriniz haliya degil, igindeki toza yoneliktir.” Altin1 1s1t-
mak, onu yok etmek i¢in degil, aritmak i¢indir. Ayni altinin
aritilmasi gibi, Allah Kur'anda, musibetler vesilesiyle miiminin
arindinlmasindan bahseder. Altin 1sitildiginda kirleri giderilir.
Miiminin kalbi belalarla sinandiginda da onun kirleri giderilir.

Allah der ki:

“Bir de (boylece)
Allah, iman edenleri
ginahlardan temize
gtkarmak, kéfirleri
de heldk etmek ister.”
(Kur’an, 3:141)
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Giiclendiren Imtihan ve
Mousibetlerin Faydalar:

Yaratilis1 inceledigimizde, Stinnetullah (Allah’in her seyi
belirli bir diizen iginde yaratmas: ve belirledigi 6lgtiler) hakkinda
pek ¢ok hakikat 6greniriz. Mesela bir kemigimizi kirdigimizda
ve o kemik iyilestiginde, artik o kirilan yer daha giigli hale gelir.
Bizim diinyevi imtihanlarimiz da aym geyi yapabilir.

Gelenegimizin en biiyiik alimlerinden biri olan Izzeddin
bin Abdiisselam, musibetin 17 faydas: hakkinda yazdig: tinli
eserinde, musibetlerin Allah’in bizim tizerimizdeki giictini fark
etmemizde nasil rol oynadigini ele alir. Kendi hayatlarimiz:
kontrol etme yanilsamas iginde kaybolmak kolaydir. Genelde
hayatimizin gofor koltugunda kendimizin oturduguna inaniyo-
ruz. Kontrol 4izde santyoruz. Bu kontrol arzusunu, adeta ezici
bir basku ile her seyi yerli yerinde tutmak ve bozulan her seyi
diizeltmek igin tagiyoruz. Ciinkii sorumluluk sahibi olmay:
hakimiyet kurmakla karigtiriyoruz. Ve bu bizi, rahatlayamadi-
gimiz, uyuyamadigimiz, huzur bulamadigimiz zavall bir hale
sokuyor. Yanli olan her seyi ve herkesi diizeltmenin bizim
elimizde oldugunu ve “kurtaric1” oldugumuzu disinmek, ezici
bir endige duygusuna kapilmamiza yol agiyor.

Pek ¢ogumuz kontroliin bizde oldugunu sandigimiz igin bir
tiirlii i¢ huzuru bulamiyoruz, giinkii hayattaki karar alma yeti-
mizle hakiki giice sahip olma duygusunu birbirine karigtiriyoruz.
Bela ve musibetlerse Allah’in bizim tizerimizdeki giictini fark
etmemizi sagliyor. O, El-Kahhardir (her seye hakim ve galip
olan, her sey kontroliinde olan) ve E/-Aziz'dir (maglup edileme-
yen, maglup edilmesi miimkiin olmayan, izzet ve seref sahibi).
Bu bilginin bize sundugu sey, kendi muhtaghigimizi ve Allah’a
olan ihtiyacimizi anlamamizi saglamaktir. Allah’in nezdinde
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gizel bir algakgonilliliige sahip olmamiza vesile olur. Ayrica
deneyimlerimiz yoluyla da su altin degerindeki gergegi anla-
mamizi saglar: “La havle ve la kuvvete illa billah”: Allah’in gii¢
ve kudretinden bagka higbir gii¢ ve kudret yoktur. Hig kimseyi
veya herhangi bir seyi kurtarabilecek olan, diizeltebilecek olan
biz degiliz, sorumlu olan biz degiliz, Allah’tir.

Bu farkina varng, hayatimiz ve iligkilerimizi kurtarabilir.
Zirainsan kalbi, diinyanin yiikiinii tagimak i¢in yaratilmadi. Bu
yiikii yalnizca Allah tagiyabilir ve biz bu yiiki goklerin ve yerin
Sahibine teslim edene kadar, bu sahte kontrol duygusunun ezici
agirhigy altinda aci gekmeye devam edecegiz.

Iblas Kazanmak

Imam Izzeddin Abdiisselam’in bahsettigi diger bir fayda
ise kalplerimizde ihlasin (saf imanin) olusumudur. Belalarla
sinanirken Allah’la daha derin ve tecriibeye dayali bir samimi-
yet gelistiririz. Insanlari memnun etme istegimiz azalir, Allah’s
memnun etme istegimiz artar ve bu, hayatimizda ana odak
noktas1 olur. En tehlikeli manevi hastaliklardan biri hubb-u
cah (makam-mevki sevgisi) digeri ise riyadir (ibadette gosteris
yapmak).

Biz insanlar, diger insanlarin kalplerine (sevgi ve takdir)
tameh ederiz. Kigsilik yapimiza gére, bu sevgi ve hayranhg fark-
11 yollarla elde etmeye ¢alisiriz. Dindar biri degilsek gosteris
yaparak (makam-mevki ile) “kalpleri kazanmaya” ¢aligabiliriz.
Insanlarin géziine girmek igin zenginlik ve statii sembollerine
g0z dikebiliriz. Dindar biriysek de dini kullanarak “kalpleri
kazanmaya” galigabiliriz. Yani ibadetlerde ve amellerde gosteris

yapabiliriz. Buysa riyadir (gizli sirk).
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Hz. Peygamber (sav), “Ya Ebubekir! Sizin i¢inizde karin-
canin yiriyigsinden daha gizli sirk vardir,” buyurdu.

Ebubekir (as) ‘Allah’la beraber bagka bir ilah edinmekten
bagka sirk var m1 ki? diye sorunca, Peygamberimiz (sav) s6yle
dedi: ‘Nefsim elinde olan Allah’a yemin olsun ki, sizdeki sirk ka-
rincanin yiriytstinden daha gizlidir. Seni bu sirkin biiyiiginden
de kii¢ligiinden de kurtaracak bir sey séyleyeyim mi? Allah’im,
sana bilerek sirk kosmaktan sana siginirim. Bilmedigim kusur-
larimdan dolay: bagislanma dilerim,’ de.” (El-Edebiil-Miifred,
716, Sahih-i Buhari)

(Izzet ve Sant yiice olan) Allah yiice Kitabinda bizi insanin
bu 6zelligi hakkinda uyarir. “Yaziklar olsun o namaz kilanlara ki
onlar namazlarini ciddiye almazlar. Onlar gosteris yapanlardir.”
(Kur’an, 107: 4-6)

Hz. Peygamber (sav) de buyurmustur ki: “Sizin i¢in
Deccalden daha ¢ok korktugum bir seyi haber vereyim mi? O
gizli sirktir. Bir adamin namaza durdugunda bagkasi ona baksin
diye namazim giizellestirmesidir.” (Ibn Mace)

Allah Rasulii (sav) bizi goyle uyarmigtur:

“Bir koyun siiriisii Gizerine saliverilen iki a¢ kurdun o siiriiye
zarary, kiginin mal ve makam hirsinin dinine verdigi zarardan
daha azdir.” (Sinen-i Tirmizi, 2376, Sahib)

Peygamberimiz burada bizi insanin son derece zararh iki
ozelligi hakkinda uyarmigtir: mal ve makam hirsi.

Bela ve musibetlerden elde edilen faydalardan biri de kalple-
rimizin insanlardan ziyade Allah’1 aramaya, insanlardan ziyade
Allah tarafindan goriilmeye, 6viilmeye ve takdir edilmeye talip
olma yoniinde degistirilmesidir, ki buna ib/as (saf ve samimi
baglilik) denir. Allah’in her ihtiyacimiz1 gozeten sifatlar: hak-
kinda tefekkiir etmek muhtesemdir: goriilmek isteriz, E/-Basir
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(her seyi goren) Allah’tir; takdir edilmek isteriz, Es-Sekir (az
iyilige ¢ok miikifat veren) O'dur.

Tam Bir Doniisle Allah'a Dinmek
(Inabe Tovbesi)

Imam Izzeddin Abdiisselam’in s6ziinii ettigi bir diger fayda,
inabe tovbesidir. Inabe, sadece kendinle ve tovbenle degil, sa-
hip oldugun her sey (aile, kariyer, para, yetenek vb.) ile Allah’a
dénmektir. Hz. Ibrahirie (as) minib (inabenin somutlagms hali
yani tovbekar olup Hakk’a yonelen) denmistir.

Alimler, insanlanin minib (her seyiyle Allah'a donen) olabilme-
sinin dort yolunu su sekilde siralarlar: Bunlardan ilki, Allah’in
bizi, bahgettikleri ve sevgisi ile kendisine yoneltmesidir. Ikinci
yol, ironik bir sekilde, kisinin glinah isledikten sonra tevazu ile
tovbe etmesi ve Allah’a tam bir doniis yapmasidir. Ugiincii yol,
insani ihtiyaglarnimizla ilgilidir. Ihtiyaglarimizin kargilanmas
i¢in tam olarak Allah’a yonelir ve ondan isteriz. Sonuncusu da,
bizi yine Allah’a dondiiren bela ve musibetlerdir.

Kendi aczimiz kargisinda Allah’in kudretine gahit oldugu-
muzda, eger ki samimiysek, bu da bizi O’na déndiiriir. Sahip
oldugumuz her sey ile Allah’a dsnmeye yonlendiriliriz. Allah’a
tam doniigin (inabe) tim bilegenleri bela ve musibetlerle ve
miicadeleyle harekete gecer ve gelistirilir.

Bu Gegici Hayat1 Anlama Yetisi
Kazanmak

Bela ve musibetler bizi ayrica “inna lillahi ve inna ileyhi
raciun”u daha derinden kavramaya yoneltir: Stiphesiz ki biz
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Allah’a aitiz ve yine O’na dénecegiz. Bu ayet bize, hicbir seyi
kontrol edemeyecegimiz gibi higbir seye sahip de olamayacagimiza
dair derin bir anlayis sunar. Sahip oldugumuz her sey Allah’a
aittir. Ve sahip oldugumuz her sey O’'na donecektir. Bu kavrayss,
bizi 6zgiirlestirir ve en agir kayiplarimizda bize yardim eder.
Sevdigimiz insanlar Allah’a aittir. Sahip olduklarimiz Allah’a
aittir. Her bir kabiliyetimiz Allah’a aittir. Tim bunlar O’nun
bize bahgettigi ve yine O’'na dénecek olan armaganlaridir. Allah
bu yiizden Kur'anda séyle der:

Andolsun ki sizi

biraz korku ve aglik;
mallardan, canlardan ve
drinlerden biraz azaltma
(fakirlik) ile deneriz. (Ey
Peygamber!) Sabredenleri
miijdele! O sabredenler,
kendilerine bir bela
geldigi zaman: Biz
Allab’in kullarty1z ve biz
O'na donecegiz, derler.”

(Kur'an, 2:155-156)

Bu sadece dille soylenmis s6zlerden ibaret bir ifade degildir.
Bu tam anlamiyla bir paradigmadir. Bir diinya gorisudir. Bu
ayetle Allah bizi bu diinyada yasayacagimiz gesitli zorlukla-
ra (korku, aglik, kayip vb.) hazirlar. Ve sabredenlere miijdeler
(bigra) verir.

Bu inanilmaz bir gey zira biz genellikle, kimsenin daha yeni
bir kayip veya zorluk yagamis birini tebrik etmesine ve ona
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miujdeli bir haber vermesine aligkin degiliz. Allah ise kayip
yagayan kisiye iyi bir haber verecegini soyliiyor. Allah bir seyini
ya da sevdigi birini kaybetmis olanlar1 mijdeliyor. Nigin? Ciin-
kii sabredenlere paha bigilemez iig 6diil verilir. “Inna lillahi ve
inna ileyhi raciun”u diistur edinenlere, ilahi nimetler, rahmet
ve hidayet verilecektir:

“Iste Rablerinden
bagislamalar ve
rahmet hep onlaradsr.
Ve dogru yolu bulanlar
da onlardwr.”

(Kur'an, 2:157)

Her seyin Allah’a ait oldugunu anlamak, kurtulusa giden ilk
adimdir. Cok comert bir arkadaginizin arabasini 10 yilligina size
o6diing verdigini diigiiniin. Bir de bu on yillik siire zarfinda hafiza
kaybi yagadigimzi ve arabanin ashinda kime ait oldugunu hatir-
lamadiginiz1 tahayyiil edin. Arkadaginiz arabasini geri almaya
geldiginde arabanin kime ait oldugunu unuttuysaniz ona 6fke
ve kizginlikla cevap verirsiniz. Ve arkadaginiz da, “Bunu bana
nasil yaparsin? Arabam: nigin geri vermiyorsun? Bu biiyiik bir
haksizlik!” gibi seyler séyleyebilir.

Peki neden? Ciinki arabanin kime ait oldugunu unutmu-
suzdur. Eger arabay: 6diing alan kisi hafiza kayb: yagamasaydi
ve arabanin aslinda o comert arkadagina ait oldugunu hatirla-
sayd1, arkadag: arabay1 geri almaya geldiginde cevabi ne olurdu?
“Bu sana ait ve sana geri donecek.” Arabay: kaybettigimiz igin
tizgiin olabiliriz ama sonugta arabanin arkadagimiza ait oldugu
bellidir. “Inna lillahi ve inna ileyhi raciun”un manas: iste budur.
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Esimizin, gocugumuzun, paramizin, saghgimizin Allah’a ait
oldugunun farkina varmaktir. Zaten hep O’na aitlerdi ve yine
O’na dénecekler. Kayiplar: bu gekilde kargilamamiz, beraberinde
paha bicilemez ilahi nimetler ve 6diiller getirir.

Degerli yazar C.S. Lewis, Ekim 1939'da, II. Diinya Sa>a§1’mn
patlak vermesinden iki aydan daha az bir siire sonra, Oxford
Universitesi'nde yaptig1 konugsmasinda benzer bir kavrami ele
alir. Hitabina, “terazinin bir kefesinde dostlarimizin hayaty, bir
kefesinde Avrupanin 6zgiirliigii varken” hayatin her zamanki
gibi devam etmesinin nasil miimkiin olacagini sorarak baglar. Ve
sOyle cevap verir: “Savag aslinda yeni bir durum ortaya ¢ikarmaz:
Sadece insanin zaten mahkim oldugu durumu kétiilestirir,
béylece artik onu gérmezden gelemeyiz. Insan hayat: her zaman

ugurumun kenarinda yaganmugtir.”
Ve devam eder:

“Savag bizi 6lim ve aci ile tehdit ediyor. Hi¢ kimsenin
-6zellikle de Gethsemane’yi hatirlayan higbir Hristiyan'in- bu
konular hakkinda Stoaci bir kayitsizlik elde etmeye galigmasina
gerek yok. Ancak hayal giiciiniin yanilsamasina kars1 kendimizi
koruyabiliriz. Savag 6liime ne yapar ki? Kuskusuz 6limi daha
da siklagtirmaz, hepimiz zaten 6lecekken bu sayiyr daha da
artirmaz. Savas, 6limiin gergekligini 6nlimiize koyar ve bu
durum, ge¢misin pek ¢ok 6nde gelen Hristiyan’s tarafindan

savagin nimetlerinden biri olarak kabul edilirdi.

Olimliiliigiimiiziin her zaman farkinda olmanin bizim igin
iyi bir sey oldugunu digtniirlerdi. Bu konuda hakli olduklarim
diigiiniiyorum. I¢imizdeki tiim o hayvani duygular, bu diinyay:
merkeze alan tim mutluluk planlar1 her daim nihai bir hiisrana
mahkiamdur. Eskiden, yalnizca bilge biri bunu anlayabilirdi.
Simdji ise en aptalimiz dabi biliyor. Bastan beri nastl bir evrende
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yasadigimizi anlasilmamast imkdnsiz bir sekilde goriiyoruz ve
onun sartlarina uymak zorundayiz.”

Iliskilerimizdeki Imtibanlar

Insan ilikilerimizle imtihan edildigimizde, bu tiir sikintilarin
hizmet edebileceg;i gesitli sebepler vardir.

HiZMET

Allah tarafindan bize bilgi gibi, maharet ve kabiliyet gibi
nimetler bahgedilir. Aslinda bu nimetler de bizler igin birer
imtihandir. Bunlar bizi onurlandirir, ama ayni1 zamanda bize
bagkalarina yardim etme, onlara hizmet etme vazifesini de yiikler.
Bahgedilen nimetleri boyle bir amag i¢in kullanirsak, Bahseden
tarafindan daha fazlasiyla onurlandiriliniz.

Bize nimetler (sevdigimiz insanlar, servet, statii ya da
gli¢) bahsedildiginde de sevgi ile imtihan oluruz. Bahgedileni
Bahgeden'den daha ¢ok sevmeye bagladigimiz an bu imtihanda
basarisiz oluruz. O zaman nimetin kendisi, Allah’a giden yol
olmak yerine, o yola bariyer olur.

BASKALARI IiCIN iLHAM
KAYNAGI VE DERSLER

Bizler yaralarimizla da imtihan ediliriz. Bu yaralar, bagka-
larinin eliyle meydana gelmis olabilir de olmayabilir de. Bazen
yasadiklarimiza verdigimiz tepki, bagkalarina yardim etmenin
ya da onlara ilham vermenin bir arac1 haline doniigiir. Mesela
baz1 insanlar, imtihan edilen veya bir musibete ugrayan kisilerin
cesur ve ilham verici tepkilerini gzlemleyerek Allah’a yaklagt1-
rilir. Bu olgu, edebiyatta ve siirde okea islenir. Ornek vermek
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gerekirse, affetmenin insam1 6zgiirlestirdigi anlar vardir. Unli
romamn Sefillerde Victor Hugo bundan bahsetmigtir. Hugo,
gecmis giinahlan ile sonsuza kadar damgalanmus, yillar 6nce
aghktan 6lmek iizere olan yegenini doyurmak igin bir somun
ekmek ¢almig Jean Valjean adinda bir mahkimu anlatir. Jean
Valjean o giinden itibaren hirsiz olarak anilir ve bu yaftadan
kurtulamaz.

Bir giin bir piskopos, Jean Valjean’in o geceyi evinde gegir-
mesine izin verir. Jean Valjean o gece yine, ¢aresizlikten hirsizlik
yapar ve kagmaya cahigir. Polis Jean Valjeans kagarken yakalar ve
caldig giimislerle beraber piskoposun evine geri gotiiriir. Jean
Valjean'in hayatinin degistigi nokta tam da budur. Piskopos,
Jean Valjean'in kendi potansiyelini gormesine yardim etmekte
kararlidir. Bunun i¢in de Jean Valjean’in ilk 6nce affetme duy-
gusunu tatmasi gerekiyordur.

Piskopos, Jean Valjean’r sadece affetmekle kalmaz, ona bir
de daha fazla giimus teklif eder. Jean Valjean, kardesim. Artik
kotiilige ait degilsiniz. Bu giimiis ile sizin rubunuzu satin altyorum.

Sizi korku ve nefretten arindiryor ve Tanrt’ya teslim ediyorum,”der.

O giinden sonra Jean Valjean bambagka bir insan olur. Bag-
kalarinayardim etmek i¢in yola gikan diiriist ve onurlu bir adam.




Kur’anda Travma

Allah, Kur'an’in bir¢ok yerinde, bu hayatta yasadigimiz
duygusal ve psikolojik yaralardan bahseder ve bu yaralar iyi-
lestirmekten s6z eder.

Allah §6yle buyurur:
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Allah bu ayetle bize inananlarin bile bir giin kalplerinde
duygusal travmanin tortularini tagiyabilecegini gosterir. Tev-
be suresi, Hz. Peygamber ve arkadaglarinin kafirler yiiziinden
yasadiklar1 travmay anlatan surelerden biridir. Bu ayette ise
Allah, miminlerin kalplerinden 6fkeyi nasil kaldirdigini anlatir:

“Ve onlarin (miiminlerin)
kalplerinden dfkeyi
gidersin. Allab dilediginin
tevbesini kabul eder.
Allah bilendir, hikmet
sahibidir.” (Kur'an, 9:15)

Ayrica Allah Kur'an'da, Peygamberlerin ve muttakilerin
hayatlar1 boyunca yagadiklar1 travmalara dair pek ¢ok misaller
verir. Bu misallerle, muttakilerin de insan oldugunu ve insani
duygulara sahip olduklarini, onlarin da bizim gibi sevdiklerini,
kaybettiklerini, reddedildiklerini ve ac1 gektiklerini gormemizi
ister. Ve Allah bu misalleri bize, i¢inde bulundugu durum ne
kadar kétii gériiniirse goriinsiin, inanan insani nasil kurtaraca-
g1 gostermek igin verir. Onlarin hayatlarini incelemek kalple-
rimize gii¢ ve kararhihik verir. Allah’in bize onlarin hikayelerini
anlatmasinin béyle bir nedeni vardir.

“Peygamberlerin
haberlerinden senin
kalbini (tatmin ve) teskin
edecegimiz her haberi
sana anlatiyoruz. Bunda
sana gergegin bilgisi,
miiminlere de bir ogut

ve bir uyar: gelmistir.”
(Kur'an, 11:120)
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Hz. Meryem (as) ve Hz. Aise (ra)

Hem Hz.Isa’nin (as) annesi Hz. Meryem (as), hem de Hz.
Muhammed'in (sav) esi Hz. Aise (ra) haksiz yere iffetsiz olmakla
suglandilar. Allah Kur'anda bizlere Meryem'in (as) 1zdirabinin
derinligini su sozlerle anlatir:

“Dogum sancist onu
bir hurma agacina
(dayanmaya) sevk etti.
Keske, dedi, ‘bundan
once olseydim de
unutulup gitseydim!™
(Kur’an, 19:23)

Allah onun iginde bulundugu duygusal durumu ve 1zdirabin
kisaca boyle anlatiyor. Meryem (as) hem duygusal hem fiziksel
olarak ¢ok ac1 ¢ekiyordu. Ama Allah bize bunun istesinden
gelmesi i¢in onu nasil destekledigini de gosteriyor. Allah ihti-
yacim kargilayip sikintisini giderdi, ona huzur ve ferahlik verdi.
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Allah Meryem'i (as) yardimu ile destekleyip onu teselli et-
tikten sonra, tipk: Aige’ye (ra) yaptig1 gibi onu da kendini asla
savunamayacagi bir sekilde savundu. Ikisi de haksiz yere sug-
lanmigty, yine ikisi de bizzat Allah tarafindan mudafaa edildi

ve temize ¢ikarildi.
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Allah Meryem’e (as) konugmamasini syledi, zira kendi
imkanlariyla yapabilecegi hicbir sey yoktu. Aige (ra) haksiz yere
zina ile suglandiginda o da aym gekilde, suglamay1 reddetse bile
kimsenin kendisine inanmayacagim diigiindii. Bu ayetlerle bize
ikisinin de yasadiklar1 keder ve sonra bizzat Allah tarafindan
her ikisine de nasil yardim edildigi ve nasil kurtarildiklar1 gos-
teriliyor.

Hz. Musa’nin (as) Annesi

Allah, Musa'nin (as) annesinin yagadig1 travmay goyle an-
latur:

“‘Musa’nin anasinin

ylreginde yalnizca

focugunun tasast kalds.

Eger biz, (vadimize)

inanan lardan olmas:

igin onun kalbini

pekistirmemis olsaydik,

neredeyse isi meydana

ctkaracaktr.”

(Kur'an, 28:10)

Allah ilk olarak bize Musa’'nin (as) annesinin, i¢inde bulun-
dugu durumdan ve ¢ocugundan aynlmak zorunda kaldiktan
sonra “yiiregi bombos” bir halde olmasindan bahsediyor. Ote
yandan diyor ki, gercekten “onun kalbini pekistirdik” (rabatna ala

kalbih4). Oglundan ayrildig1 igin ac1 gekiyordu, ama Allah onun
kalbini yatigtirmuigt1. Cogumuz sevdiklerimizden ayrilmak zo-
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runda kalmigizdir. Keder hepimize ugrar ama kalpleri pekistiren,
yatigtiran Allah’tir. Kalplerinizi onarmasi i¢in Allah’a yonelin.
Kirik pargalar bir araya getirip onu yeniden tam yapmasi, 6yle
ki eskisinden daha giizel bir hale getirmesi igin Allah’a yonelin.
Tipki Japonlarin sanata dénustiirdtigi kirtk ¢émlek gibi (kint-
sugi). Allah kalbinizin pargalarini bir araya getirip onu altinla
onarabilir. Tipki Musa'nin (as) annesinin kalbine yaptig1 gibi.
Kalbini pekistirdikten sonra, gocugunu ona geri verdi. Ve
Allah, sevdiklerini kaybeden miiminin bu diinyada ya da ahirette
muhakkak sevdikleriyle bir araya getirilecegini vaad etmigtir.

“Boylelikle biz onu,
anasina, gozi aydin
olsun, gam gekmesin ve
Allah’1n vaadinin gergek
oldugunu bilsin diye geri
verdik. Fakat yine de pek
ogu (bunu) bilmezler.”
(Kur'an, 28:13)

Keder ve Hz. Mubammed (sav)

Kur’an sik sitk Hz. Muhammed'in (sav) keder ve diziinti-
stinden bahseder:

“Bu yeni Kitab'a
inanmazlarsa (ve bu
yiizden heldk olurlarsa)
arkalarindan iiziintiyle

neredeyse kendini harap
edeceksin.” (Kur'an, 18:6)
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Hz.Muhammed (sav) hayat1 boyunca nice ac1 olaylar yagad:.
Daha dogmadan babasi, gocukken annesi, ardindan da ona bakan
dedesi vefat etti. Kendi insanlar1 hatta kendi ailesi tarafindan
koti muameleye ugradi. Hayat: boyunca, pek ¢ok arkadaginy,
yoldaginy, sevgili esi Hatice’yi (ra) ve onu destekleyen amcasini
kaybetti. Kendi vefatindan once, biri harig¢ biitiin evlatlarini
topraga verdi.

Kur'an’in ¢ok yerinde Hz. Peygamber’in (sav) acisindan
ve Allah’in onu nasil 6giitlediginden bahsedilir. Allah acimiz1
tasdik ederek, gorildigiimiizi ve anlagildigimizi dogrulayarak,
koti muamele gormenin bizim sugumuz olmadigi, kimsenin
serefimize leke siiremeyecegi, bizi agagilayamayacagi hususun-
da giivence vererek kalplerimize sifa ihsan eder zira tiim geref
yalnizca Allah’a aittir.

KABUL YOLUYLA NASIHAT:

Bu ayette Allah, aciy1 2abul etmek suretiyle bizlere nasihat
veriyor:

“Onlarin soyledikleri
seyler yuziinden senin
cammin sikildigim
andolsun biliyoruz.”
'(Kur'an, 15:97)
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GORULME VE ANLASILMA YOLUYLA
NASIHAT:

Bu ayette Allah, Peygamberimize (sav) neler yagsadigin 4i/-
digini ve anladigin: teyit ederek teselli veriyor:

“(Resiliim!) O halde
onlarin sozleri sakin

seni dzmesin. Kuskusuz
biz, onlarin gizlemekte
olduklarini da, ag1ga
vurduklarini da biliyoruz.”
(Kur'an, 36:76)

MAGDURUN SORUMLU OLMADIGINA DAIR
GUVENCE VERMEK SURETIYLE NASIHAT:

Bu ayette Allah, yagadig1 kotii muamelenin kendi sugu velya
ondaki bir sorun yiiziinden olmadigina dair giivence vererek
Hz. Peygamber’i (sav) rahatlatiyor:

“Onlarin soylediklerinin
hakikaten seni izmekte
oldugunu biliyor uz.
Ashinda onlar seni
yalanlamuyorlar, fakat o
zalimler agikga Allahin
ayetlerini inkar ediyorlar.”

(Kur'an, 6:33)
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SEREF HAKKINDA GUVENCE VERMEK
SURETIYLE NASIHAT:

Bu ayette Allah, tim Serefin yalmizca Allah’tan geldigini
bildirerek teselli veriyor. Ve kimsenin senin gerefine halel geti-
recek giicte olmadigim ¢iinki tiim izzet ve gerefin Allah’a ait
oldugunu belirtiyor:

“(Restiliim) Onlarin
(inkdrcilarin) sézleri
seni uzmesin. (inki
biitin izzet (ve
ustiinluk) Allah’indsr.
O, isitendir, bilendir.”
(Kur'an, 10:65)

Burada sunu hatirlamak 6nemli ki, Allah bu olaylari, bunla-
rin bizim i¢in de, bizim acilarimiz, bizim travmalarimiz igin de
gegerli oldugu i¢in anlatiyor. Allah, Peygamberini (sav) teselli
ederken, ayn1 zamanda bizi de teselli ediyor, iyilestiriyor.

Korku ve Hz. Musa (as)

Kur'anda en ¢ok bahsedilen peygamberlerden biri Hz. Musa
(as)dir ve o da biiyiik travmalar yagamigtir. Musa (as), bir devlet
politikas: olarak erkek gocuklarin Firavun tarafindan 6ldii-
rildigi bir zamanda dogdu ve annesinden ayrilmak zorunda
kald: lakin Allah’in rahmeti ile onunla tekrar bir araya geldi.
Yetigkin biri oldugunda ise, kazara bir adam 6ldiirdii ve zalim
Firavundan kagmak zorunda kaldi. Kagtig1 sirada, Allah’in
yardimindan bagka higbir seyi ve hig kimsesi yoktu.
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Kur'an Musa’nin (as) orkusundan bahseder ve onun derdine

derman olur.

“Sehirde korku iginde,
(etrafi) gozetleyerek
sabahlads. Bir de ne
gorsiin, diin kendisinden
yardim isteyen kimse,
feryat ederek yine ondan
imdat istiyor. Musa ona
(yardim isteyene) dedi ki:
Dogrusu sen, besbelli bir
azginsin!” (Kur'an, 28:18)

Musa (as), Firavun yiiziinden yagadig onca travmadan sonra,
kendisine bu zalimle bizzat yiizlesmesi gereken agir bir gorev
verildi. Bu vazifeyi istlenmeden 6nce Musa (as) ¢ok gtiglii bir
dua etti:

Dedi ki:

“Musa: Rabbim! dedi,
yiiregime genislik ver.
Isimi bana kolaylagtsr.”
(Kur'an, 20:25-26)

Bu dua iizerinde derin derin tefekkiir edebiliriz. Musa (as)
¢ok zor bir is i¢in gorevlendirilmigti. Zira Firavun, Musa'nin
(as) halkini esir eden ve 6ldiiren zalim bir hitkiimdard:. Ve simdi
Musa’nin (as), kargisina ¢ikip ona yiiz ylize hitap etmesini ge-
rektiren ¢ok agr bir vazifesi vardi. Peki Musa (as) Allah’tan ne
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istemigti? Gogssini genigletip igini ona kolaylagtirmasini. Bu gok
derin bir husus, ¢linki genigleme, zorlugun kendisini ve engeli
ortadan kaldirmaz. Ama engeli kiigiiltiir ve zorlugu kolaylastirir.
Musa’nin (as) duasi Firavun'un ortadan kaybolmasini saglamadi.
Gorevini iptal etmedi. Duasinin kabul edilmesi ona goérevini
kolay kilan bir genislik verdi ve yoluna devam etmesini sagladi.

Peki benzer bir durumda biz genellikle ne yapanz? Kor-
kularimizin, tizintiilerimizin ve tiim sorunlarimizin ortadan
kayboluvermesini isteriz. Gelin goriin ki bu hayat cennet de-
gildir ve dogas: geregi kusurludur. Bir insanin ne kadar parasi,
guct, guzelligi, statiisii olursa olsun, hayat: asla miikemmel
olamaz. Her zaman biraz korku, biraz keder, biraz kayip, biraz
ac1 olacaktir. Firtinalar olacaktir. Ama bu firtinalarin y6niini
belirlemenin de elbet bir yolu vardr.

Kalbimiz hassas ve savunmasiz yaratilmigtir. Ama onun boyle
olusu bir zasarim hatas: degildir. Kalbimizin hassas ve savunma-
s1z yaratilmig olmasi, duygusal ve psikolojik yaralar alacagimiz
Mahi Tasarim’in bir parcasidir, geligimimizin ve arinmamizin
bir pargasidir ve Allah’a d6niis yolculugumuzun bir pargasidir.
Yani, yaralarimiz bu yolculugun bir pargasi olarak tasarlanmigsa,
iyilesme hususunda derin bir anlayiga sahip olmak da elzemdir.
Iyilesmenin dort ana sathasi ise: acimin kék nedenini teghis et-
mek, iyilesme yolundaki engelleri kaldirmak, yarayx iyilestirmek
ve kalbi korumaktir.







BIRINCI ADIM:

ACIYITESHIS







Acimizin Kokenini

Teshis Etmek

Bu hayatta canimiz yanacak, bazen incinecegiz, bazen kal-
bimiz kirilacak. Ama iyi olmanin ve ¢ok daha iyi ve giiglii bir
sekilde kendimize gelmenin bir yolu da hep var olacak. Iyiles-
menin ilk safhasi: acomizin kokenini teghis etmektir.

Allah buyurur ki:

“Bir toplum kendilerindeki ozellikleri degistirinceye kadar
Allah, onlarda bulunan: degistirmez.” (Kuran, 13:11)

Fiziksel bir yara aldigimizda hepimiz ne oldugunu az ¢ok
anlar; yaranin bir tedaviye ihtiyac1 oldugunu, doktora gitmemiz
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gerektigini ve iyilesmesi i¢in bir stirecin gerektigini biliriz. Ama
maalesef duygusal veya psikolojik bir yara alan bir¢ok insan
ayn1 anlayisa sahip olmaz. Genellikle de gerekli iyilesme siireci
i¢in ¢ok az sabir ve anlayis gosteririz. Cogumuzda daha ¢ok o
kisinin iyilesip kurtuluverecegi veya durumu kabullenebilece-
gi fikri hakimdir. Oyle ya, kimse bacagini kiran birine “Biraz
dolas da rahatla” demez. “Yeterince iman1 ve sabri olsaydi, alg1
ve koltuk degnegine ihtiyac1 olamazdi” da demez. Duygusal ve
psikolojik bir yara s6z konusu oldugunda ise tamamen farkh
bir standart devreye girer. Maalesef ¢ogumuz iyilesmek igin
yapmak durumunda olduklarimiz hususunda gereken kaynak
ve destekten yoksunuz. Bir kursun yarasim “zaman tiim yaralar
iyilestirir” deyip yara band: ile kapatmaya kalksaydik ne olurdu?
Surf Ustiinii kapattik diye o yara kaybolup gitmez, hatta gecen
zaman, tedavi edilmemis yaray1 daha da kotiilestirir: yara mikrop
kapar ve tiim bedene zarar verir.

Cogumuz, duygusal yaralarimizi tedavi etmek igin bu tiir
“kagingan basa cikma davraniglar” gosteririz. Bizler mitkemmel-
ligin talep edildigi ve sergilendigi bir sosyal medya kiiltiiriinde
yastyoruz. Sonug olarak, derin, genellikle eski, duygusai travma-
lardan mustarip pek ¢ok kisi diinyaya karg1 maske takmak i¢in
biiyiik ¢aba harciyor. Ama bu ¢aba, yani sosyal medyada yahut
disinda, diinyaya miikkemmel gériinme ¢abasi oldukga yorucu.
Acimiz1 sahiden dindirip iyilegtirebilecegimiz tim enerjimizi
tiketiyor. Cogu kisi y1llarin1 kurgun yaralarina bant yapisgtirarak
gegiriyor. Bazilan da bu bandajlan sislemek i¢in inanilmaz bir
¢aba harciyor ki diinya onlarin, hayatlarinin, ailelerinin mi-
kemmel olduguna inansin. Ve sosyal medya bu tiir sagmaliklar
i¢in mitkemmel bir platform. Ama bunun ceremesini en ¢ok
“yaral1 olan kisi” gekiyor. Ciinki iyilesmemis travma, iyilesene
kadar her seyi etkilemeye devam ediyor.



Insan Olmanin
Dort Unsuru

Acimizin temel nedenini teghis etme siireci, insan1 olugturan
farkh unsurlara derinlemesine bakmayi gerektirir. Izdirabimizin
altinda yatan nedeni ortaya ¢ikarmak igin, insanoglunun kar-
mag1k bir yapiya sahip oldugunu anlamak gerekir. Bizler,sadece
fiziksel bir bedenden ibaret degiliz. Insan, biyolojik, psikolojik,
cevresel ve ruhsal olmak tizere dort unsurdan olugur. Ve insanin
bir biitiin olarak saghkl ve mutlu olabilmesi i¢in, her bir unsurun
kargilanmas: gereken ihtiyaglari vardur.

: Biyolojik

Insam olusturan biyolojik unsurlar; organik maddeler, kim-
yasallar, hormonlar ve dopamin ve serotonin gibi nérotransmit-
terlerdir’. Acinin nedeni, bunlardan herhangi birinde olugan bir
bozulma olabilir ve eger sorun dogru adreslenmezse (zamaninda

1 Nérotransmitter: Sinirler arasinda baglanu noktalarinda (sinaps) sinyal iletimini
saglayan asetilkolin, serotonin, dopamin gibi kimyasal maddeler.
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dogru teshis edilemezse) giderek daha biiyiik bir sikintiya neden
olabilir. Ornegin, tiroitlerdeki bir rahatsizhik, giigten diigiiren
bir depresyona ve enerji eksikligine neden olabilir. Insanin bi-
yolojik yapusi, oksijene, besine, suya... ihtiya¢ duyar ve eger bir
yoksunluk varsa giderilmelidir. Organlar, kimyasal molekiiller,
hormonlar vb. diizgiin galistyor olmal, eger herhangi bir islev
bozuklugu varsa onarilmalidir.

Depresyonla ilgili geleneksel yaklagim insanin biyolojik ya-
pisina ve onun bilesenlerine odaklanir. Depresyon ve anksiyete
gibi ciddi duygusal ve psikolojik sikint1 ¢eken kisilere genellikle
bunun beynin kimyasal dengesizliginden kaynaklandig: soylenir.

Kimyasal dengesizlik olsa da bu agiklama hikayenin sadece
kiigiik bir kismidir. Ornegin, Harvard'da Dr. Irving Kirsch
tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada, kimyasal antidepre-
sanlar bile depresyonu Hamilton Olgeginde ortalama 1.8 puan
iyilestirebiliyorken, iyi bir uyku diizeninin tek bagina 6 puan
iyilestirdigi sonucuna varildi.

Elbette bu, depresyonda kimyasal dengesizliklerin olmadig
anlamina gelmiyor ama béyle bir yaklagimin oldukga dar bir
yerden baktigini sdylemek miimkiin. Biyolojik yapida bile dep-
resyona yol agabilen bagka pek ¢ok etken vardir, kotii beslenme,
sizintih bagirsak sendromu, uyku bozukluklari, dogum sonrasi
degisiklikler, hipotiroidi, diigiik D ve B12 vitaminleri gibi.

Hal boyle iken, geleneksel “tedavi” yontemleri, insan1 sanki
bir pargast bozuk bir makineymis gibi tedavi eder. Insanlara
genelde, dogru kimyasallar iiretmeyen, dolayisiyla yetersiz gorev
yapan beyinleri oldugu séylenir. Oysa bdyle bir yaklagim insanin
sadece tek bir unsuruna bakmis ve dolayisiyla problemin diger
olas1 nedenlerini gézden kagirmis olur. Bu miyop yaklagim,
duygusal acinin yalmz belirtilerini iyilestirir ya da asil nedeni
tedavi etmeden sadece uyusturur.
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Psikolojik / Bilissel

Insanin psikolojik ya da biligsel unsuru, diigiinme seklimizi
ve diigiinme kaliplarimizy, iligkilendirme tarzlarimizi ve diinya
hakkindaki zihinsel gemalarimizi ifade eder. Diger bir deyimle,
bu, kendimizi ve diinyay: nasil goérdigiimiizii, cevremizle ve
diinyayla nasil iligki kurdugumuzu belirler. Bu unsur saglikli

olmazsa, biiyiik acilar gekmemize sebebiyet verebilir.

Diinyaca tinlii hekim ve travma uzmani Dr. Gabor Matée
gore,zihin ve beden arasinda dogrudan bir baglant: vardir. Maté,
DEHB (Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu), stres,
gelisim psikolojisi ve bagimlilik gibi konular1 inceleyen birgok
kitap yazmigtir. Maté, duygusal stresin, kanserden otoimmiin
durumlara kadar pek ¢ok kronik hastaligin asil sebebi oldugunu
ortaya koymustur. Duygulan isleyen beyin ve viicut sistemleri,
hormonal aygit, sinir sistemi ve 6zellikle de bagigiklik sistemi
ile yakindan ilgilidir. Maté’in, zihin ve beden iligkisine dair
gortsleri, When the Body Says No (Viicudunuz Hayir Diyorsa)
adli kitabinda sunulmustur.

Travma, “iligkisel” bir terim olarak, digsal bir olayx igsel bir
ruhsal gergeklige baglayan bir kavram olarak anlagilabilir. Wis-
consin-Madison Universitesinden Profesér Arnold Cooper'a
gore, ‘rubsal travma, asgari diizeyde bir giivenlik ve biitiunlestirici
xaglaf}llzk hissi saglama kapasitesini aniden bastiran, yogun bir
endise veya caresizlikle sonuglanan ve rubsal yapida kalic: degisiklik
direten herbhangi bir psikolojik olaydir.”

Iyilesmemis travma, sagliksiz biligsel kaliplara ve sagliksiz
benlik kavramina yol agar. Tipk: herhangi bir fiziksel yara gibi,
duygusal ac1 ve hastaligin ilerlemesini 6nlemek igin, bu yaralar
da tedavi edilmelidir.
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ILISKILENDIRME (ATIF) TARZLARI

Digiinme seklimizi iyilestirmek; olumsuz digiince kalipla-
rin1, semalan ve iligkilendirme tarzini olumluya dondiirmeye
yardimct olan bir terapi gerektirebilir. Seligman ve Abramson
gibi 6nemli psikologlarin ¢aligmalarina gore, negatif iligkilen-
dirme tarzina (igsel, duragan, genel) sahip kisilerin, depresyo-
na yakalanma olasilig1 daha yiiksektir. Ornegin, organ nakli
yapilan hastalarla ilgili bir aragtirmada, yiiksek yagam kalitesi
ile iyimser bir bakisa sahip olma arasindaki iligki yas ve cin-
siyetten etkili bulundu. Basit¢e séylemek gerekirse, olumsuz
iligkilendirme tarzina sahip bireyler, kontrol edilemeyen olumsuz
bir olay meydana geldiginde, suglamay igsellestirecek (igsel),
olumsuz deneyimin / durumun asla diizelmeyecegine (duragan)
inanacak ve olumsuz olayin yagamin her alanini etkileyecegini
(genel) disiinecektir. Olumlu bir olay oldugunda ise nedensel
iliskilendirmeyi (digsal, degisken, lokal) tersine ¢evirecek; olumlu
olaylar1 gegici ve “sans”a dayali (digsal) olarak goreceklerdir.
Olumlu olaylarin gegici (degisken) ve kapsaminn sinirli oldugu-
na (lokal) inanacaklardir. Bu tiir diigiince kaliplari, sorunu daimi
hale getiren olumsuz diigiince dongiisii olugturarak depresyonu
kortikleyebilir.

Olumlu iligkilendirme tarzina (digsal, degisken, lokal) sahip
bireylerse kontrol edilemeyen olumsuz yagam deneyimlerini
ok farkli sekilde isleyeceklerdir. Kontrol edilemeyen olumsuz
bir olayla kargilagtiklarinda suglamayn igsellestirmezler (digsal).
Olumsuz deneyimin / durumun gegici (degisken) olduguna
ve hayatlarinin her alanina yayilmayacagina (lokal) inanirlar.
Iyimser bakis agis1, daha yiiksek diizeyde motivasyon, bagari
ve fiziksel iyilikle birlikte daha digiik dizeyde depresif belir-
tilerle iligkilidir. Ornek olarak, Nolen-Hoeksema, Girgus ve
Seligman’in ortaokul gocuklari ile yaptiklar: galigmalar, kotiimser
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diistinceyi iyimser diigiinceye donistiirmenin depresyon goriilme
sikligin1 6nemli dlgiide azaltabilecegini gostermistir.

ISLAMI ILISKILENDIRME (ATIF) TARZLARI

Kur’an ve Siinnette sunulan diinya gorisiinii inceledigimizde,
birgok yerde bu olumlu iligkilendirme tarz ile kargilagiyoruz.

Dassal

Allah ve Resulii (sav), bizim kontroliimiiz diginda gergek-
lesen olaylar oldugunda hatay: kendimizde arayamayacagimiz
ve aramamamiz gerektigini bizlere 6gretir. Zira kadere iman,
imanimizin sartlarindandir.

Allah der ki:

“Yeryiiziinde vuku bulan ve sizin basiniza gelen herbhangi
bir musibet yoktur ki, biz onu yaratmadan ince, bir kitapta
yazilmis olmasin. Siiphesiz bu, Allah’'a gore kolaydrr. (Allah
bunu) elinizden ¢ikana iiziilmeyesiniz ve Allah'in size
verdigi nimetlerle ssmarmayasiniz diye agklamaktadir.
Ciinkii Allah, ke ndini begenip bobiirlenen kimseleri
sevmez.” (Kur'an, 57:22-23)
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Allah Resulii (sav) de bu konuda bizi s6yle uyariyor:

“Allah’y gozet ki onu 6niinde bulasin. Genis zamaninda
Allah’a kendini tanit ki darlik zamaninda O da seni tanisin.
Sunu iyi bil ki takdirde basina gelmeyecek sey sana isabet
etmez. Takdirde bagina gelecek olan da sende hata etmez
(sana ulagir). iyi bil ki yardim ve zafer sabur ile, rahatlik me-
sakkatle beraberdir. Her zorlugun yaninda kolaylik vardur. (40
Hadis, Nevevi, 19)

Bir diger rivayet ise goyledir:

“Allah’in buyruklarini gozet ki Allah da seni gozetip korusun.
Allah’in (r1zasin1) her iste 6nde tut, Allah’s 6niinde bulasin. Bir
sey isteyeceksen Allah’tan iste. Yardim dileyeceksen, Allah’tan
dile! Ve bil ki, biitiin bir immet toplanip sana fayda temin
etmeye caligsalar,ancak Allah’in senin i¢in takdirettigi fayday:
temin edebilirler. Yine eger biitiin immet, sana zarar vermeye
kalksalar, ancak Allah’in senin hakkinda takdir ettigi zararn vere-
bilirler. Ciinkii artik kaderi yazan kalem yazmaz olmus, yazilari
degismeyecek sekilde kesinlesmistir.” (Hadis, Tirmizi, 2516)

Hayatimizda hangi olaylarin gergekten kontrol edilemez
-bizim elimizde olmayan olaylar- oldugunu anlamak miiminin

zor zamanlarda huzur bulmasini saglar.

Degisken

Allah ve Resulii bize, olumsuz bir eyle kargilagtigimiz vakit,
her seyin daha iyi olacagina dair imitvar olmamiz: 6gitlizyor.
Kur'an tizerine ¢alijmanin inanilmaz olan yani da bu. Kur'andan
bir kissa okudugunuzda ve dinlediginizde bir an i¢in “bu benim
i¢in gegerli degil” diye digiinebilirsiniz, ama lensi degistirip
bakis aginiz1 genislettiginizde biiyilik resmi goriirsiiniiz: gegip
gitmis sandigimz o biiylik kahramanlarin baglarindan gecenlerle
meselenin 6ziini kavrarsiniz. Onlarin hikiyelerinde her zaman



Lyilestir Kalbini | 77

kendinizi bulabileceginizin farkina varirsiniz. Istisnasiz her
birimiz onlarin hikéyelerinde kendimizi bulabiliriz.

Derinlemesine baktigimizda hayatlarinin her yoniiyle an-
latilmadigin1 goriiriiz. Ama Allah’in her bir kissada bilhassa
gormemizi istedigi bir taraf vardir. Allah bize, bu sahsiyetlerin
hayatlarinin en zor zamanlarina ve onlarin yagadiklan zorluklara
nasil tepki verdigine dair bir seyler gosterir.

Ve tabii yagadiklarinin nasil iistesinden geldiklerini.

Hz.Meryem (as), kendi insanlari tarafindan diglanan bakire
bir anne idi. Hz. Yusuf (as), 6z kardesleri tarafindan kuyuya atil-
diktan sonra kole olarak satilmig ve haksiz yere hapse atilmgt.
Hz. Asiye (as), ona kotii davranan ve eziyet eden biri ile evli idi.
Hz. Nuh'un (as) ona inanmay: reddeden ve gozlerinin 6niinde
bogulup giden bir oglu vardi. Hz. Aise (ra), iftiraya ugramusti.
Hz. Ibrahim’in (as) put yapan bir babasi ve onu 6ldiirmeye
caligan bir halk: vardi. Hz. Lut (as), kendisine inanmayan ve
ona ihanet eden bir kadinla evliydi. Hz. Adem’in (as) oglu gok
kiskangt: ve diger oglunu 6ldirmisti. Hz. Yakub (as), oglu-
nu kaybetmis ve gozlerini kaybedinceye kadar aglamist. Hz.
Musa’nin (as) annesi, zalim Firavun'dan korumak i¢in oglundan
aynlmak zorunda kalmigti. Hz. Eyyub (as), hastalikla ve maddi
zorlukla imtihan edilmigti. Hz. Yunus (as), baligin karninda
hapsolmugtu. Hz. Musa (as), son derece zalim biriyle yiizlesmek
mecburiyetinde olan bir kagakti. Hz. Muhammed (sav) ise esini
ve biri hari¢ tiim gocuklarin1 kaybetmis bir yetimdi.

Bu kahramanlar keder nedir, ac1 nedir biliyorlardi. Kaybet-
meyi biliyorlardi. Her birimizin bu kahramanlarla olan ortak
noktast igte bu. Onlar imtihan edildi, biz de ediliyoruz. Aciy,
reddedilmeyi, yenilgiyi hissettiler, hiisrana ugradilar, kayiplar
yagadilar, en yakinlan tarafindan incitildiler. Bu bazen gocuklan
oldu (Hz. Nuh), bazen esleri (Hz. Lut), bazense ebeveynleri
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(Hz. Ibrahim). Hz. Yunus (as) hapsolmus hissetti. Hz. Nuh
(as) yenilgiyi tatti. Hz. Yakub (as) 1zdirap ¢ekti. Ki onlar, yara-
tilmiglarin en iyileriydi, ama stiphesiz, insanlardu.

Bu nedenledir ki hikiyelerimizde, trajedilerimizde kendi-
mizi asla yalniz hissetmemeliyiz. Allah onlarin misallerini bize
feraha erelim, ilham kaynagimiz olsun diye aktariyor. Clinki
Allah bize onlarin yagadiklar zorluklari ve acilan gosterdigi
gibi, kurtulus yollarini da gosteriyor.

Allah, onlarin yagadiklarim bize, i¢inde bulunduklar: gartlara
ragmen bu sikintilara karg1 nasil muzaffer olduklarim gérelim
diye gosteriyor. Hz. Meryem (as), gelmis gegmis en mitkemmel
kadinlardan biri olma sifatiyla onurlandirilmig ve mucizevi bir
sekilde annesini koruyan biiyiik bir peygamberin annesi olmug-
tu. Hz. Yusuf (as), kéle ve tutsak olmaktan kurtulup tilkenin
Azizi olmug, babasina ve kardeslerine kavugmugtu. Hz. Asiye
(as), daha hayattayken cennetteki evi kendisine gosterilmis ve
en mitkemmel kadinlardan biri olarak onurlandirilmigti. Nuh
(as) ve halki tufandan mucizevi bir gekilde kurtarilmigti. Hz.
Ibrahim (as), Allah atese serin ve selametli ol diye emrettiginde
alevlerin ortasinda oldugu halde kurtanilmigti. Hz. Lut (as) ve
halk, biiyiik bir musibetten kurtulmugtu. Hz. Adem (as), tim
insanlhifin babas1 ve Peygamberi olmugtu. Hz. Yakub (as), iki
ogluna da kavusmugtu. Hz. Eyyub’a (as) Allah’tan bir rahmet
olarak sihhati, mal, ailesi geri verilmigti. Hz. Yunus (as), baligin
karnindan kurtulmug ve ona inanan halkiyla kurtuluga ermis-
ti. Allah denizi ikiye ayirmig ve Hz. Musa’y: (as) Firavundan
kurtarmigti. Hz. Muhammed (sav) ise Allah’in sevgilisi ve Pey-
gamberlerin miihrii (son peygamber) olmustu.

Hepsi zorluklar yagamig ve hepsi kurtuluga ermiglerdi.
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Lokal

Lokal iligkilendirme tarzinin olumlu olmasinin nedeni
zorluklarin yalmzca kendi alanlariyla sinirh oldugu gergegi-
dir. Ornegin, zorluk sizin iligki alaninizdaysa bu zorlugun her
iligkiye ve hayatin her alanina (kariyer, mali durum, saglik vb.)
yayilmadigim géreceksinizdir. Bu kisiler genis bir bakig agisina
sahiptirler ve hayatlarinin bir alanindaki zorlugun tiim alanlar
ele gegirmesine izin vermezler. Bu tutum, perspektifi korumak
ve yagamlarina ve deneyimlerine yon veren bakig agilarini genis-
letmek igindir. Ve bu prensip son derece Islamidir. Zira Allah
Kur’an'da, “Siiphesiz zorlukla beraber kolaylik vardir” buyurur.
(Kur’an, 94:5)

Kolaylik, zorluktan sonra gelmez. Kolayhk ve nimetler her
zaman oradadir: zorlugun tam yan1 baginda. Hayatta, bir yanda
stnantyor olsak da ayn: anda, diger yanda Allah bizlere sayisiz
nimetler ve kolayliklar bahgetmistir. Zorlukla beraber kolaylik
vardur.

VESVESE VE DUSUNCE KALIPLARI

Biliyoruz ki seytan da digtincelerimizi etkileyebilir. Vesvese,
nasil diiglindiigiimiz ve diinyay: nasil gérdigimiiz Gzerinde
6nemli bir etkiye sahip olabilir. Ornegin, birisi bir hata yapti-
ginda seytan onu utanca gark etmeye ¢aligir. Onun degersizlik
ve garesizlik duygusu icinde paralize olmasini ister.

Kur’an ise bize seytanin vesveselerinden Allah’a siginmamiz
gerektigini 6gretir.

Allah buyuruyor ki:
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“De ki: Insanlarin
kalplerine vesvese
sokan, (insan Allah
andifinda) pusuya
gekilen cin ve insan
seytaninin serrinden
insanlarin Rabbine,
insanlarin Melikine
(mutlak sahkip ve
hakimine) insanlarin
Tlahina sigimirim!”
(Kur’an, 114: 1-6)

Seytan tiim varligini bizi aldatmak ve dosdogru yoldan
saptirmak i¢in harcar. Ve bunu yapmak i¢in de belli seytani
yontemler kullanir. Once kétii bir diisiince fisildar, sonra da
saklanir ki sen bu digiincenin kendine ait oldugunu sanasin.
Senin inancin, senin gorisin, senin fikrin oldugunu diginesin
diye yapar bunu. Cogumuz, kendimize ait oldugunu sandigimiz
ama aslinda oraya seytan tarafindan ekilen birer vesvese tohumu
olan diigiinceler, gortsler, inanglar ile dolaniriz ortalikta. Hatta
bazen bu aldatic1 diigiinceleri dylesine 6ziimseriz ki bunlar artik
bizim algilanan “kimligimizin”birer pargas: haline bile gelirler.

Allah, Kiyamet Giini’'nde seytanin irpertici itirafin1 bize
boyle anlatir, ama artik is isten gegmistir:
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‘(Hesaplar: goriliip) is bitirilince, seytan diyecek ki:
‘Stiphesiz Allah size gergek olant vadetti, ben de size
vddettim ama, size yalanci c1ktim. Zaten benim size karst
bir giiciim yoktu. Ben, sadece sizi (inkdra) gagirdim, siz de
benim davetime hemen kostunuz. O halde beni yermeyin,
kendinizi yerin. Ne ben sizi kurtarabilirim ne de siz beni
kurtarabilirsiniz! Kuskusuz daba once ben, beni (Allah’a)
ortak kosmanizi reddettim.’ Siiphesiz zalimler igin elem
verici bir azap vardw.” (Kur'an, 14:22)

Seytan Caresizligi Kullanir

Bir miimin giinah islediginde, Allah’a yakinlagmaya kalkma-
sin diye seytan ona kendini degersiz hissettirmek ister. Bunun
icin de birtakim uydurma diigiinceleri kullanir: “Cok kétiisiin;
bagortiini ¢ikarsaydin bari” ya da “Simdi bu giinahi igledin, bir
de arkasindan camiye namaz kilmaya m1 gideceksin? Ikiyiiz-
lintn tekisin!”

Seytan, insanlar1 bagislanmaya veya Allah’a yakinliga layik
olmadiklarina inandirmak suretiyle en sevdigi silah1 yani utanci
kullanur.
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Iyi olmak ve seytanin bir aldatmacas olan bu saldiridan
korunmak i¢in, insanin ilahi bir tasarim olarak kusurlu oldu-
gunun ve kimsenin miikemmel olmadiginin farkina varmamiz
gerekiyor. Allah bizi miikemmel yaratmamisken bizden niye
miikemmellik beklesin ki? Allah bizden yalmzca hep O’na
doniip tevbe ve istigfar ile kendimizi ve kalplerimizi yenilemeye
devam etmemizi istiyor. Insan, Allah'in merhameti ve bags-
lamasina dair bu saglam anlayis zirhini1 kusanarak seytamin bu
tiirden zihinsel saldirilarinin tstesinden gelebilir.

Himaye

Bize, (tesbih, Kur'an, namaz ile) Allah’ anmanin geytanin
vesveselerine karg1 bir kalkan oldugu 6gretildi. Buna bir 6rnek
olarak Peygamber Efendimiz (sav) diyor ki:

“Kim, ‘L4 ilahe illallihu vahdehu 14 serike leh, lehu’l miilkd
ve lehu’l hamdii ve hiive al kiilli sey’in kadir.’ (Allah’tan bagka
ilah yoktur, O tektir, O’'nun ortag yoktur, miilk O’nundur, hamd
O’na aittir. O, her seye kidirdir.) duasini giinde 100 kere okursa,
kendisine 10 kole azat etmis gibi sevap verilir, ayrica ona 100
sevap yazilir ve 100 giinahi da silinir ve giiniin geri kalaninda
seytana kars1 muhafaza edilir.” (Sahih-i Buhari, Hadis: 3293,
Sahih-i Miislim, Hadis: 2691)

Ortam

Ortam unsuru, sosyal ¢evremizi, iginde yagadigimiz, ¢alig-
tigimiz ve zaman gegirdigimiz kosullar1 kapsar. Ayrica gevre-
mizde bulunan insanlari, beslenme ve uyku gibi rutin ahgkanhk
tarzlarimiz1 da igerir. Saglikli bir ortam, hayattaki tiim esenligin
olmazsa olmaz pargasidir. Bazen sorun ashnda kisinin iginde



Iyilestir Kalbini | 83

bulundugu ortamdayken, sanki sorun ondaymis gibi muamele
ederiz. Kendisine kotii davranilan bir ev/iligki, kisinin duygusal
ve ruhsal saghig icin zehirlidir. Zehir bazen ¢evremizden, bazen
geemisimizden gelebilir. Cocukluk doneminde yaganan koti
muamele ya da ihmal, bizi yetiskinlik ¢agina kadar etkileyen
bir yara izine déniigebilir. Almanya'da Kassel Universitesi'nde
yuriitilen bir aragtirma, kronik depresyon yagayan katilimcilarin
%75’inden fazlasinin klinik olarak anlamli ¢ocukluk travmasi
oykiileri oldugunu bildirmistir. Hig tedavi edilmemis bir yara
gibi, eski bir toksik ortam bile terapi ile iyilesmesi gereken bir
yara birakabilir. Kisginin duygusal, ruhsal ve fiziksel saghigina

kavugmast i¢in bu yara iyilestirilmelidir.

Maneviyat

Insanin manevi boyutu kalbe ve ruha tekabiil eder. Bu boyut,
insan1 kabir ve ahirette de takip edecek olan 6liimsiiz parga-
sidir. Insanin bu pargasinin bazi zaruri ihtiyaglar vardir ve bu
ihtiyaglar ihmal edilirse insan ¢ok ac1 geker. Kalp ve ruh, ma-
nevi oksijene ve gidaya gereksinim duyar. Ayrica kalp ve ruhun

temizlenmeye ve korunmaya da ihtiyaci vardir.

; GORUNMEYEN/GAYB

Kisinin durumunu etkileyebilecek manevi 4lemin 6nemli
bir unsuru gayb ilemidir. Gayb ilemine geytan, nazar, haset ve
sihir de dahildir. Ama Allah anmak (zikir), goriinmeyen her

seyin hem koruyucusu hem sifasidir.

Allah buyurur ki:
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Rabbine siginirim!”

(Kur’an, 113:1-5)

Allah’in korumasi ve sifas1 olmadan, insan hayatinin fiziksel

unsurlar gibi, bu gériinmeyen unsurlar da insana zarar verebilir.

Temel Nedeni Teshis Etmek Dort
Unsurun Tiimiinii Incelemek Demektir

Insanin bazi sorunlar oldugunda (ciddi bir duygusal veya
psikolojik sikintisi varsa), bu dort unsurun (biyolojik, psikolojik,
cevresel, ruhsal) timini incelemek gerekir. Bu unsurlardan

herhangi birindeki bir ariza, insanda aciya neden olur.

Aslinda ac, insani, bir soruna kargi uyarmak igin alarm
olarak tasarlanmigtir. Eger ac1 gérmezden gelinirse 1zdiraba
donugir.

Bir insan depresyon ve kaygidan muzdaripse temel nedeni
bulmak i¢in bu dért unsuru da gozden gegirmeliyiz. Eger sa-
dece biyolojik unsura bakarsak insan olmanin dért unsurundan

liglinii g6z ard1 etmis oluruz. Dolayisiyla amacimiza ulagamayiz.
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Eger sorun, diger ti¢ unsurun biri veya daha fazlasi ile ilintili
ise sadece belirtileri maskelemis, aciy1 ilag veya bagka bir yol
ile uyugturmug ama acinin asil nedenini bulmakta ve onu iyi-
lestirmekte basarisiz olmus oluruz.




Vaka Ornekleri

Sara

Sara’y1 ele alahm. Sara’nin son 10 yildir k6tii muameleye ma-
ruz kaldig bir iligkisi vardi. Bu muamelelerin bir sonucu olarak
da siddetli bir depresyon ve kayg1 yasiyordu. Doktora gittiginde
kendisine kaygisini azaltacak ilaglarla beraber antidepresan ve-
rildi. Ilaglar depresyonun belirtilerine iyi gelirken probleminin
temel sebebini yani yagadig1 koti ortami ele aldilar m1? Hayur.

Sara halj, sadece aciy1 uyusturarak, o toksik evde yagamaya
devam ediyor.

Abmed

Ahmed alt1 aydir depresyonun pengesinde. Ailesi ve ar-
kadaglar1 ona yardim etme digiincesiyle “Eger imanin giigli
olsayd: asla bu kadar tiziilmezdin,” diyorlar. Ahmed, diizenli
olarak namaz kilan, gii¢li imani olan bir Miisliman. Ve neden
bunalimda olduguna bir anlam veremiyor. Gergek su ki, ailesi
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iyi niyetli olsa da verdikleri tavsiyeler yeterli degil. Onlar sadece,
insanin ¢ok 6nemli olan bir boyutuna (maneviyat) odaklani-
yorlar. Ama Ahmed sadece ruhtan ibaret degil, bir bedeni de
var. Ve sonugta Ahmed, baz1 kan testleri yaptirdiktan sonra,
tiroidinin normalden az ¢aligtigini ve depresyonunun nedeninin
bu oldugunu 6greniyor.

Lina

Lina’'nin harika bir isi, onu seven bir esi ve destekleyici bir
ailesi var. Ayrica ¢ok giizel bir evi ve ¢ok tath ¢ocuklar var.
Ailesi sosyal gevrelerinde taniniyor ve sayg1 goriiyor. Genelde
sosyal aktivitelerle mesguller. Yilda pek ¢ok kez pahal: tatiller
yapabiliyorlar. Lina kendine giivenen ve saglikli biri ve gori-
niirde her geye sahip.

Ama kendini boglukta hissediyor ve bunun nedenini bilmiyor.

Lina, biri harig, insanin tiim unsurlar agisindan miireffeh bir
hayat yagiyor. Ama Lina ibadet etmiyor/namaz kilmiyor. Lina,
Allah’1 ya da onunla olan bulugmasini hatirlamiyor. Kiiltiirel
olarak Miisliiman olsa da, inanc: giinliik hayatinda neredeyse
hi¢ yer etmiyor. Bu yiizdendir ki fiziksel, zihinsel ve sosyal
olarak “saglikli” olsa da manevi olarak agliktan 6liiyor. Ve bu
manevi bosluk, istedigi her seye sahip olmasina ragmen ¢ektigi
acinin temel nedeni.

Al

Yusuf

Yusuf’un harika bir isi ve sevgi dolu bir ailesi var. Iyi para
kazanuyor, is arkadaglarindan ve toplumdan saygi géren biri. Her
zaman hayalini kurdugu hayat1 yagiyor. Ama Yusuf siddetli bir
depresyondan ve davetsiz diigiincelerden muzdarip. Insanlarin
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onun hakkinda bilmedigi sey ise Yusuf’un gocukken zorbalik ve
kotii muameleye maruz kaldigi. Bunun bir sonucu olarak kendini
sevgiye ve saygiya layik gérmiiyor. Giiniin ¢ogunu kendine olan
nefret ve olumsuz 6z-séylemler icinde bogularak gegiriyor. Ilag
da kullaniyor ama bu onun ne ge¢mis travmasini iyilestiriyor ne
de kendisi ve gevresi hakkinda daha saghkl digtinebilmesini
sagliyor.

Sunu unutmayin ki, bir sorun bu dért boyutun birden fazla-
sinda olabilir. Ayn1 zamanda bu dért boyut birbiriyle baglantihi-
dir. Bir bolgedeki sorun ¢ogu kez diger bolgelerde de soruna yol
acar. Caligmalar gostermistir ki, cocukluk déneminde yaganan
istismar ve travmalar beynin yapisinda biyolojik degisikliklere
yol agabiliyor, ki bu da sonraki hayatinda kisiyi depresyona,
kaygiya ve bagimhiliga daha yatkin hale getiriyor. Ya da mesela,
maneviyatimizdaki bir sorun, diistince yapimizin ve idrakimizin
hasta olmasina neden oluyor.

Manevi kalp, diinyay: gordiigimiiz ve goérdiklerimizi igle-
digimiz bir mercek ve aparattir.

Insani olugturan dért unsuru inceledikten ve noksanlik ne-
redeymis teshis ettikten sonra, ikinci agamaya, iyilesmeye ket
vuran engellere gegiyoruz.




I.yilezfme Yolundaki
Engelleri Kaldirmak







Birinci Engel:
Sabirla flgi/i Toksik
Mitler

Her yarada, iyilesmeye yardima olan ve iyilesmeye engel olan
etmenler vardir. Mesela, bir yaray: pis birakmak, onu bakterilere
maruz birakmak iyilesme siirecini geciktirir ya da stirece ket
vurur. Hayat yolunda ilerleyebilmek i¢in, igimizde ve diggmizda
bulunan bu engelleri ortadan kaldirmamiz gerekir. Lakin igi-
mize, hayatlarimiza, aligkanliklarimiza diriist bir bakig atmak
oldukga zor bir istir, ama kendimizi yagananlarin siddetinden
kurtarmanin tek yolu da budur. Aslinda ¢ogumuz sirf degi-
simden korktugumuz i¢in tiim hayatimiz: zincirlere vurulmug
olarak yaganz. Ve o zincirlerin acisin1 birtakim oyalayicilar ve
sakinlestiricilerle uyusturarak bu sekilde yagamaya devam ederiz.
Sadece bagkalarindan degil, kendimizden bile saklaninz. Duman

alarmim susturmadan, yanan evde dylece otururuz.

Ve ac1 olan gu ki, bize genelde boyle yapmamiz ggiitlenmigtir.
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Iyilesmeye engel olan bir diger etmen de yanlis ve toksik
sabir anlayigimizdir. Sabir hakkinda en yaygin olan iki mit,

sabrin acilara katlanmak ve pasif olmak anlamlarina geldigidir.

Aglamadan Acilara Katlanmak:
Sabir Miti

Sabir hakkindaki en ¢ok bilinen mitlerden biri hi¢bir duygu
hissetmemek (veya gostermemek)tir ki bu, sabrin robotik olmak
demek oldugunu sanan yanlis bir anlayistir. Bir cenazeye katilan
ayn aileden iki kisiyi digiiniin, biri aghyor, digeri ise higbir
duygu belli etmiyor. Boyle bir durumda gogumuz, aglayan kisiye
sabir tavsiye ederken, duygusuz goriinen kisiyi de “ne kadar da
sabirl’” diye yuceltirdik. Ama bu tanimlama esasen hatalidir.
Sabur, higbir duygu hissetmemek ya da belli etmemek demek
degildir. Aksine, en biiyiik ve en giizel sabra sahip olan o biiyiik

insanlar, duygularini gostermiglerdi.

Oglu Yusuf’u (as), sonra da Biinyamin’i kaybetmekle ciddi
sekilde imtihan edilen Hz. Yakub (as) 6rnegini ele alalim. O,
Kur'an'da “sabrun cemil” (giizel bir sabir) ile 6viilmugti. Hal
boyle iken, Yakub (as) gozlerini kaybedene kadar da aglamgts.
Bu sebepten dolay: biz biliyoruz ki aglamak sabur ile ¢e/ismez.

Peygamber Efendimiz (sav) oglu vefat ederken aglamisti.
Enes bin Malik'ten rivayetle:

“Resulullah, Ibrahim’i alds, opti, koklads, sonra biz Ebu
Seyf’in evine girdik, o sirada Ibrahim son nefesini veriyordu ve
Resulullah gozyas1 dskmeye bagladi. Abdurrahman bin Avf‘Ey
Allah’in Resulii, sen bile agliyorsun! dedi. Resulullah, ‘Ey ibn
Avf, bu bir rahmettir’ dedi, sonra daha ¢ok aglamaya baglad1 ve
dedi ki, ‘Goz yagarir, kalp mahzun olur ama biz Rabbimizin raz
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oldugu seylerden bagkasini séylemeyiz. Ey Ibrahim! Dogrusu
biz, senin ayriligina hiiziinlendik.” (Sahih-i Buhari, 1303)

Duygu ve aglamanin zayiflik alameti oldugu diigiincesi son
derece yanligtir. Bu, ne bir zayiflik, ne de Allah’in yaratmasindaki
bir yanligliktir. Gozyag: bir rahmettir. Bu yiizden, iyilesmenin
bu dogal pargasini inkir etmek son derece zararhdir. Eger goz-
yaslarimiz1 inkar edersek iyilesme siirecini geciktirir ve kendi
sifamizin Oniine gegeriz. Bu siireg, Allah’in ilahi tasarimidr.
Allah, gozyaslarini bize bir rahmet ve arinma olarak vermistir.
Gozyasy, iyilesme siirecinin de bir pargasidir.

Hz. Muhammed (sav) esini ve amcasim kaybettiginde hiiziin
yilim yasadi. Peygamberin ve salih sahabenin de duygular vard:
ve onlar bu duygularini ifade ediyorlardi. Cennetle miijdelenen
sahabilerden biri olan Hz. Ebubekir’in (ra) lakabi E1-Beka (¢ok
aglayan) idi. Hatta, Hz. Peygamber (sav) 6liim désegindeyken
namazi Hz. Ebubekir'in (ra) kildirmasini istemigti lakin Hz.
Aigse (ra) onun agir1 aglamas: hususunda endise duyuyordu:

“Hz. Peygamber (sav) 6limciil hastalia yakalandiginda,
birisi ona namazi haber vermek i¢in geldi ve Peygamber (sav)
ona namazi Ebubekir’in (ra) kildirmasini soyledi. Ben de, Ebu-
bekir yufka yiireklidir, eger senin yerine namazi kildirirsa aglar
ve Kur'an’i okuyamaz, dedim. Peygamber (sav), ‘Ebubekire
namazi kildirmasini séyle, buyurdu. Ben de 6nceki s6ziimiin
aynisini tekrarladim. Peygamber (sav) (ayn1 emri tekrarladi ve)
tgtincii, dordiincii defasinda dedi ki: “Yusuf’un ashabi(gibi)
siniz. Ebubekir’e soyle namazi kildirsin.” (Sahih-i Buhari, 680)

Giiglii oluguyla bilinen Hz. Omer'in (ra) bile yiiziinde
gozyaslarindan izler vardi. Gergek su ki erkeklik ve aglamak
arasinda, sabir ve gézyas1 dokmek arasinda higbir tezat yoktur.
Kirik bir kalbi gérmek, onunla yiizlesmek, onu hissetmek, ac1yr
kabullenmek inanilmaz bir cesaret ister, inamlmaz bir giig ve
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given ister. Her ne kadar kirilmus bissetsek de, ne kadar korkmus
olsak da Allab’in bizi ayakta ve bir arada tuttugunu bilmek.
Allah’in bizim tiim sorunlarimizin tstesinden gelmemizi sag-
layacagini bilmek. Allab’n iyilestiremeyecegi derinlikte bir yara,
O’nun iyilestiremeyecegi biiyiikliikte bir aci olmadigina gercekten
inanmak. Peygamberlerin yaptig1 iste budur.

Zuliim Altinda Sabir Miti

Hz. Peygamber (sav) soyle buyurdu:

“Ister zalim, ister mazlum olsun, kardesine yardim et.” Bunun
tzerine insanlar sordu, “Ey Allah’in Resulil! Mazlumsa ona
yardim edelim de zalimse nasil yardim edelim?”

Peygamber Efendimiz goyle cevap verdi: “Zulmiine engel
olarak.” (Sahih-i Buhari, 2444)

Bazen ¢ocuklar i¢in zulme katlanmanin “fedakarlik” ve “6z-
veri” oldugunu digiliniriiz. Béylece zulim goren kisiye veya
i¢inde bulunulan duruma yardimci oldugumuzu saniriz. Ama
Hz. Peygamber (sav) bize tam tersini 6glitliiyor. Hz. Peygamber
bize zalime, zulmiine riza gostererek ve adeta “bir yanaga tokat
yiyince diger yanagi ¢evirerek” bunu da “sabir” diye adlandirarak
degil, ancak ve ancak zulmiine mdni olarak yardimci olabile-
cegimizi 6gretiyor. Cocuklarimiz bize Allah’in emanetidir ve
Allah bir giin bize onlar1 korumak igin ne yaptigimiz1 soracak.
Buna ragmen ¢ogu insan “gocuklarin hatirina” bu suistimale
maruz kalmaya devam ediyor. Ama tiim bilgiler bize gosteri-
yor ki siddet olan evde biiyiiyen gocuklar, ebeveynleri ayrilmig
olan gocuklara nazaran ¢ok daha fazla zarar goriiyor. Ne yazik
ki bu gocuklar yagadiklar: evin yol agtif1 travma nedeniyle pek
¢ok ruhsal problemle biiyiiyor. Ve sonunda ¢ogu, maruz kal-
dig1 zulme g6z yuman ebeveyni sugluyor. Hatta bu ¢ocuklarin
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bazs1 biiyiidiikleri o travma dolu ev yiiziinden dinini, Islam’t
terk ediyor. Mesela bana, biiyiiyiince Islam’1 terk etmis, bunun
gerekgesi olarak da “annesinin hep namaz kilip Kur’an okudu-
gunu ama ashinda bir zavalli oldugunu” gésteren bir ¢ocuktan
bahsedilmigti.

Cocuklar, sirf anne-babalar: ayni ¢at: altinda diye saghkl
biiyiimezler. Evde tek bir ebeveyn olsa ve bu aile iki ayr evde
yasasa bile, ¢ocuklar ancak saglikl1 bir aile ortaminda saglikl
biiyiir. Cocuklar, ebeveynlerini saglikli ve mutlu gordiklerinde
saglikh olabilirler. Bir ebeveynin acinasi bir halde istismar edil-
digini seyretmek, bir gocugun yasayabilecegi en kotii travmadir.
Bir ebeveynin aldatilmaya katlandigin1 gérmek, ¢ocuga ileride
kendi evliliginde de ayn: ekilde bu saygisizliga katlanmasi-
n1 6gretmektir. Zira ¢ocuklarimiz, nasil bir hayat yagamalar
gerektigini bizim se¢imlerimizden 6greniyor. Anneleri 6yle
yapti1 i¢in, kocalari tarafindan aldatilmaya veya istismara razi
olan pek ¢ok kadin gérdiim. Kendimiz ve ¢ocuklarimiz igin bu
zuliim d6ngisiinii kirmamiz gerekiyor. Zulmii 6rtmek, zulme
g6z yummak i¢in dini kullanmayi artik birakmamuz gerekiyor.
Bu dongiiyii kirmaz da siirmesine izin verirsek yazik ki bunun
gelecek nesillere aktarilmasinin bir pargasi olacagiz.

Unutmayin ki Allah bosanmayi bog yere helal kilmadi. Bo-
sanmay1 bazen en iyi segcenek oldugu i¢in helal kildi. Boganma
eger her durumda kétii olsaydi haram kilinirdi. Ciinki Aep kit
olan herhangi bir eylem haram kilinir. Alkol hep kétii oldugu
i¢in haramdir, kumar hep kotii oldugu i¢in haramdir, zina hep
koti oldugu igin haramdir. Sikga zikredilen “Boganma Allah’in
en sevmedigi helaldir” hadisi aslinda ravileri zay:f olan hadisler
arasindadir. Buna ragmen, sdylemesi sakincali olacak durumlarda
bile stirekli tekrarlanur.

Kiiltiirel anlatilardan farkl olarak, Kur'an'in bizzat kendisi
bize boganmadan goyle bahseder:
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Allah diyor ki:

Allah, kadin bosarsa “sakincas1 yoktur” diyor. Toplum ise,
istismar durumunda bile, tiim sugu kadina yiikliyor. Bu ayet, Au/’
vakalarindan yani kocasinin higbir sugu olmadig ve kocasindan
herhangi bir zarar gérmeyen bir kadinin baglattig1 boganma
davalarindan bahsediyor. Allah, higbir istismar yokken bile, eger
bir kadin bogsanmay: segiyorsa (bu/’), “sakincas: yoktur” diyor;
peki ya ondan bir zarar gelseydi durum ne olurdu?
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Sabrin Pasiflik Oldugu Miti

Bize genelde sabrin alevler i¢inde yansak bile, 6ylece durmak
oldugu soylenir. Bu yiizden istismar durumunda, toksik ortam-
larda ve kotii iligkilerde pasif davraniriz. Sonra da kendimizi

“sabirl1” ve “erdemli” saniriz.
Hz. Peygamber (sav) ise bize bunun tam ziddin1 6gretti:
“Kim bir kétiilik goriirse, onu eliyle degistirsin; buna glict
yetmezse diliyle degistirsin,buna da giicii yetmezse kalbiyle (bugz
etsin), ki bu imanin en zayif olanidir.” (Sahih-i Miislim, 49)

Hz. Peygamber (sav) dogrulugu, pasif olmak olarak tanim-
lamiyor. Hatta tam tersini soyliyor. Hz. Peygamber (sav) bize,
zulme Karg1 harekete gegmekle iman arasinda bir bag oldugunu
gosteriyor, zira en azindan kalp ile bugz etmek, imanin en
zayifidir.

Buna ragmen, bazi insanlar pasif bir sekilde oturup dylece
kurtarilmayi bekliyorlar. Cogu insan da sabretmenin bu oldugu-
nu santyor. Ama Hz. Ibrahim (as), esi Hacer'i bebegi Ismail ile
birlikte ¢6lin ortasina birakmak zorunda kaldiginda Hacer ne
yapt1? Coliin ortasinda sikigip kaldiginda dylece uzanip gokten
su inmesini mi bekledi? Oturup kurtarilmay: mi1 bekledi?

Hayir beklemedi. Koszu.

Hacer, gayret sarfetti. Halen her Misliiman’in haccini ta-
mamlamas i¢in yapmasi gerekeni yapti: sa’y (gayret sarf etmek)
yapty, Safa ve Merve arasinda kostu, tstelik bir kere, iki kere
de degil. Her seferinde buldugu bombos iki tepeden bagka bir
sey olmadig: halde vazgegmedi ve umudunu kaybetmedi. Her
seye ragmen Umitvar bir sekilde ¢abalamaya devam etti. Ve
Hacer yedi kez ¢abaladiktan sonra, Allah tarafindan kurtarilds;
mucizevi bir gekilde kumlarin arasindan su gikt1.
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Hayatimda artik tamamen maglup oldugumu hissettigim
bir 4m hatirhiyorum. Ve o an, her seyden, ama her seyden vaz-
gegmis gibiydim.

I¢inde bulundugum durum, Hz. Hacer'in tepeler arasinda
tekrar tekrar kostugu ve higbir sey bulamadig1 o anlarda nasil
hissetmis olabilecegini merak etmeme neden oldu. Biz bunu
bos umut olarak adlandirabiliriz, ama bence, aslinda higbir
umut bos degildir. Yine de, bazen onun bu durmadan devam
etme azmini, tekrar ayaga kalkma giiciinii nereden buldugunu
merak ederim. Belki de tek istedigi pes etmekken dogrulup
tekrar kogmak...

Sanirim 6mriim bir siirii bog tepede gegti. O tepelerde oturup
agladigim ¢ok zaman oldu. Bazen diz ¢6ktiim, bazen diigtiim.
Yasadiklarim tam olarak béyle bir seydi. Bizi tanimlayan, haya-
timizdaki inigler ve gikiglar degil, bu inis ve ikislar sonrasinda ne
yaptigimiz, yolumuza nasil devam ettigimizdir. Hacer’in yolculu-
gunu tanimlayan sey bos tepeler degildi, hatta o miiteaddit ‘bos
umutlar’da degildi. Hacer’in yolculugunu tanimlayan sey, icinde
bulundugu durum, ¢élde susuz kalip susuzluktan Sldirebilecek
hiisran, serap gibi onu incitebilecek yanilsamalarla dolu iken,
kendine ve Allah’a tam yedi kez, kendisinin de bu hayatin da
mitkemmel olmadigini séylemesiydi.

Bazen bizim de canimiz yanacak. Susayacagiz, bazen bir
¢olde susuzluktan 6lecegiz. Ve bazen higbir sey bulamayacagiz.
Tekrar tekrar deneyip hicbir sey bulamamak. O zaman acaba
problem bende mi diye diisiinmeye baglariz ister istemez. Bel-
ki icimde eksik bir sey var, belki sadece bir zayiflik. Belki de
mitkemmel degiliz, kusurlarla doluyuz. Ama, ey Allah’im, yine
de kosuyoruz, ¢cabaliyoruz, ayaga kalkiyoruz; ¢linki hareket
edemeyen biri bile gozleriyle ima yoluyla namaz kilabilir. Ko-
nugamayan biri bile kalbiyle haykirabilir. Her seyi Isiten igin,
sessiz ¢igliklar bile aslinda seslidir.
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Sabrin Gercek Manast ve Miikdfat:

SABIR: EN BUYUK iMKAN

Sabrin bizatihi kendisinin, Allah’in bize bir ihsan1 oldugu-
nu anlamak 6nemli bir husustur. Sabur, herhangi bir insanin
fitratinda var olan bir vasif degildir. Aslina bakarsaniz, insan
dogasi sabirsiz olmaya meyillidir. Sabir sadece, bu egilime kars:
miicadele edenlere ihsan edilir. Ve eger bize sabir ihsan edilmigse,
bu bize verilebilecek en kapsamli hediyedir.

“Kim sabrederse, Allah ona sabir ihsan eder. Sabirdan daha
hayirli ve daha genis bir ikram yoktur.” (Sahih-i Buhari, 1469)

SABRIN ARINDIRMA VE YUCELTMESI

Hayatta, sevdigimiz birinin 6limi, tedavisi olmayan bir
hastalik veya bir engel gibi bagimiza gelen bir hali degistire-
meyecegimiz zamanlar vardir. Bu gibi durumlarda sabretmek,
kabullenmek anlamina gelir. Ve béyle imtihanlar kargisinda
sabir gostermek, bizim arinip ylicelmemize vesile olur.

Bazen de insani iligkilerle sinanarak manen yiiceltiliriz, ¢ev-
remizdekiinsanlar adeta bizi arindiran bir zimpara gérevi goriir.
Ama bunun, istismar ve koti muameleye karg1 pasif olmak
anlamina gelmedigini de vurgulamak gerekir. Bizler, adaletsizlik
ve zuliim kargisinda harekete gecmekle emrolunduk. Ama tabii
tim ¢abalarimiza ragmen, bagkalan yiiziinden ac1 ¢ektigimiz
zamanlar da yagayabiliriz ve bu kisiler bizim arinmamiza vesile
olabilir. Bu vesile ile bizlere sabir ihsan edilirken, ayrica bu
imtihanlar, yagadigimiz aci, kayip ve (kaginilmaz) haksizliklar
glinahlarimiza kefaret de olabilir.

Hz. Peygamber'in (sav) verdigi mijde:
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“Bir Miisliman’a isabet eden yorgunluk, hastalik, izintd,
acl, tasa ve ayagina diken batmasina kadar her seyi Allah onun
glinahlarina kefaret eder.” (Sahih-i Buhari, 5641-5642)

Allah buyurur ki:

“(Resuliim!) Sayle:

Ey inanan kullarim!
Rabbinize kars:
gelmekten sakinin.

Bu diinyada iyilik
yapanlara iyilik vardir.
Allah’n (yarattig)
yeryiizi genistir. Yalniz
sabredenlere miikéafatlar:

hesapsiz odenecektir.”
(Kur'an, 39:10)

Bu bize, iyilik yaptigimizda diinya ve ahirette ancak iyi/ik
bulacagimiz: gosteren muhtegem bir ayettir. Ve Allah’in, “sabrin
stur1 yoktur” buyurdugu gibi, sabrin miikifatinin esi benzeri
de yoktur.

Kur'an ayrica sabrin miikifatinin, cennette selam ile kargi-
lanacagimiz yiiksek bir makam oldugunu soyler:

j;te onlara,
sabretmelerine karsilik
cennetin en yiiksek
makam: verilecek, orada
hiirmet ve selamla

karsilanacaklardir.”

(Kur'an, 25:75)
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IMTIHANLAR, SABIR VE ONDERLIK

Sabir ve Eminligin Ardindan

Kur'anda ayrica hakiki rehberlikte yiicelmenin ancak sabir-
dan sonra geldigi bize anlatilir:

“Sabrettikleri ve
ayetlerimize kesinlikle
inandiklar: zaman,
onlarin iginden,
buyrugumuzla dogru

yola ileten rebberler tayin
etmistik.” (Kur'an, 32:24)

Bu ayette Allah bize hakiki rehberligin iki seyden sonra
geldigini 6gretir: imtihan kargisinda gosterilen sabir ve Allah’in
ayetlerine kesin bir inang (yakin).

Ttaate Sabrin Ardindan

Bagka bir ayette Allah, hakiki onderligin, fedakarlik gerek-

tirse bile, Allah’in emirlerine itaatten sonra verildigini anlatir:

“Bir zamanlar Rabbi Ibrahim’i ,“ -l | 3l
birtakim kelimelerle sinamas, MJ’ “}“ 2
onlari tam olarak yerine getirince: J\*’ &4::’ \5 U\‘“‘\h’
Ben sent insanlara onder | U«LU uU.f—b- d\
- d )} ’. [4 .
yapacagim, demisti. ‘Soyumdan Y J\-" Lé'—).'? s C)f) d\-"

da (onderler yap ya Rabbi!) dedi. , = - N L
Allah: Abdim zalimlere ermez ®w?lu\ S JLﬂ
(onlar igin soz vermem) buyurdu.”

(Kur'an, 2:124)
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SABIR VE BASARI
Allah buyurur:

‘Ey iman edenler! Sabredin;
(diisman karsisinda)

sebat gosterin; (cihad

igin) hazirlkls ve uyanik
bulunun ve Allah’tan korkun
ki basariya erisebilesiniz.”
(Kur'an, 3:200)

Allah bu ayette inananlara Nihai Bagarinin 4 unsurdan olugan
formiiliini gosteriyor:

Saburli olun |, %5

Sabirda ve kétiiye meyletmeye karst bagkalarin gegin |, .\
Sebat gosterin, hazir ve uyanik olun ks

Takva sahibi olun 32,

Bu dért formiili inceledigimizde, tigliniin sabirla alakali
oldugunu goriiriz.

DURUMA GORE FARKLI GORUNEN SABIR

Sabir, duruma gore farkh sekillere biirtinebilir. Sabir; Allah
bir sey emrettigi vakit, O’nun emrini yerine getirmede sebat
etmek, Allah bir seyi yasakladiginda ise o seyden kendini men
etmektir. Sabir; Allah bir seye karar verdiginde ve bu durumu
degistiremedigimizde hi¢ glicenmeden bu durumu kabullen-
mektir.
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Allahin Emirlerine Sabwr

Allah bir seyi emrettigi vakit sabur, itaattir. Mesela, Allah
bize 5 vakit namaz1 emretti, bu takdirde sabir, namazlarimiz
diizenli kilma hususunda sebat etmektir. Allah bize haksizlik
ve istismar kargisinda harekete gegmemizi de emretti, bu du-
rumdaysa sabur, kendimizi ve bagkalarini zulimden kurtarma
micadelemizdir. Sabr, pasif bir kavram degildir. Tipki kendi
hayat miicadelemizde haksizliklara kars1 bize gerektigi gibi,
savaslarda miicadele eden sahabeye de sabir gerekiyordu.

Allah'in Yasaklarina Sabir

Sabur, Allah bir eyi yasakladiginda, kendimizi bundan sa-
kinmaktir. Mesela, Allah bizi harama bakmaktan men etti,
gozlerimizi devamli olarak haramdan sakinmamiz igin sab-
retmek icap eder. Allah ayrica Ramazan'da oruglu iken yeme
icme ve cinsel iligkiyi de yasaklamigtir. Bize diigen, orugluyken
kendimizi dizginlemektir.

Allah'in Onlenemez Hiikiimlerine Sabir

Oliim ve engellilik hali gibi, olan1 degistirmek igin yapa-
cak higbir seyimiz olmadig1 durumlarda sabir, kabullenmektir;
Allah’a ve hiikkmiine karg:1 gikdyetlenmekten geri durmaktur.
Allaka sikayette bulunabiliriz ama A/laktan sikiyetgi olamayiz.

ALLAH’A SIKAYETCI OLMAK MI ALLAH’TAN
SIKAYETCI OLMAK MI

Hz. Eyyib (as), derdini Allab'a arz etmigti:

Allak'a sikiyet etmekle, Allahtan sikiyetgi olmak arasinda
hayati bir fark vardir. Allah’tan sikayet etmek, O’na ve Hiik-
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miine kars: kin ve 6fke beslemektir. Allah’a sikdyet etmek ise
Peygamberlerin yaptig1 seydir: tevazu ve kirginlikla Allah’a
yonelip yardim dilemek, kendine degil, Allah’a giivenmektir.

Hz. Peygamber (sav), esini ve amcasini kaybettigi hiiziin
yilinda, destek aramak i¢in Taif’e gitmigti. Taifliler destek ver-
mek soyle dursun, taglayarak onu sehirden gondermislerdi.
Hz. Peygamber (sav) yillar sonra esi Hz. Aise’ye (ra) yasadign
bu olayin hayatinin en zor an1 oldugunu séylemisti. Hayatinin
en zor aninda, tim o yagadiklarindan sonra Hz. Muhammed
(sav), Allah’a yonelip soyle dua etmisti:

“Allah’im, gligstizligiimi, ¢aresizligimi, insanlardan gordi-
giim muameleyi Sana sikiyet ediyorum. Ey Merhametlilerin en
Merhametlisi! Sen giigsiizlerin Rabbisin, benim de Rabbim an-
cak Sensin. Beni kimlerin eline birakiyorsun? Beni diigmanhkla
kargilayanlarin eline mi? Yoksa benden giiglii diigmanlarin eline
mi? Eger bu yagadiklarim Senin bana kizginligin ya da hognut-
suzlugun nedeniyle degilse hepsine raziyim. Yine de Senden
gelecek Afiyet'e muhtacim. Senin gazabina ugramaktan, gokleri
ve yeri aydinlatan, diinya ve ahirette tim karanliklan ortaliktan
kaldiran Nir'una sigintyorum. Sen benden razi oluncaya kadar
af diliyorum. Giig ve kuvvet ancak Sendedir.” (Taberani)

Bu giiglii duada Peygamber Efendimiz (sav) Allah’ degil,
Allah’a sikéyet ediyor.

“(Ya'kub:) Ben gam ve
kederimi sadece Allah'a
arz ediyorum. Ve ben sizin
bilemeyeceginiz seyleri
Allah tarafindan (vahiy
ile) biliyorum, dedi.”
(Kur'an, 12:86)
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Tim muhtaglig ile boyun egip Allah’a yoneliyor ve O’'ndan
yardim diliyor. Hz. Peygamber'in (sav) sikdyeti, kendine ve kendi
giigstizligiinedir, bu yiizden Allah’a ve O’'nun niiruna siginiyor.
Ve kalbini,en mithim olana: her durumda Allah’in hognutluguna
ayarliyor. “Eger Senin bana kizginligin ya da hognutsuzlugun
nedeniyle degilse, hepsine raziyim,” diyor ama aym zamanda
“Yine de Senden gelecek Afiyet'e (esenlik ve selamet) muhta-

cim,” diye ekleyerek Allah’tan yardim diliyor.

Allab’tan Sabir Degil, Afiyet Istemek

Taif duasinda Hz. Peygamber (sav), Allah’tan sabir degil,
wl223le (afiyet) diliyor ki bu 6nemli bir mefhum. Afiyet; esenlik,
huzur, bela ve musibetlerden emniyette olma gibi kavramlan
da igeren kapsamli bir terimdir. Ve Hz. Peygamber (sav) bize
Allah’tan sabir yerine afiyet istemeyi tavsiye etmistir:

Allah Resulii bir giin bir adamin Allah’tan sabir diledigini
isitti ve ona soyle dedi:

“Allah’tan musibet istedin, bunun yerine O’ndan afiyet iste.
(Tirmizi, 3527)

Musibetlerle sinanirken sabretmenin sinirsiz miikafati ol-
dugunu biliriz, ama asla bela istememeli, belalardan esenlik ve
emniyette olmayi (afiyet) dilemeliyiz. Zorluklarla karg: kargiya
kaldigimizda sabir gostermeli, ama aym zamanda kolaylik ve
ferahlik da istemeliyiz.




Tkinci Engel:

Olumsuz Diisiinmek

Olumsuz diisiincelere miisamaha gosterip onlar: besledigi-
mizde aslinda kendi iyilesme ve mutlulugumuzu sabote ederiz.
Disiinceler her zaman “aklimizin kapisini galar”, onlar evimize
gelen misafirler gibidir. Birinin kapinizi tiklattigini diigtiniin.
Kap1 deliginden baktiginizda elinde yiyecek ve ¢i¢ek olan kom-
sunuzun geldigini goriiyorsunuz. Boyle bir durumda kapiy: agar,

onu igeriye davet eder ve muhtemelen bir seyler ikram edersiniz.

Peki ya delikten baktiginizda kapida elinde makineli tiifek,
bigak veya el bombasi olan bir adamin dikildigini gorseniz
ne yaparsiniz? Yine kapiy1 agar, onu igeriye davet eder, cay ve
kurabiye ikram eder miydiniz? Hatta daha ileri gidip sizde
kalmasini teklif eder miydiniz? Elbette ki etmezdiniz. Ama
maalesef olumsuz digiinceler aklimizin kapisim tiklattiginda
yaptigimiz tam da budur. Olumsuz diistincelerimiz tipk: elinde
silahla size zarar vermeye gelmis o adam gibidir. Yiyecek, cicek
ya da mijdeli bir haber getirmeye degil, sizi ve mahreminiz
olan evinizi yok etmeye gelmistir. Yine de ¢ogumuz ona serbest
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gecis imkan veririz. Olumsuz bir digiince aklimizin kapisini
tiklattiginda g¢ogunlukla kapiy: agar, hatta onu gece yatisina

misafir ederiz.

Bagkalar: Hakkindaki Olumsuz
Diisiinceler

Peki ya bu olumsuz diislince bir bagkas1 hakkinda ise ne ya-
pariz? Digtinceyi igeri almayip bahsi gegen kisi hakkinda Aiisnii
zan mi besleriz, yoksa igeri alip onu mu besleriz? Peki bir seyi
besledigimizde ne olur? Tabii ki biiyiir. Hatta zihnimizde bir
canavara bile doniigebilir. Cok defa bu yikic1 diigiincelere giris

izni vererek onlar1 aklimizda ve kalbimizde agirlamis oluruz.

Toksik Gz—Sb;ylem

Kapimizi ¢alabilecek bir diger olumsuz diigiince toksik 6z-
soylemdir. Insanin kendisi hakkinda olumsuz fikirlere sahip
olmast, iyilegme siirecinin uzamasina neden olur. Eger biri sizi
terk ederse kendisi hakkinda olumsuz fikirlere sahip olan biri
iseniz kendinizi “sevilmeyen”, “yeterince ilgi ¢ekici olmayan”
veya “degersiz” biri olarak gorebilirsiniz. Bu olumsuz algilar,
iyilesme siirecinizi baltalayip olumsuz 6z-sdyleme sebebiyet
verir. Kapiniz1 galan kendiniz hakkindaki olumsuz disiince-
lerse ne yaparsiniz? Onlari igeri mi alirsimiz yoksa kapiyr hig
agmamay1 mu tercih edersiniz? Bagkalariyla ilgili s6zlerimizin
yapiciveya yikici etkiye sahip olabilecegini biliyoruz. Peki ken-
dimiz hakkindaki s6zlerimizin de ayni etkiye sahip oldugunun
farkinda miy1z? Toksik 6z-scylem, en yikicr psikolojik ve rubsal
Gliglerden biridir.
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Disiince ve ig seslerimize sanki kapimiza gelen ziyaretgi-
lermis gibi muamele etmeliyiz. Digiiniin, evlerimizi ve degerli
esyalarimizi glivenlik sistemleriyle koruyor, kapiy1 da herkese
agmiyoruz. Veya evimize hirsiz girmek tizere oldugunu gorsek
onu igeri davet edip ¢esitli ikramlarda bulunup ustiine ustlik
gece bizde kalmasin teklif etmiyoruz. Ama olumsuz digtincelere
tam olarak bunu yapiyoruz. Sunu unutmamaliyiz ki kapimiz
kimin ¢alacag bizim elimizde olan bir sey degildir, ama igeri
kimi davet edip ikramlarda bulunacagimiz 4izim tercihimizdir.

Aklimiz: ve kalbimizi, evlerimizi korudugumuz gibi koru-
maliy1z. Yikici diigtincelerin igeri girmesine ve orada yagamasina
izin veremeyiz, ¢iinkii eger izin verirsek orada biiyiik zarara yol
agarlar. Olumsuz 6z-séylem zehirlidir. Olumsuz disindigi-
mizde, kendimizi hirpaladigimizda ve kendimize yeterince
merhametli davranmadigimizda bilfiil zehir i¢iyoruz demektir.
Bu yiizden diiglincelerimize ve kendimizle nasil konustugumuza
dikkat etmemiz gerekiyor. Eger kendimizi diigiincelerimizle
agagiliyorsak buna hemen bir son verip daha yapici sozler sarf
etmeliyiz. “Ne kadar beceriksizim” gibi distinceleri, “Elimden
geleni yapiyorum, tekrar deneyebilirim” gibi diigiincelerle de-
gistirmeliyiz. Kendimizle konustugumuzda, 6nce “Sevdigim
biriyle bu sekilde konugur muydum?” diye sormaliy1z. Emin
olun ki eger esimizle, dostumuzla, patronumuzla, kendimizle
konugtugumuz gibi konugsaydik o iliskiyi mahvederdik. Ne yazik
ki gogumuz kendimizle olan iligkimizi iste boyle mahvediyoruz.

Gecmiste Yasamak

Kimi zaman zihnimizin olumsuz ziyaretgisi gegmisimize ait
bir sey olabiliyor. Maalesef pek ¢ogumuz gegmiste yasayarak
gegmise ait yaralarimizi hep taze tutuyor ve bir tiirli ileriye
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gidemiyoruz. Bizi gegmise zincirleyen seyler pismanlik, travma
ve ruhsal bozukluk gibi pek ¢ok sebep olabilir. Bir giinah, bir
hata, yanls bir karar nedeniyle duydugumuz pismanlik bizi
paralize ettiginde, hayatimizda tam olarak bir ilerleme sagla-
mamiz miimkiin degildir.

GUNAH SEBEBIYLE PiSMANLIK DUYMAK

Eger bir giinahtan dolay1 pismanlik yasiyorsak, glinaha taki-
lip kalmak yerine, halis bir tovbe ettikten sonra affedilecegimize
dair Gimitvar bir tutum takinmaliyiz. Ginahin biyikligine de-
gil, Allab'in magfiretinin biyikligine odaklanmalryiz. Allah’'in
Kur'andaki vaadini hatirlayalim; eger bir giinahtan halisane bir
tovbe ile donersek o giinah sadece amel defterimizden silinmekle
kalmaz, giinah bir de sevaba gevrilir.

Allah buyuruyor:

Ancak tevbe ve iman 1
edip iyi davranista

bulunanlar miistesna;

Allah onlarin kétiliklerini

iyiliklere cevirir. Allah

gok bagislayicidir, engin

merhamet sabibidir.”

(Kur’an, 25:70)
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OLUMSUZ NETICELER SEBEBIYLE
PiSMANLIK DUYMAK

Eger yagadigimiz pigmanlik, aldigimiz koti bir kararin neti-
cesi ise gegmisimizden ders almali ama oraya takili kalmamals,
miitemadiyen orada yagamamaliyiz. Roy T. Bennet'in dedigi
gibi: “Gegmiy, ikamet edilecek degil, referans alinacak bir yerdir;
gegmiy, bir ogrenme yeridir, yasama yeri degil.” Insanin gecmisin
kuruntu ve acilarina saplanip kalmasi iyilesme ve ilerlemenin
oninde bir set haline gelir. Bazilari, gegmise ait anilar tekrar
tekrar yagar, bu da onlarin ilerlemesine mani olur.

Hz. Peygamber (sav) buyurdu ki:

“...Eger bagina bir is gelirse, ‘Keske soyle soyle yapsaydim’
deme, ‘Kaddera Allahu ve ma ga'e feale (Allah’in takdiri béyle,
dileyen de O,yapan da O) de. Keske demek seytanin vesvesesine
yol agar.” (Siinen, Ibn Mace, 79)

TRAVMA YA DA RUHSAL BOZUKLUK

Gegmisi yasamanin, iyilesmemis bir travmadan (TSSB:
Travma Sonras: Stres Bozuklugu) kaynaklandig1 zamanlar da
vardir. Kiginin hayatina devam edebilmesi i¢in bu travmanin
tedavi edilmesi gerekir. Ac1 dolu ge¢misten kurtulabilmek igin
yardim istemekte utanilacak bir gey yoktur. Hatta yardim iste-
mek, ibadet olarak miikifatlandinlabilir bile. Kimi zaman ac
veren davetsiz disiinceler Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB)
gibi bir ruhsal bozukluktan kaynaklaniyor olabilir. Obsesif dii-
stinceler baskin hale geldiginde, hayatin normal igleyigine mii-
dahale ederler (30 dakika boyunca abdest almak veya obsesif
bir gekilde siirekli 6limi diiginmek gibi). Bu, OKB isaretidir
ve tedavi igin terapiye ihtiyag vardur.
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Bu diinyada herkes farkli gekillerde sinanir. Bazilari yoksul-
lukla, bazilar1 hastalikla, bazilan ise ruhsal sikintilarla sinanir.
Yasadigimiz bu i¢ ve dig miicadelelerde Allah’in bu savasa kimi
hangi kosullarda asker olarak gorevlendirecegi yalmizca O’'nun
bilecegi istir. Sinananlarin Gzerine Rahmetini, yardimin ve

miikifatin1 yagdiran da O'dur.

Kayg:

Kapimiz: galabilecek diger bir distince de korkudur. Peki,
korku kapimiz ¢alarsa ne olur? Bu korku bagta diigiik diizeyli
olabilir ama onu igeri alir ve beslersek ne olur? Tiim olasi neti-
celeri,olabilecek en kotii seyleri hayal ettigimizde ve o korkung
senaryolar1 zihnimizde canlandirdigimizda? Bu tutum, korku ve
kayg1 seviyemizi, bedenimizi nasil etkiler? Biitiin bu korkung “ya
olursa” senaryolar: aslinda stresi ve kaygiy: tetikler ve bizi “savag
ya da ka¢” moduna sokar. Diigiincelerimiz yoluyla feci sonuglar
gergekten yagamig gibi hissederiz. Kalp atigimiz hizlanir, ne-
fes alig verisimiz degisir, kan gekerimiz ve tansiyonumuz hizla
yiikselir. Somut olarak higbir sey olmamus olsa bile, bedenimiz
diistincelerimize tepki gosterir.

KORKUYLA BASA CIKMANIN
; SAGLIKLI YOLU

Bazi seylerden ve bunlarin muhtemel sonuglarindan kork-
mak son derece dogaldir. Peki bu korkunun iistesinden gelmenin
daha saglikli bir yolu var midir? Korku ya da siiphe kapinizi
¢aldiginda ne yapmaniz gerekir?
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Ilk Adim: Dua Et

Korkuya kapinizi aralamayin ve korktugunuz sey her ne ise
dua edin. Kapiy: kapah tutarak kalbinizi ve aklimz korurken
bir yandan da korunmak i¢in duaya odaklanin. Eger bir seyin
baginiza gelmesinden korkuyorsaniz, Allah’tan onu engelleme-
sini, sizi ve ailenizi korumasin isteyin. Korkunun yiiregimizi
yoklamasi, kimi zaman bu duay1 etmemize vesile olmak i¢indir,
boylece kotiliikten korunmus oluruz. Hissettigimiz korku duaya,
dua da Allah’in bizi korumasina vesile olur.

Tkinci Adim: Harekete Geg

Kendinize, “Kendimi ve bagkalarini korktugum seyden ko-
rumak i¢in yapabilecegim ya da yapmam gereken bir ey var
m1?” diye sorun. Cevap “evet’se ve yapacagimz sey helal, yasal
ve yararli ise onu hemen yapin.

Birinci ve ikinci adim gergeklestirdikten sonra, o korkuyu
daha fazla siirdiirmeyin. Artik onun sizin kapimzdaki miadi
dolmugtur. Bu yiizden kapiy: agip onu igeri almayin. Eger bir
daha gelirse, birinci ve ikinci adimi tekrar edin ve kapinizi ka-
pal tutun.

KORKUNUN KULLANIMI

Seytan, korkuyu bir silah olarak kullanir ve bizi korku ve
caresizlik i¢cinde hapsetmek ister. Korku, bizi durduran bir zincire
doniigiir ve olmas: gerektigi gibi yasamamiza veya Allah’a yakin
olmamiza mani olur. Ama dua ve harekete gegme adimlarim
uygulamaya devam ettiginiz takdirde, korku seytanin silahi ol-
maktan ¢ikar, Allah’a giivenip dayanma yoluyla O’na yakinligin
bir arac1 haline gelir. Ne zaman bir seyden korksaniz hemen

dua edip O’ndan yardim dileyin ki korku bile sizi Allah’a yak-
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lagtirabilsin. Eger hissettiginiz korku sadece geytanin vesvesesi
ise sonunda sizi Allah’a daha da yaklagtirdig i¢in artik seytan
size bu korku tohumlarin1 ekmekten vazgegecektir.

Kithk Zibniveti

Allah Kur'anda §6yle buyurur:

“Seytan sizi fakirlikle
korkutur ve size cimriligi
telkin eder. Allah ise size
katindan bir magfiret ve
bir Lituf vadeder. Allah her
seyi ihata eden ve ber seyi
bilendir.” (Kur'an, 2:268)

Seytan, korkuyu ve bu &:2/1k zihniyetini bizi korkudan don-
durmak, fel¢ etmek i¢in kullanur. Kitlik zihniyeti, bir seyin e4sik-
ligine takilip ondan bagka higbir sey diisiinememektir. Bu, eksik
olana ve kaybetme korkusuna dayal: bir takintidir ve bolluktan
ziyade yokluga odaklanir. Korkuya ve enerjinizin ¢alinmasina
sebebiyet verir. Kithk ve hayatta kalma zibniyeti,beyni de etkiler
ve farkli ¢aligmasina neden olur. Beyin ortada bir (eksiklik veya
kay1p) tehdit oldugunu sanir, bu da stresi tetikler. Ve bu zihniyet
ozellikle iki seyi engeller: mantikli olmak ve comertlik.

Mant:1kly Hareket Edememek va da Sorunlar: Cozememek

Stres tepkisi insanin mantikli davranmasina mani olur. In-
sanlar, savas ya da kag modundayken frontal korteks?yerine “old

2 Beynin 6grenme, dikkat, planlama, problem ¢6zme gibi temel biligsel fonksiyonlar:
yaninda, diirtii kontrolii, duygular, sosyal beceriler ve duygusal davraniglardan sorumlu
bélgesi.
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brain”i* kullanirlar, zira bu kisiler sadece hayatta kalmaya ¢ali-
styorlardir. Eger iyi diizeyde muhakeme yapma kapasitesinden
yoksunsak dogal olarak koti segimler yapariz. Mantikl dugi-
nemedigimiz igin yaptigimiz bu kotii segimler en nihayetinde
kendi kendimize zarar vermemize neden olur. Savag ya da kag
modu, kisiyi “tiinel gorigiine” sokar. Bagka bir deyisle, kisinin
sadece o tek korkuya takilmasina, dolayisiyla etrafinda olan
biten diger seyleri gorememesine neden olur. Bunun bir sonucu
da dengeden yoksun kararlardir. Eger kisi, korku tarafindan
yonlendiriliyorsa hayatinda asla bir dengeye ulagamaz. Ustelik
bu durum kisinin beyin fonksiyonlarim da sinirlar. Kithik zih-
niyeti, sorunlari ¢6zme, bilgiyi tutma ve mantikh akil yiiriitme
yeteneginizi etkiler. Boylece bir projeyi veya gorevi planlama,
ona odaklanma ve baglama kabiliyetiniz de sinirlamur. Beyniniz,
sahip olmadigimz seyleri digiinmekle ¢ok megguldiir. Hatta bu
katlik zihniyeti, IQ_seviyenizi 13-14 puan kadar digiirebilir ki
eger ortalama bir IQ’ya sahipseniz bu da azimsanmayacak bir
gerilemedir.

1995 yilinda gikan Duygusal Zeki: Neden IQdan Daka Onem-
lidir kitabinda Psikolog Daniel Goleman, strese agin1 tepki
vermeyi “amigdala tarafindan kagirilma” olarak nitelendirdi.
Stresli durumlarda amigdala (beynin duygusal b6liimii), tepkiniz
tizerindeki kontroli ele gegirir. Amigdala, frontal lobu etkisiz
hale getirerek savag ya da kag modunu etkinlestirir. Frontal
lob olmadan da diizgiin diigiinemez, mantikl1 kararlar alamaz
ve tepkilerinizi kontrol edemezsiniz. Sonug olarak kontrol,
amigdala tarafindan ele gegirilmis olur.

Talamus tehdit edici bir durumla kargilagtiginda hem amig-
dalaya hem de neokortekse duygusal bilgi génderir. Eger amig-

3 Insanin yagamsal, hayvani temel iglevlerinden sorumlu beyin saps, beyincik, talamus,
hipotalamus, amigdala, hipokampiis gibi orta beyin yapilar1 i¢in kullanilan deyim.
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dala tehlikeyi sezerse, daha neokorteks onu gegersiz kilmaya
zaman bulamadan, anlik bir kararla savag ya da kag modunu
baglatir.

Bu olaylar dizisi, adrenalin olarak bilinen epinefrin ve stresi
diizenleyen kortizol hormonu da dahil olmak iizere stres hor-
monlarinin salinimin tetikler. Kortizol, bagigiklig: ve sindirimi
baskilar ve tansiyonu, kalp atig hizini1 ve kan gekerini yiikseltir,
stres tepkisi gecici olarak uyarlanmig hale gelir. Kronik stres
tepkisi, seker hastali1, kalp hastaligy, tlser, hatta kanser gibi
pek ¢ok hastaliga yol agabilir.

Comert Olamamak

Egerbir insan hayatta kalma modunda ise cémert davrana-
maz. I¢giidiisel olarak cimri ve kendi kendine hizmet eden biri
haline gelir. Bu konuda Kiyamet Guinii'ne iligkin ug bir 6rnek
Kur’anda resmedilir ve o giin, iginde bulunulan agir1 dehget hali
nedeniyle insanlarin ¢ocuklarini, eslerini ve sevdiklerini feda
etmeye istekli olacaklar1 anlatilir.

Allah: “Birbirlerine gosterilirler (fakat herkes kendi derdin-
dedir). Giinahkar kimse ister ki o giiniin azabindan (kurtulug
icin) ogullarini, karisiny, kardesini, kendisini koruyup barindiran
tiim ailesini ve yeryiiziinde kim varsa hepsini fidye olarak versin
de tek kendini kurtarsin,” buyurur. (Kur'an, 70:11-14)

Allah ayrica: “Kulaklan: sagir eden o ses geldiginde, iste o
giin kisi kardesinden, annesinden, babasindan, esinden ve ¢o-
cuklarindan kagar. O giin, herkesin kendine yetip artacak bir
derdi vardir,” buyurur. (Kur'an, 80:33-37)

Simdi bu kadar ug olmayan bir 6rnegi ele alalim. Rama-
zanlarda genis katiliml iftarlarda yiyecek sikintisi varsa en
gorgiili insanlar bile bencilce davranmaya baglar, birbirlerinin
oniine geger ve tabaklarina yiyecek yigarlar. Ayni durumu Co-
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vid-19 kapanmasinda da yagadik. Genelde insanlar aligverige
ciktiklarinda sadece ihtiyaglari olan seyleri alirken kithiktan
korkmaya bagladiklarinda istif¢ilige de baglarlar. “Yetmeyecek”
“kagiracagim” ya da “mahrumiyet” korkusu sebebiyle black fri-
day*satiglar1 bile kaosa déniigebiliyor Derin anlamlari olan bir
hadisinde Peygamberimiz (sav), bu diigiince yapisinin altinda
yatan sebeplerden birinin, ahiretten ¢ok diinyaya agir1 odaklan-
mamiz oldugunu séyliyor:

Hz. Peygamber (sav),asil derdimizin diinya olmasinin sonug-
larindan birinin de “iki gozimiiziin arasina konulan yoksulluk”
oldugunu bize 6gretiyor. Peki, bir sey gozlerimizin arasinda
kalirsa ne olur? Onu gérmekten kurtulabilir miyiz? Hayr, ne
tarafa bakarsak bakalim onu goriiriiz. Bu durumda, ne yana
bakarsak bakalim gorecegimiz tek sey yoksulluk olacaktir. Bagka
bir deyisle, kisi neye sahip olursa olsun hep yeterli olmadigini
hissedecektir.

“Kimin derdi ahiret ise Allah onun gonliine hosnut!uk
yerlestirir, islerini diizene koyar ve istemese bile diinya

ona gelir. Kimin derdi diinya ise Allah yoksullugu onun

iki goziiniin arasina birakir, islerini dagitir, kendisi icin
takdir edilenler harig bu dinyadan hicbir sey elde edemez.”
(Stinen-i Tirmizi, 2465)

4  Tiirkiye'de de “kara cuma” adiyla yiiriitiilen indirimli satis kampanyalaru.
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Her zaman kendini “yoksul” hissedecektir. Ve bir insan
kendini yoksul hissettifinde comert davranamaz. Bagkalarina
vermek soyle dursun, kendisi i¢in hep daha fazlasin ister.

Korkunun Esiri Olmak

Seytan biiyiik bir ustalikla bizi korkuya esir ederek korktu-
gumuz seylerden (yokluk, kayip vb.) kendimizi koruyalim diye
¢irkin ve cimri davraniglarda bulunmamiza sebep olur. Zira bir
kere korkuya esir olursak onun tutsag: haline gelir ve sahip ol-
dugumuz tiim degerleri ve prensipleri cignemeye balariz. Insan
caresiz kaldiginda, Allah’in emirlerini de toplumun kurallarin
da daha kolay ¢igner hale gelir. Bunu bilen geytan, insanin kural
tanimaz olmast igin korkuyu bir silah olarak kullanr.




Ugiincii En gel:
Utanmak

Utanma vs. Yaprar Pismanhk /
Sugluluk Duygusu

Iyilesmeyi geciktiren faktorlerden biri de utangtir. Kur'anda
Bakara suresi 268. ayetten 6greniyoruz ki seytan bizi katlik
zihniyetine soktuktan sonra, korkumuzdan “kurtulalim” diye
bu kez de bizi ahlaksiz ve adaba aykir1 davranmaya ¢agirir.
Zaten korkup “hayatta kalma moduna” getigimiz icin, o garesiz
“kendini kurtarma” ¢abalarimiz sirasinda kuvvetle muhtemel
ki kendi deger ve prensiplerimize aykir1 davranmaya baglariz.
Korku ne kadar yogun olursa, aresizligi ne kadar derinde his-
sedersek kendimizi korumak igin sinirlar1 agmaya o kadar istekli
oluruz. Neticeye ne kadar takilirsak da kendimizi o neticeyi hakli
¢ikaran her seye ikna etmemiz o kadar kolay olur. Bu nedenle
ahlak dis1 davranabiliyor, béyle davraninca da kendimizi utang

i¢inde bulabiliyoruz.
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Utang duydugumuzda da timitsizlige kapiliyor, Allah’in sev-
gisi, rahmeti ve bagislamasina layik olmadigimiz1 diiginmeye
basliyoruz. Sonugta bunu hak etmedigimizi hissettigimiz igin,
Allah’in memnuniyetine ve yakinligina ulagmaya ¢aligmak-
tan vazgegiyoruz. Bu ylizden Allah, Bakara suresi 268. ayette,
hayasizlik ile korkuyu kullanan seytanin kurdugu plani, Allah’in
magfireti ve liitfu ile mukayese eder. Utancin devasi, magfiret ve
rabhmettir. Kithgin/korkunun devast ise Allah’in ihsan: ve liitfudur.

Houston Universitesinde aragtirmaci olan Brené Brown,
utanct, “kusurlu oldugumuza, bu yiizden de sevgiye ve ait ol-
maya layik olmadigimiza dair hissettigimiz yogun duygu veya
deneyim” olarak tanimliyor.

Yapic1 pismanlik ile utang arasindaki fark gudur: pigmanhik
“Koti bir sey yaptim” derken, utang “Ben kotiyim” der; pis-
manlik davraniga, utang kisiye odaklanir; pismanlik bagkalari-
min duygulan ile ilgilenirken, utang sadece kendi degersizlik
duygusuyla meggul olur. Utang, insan1 umutsuzluga sevk ettigi
i¢in degisim i¢in harekete gecirmez. Sonugta koti biri oldu-
guma inandigim igin de bir seyleri diizeltmek i¢in kendimi
yetersiz hissederim. Dolayisiyla utang; bagimlilik, depresyon,
siddet, saldirganlik gibi durumlarla son derece ilgilidir. Utang,
problemden kagmanizi isterken pismanlik, bunu diizeltmeniz
i¢in sizi motive edecektir.

Manevi agidan bakarsak utang ¢ok tehlikeli bir durumdur
¢iinki Allah’in affina siginmamzi degil, bilakis O’ndan kagma-
miz1 ister, bu yiizden de geytan igin ¢ok etkili bir aragtir. Utang,
dahafazlaisyan ve hayasizlia yol agar ¢iinkii kisi kendini “koti”
ve “degersiz” hissediyordur. Bu yiizden de ya kagma davranis1
ya da kendine dair olumsuz benlik inancina uygun bir davranig
sergiler. Bu sebeple Allah “Seytan sizi fakirlikle korkutur ve
size cimriligi telkin eder. Allah ise size katindan bir magfiret
ve bir lituf videder...” buyurur. (Kur’an, 2:268). Utang ve kithk
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zihniyeti, insanin daha fazla kural ihlal etmesine yol agarken
pismanlik ve umut bize kurtulug ve tovbe yolunu gosterir.

Allab’in Rabmeti vs. Insanin

Yasadig: Utang

Yaratic1 hakkinda bilgi edinmenin en etkileyici ve gegerli

yolu, yarattiklarini yakindan incelemektir. Insanlar ve insanlarin

hata yapanlara nasil kargilik verdiklerini ele alalim.

Klasik edebiyatta, yazarlar sik sik insan dogasinin ve top-
lumun bu yoniini irdelerler. Nathaniel Hawthorne The Scarlet
Letter adl1 klasik romaninda Piiriten Amerikada yagayan bir
kadini anlatir. Kadin, evli oldugu halde zina sugu isledigi igin
yasadig1 toplum tarafindan hayatinin sonuna kadar boynunda
zina kelimesinin bag harfini tasgimakla cezalandirilir. Isledigi
glinahi bu gekilde sergilemek suretiyle bunu herkesin gérmesi
amaglanir.

Toplumun bu ayiplama kiiltiriine karsin, Allah’in isim-
lerinden biri “El-Settar” yani hatalar érzendir. Hatalara kars1
hoggoriisiiz ve acimasiz olabilen insanin aksine, Allah giinah-
larimiz1 sadece affetmekle kalmaz, ayn1 zamanda onlan orter.

Pigmanlik i¢in edilebilecek en giiglii duada Peygamber Efen-
dimiz (sav) der ki: “Her kim ki aksam vakti girerken bu duay1
okur da o gece 6liirse Cennete girer; eger sabah okur ve o giin
olirse Cennete girer.”

“Allab’im! Sen benim Rabbimsin, Senden bagka ibadet
edilmeye layik bir ilah yoktur. Beni Sen yarattin, ben Senin
kulunum. Ezelde sana verdigim ahdime ve s6ziime giiciim
yettigince sahip gikiyorum. Isledigim kétiiliiklerin gerrinden
Sana siginirim. Bana olan litfunu da bilirim, giinahim: da bi-
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lirim, beni bagsla, stiphesiz giinahlar1 Senden bagka affedecek
yoktur.” (Sahih-i Buhari, 6306)

Duanin sonunda “fagfirli ve innehii la yagfiru ziinube illa
ente” diyoruz.

“Beni bagssla... siiphesiz giinahlar1 Senden bagka affedecek
yoktur.”

Bu ifadenin altinda ¢ok derin manalar var. Arapgada giinah
kavrami i¢in pek ¢ok farkli kelime kullanilirken burada “ziinub”
kelimesi segilmis. Bu kelime kuyruk anlamina gelen bir kokten
tiremis. Bagka bir ifadeyle, glinahlarimiz bizi adeta kuyruk
gibi takip ediyor, ayn1 “Scarlet Letter’da oldugu gibi insanlar
bunlar: hi¢ unutmuyor. Hatta baz: insanlar bize bunu siirekli
hatirlatabiliyor. Ama Allah boyle yapmiyor. Tovbe ettikten
sonra Allah bize giinahlarimizi hatirlatmiyor. “Ginahlar: Sen-
den bagka affedecek yoktur.” Tévbe ettikten sonra Allah bizi
geemisteki pismanliklarimizla yargilamiyor, bir daha bundan
bahsetmiyor, bizi utandirmak istemiyor ve o “kuyrugu” (gii-
nahimiz1) siliyor. Aslinda sadece onlari silmekle de kalmiyor,
onlan iyilige ceviriyor.

Allah buyuruyor ki:

Ancak tovbe ve iman

edip iyi davranista
bulum‘znlar baskadir; Allah
onlarin kotiliklerini
iyiliklere cevirir. Allah

gok bagislayicidir, engin
merhamet sabibidir.”
(Kur'an, 25.:70)
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Yaratilanlar tarafindan alay mevzuu edilen geyi Yaratan bir
seref mevzuuna donistiiriyor. Ve hig siphe yok ki giinahlar1
O’ndan bagka affedecek yoktur. Higbir sey icin degilse bile,
O’nu bunun igin sevin. Diinya dlem sizi boynunuza sonsuza
kadar tastyacaginiz bir utang isareti takmaya zorlarken Yaratan
size tovbeniz ile bir seref nisanesi takiyor.




Dorduncu Engel:
Oz Sefkat Eksikligi

Iyilesmeyi geciktiren bir diger faktor, kisinin kendisine an-
layigsiz ve agir1 suglayict davranmasidir. Koti seyler meydana
geldiginde, isler yolunda gitmediginde ya da sevdigimiz bir
seyl kaybettigimizde ¢ogumuz tiim sugu igsellestiririz. Oysa
her seyin kendi sugunuz olduguna veya sirf sizin yiiziinizden
gergeklestigine inanmak iyilesmeyi geciktirecektir.

Gelisim, i¢e bakis ve mesuliyet gerektirir, bu da ancak an-
layis ve ruhsal denge ile miimkiindiir. Hi¢ kimse tamamen iyi
olmadig: gibi tamamen koti de degildir. Eger hatalarimiz ve
kendimize dair degistirmemiz gereken &zelliklerimiz varsa
bunlara anlayisia yaklagmamiz ve Allah’in bizi miikkemmel ya-
ratmadiginin, bizden mitkemmellik de beklemediginin farkina
varmamiz gerekir.

Hepimizin kusurlar1 vardir, insanlarin en iyisi “kusursuz”
olanlar degildir. Kusursuz oldugumuza inanmak kuruntulu
bir gururdan bagka bir sey degildir. Insanlarin en iyisi, kendi
insanliginin farkinda olan ve kendini merbametle sigaya geken-
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dir. Kendi kusurlarini kabul eden ama ayni zamanda bunlan
diizeltmeye ¢alisandir. Allah’in ve Resuli’niin (sav) bize 6grettigi
insan modeli budur. Hz. Peygamber (sav) buyurur ki:

“Her 4demoglu giinah isler, ama giinah isleyenlerin en ha-
yirhsi tévbe edenlerdir.” (Stinen-i Tirmizi, 2499)

Miikemmel oldugumuza ya da olabilecegimize inanmak
seytarun bir tuzagidir. Isin garip yani, bu diisiince hem kibrin
hem de timitsizligin sebebidir. Eger miikemmel oldugumuza
inantyorsak bunun ad: ya kibirdir ya da gurur. Eger miitkem-
mel veya giinahsiz olmamiz gerektigini digtiniiyorsak da iste
o an Umitsizlige diiseriz. Zaten gseytanin istedigi de tam olarak
budur. Seytan kibirli olmamizi ya da imitsizlige kapilmamizi
ister; yani ya bir geyi tekrar denemek igin fazla iyi oldugumuzu
ya da denemeye devam etmek i¢in fazla koti ve degersiz ol-
dugumuzu diisiinmemizi ister. Islam’in “ya hep ya hi¢” demek
olduguna inanmamz ister. Giinah iglemeden 6nce bize Allah’'in
rahmetinin gok genis oldugunu soylerken, giinah isledikten
sonra da O’nun rahmetinin yeterince genis olmadigina ikna
eder. Bir kere hata yapmaya gorelim, bizim hemen, “Bagortiisi
takmamin, namaz kilmamin ya da camiye gitmemin ne anlami
var? Boyle yaparak sadece iki yiizli davranmig oluyorum!” diye
diginmemizi saglar.

Ama asil kusur, mitkemmellik inancidir. Gurur veya timitsiz-
likse bu yanl varsayim takip eden seydir. Mitkemmeliyetgiligin
baslama noktas: yanhs, sonuglar ise tahrip edicidir.




Besinci Engel:
Son Verememek ve
Kabullenememek

Iyilestirmeyi geciktiren diger bir faktor, mevcut duruma
bir son verememek veya durumu kabullenememektir. Psiko-
log Guy Winch, How #o Fix A Broken Heart (Kirik Bir Kalbi
Nasil Onarmali) adli kitabinda, evlenmeyi digiindigi adam
tarafindan terk edildigi i¢in ytkima ugrayan bir daniganindan
bahseder. Dr. Winch, kadinin, ayrilma nedenini bir tiirli ka-
bullenmek istemedigi i¢in iyilesme siirecinin ne kadar uzadigin
anlatir. Kiadin, gériinen nedeni kabul etmek yerine, bagka bir
“gizli neden” olmasi gerektigi sonucunda karar kilar. Ve bir y1l
boyunca gergek nedenin ne olabilecegini disgtiniir.

Adam ayrilma nedeni olarak ona kars1 olan hislerinin yeterli
olmadifimi séylemistir. Adamin gerekgesi gayet basittir ama
kadin bunu kabullenip iziinti ve iyilesme siirecine baglamak
yerine, ortaya ¢ikarmasi gereken bagka bir sebep olmasi husu-
sunda 1srar eder. Koca bir yiliny, birlikte gegirdikleri son hafta
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sonunu kafasinda tekrar tekrar dondiiriip nerede hata yapmig
olabilecegini ve boyle olmamasi igin neyi farkli yapabilecegini
disiinerek gegirir. “Belki de ben sunun igin ya da bunun igin
yeterli degildim” gibi disgiincelerle hep kendini suglar. Ama
boyle yaparak sadece kendi iyilesme siirecini geciktirir. Tipki
dava dosyasin1 kapatmak istemeyen bir dedektif gibi. Tipk:
iyilesmesine izin vermedigi agik bir yara gibi. Bu duruma bir
son verip durumu kabullenmek yerine, sahip oldugu tiim enerjiyi
ipuglar1 aramakla harcar.

Kadere Iman

Inancimiz baz: seylerin gergeklesmemesinde hayir olduguna
ve Allah’'in her zaman en iyisini bildigine iman etmeyi gerektirir.

Hz. Peygamber (sav), Allah’in hitkmi (kader) ile ilgili soyle
demigtir:

“Kalemler kaldirild: ve sayfalar kurudu.” (Siinen-i Tirmizi,
2516) ;

Kadere iman esastir. Ama bu, pasif olmak anlamina gelme-
digi gibi, atalet de degildir. E/imizden gelenin en iyisini yapmak,
sonra da kadere riza gostererek sonucuna razi olmaktir. Allah
Kur'an'da §6yle buyurur: “... Sizin i¢in daha hayirh oldugu halde
bir seyi sevmemeniz mimkiindiir. Sizin i¢in daha koti oldugu
halde bir seyi sevmeniz de miimkiindiir. Allah bilir, siz bilmez-
siniz.” (Kur'an, 2:216)

Bu kaide hayatimiz1 degistirir. Bunun farkina varmak bize
miithis bir huzur verir; lakin su iki konuda da emin olmay: ge-
rektirir: Allah’in sonsuz ilim ve hikmetine ve sonsuz rahmetine
inang. Siphesiz Allah, bizim bilmedigimizi bilir. Gériinmeyeni,
gelecegi ve gegmise dair ne varsa her geyi bilir. Bizim i¢in neyin
iyi ve neyin kotii oldugunu bilir. Allah her tiir benzetmeden
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miinezzehtir, lakin bigakla oynayan bir ¢ocuk digtinelim. An-
nesi o bigag elinden aldiginda gocuk iiziilebilir, zira annesinin
bildigini bilmemektedir. Ve anne, gocuguna karg1 sonsuz sevgi
ve merhamet beslemektedir. Bu nedenle, ¢ocuk bunu bilmese
de ve istedigini alamadi diye iziilse de anne aslinda iyiligi i¢in
o bigag1 cocugun elinden almigtir. Annenin bu davranigi, ona
olan merhametinden ileri gelir. Oysa Allah’in kullarina olan
merhameti bir annenin ¢ocuguna merhametinden ¢ok daha
fazladir. Kimi zaman Allah bizden bir geyleri alir ama aslinda
bizi incitmek i¢in degil, kurtarmak i¢in almigtir. Bu hakikate
duyulan sarsilmaz inang, iyilesmemizi saglayacaktir.

Seytana Kapr Acan “Keskeler”

Hz. Peygamber buyurdu ki:

“Her ikisi de hayirh olsa da kuvvetli miimin Allah katinda
zayif miiminden daha sevimlidir. Sana yararli olan gey i¢in gayret
goster, Allah’tan yardim iste ve sakin aciz hissetme. Bagina bir
sey geldiginde ‘Soyle yapsaydim keske’ deme, bunun yerine
‘Allah’in takdiri bu, O ne dilerse yapar’ de. ‘Keske’ sozii, sey-
tanin sevdigi islerin kapisimi agar.” (Siinen, Ibn Mace, 79)

Bu hadis, iyilesme ve i¢ huzuru igin ¢ok 6nemli bir diisturu
biinyesinde barindiriyor: “Keske” seytana kap: agar. Bu ifade,
gecmiste yasadigimiz ama hosumuza gitmeyen olaylar iizerinde
digtinip durmak anlamina gelir. Ayrica yaptigimiz her geyi ve
aldigimuz her neticeyi gereginden fazla diigiinmek anlamina da
gelir. Gegmisimizden ders ¢ikarmali ama ¢ikardigimiz bu dersi
her seyin bir nedeni vardir anlayis1 ile dengelemeliyiz. Basarisiz
da olsak, kendi standartlarimiza ve bagkalarinin standartlarina
uymasa da, bir an olsun durup digiinmeli ve bagarisizliklar1-
mizin, kayiplarimizin, hayal kirikliklarimizin bile bir amaci
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olabileceginin farkina varmaliyiz. Bizler insan olarak, hayatin
o biiyiik yapbozu iginde sadece kiigiiciik bir pargay: gorebiliriz,
¢iinkii gorigtimiiz kisithidir. Bu yiizden hatalarimizdan ders
alip hayatimiza kaldigimiz yerden devam etmek zorundayiz.
Gereksiz yere “eger boyle olsayds, keske soyle olsayd:” diye
diisiinmeye bagladigimizda sadece kendimize ket vurmug ve
aklimizin kapilarini geytana aralamig oluyoruz. Bunun yerine,
dil ve kalp ile su sozleri tekrar etmeliyiz: “Kaddera Allahu ve
ma sae feale (Allab’in takdiri boyle, dileyen de O, yapan da O).”
Allah bu durumu sizin igin bilerek diledi, O’'nun hikmetinden
sual olunmaz ve bunun muhakkak heniiz bize bildirmedigi bir
sebebi vardur.

Ayrica bagarisizligin bile bize pek ¢ok sey ogretebilecegini
de unutmamamiz gerekiyor. Bunlardan ilki, bagarisizligin
bize tevazuyu, mitkemmel olmadigimizi ve bunun bir sorun
olmadigini 6gretmesidir. Hig bagarisizlig1 tatmamus olsaydik
eger, kendimize karg1 anlayish olma: “kendimize kargi nazik
olma ve ‘insan’ olmamiza iznini verme” vasfim edinemeyecektik.
Basanisizlik ayrica bize sonraki sefere daha ve daha iyi olmayr
ogretir. Yapilan aragtirmalar, bagarisizligi tatmayan ¢ocuklarin
zorluklar kabullenip onlarin tistesinden gelmede daha isteksiz
davrandiklarini ortaya ¢ikarmigtir. Bagarisiz olmak ve tekrar
ayaga kalkmak bize cesaret kazandirirken karakterimizi de
inga eder. Basarisiz olmak, bize Allah’a giivenmeyi 6gretir. Isler
istedigimiz gibi gitmediginde, kendi irademizin de tizerinde
Allah’in iradesi oldugunu kabul etmek durumunda kaliriz.
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ALLAH’IN KARARLARI MI KENDI
KARARLARIMIZ MI?

Kendimizi, gegmis hakkindaki o can sikic1 “keske”lerden
korumanin en iyi yollarindan biri, kendi nefsimizle degil,Allab
ile kararlar almaktr.

Allah ile karar almak, davraniglarimizi ve kararlarimizi
Allah’in y6nlendirmesi ve rehberliginde belirlemek anlamina
gelir ki bu en iyisini biz degil Allah bildigi i¢in O’nu rehber
edinmek demektir. Iste burada istihare devreye girer. Ama bu
ayn1 zamanda, kendi bilme ve hareket etme kabiliyetimiz hu-
susunda derin bir tevazu; kararverme ve uygulama asamasinda
da Allah’a derin bir tevekkiil gerektirir.

Nefsimizle karar almak, “en iyi olan1 bilme” hususunda ken-
dine glivenmektir. Karar verirken ve uygularken sadece kendi
bilgi ve yeteneklerimize giivenmektir ki bu ¢ok tehlikelidir. Zira
bu, gozii kapali araba kullanmaya benzer, sonunda kaza yaparz.
Nefsle karar almanin bagka bir sonucu da aldigimiz karan ve
yaptigimiz isi hep sorgulamak, “ya soyle yapsaydim”larla zih-
nimizi meggul etmek zorunda kalmaktir.

Llahi hiikme iman ve itimat, giigli bir sifa aracidir ve agir
diisiinmenin caresidir.




Altinct Engel:
Kaybedileni Idealize
Etmek (Yiiceltmek)

Iyilestirmeyi geciktiren diger faktor, kaybedilenin idealize
edilmesi, yliceltilmesidir. Bu durum, bir seyin kayb: hakkinda
olumsuz her geyi unutup sadece olumlu olan1 hatirlamaktir. Bu
hem ironik hem de trajik bir durumdur ¢iinkii genelde bir seye
sahipken onun olumlu degil olumsuz yonlerine odaklaniniz. Onu
kaybettigimizde ise tam tersini yapar, bu sefer olumlu yonlerine
takilir, hatta onlar1 abartiniz. Bu iki davransg tipi de bizler i¢in
zararhidir; ilki, nankérlige ve mutsuzluga yol agarken digeri
iyilesmeyi geciktirir.

Kaybedilenin idealize edilmesi, bize aklimizin oynadig bir
oyundur. Eger bu tuzaga diisersek gegmiste yasadigimiz koti
muameleyi bile gozden kagirabiliriz. Psikolog Guy Winch,
daniganlarina, kalplerini kiran kisilerin tiim koti 6zelliklerinin

listesini tutmalarini 6nerir.
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Winch, vakalarindan birinde, iyi bir adamla evlendigi hal-
de, hili ona koti davranan eski kocasina kargi duygulari olan
bir kadindan bahseder. Winch bunu, aklin tiim olumsuzlan
belirsizlestirip sildigi, olumlu olanlari da buyuttigi seklinde
aciklar. Hatta kaybedilen hakkinda iyi seyler uydurabilecegimizi
de ekler. Bu yiizden de daniganlarindan o insanin aslinda nasil
biri oldugunu yazmalarini ister. Ve akillarinin onlara bir oyun
oynayacagini fark ettikleri an, bu listeyi alip okumalarini séyler.
Bu 6dev, onlarin gergeklige donmelerine yardimci olur.




Yedinci Engel:
Duygular: Bastirmak

Duygularin bastirilmasi, iyilesmeyi geciktiren bir diger
faktordiir. Guy Winch, bir duyguyu bastirmak onu ortadan
kaldirmaz, daha ¢ok buyiitiir, der. Tipki kurgun yarasini yara
bandiyla kapatmanin yaray: iyilestirmeyip daha da kétilestir-
mesi gibi. Duygularin bastirilmasi, genelde karamsarlik ya da
toksik kiiskiinliige donigiir. Kendi kendini igeriden yok edecek
patlamaya hazir bir volkan gibi, bastirilmis duygularimiz da bizi
igeriden yok eder. Islenmemis olumsuz duygular hem fiziksel
hem de psikolojik hastaliga doniigiir. Bastirilmig duygu ya da
iyilesmemig travma, ruhsal bozukluk, panik atak, kronik agri,
sindirim problemleri, migren, ilser, hatta kanser olarak agiga
¢ikabilir.

Yapilan aragtirmalar bize, fiziksel acinin bile miigfik bir far-
kindalik ve kabullenme ile iyilestirilebilecegini gostermistir.
Yani, acty1 yargilamadan veya ona kars1 koymadan kabullenmek,
yasadigimiz fiziksel acinin seviyesini azaltabilir. “Aciy1 kabullen-
digimizde ve onu ayni farkindalikta tuttugumuzda, yani sadece
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verdigimiz tepkiyi degistirdigimizde acinin genelde azaldig:
gorilmigtir.” Ayn prensip, duygusal ac1 igin de gegerlidir.

Yine de pek gogumuz ¢esitli nedenlerle duygularimizi bas-
tirmaya devam ederiz:

Kiiltiir

Duygularin, 6zellikle de olumsuz duygularin bastiriimasini
tesvik eden pek ¢ok kiiltiir vardir. Bilhassa da kadinlardan kan
kusup kizilcik serbeti igtim demeleri beklenir. Cilinkii kadin,
ailenin kurbanlik koyunu olarak goriilir. Onun istekleri, ihti-
yaglari, acilar1 ve duygulari, ailenin ya da ¢ocuklarin iyiligi adina
hep bir kenara konur. Dinimizde her ne kadar fedakérlik etmek
ovillmiigse de, aym zamanda haksizlik ve zuliim edenin bizden
(dinimizden) olmadig1 da vurgulanmagtir. Zaten “gocuklar igin”
béyle davranmak da genelde ters teper. Zira en ¢ok ac1 ¢eken
¢ocuklar, kotii muamelenin oldugu evlerde biiyiiyen ¢ocuklardir.
Aragtirmalar bu ¢ocuklarin depresyon, kayg, intihar egilimi
gibi ruhsal bozukluklar yagadiklarin1 géstermektedir. Boyle
bir iligkiyi siirdiirmek, gocuklarin zihinlerine istismarin kabul
edilebilir bir ey oldugunu kaziyacaktir. Ve bu istismar dongiist,
biz gitsek bile uzunca bir siire devam eder.

i Reddedilme Korkusu

Bazen yanli anlagilma veya reddedilme korkusu nedeniyle
duygularimiz: bastiririz. Ama hislerimizi, ihtiyag ve istekle-
rimizi bastirarak ayn1 zamanda sevinci de, derin baglilik ve
duygusal tamamlanmay1 deneyimleme imkénini da bastirmug
oluruz. Ve sahip oldugumuz bu reddedilme korkusu sonunda
bizi yalnizlagtirir.
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Affetmenin Yanhs Anlasilmasi

Kimi zaman da affetme kavramini yanl anladigimiz igin
duygularimiz: bastiriniz. En bagta da affetme kavramini “bir
yanaga tokat yiyince diger yanag: ¢evirmek” olarak algilariz.
Bagka bir ifadeyle, bazi insanlar affetmenin, k6t muamelenin
devam etmesine ses ¢tkarmamak oldugunu diginiriz. Affet-
mek, siiregelen haksizhiga kargi hicbir sey yapmamak demek
degildir. Affetmek, haksizligin gelecekte devam etmesine dur
derken gegmiste olanlan geride birakmaktir. Gelecegi degistir me ye
galisirsak gegmisi de gecmiste birakabiliriz.

Affetme hususunda yerlesik bagka bir yanlis anlama da bize
zulmeden kisiyi sevmeyi 6grenmemiz gerektigidir. Zulmeden
birini ancak kendini tamamen affettirmesiyle sevmeyi 6grenebi-
lirsiniz. Mesela Hz. Omer (ra), bir zamanlar Hz. Peygamber'in
(sav) diismani iken, Onun en yakin dostlarindan birine doniis-
misti.4 ma bu her zaman béyle olacak diye bir kaide yoktur. Kimi
zaman iyilesmek, kendisine kot davranan kigiyi sevmek, hatta
onun iyiligini istemek anlamina gelmez. Bazen yapabilecegimiz
en iyi sey, Allah’in en Adil oldugunu bilerek “isleri O’na havale
etmek”ve boylece huzur bulmaktir. Ve dolayisiyla, Allah’'in sizin
yerinize bununla ilgilenecegini bildiginiz icin de 6tke ve intikam
hissinden kurtulmaktir.

Gegenlerde bir seminer sonrasi, sikintist oldugu her halin-
den belli bir kadinla tanigtim. Tir tir titriyordu. Konugmak igin
yanina gittim ve bu halinin tek bir nedeni oldugunu 6grendim.
Bu kadin, ona kéti muamelede bulunan kisiyi affetmesi ve
onun i¢in dua etmesi gerektigine inanmigt1. Sonug olarak da
aslinda yaptif1 sey, icinde ac1ve 6tkeden meydana gelen koca bir
dag1 bastirmakt1. Ve bu onu mahvediyordu, ¢ektigi 1zdiraptan
titriyordu.
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Sabrin Yanhs Anlasiimasi

Bir¢ok insanin duygularini bastirmasinin bir bagka nede-
ni de sabrin ne oldugunu yanls anlamalandir. Pek ¢ok insan,
sahip oldugu yanlis sabir anlayis1 nedeniyle saglikli bir keder
stireci yagayamaz. Sabir, duygusuz olmak demek degildir. “En
giizel sabr1” ile 6viilen ve gozlerini kaybedene kadar kederinden
aglayan Hz. Yakub (as) ile esi Hatice (ra) ve en sevdiklerini
kaybeden Hz.Peygamber'in (sav) yagadig1 hiizni hatirlayin.

Keder, insan olmanin; kederi yagama siireci de iyilesmenin
bir pargasidir. Cogu kez keder ve uziintii dogru bir sekilde
yaganamadiginda sonunda zehirli bir 6fkeye donistir. Bu tipky,
bir yiyecegi haftalarca, aylarca hatta yillarca mutfak dolabinda
tutmaya benzer. Bu yiyecek, 6nceleri bir sandvig ya da leziz bir
cheesecake iken sonunda zehirli bir seye doniigmiigtiir. Icimizde

olan sey de budur.
I¢imizdeki ¢oziilmeyen duygular zehirli bir hal alabilir.

Asil zehirli olan keder ve tiziintiiniin kendisi degil, gozilmeyen
keder ve uzintidir ki onlar1 hissedebilelim ve agabilelim diye
mutlaka ¢oziimlenmeleri gerekir. Iyilesmek igin terapiye de ih-
tiyag duyabiliriz. Ama eger o duygular bastirirsak duygu 6fkeye
doniigeceginden bu bizi zehirleyebilir, duygusuzlagtirabilir ya
da uyusturabilir.

Bu 6fke sadece diinyaya yonelik olmayabilir, bizzat Allah'a da
yonelebilir. Hislerimiz hakkinda bir geyler hissetmeye artik bir
son vermeliyiz. Cogu zaman, tiziilmemize bile izin vermiyoruz,
hatta sizildsik diye kendimize k1zsyoruz. Ustelik sadece kizmakla
da kalmuyor, bir de kendimize kizdigimiz igin kendimizi kd¢s
hissediyoruz. Hissettigimiz duyguyu ¢6zmemize izin vermiyoruz,

¢linki her bir duyguyu, o duyguyla ilgili bir duyguyla katman-
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liyoruz. Sadece duyguyu hissetmemize ve gabalayip bir zaman
sonra ¢6zmemize firsat vermiyor, onu yargiliyoruz.

Iyilesebilmek igin, kendimize ve bagkalarina, yargilamadan
ve karg1koymadan hissedebilme izni vermeliyiz. Ancak o zaman
hakiki iyilesme gerceklegebilir. Insani duygular tasimak utani-
lacak bir sey degildir. Allah bizi béyle yaratt1 ve O asla hata
yapmaz. Allah’in yaratti1 o insan olma siirecini yagayabilmek
i¢in kendimize yeterli anlayis1 gostermeliyiz. Hz. Peygamber
(sav), gozyas1, miiminin kalbine yerlestirilen rahmettir, buyurur.
Bizler de bu rahmete icabet etmeli, ondan istifade etmeli ve
iyilesmeliyiz ki boylece kendimize gelebilelim.




Sekizinci Engel:
Yaranin Kabugunu
Kaldirmak

Her fiziksel yara gibi, duygusal yaralarimizin da iyilegebilmek
i¢in tedavi edilmesi gerekir. Ama yaray1 tedavi ederken kabugunu
kaldirmamamiz gerekir. Fiziksel bir yaranin kabuk baglamas:
onun iyilegme siirecinin bir pargasidir, yaray: bakterilerden ve
enfeksiyonlardan korur. Eger siirekli kabugu kaldirirsak iyiles-
meyi geciktirmis oluruz. Bunun gibi bazi davranglar da duygusal
yaralarimizin kabugunu kaldirir.

Internette Takip Etmek

Kaybettigimiz kisiyi internette gizlice takip etmek, yaranin
kabugunu kaldirmanin ve kendi iyilegmemizi sabote etmenin
en stk goriilen yoludur. Bu davranig zararsiz goriinse de pek de
oyle degildir. Eski esimizi internette takip ederek/stalklayarak
iyilesmemizi ertelemis oluruz. Sosyal medyayla birlikte artik
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bagkasinin hayatinin en mahrem yonlerini izlemek oldukg¢a
kolay bir hal ald1. Tek ihtiyacimiz olan gey, bir cihaz ve internet
baglantisi. Ve bunu kimsenin bilmesine de gerek yok. Bu tipk
bir uyugturucu bagimlisinin arada bir doz almas: gibi bir sey-
dir. Ustelik bu sadece mecazi olarak degil, gergek anlamiyla da
boyledir. Beyin taramalar1 bize bir insan 41k oldugunda beynin
tipki kokain alindiginda oldugu gibi dopamin agisindan zengin
bélgelerinin etkinlestigini gosterir. Bu bag koptugunda, dopamin
seviyesindeki ani diigiis nedeniyle yoksunluk belirtileri goster-
meye baglanz. Tipki uyusturucuda oldugu gibi, bagimhiligin
ortadan kaldirilmasi i¢in bagimli olunan maddenin kullanimina
izin verilmeyen bir toksinsizlestirme siirecinden gegmemiz
gerekir. Bu sancili bir siireg olsa da, bagimliliktan kurtulmak
ve iyilesmek i¢in olmazsa olmazdir. Bir alkolik her giin yudum
yudum alkol almaya devam etse bagimliliktan kurtulabilir mi?
Ayni durum eski esini siirekli takip edenler igin de gegerlidir.

Nasil bir eroin bagimlis1 eroinden, alkol bagimlis1 alkolden
uzak duruyorsa, agk bagimliligindan iyilesmeye ¢aligan biri de
kaybettigi kisiden uzak durmalidur. Tkide bir o kisiyi kontrol
etmek belki gegici bir iyilik hali saglar ama uzun vadede sadece
bagimlilig1 besler, iyilesme ve toksinsizlestirme siirecini uzatir.
Takibe devam etmek kendine kasten zarar vermek demektir.
Onun i¢in bdyle bir durumda bagimlilig: birden birakmak,
yani kisiyi engellemek, silmek ve arkadagliktan ¢ikarmak ge-
rekir. Stiphesiz ki iyiligimiz, merakimizdan daha 6nemlidir.
Uyusturucu bagimliliginda oldugu gibi bu durumda da son
derece kat1 olmak gerekir. Ayrica, internette birini takip et-
tigimizde gordigimiz resmin, o kiginin ve hayatinin sadece
fotogoplanmig versiyonu oldugunun farkina varmamiz da son

derece 6nemli bir husustur.
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Acryr Taze Tutmak

Sevdigimiz biri vefat ettiginde saglikli bir matem siireci ge-
¢irmek iyilesmek i¢in elzemdir. Ama insanin bu siireci gerektigi
gibi yasadiktan sonra yaray: daha fazla kagimamas: da 6nem-
lidir. Bu durum, kaybedilenin ¢ok fazla hatirlatiimas: yoluyla
meydana gelebilir. Hayata kaldig1 yerden devam etmek, sevilen
kisinin unutuldugu anlamini tagimaz. Kaybettiklerimize hiirmet
gostermenin en giizel yolu, onlar i¢in dua etmektir. Hatta baz:
dualarin kabirlerinde onlara yarar1 da dokunabilir.




Dokuzuncu Engel:
Kendine Giivenmek

Aca gekerken yaptigimiz ve iyilesmeyi geciktiren bir diger
hata da, insanin Allah’tan ziyade kendine giivenmesidir. Kontrol
yamlsamasinda ve “ben hallederim’ci diiglince yapisinda aldaticx
bir rahathik hissi duyabiliriz. Gergek su ki higbirimiz “hallede-
meyiz”, sorunlarla tek bagimiza baga cikamayrz. Oyle ki, Hz.

Peygamber'in (sav) en sik ettigi dualardan biri:

“Allah’im, beni goz ag1p kapayincaya kadar dahi olsa kendi
nefsimle bas baga birakma” idi. G6z agip kapayincaya kadar
gecen zaman aslinda ne kadar kisadir ama yaratilmislarin en
hayirlis1 bile bir an dahi olsa kendi kendine birakilmamak i¢in
dua ediyor. Allah’in destegi ve yardimina ne kadar muhtag oldu-
gumuzu O, her birimizden daha iyi anlamis. Kendine giivenmek
teblikeli bir tuzak, Allaba dayanmak ise iyilesmeye giden yoldur.
Ve siiphe yok ki Allah’a yénelmek, en hizh iyilesme yoludur.
Gozyaslari zayifligin alameti degil rahmettir; Kur'an derde deva;

dua ise kurtulustur. Secde sifa; gecenin tgte biri ise ruhumuz
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i¢in acil servis odasidir. Gozyagslarin Allah’a olsun ki iyilegesin,
sadece Allah’a sigin ki O, kalbini iyilegtirsin.

Bazi insanlar, Allah’in imtihaninin bir 6gretmenin imtihani
gibi oldugunu diisiindiikleri icin Allah’a yonelmezler. Ogretme-
niniz size bir imtihan kigidi dagittiginda kendi baginizasimizdur,
el kaldirip yardim isteyemezsiniz ¢linkii bu kopya olur. Bazen
biz de hayatta béyle imtihan olununca ayn: seyi Allah’a da
yakistirtyoruz ve imtihanda kendi bagimiza oldugumuzu, giigli
olmanin ve imtihan1 ge¢menin sadece kendi imkéinlarimiza
dayali oldugunu saniyoruz. Allah, herhangi bir 6gretmene ben-
zemez. Aslinda O’nun bizi imtihan etmesi, sitf el kaldirip yardim
isteme miz igindir. Hayatta yasadigimiz imtihanlarin amac, bizi
Allah’a y6neltmek ve O’ndan yardim istemektir. Zira insanin
yicelmesi ancak Allah’a yonelip sadece O’na giivenip dayan-
masiyla mimkiindir.

Kendi hatalarimiz ve giinahlarimiz yiiziinden bagimiza ag-

tigaimiz dertlerin devas: bile Allah’a yénelmek ve O’na giiven-
mektir. Buna kargilik kefaretimiz, sifa bulmak ve iyilesmek olur.




Onuncu Engel:
Sosyal Destegin
Yoklugu

Sifanin ve kurtulusun asil kaynaginin Allah oldugunu an-
ladigimizda, O bize baz: araglar (sebepler) vesilesi ile yardim
eder. Sosyal destek, iyilesmemize katkida bulunan yardimlar-
dan biridir. Bu destek bir terapistten, bir 6gretmenden, bilge
birinden, bir aile bireyinden veya bir arkadagtan gelebilir. Sosyal
destegin 6nemi,bagka birinin iyilesme siirecinde ne kadar 6nemli
bir yer teskil ettigimizin de kanitidir. Sézlerimiz bir insan1 iyi
de edebilir, 0 insanin mahvina da sebep olabilir. Bir bagkasi-
nin gifasinin ve kurtulusunun ana £aynag: olamayiz ama onun
iyilesme siirecinde bir arag yahut 6liimciil bir silah olabiliriz.

Dikkat gekici bir aragtirmada, memelerinde kitle olan 500
kadinin hastaliklarinin seyri takip edildi. Stresli bir hayatlan
olanlarda sadece stresin kitlenin kétii huylu olup olmamasi
tizerinde bir etkisi yoktu. Duygusal olarak yalniz hissedenlerde
sadece bu hissin kitlenin kéti huylu olup olmamast tizerinde de
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bir etkisi yoktu. Ama hem stres altinda olan hem de duygusal
olarak yalniz hissedenlerde kitlenin koti huylu olma olasilig:
dokuz kat daha fazlayd.

Saglikli bir sosyal destek biiyiik bir nimettir, peki ya boyle
bir imkadnimiz olmasayd:? Her seyden 6nce, sosyal destegimiz
olsun olmasin, her daim Allah’a yonelmeliyiz. Eger Allah’a
yonelirsek O’nun yardimini hep orada bulacagiz. Ama bunun
yani sira, Allah’a bize yardim edecek insanlar bahgetmesi i¢in
de dua edebiliriz. Bu iman ya da tevekkiil eksikligi degildir.
Hz. Musa (as), kardesi Harun'u (as) kendisine destek olarak
gondermesi i¢in Allah’a dua etmisti.

Kur'an bize Hz. Musa'nin (as) duasindan s6yle bahseder:
“Musa Rabbim! dedi, yiiregime geniglik ver. Isimi bana ko-
laylasgtir. Dilimden (su) bag: ¢6z. Ki s6ziimii anlasinlar. Bana
ailemden bir de vezir (yardimc1) ver, Kardesim Harun’'u. Onun
sayesinde arkami kuvvetlendir. Ve onu isime ortak kil. Boylece
seni bol bol tesbih edelim. Ve ¢ok ¢ok analim seni. Siphesiz
sen bizi gérmektesin.” (Kur’an: 20:25-30)






UCUNCU ADIM:

YARAYI







Duygusal Giig:
Psikolojik 1k Yardim

Kiti

Coguinsan fiziksel iyilesme kavramina aginadir. Kemigimiz
kinldiginda ya da bir yerimiz kesildiginde hemen bir doktora
bagvururuz. Veya bunun igin ilk yardim kitimiz de hazirdir. Ama
duygusal ve manevi bir yara s6z konusu oldugunda maalesef

¢ogumuz bu konuda yetersiz kaliyoruz.

Acimizin temel nedenini teshis edip iyilesmeye ket vuran
tiim o toksik mitleri ve aligkanliklar1 bir kenara biraktigimizda
duygusal ve manevi iyilesmeye dogru yol almaya hazinz de-
mektir. Yagadigimiz acilar, hayat denen sinavin kaginilmaz bir
parcasidir ve Allah bizi bu sinavda yalmiz bagimiza birakmaz,

bize yagadigimiz o zorlu siiregte yardimci olacak araglar verir.
Hz. Peygamber (sav) buyurdu ki:

“Her hastaligin bir sifas1 vardir. O ilag o hastaliga uygulan-
diginda Allah’in izni ile iyilesir.” (Sahih-i Miislim, 2204)
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Aci vardir ama onu iyilestirecek araglar da vardir. Bize hep
icinde bulundugumuz durumu diizeltmemiz ve acinin uzun
stiren kedere donigmesinin 6niine gegmemiz soylendi. Clinki
bu hayatta sinanmak igin yaratildik, pasif bir sekilde oturup
gile gekmek igin degil. Nasil ki iyilesmeye ket vuran faktorler
varsa iyilesme stirecini destekleyen hatta hizlandiran birtakim
psikolojik ve manevi araglar da vardur.

Birinci Ara¢: Duygusal Dayanikhhk

Uzmanindan Tawiyeler

Duygusal ve zihinsel giicin olusumunu saglayan psikolojik
faktorler tizerine bir¢ok aragtirma yapilmigtir. Bu konuda yil-
larca bagkalarina yardim eden bir duygusal iyilik ve dayaniklilik
uzmani olan Lucy Hone bu kez kendisi sinaniyordu. 12 yagin-
daki kiz1 hi¢ beklenmedik bir gekilde trafik kazasinda 6lmigti.
Resilient Grieving (Direngli Keder) adli kitabin da yazari olan
Hone, kendisini yagadig1 bu trajediden kurtaran iig seyi soyle
ifade ediyor:

1. BEKLENTILERINI DEGISTIiR

Lucy, yasadig olayla ilgili olarak niye higbir zaman “neden
ben” diye sormadigin: agiklarken, her insanin bagina ¢ok koti
seyler gelebilecegini bildigi i¢in kendisinin daha ¢ok “neden ben
olmayayim” diigiincesinde oldugunu séyler. Lucy, bu gergegin
unutuldugu ve insanlarin hayatlarinda her seyin mitkemmel
gitmesine haklar1 olduguna inandiklar bir diinyada yasadig:-
muz1 anlatir. Her giin birilerinin internete yansiyan “miikem-
mel hayatlarini” izlemek i¢in saatlerimizi harcadigimizdan,
gogumuzun bu illizyona inandigindan ve bagimiza zor seyler
geldiginde nasil “ayrimciliga ugradigimizi” hissettigimizden
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bahseder. Eger bagkalarinin hayatlarinin miikkemmel olduguna,
sizin de boyle miikemmel bir yagam hakkina sahip oldugunuza
inanirsaniz zorluklarla kargilagtiginizda “bu hi¢ de adil degil”
duygusuna kapilirsiniz. Oysa Lucy, hayata dair gerge¢i anlayigi ve
beklentileri sayesinde kizin1 kaybetme gibi biiyiik bir trajedinin
tstesinden gelebildi.

Isin garip yan, yaptigimiz en biiyiik hatalardan biri de bu
diinya ile ilgili beklentilerimizi yiiksek, Allah’tan beklentilerimizi
ise disiik tutmamizdir. Hayatimizin mitkemmel bir diinya cen-
neti olmasini bekliyor, bunun hep béyle siirmesini ve bize arzu
ettigimiz her seyi vermesini istiyoruz.

Mevzu Allah oldugunda ise hep olumsuz diisiiniiyoruz.
Zorluklarla sinandigimizda O’nun bizi cezalandirdiginy, iste-
digimizi elde edemeyince de nimetlerini bizden esirgedigini
disiiniiyoruz. Diinyadan sevgi ve comertlik bekliyor, hi¢ hayal
kirikligina ugramak istemiyoruz.

Allah’a gelince, O’nun liituf ve rahmetini degil, yalmzca
gazabini goriiyoruz; hikmetine ve sevgisine giivenmek yerine,
bizden bunlarn esirgedigini diigliniiyoruz.

Diinyadan beklentiler:

Diinya kelimesi “agagida olan” manasindadir; “Hayat ul dun-
ya” ifadesinin gergek anlami “agagidaki hayat™ur. Bu gergegi
kavramak, zihinsel giicii saglamanin ilk adimidir. Bu diinyaya
dair bildigimiz baz1 gergekler vardir. Ornegin, havay: kontrol
edemeyecegimizi biliriz. Hava hicbir zaman miikemmel kal-
maz. Glinlerce, haftalarca, aylarca hatta yillarca siiren kotii hava
sartlarina gahit olabiliriz. Hayatimizin havasi da aynen béyledir.

Allab’tan beklentiler:
“Allah Teala s6yle buyurdu: ‘Ben, kulumun zanni tizereyim

(Beni zannettigi gibiyim). Beni andiginda, onunla beraberim.
Beni i¢inden anarsa, Ben de onu igimden anarim; o Beni bir
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topluluk i¢inde anarsa, Ben onu daha hayirh bir topluluk i¢inde
anarim. O Bana bir karig yaklagirsa, Ben ona bir kol boyu yak-
laginm. O Bana yiiriiyerek gelirse, Ben ona kosarak giderim.”

(Kudsi hadis)

Duygusal giice ulasmanin ilk adimi, diinyaya dair gergeki,
Allab'a dair olumlu beklentilere sahip olmaktir.

2. ODAK NOKTANI DEGISTIiR

Biz insanlar koruyucu bir tedbir olarak herhangi bir olas:
tehdide uyum saglamaya programliyiz. Eger bir kaplan bize
saldiracakken dikkatimizi kaplan yerine giizel bir agaca verirsek
buna pek uyum saglama diyemeyiz. Sorun su ki gogumuz bey-
nimizde her seyin kaplan olarak kodlandig bir hayat yagiyoruz.
Yani stirekli bir yiiksek alarm ve kronik stres tepkisi (savas ya da
kag) halindeyiz. Bu stres tepkisi esnasinda yiiksek seviyelerde
kortizol salinimi gergeklesir. Kortizol, gegici bir tehdide karg:
koymamiza yardimc: olmak igin kan basincini ve kan geke-
rini yiikseltir, bagisikhig1 bastirir ve sindirimi yavaglatir. Ama
bedenimiz, hayatimizin biiyiik kismini tehdit olarak algilarsa
strese verilen yanit kroniklegebilir. Bu da kaygi, depresyon, kalp
hastalify, seker hastaligy hatta kanser gibi birgok saglik prob-
lemine yol agabilir.

Lucy, kizin1 kaybettikten sonra odak noktasini degistirerek
nasil ayakta kaldigini soyle anlatir. Degistiremeyecegi ya da
olumsuz olan seyler yerine, bilingli olarak iyi olan1 dikkate al-
may1 se¢mis ve kendi kendine telkinde bulunmugtur: “Bunun
seni yok etmesine izin veremezsin. Ugruna yagayacagin ¢ok sey
var. Kaybettigine odaklanarak sahip olduklarin1 da kaybetme.”

Psikolojide buna “fayda bulma” denir.
Lucy soyle der:
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“Yeni diinyam, siikredecek seyler bulmaya galigmak tizerine
kurulu. En azindan kizimiz uzun siiren koti bir hastalik ytiziin-
den 6lmedi, ne biz ne de kendisi dyle bir acil1 siireg yagamadan
ans1zin 6ldi diye digtiniiyorum. Ayrica bu zor siireci atlatma-
mizda bize biiyiik destek olan ailemiz ve arkadaglarimiz var. Ve
her seyden 6nemlisi, bize ihtiyac1 olan ve onlara verecegimiz
normal bir hayat: hak eden iki giizel oglumuz var. Zor zaman-
lar gegirirken size hayatimizda giikredilecek seyleri gosteren
hatirlaticilara ihtiyaciniz olur. Ornegin bizim mutfagimizda
iizerinde ‘Tyiyi kabul et yazan bir poster asil1.”

Ve ekler: “Ne olursa olsun, hayatimizda iyi giden seylerin
de oldugunu fark etmek i¢in maksatl, bilingli ve devamli bir
¢aba i¢inde olun.”

“Eslik eden giizellik” diye bir kavram vardur. “Ikincil hasar”
kavrami asil hedeften bagka bir geye verilen zarar ifade eder-
ken “eslik eden giizellik” bunun tam tersidir; aciy1 gevreleyen
gizellik manasina gelir. Lucy, yagadig1 kaybin tstesinden her
gilin onu gevreleyen giizelligi arayarak geldigini s6yler. Zira neye
odaklanirsan onu biytitirsin. Eger hayatini iyi olan1 arayarak
yasarsan, ona odaklanirsan onu ¢ogaltirsin. Kendini manen
zengin ve minnettar hissedersin. Aktif ve bilingli olarak devamli
sukrettiginde miitegekkir bir insan haline gelirsin. Hayatta giik-
redecek seyler arayip bulmamiz gerekiyor. Psikolojik ¢aligmalar
her giin giikredecek ti¢ sey bulup bunu bir kagida yazmanin
depresyonu 6nemli dlgiide azalttigini gostermisgtir.

Albert Einstein, “Yagamanin iki yolu vardur. Biri, hi¢bir seyin
mucize olmadigim diigiinmek, digeri ise Aer seyin bir mucize
oldugunu diiginmek,” demigtir. Diinyaya hangi taraftan ba-
kacagimiz1 biz segeriz. Gozligiimiize koyu mu agtk mi, hangi
mercegi takacagimiza biz karar veririz.

Allah buyurur:



152 | Yasmin Mogahed

“Siip besiz, zorlukla beraber
bir kolayhk vardsr.”
(Kur’an, 94:6)

Yani her an hepimize hem zorluk hem de nimetler verilmistir.
Bunlar birlikte gelir. Hangisine odaklanacagimizi biz segeriz. Ve
bu segim, her seyi degistirir.

3. KENDINIiZE “BU YARARLI MI ZARARLI
MI?” DIiYE SORUN

Lucy Hone, kizinin 6limiinden sonra siirekli eski fotograf-
lara dalip gittiginden ve bunun kendisini daha da tizdigiinden
bahseder. Ve bir noktada artik iyilesmek ve saglam durmak
i¢in kendine su kritik soruyu sormaya baglar: “Bu bana yararh
mu zararli m1?” Bizlerin genelde kendi iyiligimizi sabote eden
distince ve davranig kaliplarimiz vardir. Lucy, kizinin 6liimiine
neden olan siiriiciiniin durugmasina katihp katilmayacaginm
distiniirken kendine bu soruyu sordu ve durugmaya katil-
manin onu incitecegini disiinerek katilmama karar: aldi. Bu
soruyu sormak hayatimizin her aninda elzemdir. Bir diistince,
davranig ve tutumun bizim igin yararli m1 zararli m1 olacag:
sorusunu sormali ve bunu bilingli bir gekilde yapmali, kendi
iyilesmemizde aktif rol oynamaliyiz. Kendini anlamanin bir
parcasi da budur.

Ikinci Arac: Her An Ug Karar Al

Yasam kogu Tim Robbins, yagam kalitemizi artirmak igin

her an ti¢ karar almamiz gerektigini soyler. Neye odaklanacag:-
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muz1 segmeli, buna ne anlam yiikleyecegimize ve hangi tutumu

takinacagimiza karar vermeliyiz.

1. NEYE ODAKILANACAKSIN?

Tyilik ve duygusal saglikla ilgili her tartigma, odaklanmanin
6nemi tizerinde durur. Odaklanma her seydir; baktigimiz yon,
takindigimiz tavirdir. Hayatimizda neyin en 6ncelikli oldugunu
belirleyen faktordiir. Odagimiz hayatimiza renk verir. O rengin

aydinlik m1 karanlik m1 olacagini biz segeriz.

2. SENIN iCIN NE ANLAM iFADE EDIiYOR?

Almamiz gereken ikinci kritik karar, hayatimizda olan bitene
nasil bir anlam yiikledigimizdir. Olaylar istedigimiz sekilde
gelismemis olsa bile Allah’in yaptiginin bizim i¢in iyi olduguna
inaniyor muyuz? O’nun se¢imindeki ihsan1 gorebiliyor muyuz?
Yasam bagina gelenler midir, yoksa senin istediklerin midir?

“Miiminin hali ne hogtur, her halinde kendisi i¢in bir hayir
vardir ve durum sadece miimine hastir. Baglarina giizel bir is
geldiginde siikrederler, bu onlar igin hayirlidir. Kendilerine bir
fenalik dokundugunda da sabrederler, bu da onlar i¢in hayirhidir.”
(Sahih-i Miislim, 2999)

Hz. Peygamber (sav) ayrica soyle buyurur:

“Miiminin isine hayret ederim. Stiphesiz Allah, mimine
kendisi i¢in hayirli olandan bagkasini takdir etmez.” (Misned-i
Ahmed, 12495)

Hz. Peygamber'in s6zlerinden sunu 6greniyoruz; eger inan-

den miimin her daim timitvar olmal1 ve bagina gelene olumlu

bir mana atfetmelidir. Bu her seyi degistirir.
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3. HANGIi TUTUMU TAKINACAKSIN?

Cogu kisi “bilginin gii¢” olduguna inanir. Ama Tony Robbins,
“bilginin gli¢ degil, muhtemel gii¢” oldugunu séyler ve her giin
bu bilgiyi uygulamanin bilgiyi golgede biraktigini vurgular.

Bagka bir deyisle, her giin yeni bir eyler 6grenip ilham
almak giizeldir. Ama edindigimiz o bilgiyi fii/iyata gecirmedik-
e bunun bize bir faydasi olmaz. Allah Kur'anda pek ¢ok kez
“inananlar ve salih amel igleyenler” der. Yani sadece inanmak
yeterli degildir, bu inanci fiiliyata da dokmemiz gerekir. Mevzu
ister diinya ister din olsun, ¢ogu insan ne yapilmas: gerektigini
bilir ama harekete gegmez.

Robbins, kendi kendine onu hayata gegirecegine dair s6z
vermedikge degerli bir sey 6grenmekten ya da karar vermekten
kagindigini soyler. “Degisim isteyen herkes boyle davranmali...
Ciinki tereddiide distiigiiniiz an zihninizi dagitan bin tirld
sey beliriverir ve ivmenizi kaybedersiniz.”

Ugiincii Arag: Iliskilere Yatirim Yapmak

Harvard Universitesi mutlulukla ilgili en uzun siireli ¢a-
ligmay: gergeklestirdi. Aragtirmacilar, katithmcilarin mutluluk
diizeylerini servet, kariyer, saglik ve iligkiler gibi pek ¢ok faktorle
birlikte degerlendirerek 6lgtiiler. Katilimcilar neredeyse 80 yil
boyunca takip edildi ve ve oldukga ilging sonuglara ulagildi.

Caligma, insanlar1 hayatlar1 boyunca mutlu eden seyin para
ve sohretten cok, yakin iliskiler oldugunu ortaya gikardi. Insant
hayatin zorluklarindan koruyan, zihinsel ve bedensel gerilemeyi
geciktiren, mutlu ve uzun hayatin sirrinin sosyal sinif, IQ_sevi-
yesi, hatta genetik yapidan ¢ok, kurdugumuz insani iligkilerde
gizli oldugu goruldi.
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Bu gergege ragmen, bizi tam tersine zorlayan, kariyerde
ilerlemek ya da “bagarili” olmak i¢in ailemizi ve yakin arkadas-
liklarimizi feda etmemiz gerektigi séylenen bir kiltirde yag1-
yoruz. Para ve gohret yolunda ilerlemenin bizi mutlu edecegine
dair genel bir digiince hakim. Toplumumuz, bagarinin maddi
taniminin bu oldugu goriisiinde. Bize hep eger zengin ve tinli
olursan mutlu olursun dendj; kariyerinde iyi bir yere gelirsen
mutlu olursun. Mutluluk bize boyle pazarlandi. Ama bu ¢aligma
mutlulugun insan iligkilerimizle ilgili oldugunu gosterdi. Daha
da ilging olan su ki ¢aligma ayrica iyi iligkilerin bedensel saglik
tizerinde dogrudan olumlu etkisi oldugunu da ortaya ¢ikard:.

Harvard T1p Okulu psikiyatri profesorii ve bolim bagka-
m olan Robert Waldinger s6yle diyor: “80 yaginda en saghkli
olanlar, 50 yasindayken insan iligkilerinden en ¢ok memnun
olanlardir.”

Dirdiincii Arag: Oz Sefkat

Yapilan ¢aligmalar gostermistir ki migfik bir farkindalik
ve kabul ile fiziksel acilar bile azalabilir. Fiziksel ve duygusal
acimiz1 yargilamadan kabul ettigimiz takdirde acimiz azalir.
Uluslararas: (Psikolojik) Dayaniklilik Egitiminin kurucusu ve
The Adverse Childhood Experiences Recovery Workbook, The Re-
stlience Workbook, The Post-Traumatic Stress Disorder Sourcebook
(Olumsuz Cocukluk Deneyimleri ¢aligma kitabi, Dayaniklilik
caligma kitab1, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu kaynak kitab1)
yazar1 Glenn R. Schiraldi, “Sadece aciya verdigimiz tepkiyi
degistirip onu kabul ettigimizde ve acimizi aym farkindalikta

tuttugumuzda ac1 genelde azalir,” diyor.
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Besinci Arac: Baskalarina
Yardim Etmek

Bagkalarina yardim etmek (toplum yanlis1 davranig), mut-
lulugu ve iyiligi artiran en etkili yollardan biri olarak gosterilir.
The American Journal of Preventive Medicineda yayimlanan bir
makalede, diizenli olarak goniillilik faaliyetlerinde bulunmanin
insan1 depresyona kars1 korudugu, uzun 6miir ve mutluluga da
katki sagladig belirtildi. Caligmanin bag yazarlarindan Harvard
Universitesi Chan Halk Sagligi Okulu'ndan Dr. Eric Kim,
“Aldigimiz sonuglar, orta yas usti kigilerin yaptiga gonillilik
faaliyetlerinin sadece toplumlar giiglendirmekle kalmadigini,
bagkalariyla olan baglarimiz: gliglendirerek kendi hayatlarimi-
z1 da zenginlestirdigini, huzur ve belli bir amac1 olma hissini
verdigini ve bizi yalnizlik, depresyon ve umutsuzluk hissinden
korudugunu gostermistir,” demistir.

Yardim geleneginin, Islam'da 6nemli bir yeri vardir. Hz.

Peygamber (sav) s6yle buyurur:

“Allah’in en sevdigi insanlar, insanlara en ¢ok faydas: do-
kunanlardir. Allah’in en sevdigi amel, bir Miisliman’t mutlu
etmek ya da bir derdini gidermek ya da borcunu silmek ya da
aghgini gidermektir. Bir kardesimin ihtiyacim1 gidermek igin
onunla yiirimem, Medine'de mescitte bir ay boyunca ibadet et-
memden hayirhdir. Kim 6fkesini yutarsa Allah onun kusurlarini
orter. Kim 6fkesinin geregini yerine getirebilecek oldugu halde
ofkesini bastirirsa Allah Kiyamet Giinii onun kalbini giivence
altina alir. Kim bir kardesinin ihtiyacini kargilamak i¢in onunla
yiiriirse, ayaklarin titredigi Giin Allah onun ayagini kdpriide
sabit kilar.” (Mutemii’'l-Evsat, 6026)
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Hz. Peygamber'in (sav) bu sozleri olduk¢a 6nemlidir, zira
Hz.Peygamber (sav) miimin kardegine yardim etmeyi Mescid-i
Nebevide itikifa girmeye tercih ettigini soyler.

Altinci Arag: Platin Kural

Kur'an ve Siinneti inceledigimizde son derece mithim bir
ilkeyi 6greniriz: Allah bize, bizim bagkalarina ettigimiz gibi
muamele eder. Bu da bizi bir diger 6nemli ilkeye gétiiriir. “Altin
Kural” der ki: “Bagkalarina, size davranilmasini istediginiz gibi
davranin.” Islamda bizim bagka bir ilkemiz daha vardir, ona da
“Platin Kural”diyelim: “Bagkalarina, 4//ak’in size davranmasini
istediginiz gibi davranin.”

“Hz.Peygamber buyurdu ki: “Insanlara merhamet etmeyene,
Allah merhamet etmez.” (Mii'cem Kebir, 3847)

Allah, Hz. Ebubekir’in (ra), kiz1 Hz. Aise’ye (ra) atilan ifti-
ray1 affetmesini 6giitleyen ayetleri indirdiginde s6yle buyurdu:
“I¢inizden faziletli ve servet sahibi kimseler akrabaya, yoksullara,
Allah yolunda gé¢ edenlere (mallarindan) vermeyeceklerine
yemin etmesinler, bagislasinlar, feragat gostersinler. Allak’in sizi

bagislamasini arzulamaz misiniz? Allah cok bagislayandsr, cok
merbametlidir.” (Kur'an, 24:22)

Hz.Ebubekir (ra) kizina iftira atan akrabasina maddi olarak
destek sagliyordu. O, bu ayeti duyar duymaz akrabasina verdigi
destege devam etmekle kalmads, destegin miktarini da artirds.

Sunu da soylemekte yarar var, (kazara bir adam o6ldiiriip
Firavundan kagarken) Hz. Musa (as) en koti hissettigi anda,
hayvanlariyla mesgul olan iki kadina yardimci oldu. I1ahi yaratihg
geregidir, diigtigiimiizde kalkmanin en iyi yolu, bir bagkasinin
da kalkmasina yardimc1 olmaktir.
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Yedinci Ara¢: Bir Gaye ile Yasamak

Hayatimizi, mutlulugun pesinden kosarak gegiriyor ve bize
kendimizi hayatin merkezine koymamiz gerektigini, kisisel
memnuniyetimizin nihai hedef oldugunu sdyleyen bir diinyada
yastyoruz. Mutlulugu gaye edindigimiz takdirde ona ulagacag1-
muz soyleniyor. Oysa ki varilacak hedef mutluluk degildir; mut-
luluk, bizi o yolda bulur. Kisisel memnuniyetimizi hayatimizin
ana gayesi haline getirirsek higcbir zaman memnun olamayiz.
Ama hedefimizi Allah’s hosnut etmeye ayarlarsak siiphesiz ki
O bizi hognut edecektir. Bu husus, anlam ve gaye arayiginda
olmakla alakalidir. Ve iyi bir hayatin esas1 da budur.

Allah der ki:

“‘Erkek veya kadin, miimin
olarak kim iyi amel islerse,
onu mutlaka giizel bir
hayat ile yasatiriz. Ve
miikdfatlarini, elbette
yapmakta olduklarinin

en gizeli ile veririz.”

(Kur'an, 16:97)

Bu ayet bize, “iyi hayat”in hakiki manasina nasil ulagilacagin
gosterir. Burada gosterilen, hognut olunacak hayattir ve ona
ancak kendi ahlak degerlerimiz ve kaidelerimiz ile ulagilabilir.

Psikolojik ¢alismalarda da bu husus goyle bir 6rnekle agik-
lanmigtir: gocuk sahibi olmak, fiili olarak mutlulugu artirmaz,
azaltrr. Ama gocuk sahibi olmak hayatin manasin: artirir, mana-
nin artis1 da gergek itminani bulmamizi ve genel bir iyilik haline
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kavusmamizi saglar. Covid-19 pandemisinin ilk donemlerinde
yapilan kiiltiirleraras: pek ¢ok ¢alisma, hayattaki mana artig1-
nin zihinsel saglik Gzerinde 6nemli etkisinin oldugunu ortaya
¢tkardi. Bu aragtirmalar ayrica mana artisinin daha dayanikl
olma, azalan kayg: ve daha iyi iglevsellikle iligkili oldugunu
da gosterdi. Dahasi, manayi isteyerek artirmanin dayaniklihigs
destekledigini ortaya gikardi. Aragtirmacilar, bir hafta boyunca
her giin agagidaki yansitic1 mesaji gondermenin anlam artigini
giglendirdigini kegfettiler. Ve bu mesaji alan katilimcilarda
noétr mesaj alanlara nazaran kaygi, depresyon ve stresin azaldig:
goriildii. Bu mesaji alanlarin ayrica sosyal izolasyon ile daha iyi
basa ¢iktiklar1 gorildi.

Mesaj:

“Oniimiizdeki birkag saat boyunca, dahil oldugunuz etkin-
liklere katilmay1 unutmayin. Ayrica, bu anlarin ne kadar anlaml
oldugu iizerine de diigiiniin. Bu gece gliniiniizden bahsederken
bu anlar soracagiz.”




Kalbin Ilaci:
Manewvi IIE Yardim Kiti

Iyilesmemize yardimci olan birgok psikolojik kaynak vardr,
lakin bunlar arasinda en giglileri, bize Allah ve Resuli tara-
findan verilmis olan manevi yontemlerdir. Bu etkili yontem-
ler, eger istikrarh bir gekilde uygulanirsa hayatimizi ve aciya
verdigimiz tepkileri degistirebilir. Bilgi gii¢tiir ama yalnizca
onu igsellestirdigimizde ve hayata gegirdigimizde bir giigtiir.
Ogretmenlerimden biri goyle derdi: “Bilgi, dilgilendirme degil,
dondstirme amaghidir.” Bazilan tiim Kur'an'i ezberleyebilir ama
kalplerinde yahut hayatlarinda higbir etkisi olmaz. Baz1 insanlar
da bagkalarini kontrol altinda tutmak igin dini bilgileri kullanur.
Bu insanlar igin ibadet sadece bir ritiielden ibarettir, bilgi ise
sadece bagkalarina tahakkiim etmek i¢in kullandiklar: bir silah.
Yeni seyler 6grenmek yalnizca daha da sertlesmelerine neden
olur. Eger manevi bilgi bizi sertlestiriyorsa bu, ilmin kalbe niifuz
etmedigi anlamina gelir. Oysaki Allah’in nuru gergekten kalp-
lerimize girdiginde bizi degistirir, yumusatir ve davraniglarimiz
ve hayatimizi doniigtiirir.
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Birinci Arag: Kederli Kalbe Ilibi Recete

Allah buyurdu:

“Onlarin soyledikleri seyler
ytziinden senin caninin
sikildrgint andolsun
biliyoruz. Sen simdi
Rabbini hamd ile tesbibh

et ve secde edenlerden ol!l”
(Kur'an, 15:97-98)

Bilhassa bagkalarinin s6zlerinden kaynaklanan acimiz: ka-
bullendikten sonra, Allah bize devasini verir. “Sen gimdi Rabbini
hamd ile tesbih et ve secde edenlerden ol!”

Kirik kalplere sifa olan bu ilahi regetenin iki ana esas1 vardur.
Kalbin kirulabilir olugu yaratiligtan kaynaklanir, bu nedenle
devasi da yaratilis tizerine yiikselmek ve Yaraticr'y: yliceltmektir:
“Rabbini hamd ile tesbih et.” Regetenin ikinci kismi ise secde
etmek, alcakgoniillii olarak Allah’a teslim olmaktir. Kalbin en
biiyiik sifas1 budur.

Ikinci Arag: Siikiir

Kur'an'da Allah bize iyilesmenin, keder ve sikint1 zamanla-
rinda kalbi giiglendirmenin sirrin1 ve gegmigte bizi korudugu
tim o anlar iizerinde diigiinmeyi 6gretir.

Hz. Musa'nin (as) 6rnegini ele alalim. Allah, Musa’nin (as)
korkularini giderdiginde, ona ge¢miste kendisini korudugu
anlar1 hatirlatir.
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“Andolsun biz sana bir defa daha litufta bulunmugtuk. Bir
zaman, vahyedilecek seyi annene (soyle) vahyetmistik: Musa’y:
sandiga koy; sonra onu denize (Nil'e) birak; deniz onu kiytya
atsin da, benim diiymanim ve onun diigmani olan biri onu alsin.
(Ey Musa! Sevilmen) ve benim nezaretimde yetistirilmen i¢in
sana kendimden sevgi verdim.” (Kur’an, 20:37-39) Allah, Hz.
Peygamber’i (sav) korkularindan emin kildiginda da aynisimi
yapmist1.

Allah buyurur:

“O, seni yetim bulup barindirmadi m1? $agirmig bulup da yol
gostermedi mi? Seni fakir bulup zengin etmedi mi?” (Kur’an,
93:6-8)

Ve bu ayetlerden hemen 6nce, Hz. Peygamber’e: “kumm”
(kiyama kalk) diyen ilk vahiylerden (Miizzemmil ve Miiddessir
surelerinde) olan ayetler inmigti. Demek ki, keder ve sikint1
anlarinda kendinizi garesiz hissettiginizde, Allah’in size olan
nimetlerini ve korkularinizdan nasil emin kildigini hatirlamak
sizi iyilestirecek, giiclendirecek ve tekrar “ayaga kalkmanizi”
saglayacaktir.

Siikiir, depresyon ve kiskangligin devasi oldugu gibi nimetleri
de davet eder. Yapilan aragtirmalar, siikiir duygusu fazla olan
kisilerin daha iyimser ve hayatlarindan daha memnun oldu-
gunu gostermistir. Pozitif psikoloji aragtirmalarinda, giikriin,
daha biiyiikk mutlulukla son derece tutarh bir sekilde iligkili
oldugu gozlenmigtir. Sikiir, insanlarin daha olumlu duygular
hissetmesine, iyi deneyimler yagamasina, sagliklarinin iyiye
gitmesine, zorluklarla baga ¢ikmalarina ve saglam insani iligkiler
kurmalarina yardime olur.

California Universitesinden Dr. Robert A. Emmons ve
Miami Universitesinden Dr. Michael E. McCullough siikiir

tizerine birgok aragtirma yaptilar. Bu aragtirmalarindan birinde,
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katilimcilardan belli konulara odaklanarak her hafta birkag
cimle yazmalar istendi.

11k grup, o hafta olanlardan miitegekkir olduklar seyleri,
ikinci grup kendilerini rahatsiz eden geyleri, tiglincii grupsa
olumlu ya da olumsuz bir etki birakmayan olaylar1 yazdi. 10
haftanin ardindan, siikiir vesilelerini yazanlarin daha iyimser
oldugu ve hayatlarina dair memnuniyetlerinin daha yiiksek
oldugu gozlendi. Ayrica daha gok spor yaptiklar ve olumsuza
odaklanan gruptan daha az doktora gittikleri gorildi.

Bu alanda ¢aligan bagka bir 6nemli aragtirmaci Dr. Mar-
tin E. P. Seligman, 411 kisi tizerinde ¢esitli pozitif psikoloji
girisimlerini igeren bir ¢aligma yapt1 ve bu girigimlerin her
biri, erken donem anilar1 lizerine yazma gorevi ile kiyaslandu.
Haftalik gorevleri,daha 6nce kendisine nezaketinden dolay: hig
tesekkiir edilmemis birine bir tegekkiir mektubu yazip sahsen
teslim etmek oldugunda katilimcilarin mutluluk puanlarinda
biiyiik bir artig gozlendi. Bu gorevin etkisi digerlerinden ¢ok
daha biiytikti ve tesiri bir ay stird.

Neye odaklanirsak onu gogaltiniz. Siikretmek, hayatimizin
sevmedigimiz taraflarina odaklanan dikkatimizi sevdigimiz
seylere yoneltmemizi saglar, boylece iyi olani ¢ogaltmis oluruz,
ruh halimiz ve diinyaya bakis agimiz degisir. “Diinyaya pembe
gozliiklerle bakmak” s6zii, bu durumu ifade eder; bir insan pem-
be bir gézliik taktiginda tim diinya pespembe goriiniir: canh
ve olumlu. Bir de hep koyu renk gozliik takan birini diigiiniin,
diinya aydinhikken bile ona karanlik goriiniir. Psikoloji agisindan
bu durum gézlik cam: degistirme; manevi agidansa camlar
temizleme meselesidir ki bu, kalbi arindirmanin bir pargasidur.
Bunu hayatinizda uygulamaniz diinyaya bakisinizi degistirir.

Stikretmek, gozligiimiize minnettarlik cami takmamizi ve
béylece radarimizin ve odagimizin farkli gekillerde ayarlanmasini
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saglar. Béylece olumlu seylere bakmaya odaklanir, problemler
ve eksiklikler yerine giizellikleri goririz. Ve Allah bize daha
fazlasin verir.

‘Hatirlayin ki Rabbiniz
size: ‘Efer siikrederseniz,
elbette size (nimetimi)
artiracagim ve eger
nankorlik ederseniz hig
Stiphesiz azabim ok
siddetlidir!’ diye bildirmisti.”
(Kur'an, 14:7)

Bu ayetle Allah bize, siikiir ve bereket arasinda bir bag ol-
dugunu gosterir. Ve bunun aslinda insanlar arasinda da béyle
oldugunu fark edersiniz. Eger bir insanda bir davranigin devam
etmesini ya da artmasini istiyorsak ona siikran duygumuzu gos-
termeliyiz. Kisiye ya da yaptig1 ise ne kadar minnet gosterirsek
o davranigin o kadar artmasina vesile oluruz. Bu esimiz, gocuk-
larimiz, arkadaglarimiz ve meslektaglarimiz i¢in de gegerlidir.
Birinin yaptig1 sey i¢in ne kadar miitegekkir olursak onu daha
fazlasi igin motive etmis oluruz. Cocuklarimiz da elegtiri ile
degil takdir ile motive olur.

Minnettarlik ve maneviyat hakkinda gok kritik bir sey 6gren-
dim. Cogumuz kendimizden beklediklerimize erisemedigimizde
yahut bagkalar (ailemiz, arkadaglarimiz, sevdiklerimiz) onlardan
beklediklerimizi kargilamadiginda kendimizi yetersiz ve hiisrana
ugramis hissederiz. O anda verdigimiz tepki genelde kendimizin
veya digerlerinin ¢abalarinda “eksik” olana odaklanmaktir. Boyle
yaparsak sarf edilen gabanin artacagini zannederiz. Ozellikle
Ramazan ayinda yeterince ibadet edemedigimizi digtindigi-



Iyilestir Kalbini | 165

miizde bunu sik sik yagariz. Peki ya béyle durumlarda farkli bir
yaklagimda, tistelik Kur’ani bir yaklagimda bulunsaydik: “Eger
stikrederseniz, elbette size (nimetimi) artiracagim” (Kur’an, 14:7)

Amellerimizdeki eksikliklere odaklanmak yerine bize za-
ten bahgettigi manevi ikramlan i¢in Allah’a giikretsek daha iyi
olmaz miydr? Belki biitiin bir geceyi ibadetle gegiremedik ama
bize goniilden bir dua etmeyi ve gecenin bir kisminda namaz
kilmay nasip etti ya da belki ihtiyac1 olan birine yardim et-
memize imkén verdi veyahut ailemize bir faydamiz dokundu;
biitiin bu nimetleri igin Allah’a giikrettigimizde, siiphesiz ki bize
daha fazlasini verecektir. Tim iyilikler Allah’tandir, bu yiizden
ibadetlerimizi ve yaptigimiz iyi isleri kendimizden bilmemeye
ozen gostermemiz gerekir. Kildigimiz namaz, bizden Allah’a

bir lituf degil, Allah’in bize bir litfudur.

Stikretmek, kiskanghgin da ilacidir. Mutsuzlugumuz genelde
hayatimizdaki giizelliklerden ziyade zorluklara odaklanmamiz-
dan kaynaklanir. Bagkalarini kiskanmamiza neden olan sey bu
denklemi tersine ¢evirmemizdir: Bagkalarina kendi hayatimiza
baktigimiz gibi bakmaz, onlarin yagadig1 zorluklari degil icinde
yizdiklerini digiindigimiiz nimetleri gériiriiz. Ve bu ¢arpik
bakis agis1 i¢in sosyal medya ¢ok elverisli bir platformdur. Burasi,
insanlarin yagadig: sikintilarin gizlendigi, sahip olunanlarin 6ne
cikarildig: bir yerdir. Eger sahip oldugumuz nimetlere odak-
lanirsak kendimizi digerlerine kiyasla “zavalli hissetmekten”

1
kurtuluruz.

Uciincii Arag: Allab'a Hiisniizan Besleme

Kalbin en 6nemli ve donistiiriicii faaliyetlerinden biri kugku-
suz Allah’a hiisniizan beslemektir: Allah hakkinda olumlu goriis
ve beklenti i¢inde olmaktir. Bu hal, ancak Allah’tan her zaman
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en iyisini bekledigimizde asikér olur. Ve bu hale, hayatimizda
ve diinyada Allah’in yaptiklarina giizel gozle bakmakla ulagiriz.
Bu manevi yontemle hayatimizda pek ¢ok seyi degistirebiliriz.

Mesela annenizin arabayla sizi almaya geldigini digiiniin.
Arabay siirmeye basladiginda ona nereye gittiginizi soruyor-
sunuz, o da “Merak etme goreceksin,” diye cevap veriyor. O
sirada panikleyip polisi arar misiniz? Tabii ki aramazsimiz. Peki
niye? Nereye gittiginizi bilmiyorken neden korkmaz ve yar-
dim ¢agirmazsinmiz? Peki soforiinii tanimadiginiz bir takside
olsaydiniz durum degisir miydi? Cevap basit: Annenizleyken
panik yapmamamzin tek nedeni sirdiciye givenmenizdir. Yolu
bilmeseniz de kontrol sizde olmasa da direksiyondaki kisi anneniz
oldugu ve onun hep sizin iyiliginizi distindigiine dair olumlu
bir kanaat tagidifiniz icin ona giivenirsiniz. Buna hiisniizan
denir. Size zarar verecegini, bir cukura atip gidecegini digtin-
mezsiniz. Nasil oldugunu bilmeseniz de onun hep iyiliginiz i¢in
ugrastiginu bilirsiniz. Sirdiciye givendiginiz igin korkmazsiniz.
Aymi seyi Allah i¢in de disiinseydik, bizi nereye gotirdiigiini
bilmedigimiz bir yolda korkmazdik. Allah’a hiisniizan besle-
mek yagadiklarimiza verdigimiz tepkiyi tamamen degistirecek
guice sahiptir. Ne oldugunu anlayamasak bile olumsuz tepki
vermeyiz ¢iinki Allah’in bizi incitmeyecegini, bizim iyiligimiz
i¢in en iyisini sececegini biliriz. Yolu bilmesem de, bir ¢ikis yolu
goremesem de, her sey beni kusatiyor gibi goriinse de i¢cimde
cok derinlerde hissettigim Allah hakkindaki olumlu kanaatime

tutunurum.

Ve bu kanaat, Allah’in hayatimda yaptig1 her seyin benim
iyiligim i¢in oldugunu kesin olarak bilmek anlamina gelir, ki
bu da bizim i¢in hem 6nemli hem de dénugtiricidir. Bagka
bir 6rnek vermek gerekirse, bir doktoru diigiinelim. Doktor size
yasamaniz i¢in ameliyat olmaniz gerektigini soylerse iki seyden
emin olmak istersiniz: Doktorun &ilgisi ve iyi niyeti. Doktorun
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aslinda tip okumadigini ve sirf para pesinde bir dolandiric1
oldugunu bilseniz asla o ameliyat: olmazsiniz. Ama doktor
annenizse ve bir de anneniz tilkedeki en iyi cerrahsa hig siiphe
duymadan o ameliyat: olursunuz. Sunun farkina varmalyiz ki
Allah’in ilmi ve merhameti herhangi bir doktor ya da anneden
sonsuz derecede fazladir.

Peki biz, Allah’a gergekten gliveniyor muyuz? O’nun her
seyi bildigine ve bizim i¢in en iyisini istedigine gercekten
inaniyor muyuz? Bu sorulara verecegimiz cevaplar, hayatimiz
ve zorluklarla baga ¢ikma seklimizi degistirecektir. Allah’in
iradesi ve hikmetine teslim oldugumuzda, zorluklarla kars:
karsiya kalsak da, hayal kiriklig1 yasiyor olsak da i¢ huzuru-
na ereriz. Mevzu saglik oldugunda tibbi bilgimizin ve kendi
kendimizi ameliyat etme becerimizin kisith oldugunu kabul
ediyoruz. Ama ne gariptir ki mevzu Allah oldugunda, higa,
O’nun bildiklerini biliyormuguz gibi davraniyoruz, doktora
Allah’a géstermemiz gerekenden daha fazla algakgonillilik
gosteriyoruz.

Allah her tiir mukayeseden miinezzehtir. O’nun ilmi higbir
doktorla, O’nun sevgisi hi¢bir anneyle kiyaslanamaz.

Dordiincii Arac: Takva ve Tevekkiil

Allah’a tevekkiil ettigimizde ve O’nun suurunda oldugu-
muzda (takva) bize, Allah’in korumasi altinda olacagimiz vaat
edilmigtir. Allah buyurur ki: “Kim Allah’tan korkarsa, Allah ona
bir ¢ikis yolu ihsan eder. Ve ona beklemedigi yerden rnizik verir.
Kim Allah’a giivenirse O, ona yeter.” (Kur'an 65:2-3)

Peki takva nedir ve onu nasil artirabiliriz?

Takva, kiginin kendisini Allah’t memnun etmeyecek seyler-

den korumasidir. Takva, Allah’in her seyi bildiginin (E1-Alim)
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ve her seyi gordiginiin (El-Basir) bilincinde olarak biitin
islerinde dikkatli olmaktir. Allah takva ehlini s6yle tarif eder:

“Iyilik, yiizlerinizi dogu ve bat1 tarafina sevirmeniz
degildir. Asil iyilik, o kimsenin yaptigidir ki, Allah’a,
ahiret giiniine, meleklere, kitaplara, peygamberlere

inanmir. (Allab'in rizasini gozeterek) yakinlara, yetimlere,
yoksullara, yolda kalmigslara, dilenenlere ve kolelere sevdigi
maldan harcar, namaz kilar, zekat verir. Antlasma yaptig
zaman sozlerini yerine getirir. Sikint1, hastalik ve savas
zamanlarinda sabreder. I ste dogru olanlar, bu vasiflar

tastyanlardsr. Miittakiler ancak onlardir!” (Kur'an, 2:177)

Bakara suresinin ilk ayetlerinde ise takva ehli soyle anla-

tilmagtar:

“O kitap (Kur'an); onda asla siiphe yoktur. O, miittakiler
(sakinanlar ve arinmak isteyenler) igin bir yol gostericidir. Onlar
gayba inanirlar, namaz kilarlar, kendilerine verdigimiz mallardan
Allah yolunda harcarlar. Yine onlar, sana indirilene ve senden
once indirilene iman ederler; Ahiret Giinii'ne de kesinkes ina-
nirlar. Iste onlar, Rablerinden gelen bir hidayet iizeredirler ve
kurtuluga erenler de ancak onlardir.” (Kur'an, 2:2-5)
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Takva ehlinin tariflerinden biri de gayba (gori/meyene) iman
etmeleridir. Takvanin ve tevekkiiliin temeli igte budur. Tim
yanilsamalarin 6tesinde sisin ardin1 gorebilecek kabiliyete,
karanligin ortasinda olsak bile safagin sokecegini bilebilecek
basirete, firtinanin ortasinda olsak bile dinginligi hissedecek
i¢goriiye sahip olmaliy1z.

Maglubiyetin ortasinda zaferi gorebilmek... Gegtikten sonra
degil, tam ortasindayken.

Ciinki safagin, dinginligin, zaferin gori/medigi vakit tam
da o vakittir.

Miiminin hayattaki bagarisinin temelinde goriilmeyene olan
bu inang yatar. Ve bu yiizden Allah goyle der: “ve kurtuluga
erenler de ancak onlardir.” (Kur'an, 2:5)

Tevekkiil, seni koruyacagini bilerek Allah’a glivenip dayan-
maktir. Allah bize Kur'anda, diinyanin gelmis ge¢mis en biiyiik
zalimlerinden biri tarafindan tehdit edilen birinin muhtegem
hikayesini anlatir. En zor aninda tiim varhigiyla Allah’a dayand:
ve kurtarildi.

Allah bize onun goyle dedigini anlatir:

“Size soylediklerimi yakinda
hatirlayacaksiniz. Ben isimi
Allab'a havale ediyorum.
Stiphesiz Allah, kullarin:
gok iyi gorendir. Nibayet
Allah, onlarin kurduklar:
tuzaklarin kotiliiklerinden
bu zat1 korudu, Firavun'un
kavmini ise kotii azap
kusatrverdi.” (Kur'an,
40:44-45)
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Bu adam, tim meselelerini Allah’a havale ediyor ve kurta-
riliyor. Hal béyle iken ¢ogumuz zor bir duruma distiigiimiizde
kontrolii elimize almak i¢in can atiyoruz. D ogrusu, kendimizin
ve bagkalarinin sorumlulugunu yiiklenmekten, hayat denen bu
gemiyi yuritmekten sorumlu kisi olmaktan daha korkutucu bir
sey diisinemiyorum. Ne felg edici bir sorumluluk! Ne korkung
bir teklif! Tum zayifligimiza ve zaaflarimiza ragmen. Tim ku-
surlarimiz ve 6nyargilarimiza ragmen. Gelecekte olacaklara,
goris ve anlayisimizin 6tesinde olanlara karg: tiim korligiimiize
ragmen. Allah’in su s6ziini korkutucu bulan insanlar var:

Allah, emrini yerine
getirmeye kadirdir. Fakat
insanlarin gogu (bunu)
bilmezler.” (Kur’an,
12:21)

Benim i¢inse en rahatlatici sozlerden biridir bu: Clinkd, “her
sey benim omuzlarimda” degi/ demek. Sorumlu kisi ben degilim
ve bir seylerin belli sekilde gergeklesmesinden mesul degilim
demek. Bu, diinyanin tizerimdeki tim agirhigini birakabilirim
demek.Islerin ters gidecegine dair korkularimdan kurtulabilirim
demek. Ve bu aslinda, kendimin asil sahibi ben degilim demek.
Olaylarin sonuglarini ben belirleyemem, bu yiizden de teslim
olurum ve ancak bu teslimiyette gergek huzura ve kurtuluga
ererim demek.
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Besinci Arac: Zorluklar Karsisinda
Yumusak Olma

Genelde giiglii olmak igin sert olmamiz gerektigini digi-
niiriiz. Hatta zorluk ya da izlinti yagayanlara “giiclii ol”“metin

ol” gibi tavsiyelerde bulunuruz.
Ama Hz. Peygamber (sav) giicii bagka gekilde tanimlar:

“Miiminin misali taze ekine benzer. Riizgir nereden eserse
onu egip yatirir ama riizgir dindiginde tekrar dogrulur (onu y1-
kamaz). Miimin de ayn1 béyle musibetlerle sinanir (ama sabreder
ve Allah onun sikintisin giderir.) Kéfirin misali de, Allah onu
dilediginde kesinceye kadar, sert ve dimdik duran ¢am agacina
benzer.” (Sahih-i Buhari, 5644)

Bu hadis tizerine digtindiigiintizde, gok ilging bir gergegi fark
edeceksiniz: giig, insanin iginin yumusakligindan gelir, sertliginden
degil.“Taze ekin’in ne olduguna tekrar bakalim: riizgarla egiliyor
ama kirilmiyor; kirilansa sert ¢cam agaci. Zorluklar kargisinda
sertlestigimizde, aslinda kendimizi daha savunmasiz ve kirilgan
hale getiriyoruz. T1pki yillarca basinci iginde tutan ama sonunda
patlayan bir volkan gibi.

Allah Kur'anda buyurur ki:

“Gevgeklik gostermeyin,
uzintiiye kapimayin. Eger
inanmugssaniz, ustin gelecek
olan sizsiniz.” (Kur'an,

3:139)
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Al-i Imran suresindeki bu ayet, Hz. Peygamber (sav) ve
arkadaglarinin en zor zamanlarindan birinde, Hz. Peygamber’in
(sav) yaralandig1 ve pek ¢ok Miislimanin gehit oldugu Uhud
Savagr'nda indirildi.

Ilgingtir glinkii Allah bu ayette keder kelimesi yerine hiiziin
kelimesini kullanmagtir.

Ayet, “kederlenmeyin” demiyor, “htiziinlenmeyin” diyor.

Hiiziin kelimesi Arapgada “©% T” harflerinden olugur ve
kelime zorluk ve sertlik manas igerir.

Bir zorlukla kargilagtigimizda refleks olarak biz de sert bir
tepki verebiliriz. Dogru yolun ne oldugunu, ne yapmamiz gerek-
tigini bilmedigimiz zamanlar olabilir. Zorluklar, genelde dogru
cevabi bulamadigimiz sinavlara benzer. Hislerimizi sertlegtirerek
ve kendimize giivenerek firtinah giinleri atlamaya ¢aligabiliriz.
Ama aslinda “dogru cevap”bunun tam tersidir. Allah bizim yu-
mugamamizi, O’'na yénelmemizi, O’na giivenmemizi ve O’ndan
istememizi ister.

“Dogru cevap” iste budur.

Firtinayla yiizlesmenin ise iki yolu vardir. Ya kadere lanet
okuyup onunla miicadele edersin ya da teslim olup siginaga
geri donersin. F. Scott Fitzgerald soyle der,“Islerin gidisat: seni
otkeden delirtebilir, kiifredebilirsin, lanet okuyabilirsin, ama
sona gelindiginde artik birakman gerekir.”

Cogu zaman, Allah’in Er-Rahman, En Merhametli, ol-
dugunu unuturuz, ama O ayni zamanda El-Kahhar (Mutlak
Galip ve Hakim)dir. Ve genellikle, Allah’in hiikimlerine dire-
nerek sadece kendimize daha fazla zarar vermis oluruz. Allah’in
gliciinii gérdugiimiizde verecegimiz tepki O’na kars1 gelmek
degil, giiciini tasdik edip O’na teslim olmak olmalidir. Koti
durumlarda elbette ki bizim de tizerimize diigen ve yapmamiz
gereken seyler olacaktir. Ama elimizden durumu degistirecek
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higbir sey gelmedigi vakit, iste o anki dini vazifemiz, kabullen-
mektir; ki buna sabir denir. Bize ac1 verse bile, Allah’in hiitkmiine
karg1 gelemeyiz. Ama Allah’a en yakin olanlarin, kederini ve
hiiznini ancak O’na arz edenler, O’'ndan yardim isteyenler
oldugunu da unutmamamiz gerekir. Bu ise temelde Allah’tan
sikdyetlenmekten, yani: “Neden ben? Bu haksizlik, bunu bana
nasil yaparsin Allah'im” gibi s6zlerle Allah'in hiikmiine kars
sikayetlenmekten oldukga farkh bir durumdur.

Allah’tan sikayetlenmek, riizgira ve yagmura kizmaktan,
firtinaya kafa tutmaktan farksiz bir durumdur. Ciinki bunu
yapmak ne firtinay1 dindirir ne de yagmuru hafifletir. Firtinaya
kafa tutmamiz sadece bize zarar verir. Ayrica firtinanin orada
oldugunu inkir etmek de onu ortadan kaldirmaz. Bir firtinadan
kurtulmanin tek yolu, onun varligin1 kabul etmek ve siginacak
bir yer bulmaktir.

Altincs Arac: Dua

Firtinada tek hakiki siginak Allah’tir ve Allah’a kagmak
iyilesmenin tek yoludur. Ama liitfen Allah’a sanki O’nu yeni
tantyormugsunuz gibi dua etmeyin. Kirgin bir halde diz ¢6kmiig
yalvarirken, sizi daha 6nce de bulup kurtaranin O oldugunu
hatirlayin. Sizi garesiz bulup kurtaran, kederli bulup iyilestiren,
muhtag bulup nimetler veren, korkmug bulup koruyan, ag bulup
doyuran, yolunu kaybetmis bulup yol gésteren ve zayif bulup
gi¢lendiren hep O'dur.

Insanlarin gogu, imtihan olunurken Allah’a yonelmez, ciinkii
yasadiklan seyle kendi kendilerine basa ¢ikmalan gerektigini
sanurlar. Bu yiizden yalniz baglarina ac1 geker ve bu agir yiki
tek baslarina yiiklenirler. Bazen Allah’tan giig ve sabir isterler
ama O’nun yardimini ya da sikintidan kurtulmay istemek akil-
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larina gelmez. Yalnizca kendilerine, kendi giig ve yeteneklerine
givenirler ve “ben hallederim”, “ben gliglilyiim”, “ben bunu
yapabilirim” diye dugtiniirler.

Opysa bizden istenen bu degildir.

Allah’a y6nelip O’ndan yardim istedigimizde, firtinanin
amacin yerine getirmis oluruz. Bazen imtihanlarin asil amacy,

bizi Allah’tan yardim istemeye yoneltmektir.

Firtinanin asil amaci, sifinaga gitmemizi saglamaktir:
Allah’in siginagina. Tam bir muhtaglik ve algakgoéniilliiliikle
O’na yonelmek; tevazu, igte budur.

“Biz hangi iilkeye bir
peygamber gonderdiysek,
ora halkin, (peygambere
bas kaldirdiklarindan otdiri
bize) yalvartp yakarsinlar
diye mutlaka yoksulluk

ve darhkla sikmisizdr.”
(Kur'an, 7:94)

Kiyida kendimizi giivende hissettigimizde ¢ogumuz hali-
mizden memnunuzdur, Allah’a olan “ihtiyacimiz1” gérmeyiz.
“Kendine yeterlilik” yanilsamas: ve kibir ile mest olmuguzdur.
Bu yiizden de Allah bu firtinalarla bizi tekrar kendisine gekmek
ister. Ciinki kiyida “rahatken” yaptigimiz dua, firtinali havada
okyanusun ortasindayken yaptigimiz duaya benzemez.

Allah’a en yakin olanlarin hayatlarina baktigimizda, hepsinin
bu firtinalardan gegtigini ve hepsinin yalmzca tevazu ile Allah’a
yonelerek bu firtinalardan sag qiktigini goriirtizz Baligin kar-
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nindaki Hz. Yunus (as), esini kaybeden ve Taif’te taglanan Hz.
Muhammed (sav), hastaligin ve yoklugun son raddesindeki Hz.
Eyyub (as), iki oglunu kaybeden Hz. Yakub (as), kazara adam
oldiriip kagak durumuna diigen Hz. Musa (as).

Dualarini inceleyin, hepsi aymdir. Onlarin dualarinda, ihtiyag
ve tevazuyu goririiz, imitvar olma halini, o “ben hallederim”ci
tavirdan uzak, kendine ya da bagkalarina degil sadece Allah’a
dayanma halini gériiriiz. O dualarda sonsuz bir tevhid ve tevazu
vardir.

Hz. Yunus'un (as) duas::

“Ziunnin'u da (Yunus'u
da zikret). O ifkeli bir
halde gecip gitmisti;

bizim kendisini asla
sikistirmayacagimizi
zannetmigsti. Nibayet
karanhklar iginde: ‘Senden
bagska higbir tanr: yoktur.
Seni tenzih ederim.
Gergekten ben zalimlerden
oldum! diye niyaz etti.”
(Kur’an, 21:87)

Hz. Muhammed (sav), Hz. Yunus'un (as) duasi hakkinda séyle
demigtir: “Bagina herhangi bir sikint1 gelmis hangi Miisliman bu
duay1 ederse, Allah Teala onun duasini kabul buyurur.” (Tirmizi)

Hz. Muhammed’in (sav) Taif teki duas::
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“Allah’im, gligsizligiimd, ¢aresizligimi, insanlardan gordi-
gliim muameleyi Sana sikiyet ediyorum. Ey Merhametlilerin en
Merhametlisi! Sen giigsiizlerin Rabbisin,benim de Rabbim an-
cak Sensin. Beni kimlerin eline birakiyorsun? Beni diigmanlikla
kargilayanlarin eline mi? Yoksa benden giiglii diigmanlarin eline
mi? Eger bu yagadiklarim Senin bana kizginligin yada hognut-
suzlugun nedeniyle degilse hepsine raziyim. Yine de Senden
gelecek Afiyet'e muhtacim. Senin gazabina ugramaktan, gokleri
ve yeri aydinlatan, diinya ve ahirette tiim karanliklar ortaliktan
kaldiran Nir'una siginiyorum. Sen benden razi oluncaya kadar
af diliyorum. Giig ve kuvvet ancak Sendedir.” (Taberani)

Hz. Eyyub’un (as) duas::

“‘Eyyub’u da (an). Hani
Rabbine: ‘Basima bu dert
geldi. Sen, merhametlilerin en

merhametlisisin’ diye niyaz
etmigti.” (Kur'an, 21:83)

Hz. Yakub’un (as) duas::

«

@’kub:) Ben gam ve
kederimi sadece Allah'a
arz ediyorum. Ve ben sizin
bilemeyeceginiz seyleri
Allah tarafindan (vahiy
ile) biliyorum, dedi.”
(Kur’an, 12:86)
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Hz. Musa’nin (as) duast:

Onlardan her biri sikint1 ve kederlerini yalmzca A/lab’a arz
etti, Allab’tan sikiyet etmedi. Ve yine her biri iimit ve tevazu
ile yalmz O’na y6neldi.

Asagidaki dualar, Peygamberler tarafindan tavsiye edilen,
zorluk zamanlarinda edilebilecek dualardur:

ZORLUK ANLARI iCIN
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TUM ISLERI DUZELTMEK ICIN

SIRKTEN KORUNMAK ICIN

KOLAYLIK iCIN
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TEVEKKUL iCIN

ENDISE VE KEDER ICIiN DUA

Hz. Muhammed (sav) s6yle buyurur: “Endige ve kederden
muzdarip her kim bu duay: ederse, Allah Teala onun endige ve

kederini giderir ve ona nese verir.”
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ALLAH’SIZ BiR DEGIiSiM VE GUC OLMAZ

Hz.Muhammed (sav) $6yle buyurur: “La havle ve la kuvvete

Allak'tan baska giig ve
kuvvet yoktur.” (Siinen,
Ibn Mace, 3825)

illa billah” duasinda 99 derde sifa vardir. Bunlardan en hafifi de
kederdir.” (Siinen, Ibn Mace, 3825)

BELALARDAN EMIN OLMAK iCIiN

UKRETME

Bazen kendimizin degil, cevremizdekiinsanlarin sikintisidir

sahit oldugumuz. Bagkalarinin yagadig1 zorluklar1 gordigi-
miizde Allah’a bizi de aym1 zorluklarla imtihan etmedigi igin
sukretmeliyiz. Boyle bir durum oldugunda agagidaki duay: oku-
mali, ayn1 zamanda sikinti ¢eken o kisi i¢in de dua etmeliyiz:

“Beni, sana verdigi
musibetten koruyan ve
yarattiklarinin birgpguna
ustiin kilan Allab'a
hamdolsun.” (Siinen-i
Tirmizi, 3431)
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AFIYET ICIN
Hz. Muhammed’in (sav) amcas1 Abbas (ra) bir giin Hz.

Peygambere (sav) geldi ve: “Ey Allah’in Resuli, bana bir dua
soyle,” dedi. Hz. Peygamber (sav) “Ey amcam, §6yle de:” buyurdu.

Allak'sm, Senden dfiyet

istiyorum.”

Abbas (ra) sonra tekrar geldi ve: “Ey Allah’in Resuli, bu
dua biraz kisa, bana uzun bir dua soyle,” dedi. Hz. Muhammed
(sav): “Ey amcacigim, Allah’a yemin olsun ki Allah’tan afiyet
iste, afiyetten daha iyi bir ey bahsedilemez,” buyurdu. (Riyaziis
Salihin, Siinen-i Tirmizi)

Kolaylik, belalardan korunma, saglikli olma, yeterli maddi
giice sahip olma, ¢ocuklarinin korunmasi, bagiglanma ve ceza-
landirilmama vb. afiyete dahildir. Yani bu duay: ederek aslinda

sunu istemis oluyoruz:

“Allah’im! Diinyada ve ahirette beni acidan ve kederden
muhafaza eyle.”

“Allah’im! Senden beni sikintidan, kederden, zorluktan,
serden, musibetlerden koruman: istiyorum.”

Yukaridakilerin hepsi ve daha fazlas1 Hz. Peygamber'in (sav)
tavsiye ettigi o kisa ama kapsamli duaya dahildir.

SEVDIiGiMiZ BiRINI KAYBETTIGIMIZDE

Hz. Peygamber (sav) s6yle der: “Allah buyurur ki, ‘Sevdigi bir
arkadagini yahut ailesinden birini ondan aldigim halde sabreden
(ve Allah’in miikifatim1 uman) kuluma verecek Cennetten daha
iyi bir miikdfat yoktur.” (Buhari)
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Bu diinyadaki en biiyiik imtihanlardan biri ¢ocugunu kay-
betmektir.

Allah Resulii (sav) buyurdu: “Bir insanin ¢ocugu 6ldiginde
Allah meleklerine: ‘Kulumun ¢ocugunu aldiniz,’ der. Melekler
‘Evet, derler.

Allah: ‘Ondan goziiniin bebegini aldiniz,’ der.

‘Evet, derler.

Allah, ‘Kulum ne séyledi, diye sorar.

Melekler: ‘Sana hamd etti ve [nna lillaki ve inna ileyhi raciun
(Suphesiz ki Allah’tan geldik ve yine O’na dénecegiz) dedi,
derler.

Allah, ‘Bu kulum i¢in Cennette bir ev insa edin ve adina
hamd evi deyin’ buyurur. (Stinen-i Tirmizi, 942)

Hz. Peygamber (sav) ayrica soyle buyurdu:

“Kiigiik yagta 6len ¢ocuklar Cennet kuglaridir. Onlardan biri
anne babasiyla kargilagtiginda, onlarin elbisesinin ucunu ya da

elini tutar. Allah onu ve anne babasini cennete kabul etmedikge
de birakmaz. (Miislim, 2635)

Ummii Selemeden (ra) rivayetle: “Allah Resuli’niin (sav)
sOyle dedigini isittim ‘Bir musibet sebebiyle sikint1 ¢geken bir
kimse g6yle desin:

“Stiphesiz ki Allah’tan
geldik ve yine O'na
donecegiz. Allah'im, benim
bu derdimi gider ve onun
karsihginda bana daha

hayirlisini nasip et.”

(Sahih-i Miislim)
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Ummii Seleme kocas: vefat ettiginde, Hz. Peygamberden
(sav) 6grendigi tizre bu duay: etti ve bilahare Hz. Peygamber
(sav) kendisiyle evlendi.

“Dahahayirli olan™1n farkh gekillerde gelebilecegini anlamak
da 6nemlidir. Bu, esimizi ya da ¢ocugumuzu kaybettigimizde
yerine yenisinin, daha iyisinin verilecegianlamina gelmez. Allah
bize “daha iyisini” diledigi her formda verebilir. Bazen bunu
ahirette verir. Bazen de kendisine yakinligimizi ya da Allah
katindaki derecemizi yiikseltmek seklinde verir. Bu dua, esini
kaybeden bir kadinin ¢ektigi ac1 igin Hz. Peygamber'in (sav)
tavsiyesidir, ama her kayip i¢in de edilebilir. Sevdigimiz birini
kaybettigimizde bu duay1 okursak Allah bize herhangi bir ge-
kilde daha hayirli bir karsilik verecektir.

Yedinci Ara¢c: Dikkati Allah'a Cevirmek

Rubhsal saglik ve mutlulugun en temel unsurlarindan biri
dikkatimizi Allah’a ¢evirmektir. Biz insanlar herhangi bir anda
yalnizca bir tek yone bakabiliriz. O anda kalbimizin baktig
sey, diger tim ilgilendiklerimizin 6niine gegerek, en ¢ok ala-
kadar oldugumuz sey haline gelir. Odak noktamiz insanlar ve
onlarin ne digtindiikleri, ne yapacaklar1 ya da ne sdyleyecekleri
oldugunda ¢ok ac1 gekeriz. Adeta bu diigiincenin esiri olur ve
baskici,davranmaya baglariz. Ama baskici davranip zulmetti-
gimiz ilk kisi yine kendimizizdir. Bagkalarinin digtincelerinin
esiri oldugumuzda aslinda kendimizi onlara esir etmis oluruz.

Boganirsa “insanlar ne der” diglincesiyle kizlarim1 zulme
ugradif eve geri gonderen aileler tamidim. Bu esirliktir; kendine
ve digerlerine zulmetmektir. Bir seyi yapma ya da yapmama
seklimiz, diger insanlarin fikirleri ve deger yargilan tarafindan
dayatiliyorsa, bagkalarinin digiincelerini ilahlagtiriyoruz demek-
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tir. Bagkalarinin degisken ve dayanagi olmayan deger yargilarina
kulluk etmekten daha agir bir sey de yoktur. Insanlar sizi bir
glin onaylar, ertesi giin kinarlar; bir giin “uygun” bulduklar:
ya da “siyaseten dogru” kabul ettikleri seye yarin kars1 ¢ikar-
lar. Bagkalarinin diigiincelerine gore hareket etmek, kendimizi
gozleri gérmeyen bir siiriiciinin kullandig1 arabanin arkasina
zincirlemeye benzer. Yalnizca oradan oraya siiriiklenir dururuz
ve sonunda harap oluruz.

Kokli bir igsel degisim baslatip Allah’t hayatimizin merkezi
haline getirdigimizde, o zincirlerden kurtulmus oluruz. Toplum-
sal yarg1 korkusunun dayattig1 gibi degil, Allah’in yapmamizi
istedigi gibi davranmakta 6zgir oluruz. Hakiki cesaret ve manevi
gi¢ de iste buradan gelir. Bu da (her seyden) soyutlanmayi ve
(yalmz Allah’a) baglanmay: gerektirir. “La ilake illallah™in 6zi
de budur. Bu 6z, nihai odak noktamizin ve rehberimizin insan-
lar, kiiltiir, moda, sohret olmadig1, yalnizca ve yalmzca Allah
oldugu anlamina gelir. “La ilahe illallah”in dilbilimsel yapis
bile doniistiiriici etkiye sahiptir. Kelime-i tevhid mutlak bir
reddetme ile baglar: “La ilahe”: “tam merkezde olmaya deger
hicbir gey yoktur.” Ilk 6nce, sayfayr tamamen temizler, sonra
Bir ve Tek olan Hakiki I1ah’1 (itaat ve ibadetin nihai muhatabi)
Allah, Hakk’s takdim eder. Bagka hicbir sey degil; ne para, ne
insanlar, ne siyaset, ne g6hret, ne moda, ne giig, ne bagka biri,
ne de kendimiz ve nefsimiz; yalmz Allah.

Insan olarak hepimizin arzu ve hevesleri vardir. Bu arzu ve
hevesler her zaman Allah’in hiikiimleriyle uyum gostermeyebilir.
Ama inananlar olarak bizler, Is/am’in esasinin teslimiyet oldu-
gunun idrakindeyiz. Ve Mislimanlar olarak, Allah’a ve O’nun
bizlere sundugu yagam regetesine can1 goniilden teslim olmay:
sectik. Tiim samimiyetimizle, kendi arzu ve heveslerimize degil,
Allah’a kul olmay: sectik. Bu da demektir ki, arzu ve hevesle-
rimiz Allah’in emrine ters diistiigiinde, Allah’in emrine degil,
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heveslerimize kars1 miicadele etmeliyiz. Nefisle miicadelenin
6zl de budur. Bu yiiksek miicadele olmadiginda her arzumuzun,
nefsimizin her buyrugunun kolesi oluruz.

Mesela bir insan kendi esi olmayan birini yahut alkol kul-
lanmay1 arzularsa ne olur?

Arzunun kendisi, alkol i¢meyi ya da zina yapmay1 ahlaki
hale getirir mi? Tabii ki getirmez. Bizler, ar zunun kendisinden
sorumlu tutulmayiz, hepimizin arzular vardir. Ama &z, bu arzu-
lanimuzla ne yaptrigimizdan sorumlu tutuluruz. Hayatimizin ko-
mutas: arzularimizda m1 Allah’ta m1? Arzularimiza boyun egip
davramglarimizi yonetmesine mi izin veriyoruz yoksa Allah’in
rizasim kazanmak i¢in onlarla miicadele mi ediyoruz? Eger
Allah’in rizasin1 kazanmak igin arzularimizla miicadele edersek
bu miicadele sebebiyle miikafatlandirihiniz. Arzu, ablak: tanim-
lamaz. Bagkalar1 bizim inanglarimiza katilmasa bile, insanlarin
dislanmadan veya bagka tiirlii diiginmeye zorlanmadan alkol ve
zinamn ahlak dig1 olduguna inanma 6zgiirliikleri vardur.

YENI CAG DiNi

Fakat giiniimiiziin “yeni ¢ag dini” o kadar hoggérili degildir.
Heva ve heveslerinize, fikir ve yonelimlerinize tapmamz telkin
eder. Ve tiim bu heva, heves ve yonelimler artik sizin temel yol
gostericiniz haline gelir. Nihai kaide ve kurallan, yiiksek ahlaki
degerler degil, Allah degil, Kitab degil, sizin kendi istek ve

1
tanimlamalarimiz belirler, hevan:z da ilahiniz olur.

Bununla ilgili Allah Kur'an'da s6yle buyurur:
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“Hewva ve hevesini tanri
edinen ve Allahin (kendi
katindaki) bir bilgiye

gore saptwdig, kulagini

ve kalbini miibiirled g1,
goziiniin dstiine de perde
cektigi kimseyi gordin mu?
Simdi onu Allab’tan baska
kim dogru yola eristirebilir?
Hala ibret almayacak
misiniz?” (Kur'an, 45:23)

Bu “yeni ¢ag dini’nde kimsenin ona “inanmama” hakki yok-
tur. Oysa Islam'da bize “Dinde zorlama yoktur” (Kur'an, 2:256)
diye ogretilmistir, “Sizin dininiz size, benim dinim bana” (Kur'an,
109:6) dememiz 6giitlenmigtir. Ama bu yeni cag dininde 6zgiir-
lik ve hosgori yoktur; zorlama vardir. Bu kurallara inanmak
ve kabul etmek zorundasinizdw. Etmezseniz, mimkiin olan her
sekilde, kamuoyuyla, isinizle, givenilirliginizle hedef alinirsiniz,
boyun egip uyum saglayana kadar bu yeni dinin doktrinlerini
kabul etmeye zorlanirsimiz. Artik kendi ¢ocugunuza bile bun-
dan farkli bir sey 6gretme hakkinda sahip degilsinizdir. Bu
“yeni ¢ag dini”nin yayicilari gocuklarinmizin okuluna kadar gelir,
miifredat: degistirir ve onlar1 miisaade edilen bu tek 6gretiye
inanmaya zorlarlar. Ve bunu yapmaya daha anaokulunda bag-
larlar. Bundan bagkasina da miisamaha gostermezler. Yeni ¢ag
“dava’s1, gocuklarimiz bunun aksini diiglinmeye cesaret eden
herkesi “hoggoriisiiz” ve “fobik” olarak kabul edinceye kadar
onlarin kafasin1 karigtirmaya devam edecektir. Bu zorunlu “yeni
¢ag dini’ne uymadig i¢in Kur'an'in yeniden yorumlanmas: ve
yazilmas: bile glindeme gelebilir.
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Girdigimiz bu bataklikta ¢ocuklarimiz boguluyor.

Bu kafa kanigikliginin tek garesi, toplumu, siyasal dogrulugu,
kiiltiirl, modayi, bagkalarinin deger yargilarini ve kendi istek-
lerimizi degil, tek bir Ilah’s, yalniz ve yalniz Allah’s hayatimizin
merkezi haline getirmektir.

UMUTSUZLUKTAN KURTULMA

Allah’ hayatin merkezine almak bizi sadece bu derin kar-
magadan korumakla kalmaz, umutsuzluktan da kurtarir. Ha-
yatimizdaki herhangi bir zorluga verebilecegimiz en toksik
tepkilerden biri, Allah hakkinda kotii zan beslemektir. Allah’in
sizden nefret ettigini, kizdig: i¢in sizi zorluklarla sinadigini
diiginmek kalbinizi zehirler ve gliciiniizii kaybetmenize neden
olur. Peki ya gergekten yanls yaptigimiz durumlar? Ya bilfiil
hata yaptiysaniz? Zorlukla sinanmamiz igledigimiz bir giinahin

sonucu olarak bagimiza gelmis olabilir mi?

Aslinda olabilir. Kimi zaman kendi ellerimizle yapip ettik-
lerimiz ytziinden sikint1 yagariz. Ama béyle bir durumda bile
merhamet hep vardir. Miisfik bir anne babayx ele alalim. Cocuk
kendine zarar veren bir sey yaptiginda anne babasi nasil davra-
mir? Eger ¢ocugun iyiligini 6nemsemiyorsa higbir sey yapmaz.
Cocuguna hakikaten deger veren bir ebeveynse ona eylemlerinin
sonuglarinin olacagim 6gretir. Peki bir ebeveyn bunu ¢ocuktan
nefret e‘ttigi ya da onu incitmek istedigi i¢in mi yapar yoksa
gocugunu egitmek, terbiye etmek igin mi? Miisfik bir ebeveynin
bu davranigi, ¢ocugu gelecekte bagina gelebilecek muhtemel
bir kotii akibetten korumak i¢indir. Cocuk yagayacag seyi “hak
etmis” olsa bile, ebeveynin onu korumaya yonelik tutumu neyin
gostergesidir?

Merhametinin.
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Her seyi berbat ettigimiz durumlarda bile Allah ve O’nun
muamelesi hakkinda asla olumsuz diiginmememiz gerekir.
Aslinda Allah (bizden) aldiginda bile (bize) bir sey veriyor
demektir. Bizi sinarken arindiriyor, denerken giiglendiriyor-
dur. Ustelik Allah, her zaman ve sonsuz derecede, bir annenin
evladina isteyebileceginden daha ¢ok, miiminin iyiligini ister.

Hz. Peygamber (sav) buyurdu ki: “Nefsim elinde olan Allah’a
yemin olsun ki eger siz giinah islemeseydiniz, Allah sizi helak
edip yerinize giinah isleyen ve arkasindan tévbe eden kullar
yaratir, onlara magfiret ederdi.” (Sahih-i Miislim)

ODAGIMIZI KENDIMiZDEN
UZAKLASTIRMAK

Hata yaptigimiz zamanlarda bile, odak noktasini kendimiz-
den uzaklagtirmaliy1z. Isleri berbat ettifimizde genelde yaptig1-
miz hataya, sebep oldugumuz o karmagik duruma odaklaniriz.
Zayifligimiza ve degersizlik duygusuna odaklaniriz. Oysa bu
duygudan kurtulup kendimize, kendi zayifligimiza gevirdigimiz
odagimiz1 biitiiniiyle Allah’a ve Allah'in giicline dondiirmeli;
hatamiza degil Allah’in sonsuz merhamet ve magfiretine odak-
lanmaliyrz. Bunu yaptiginizda darliktan genislige, felg olmaktan
hareket ve gelismeye gegeceksiniz. -

Hepimizin kusurlar1 vardir. Bu bizim yaratiligtan getirdi-
gimiz bir sey. Ama biz, kusurlarimizi takint:1 haline getirelim
diye yaratilmadik; onlar bizim insan olusumuzun bir pargasi.
Kusurlarimizi onarabilmemiz i¢in onlar1 gormemiz gerekiyor.
Ancak onarim esnasinda dayanagimiz hata ve zayifliklarimiz
degil; Allah, O’nun merhameti, bagislayiciliga ve giicii olma-
lidir. Ancak o zaman hatalarimizda kaybolmak yerine onlarla
birlikte biiyiiyebiliriz. Ancak o zaman zayifligimiz: glice dé6-
nugtirebiliriz.
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Ve ancak o zaman geytanin silahini kendisine karg1 dog-
rultabiliriz. Seytan, sadece hata ve kusurlarimizi gérmemizi,
kendimizi umutsuz, giigsiiz ve zayif hissetmemizi ister. Zayifl1-
gimiza saplamip kalalim ki higbir yere kipirdayamayalim, boylece
hatadan pigmanlik duyup tekrar deneme firsatimiz olmasin.
Halbuki bizim, “Rahmeti her seyi kugatan bir Rabbimiz” var.

Tiim zayifliklariniz bir araya gelse, Allah’in giiciinden daha
biiyiik olabilecegini mi saniyorsunuz? Tim giinahlariniz bir
araya gelse, Allah’in Rahmet ve Magfiretinden daha biiyiik
olabilecegine mi inaniyorsunuz? Boyle distiniiyorsaniz Allahs
tanimanmz, O’'nun gergekte kim oldugunu 6grenmeniz gerekiyor
demektir.

Allah buyuruyor ki:

Allah bir kudsi hadiste de diyor ki:

“De ki: Ey kendi nefisleri
aleyhine haddi asan kullarim!
Allah’'in rabmetinden tmit
kesmeyin! Ciinkii Allah biitiin
giinahlar: bagislar. Siphesiz
ki O, cok bagislayan, cok
esirgeyendir.” (Kur'an, 39:53)

“Ey Ademoglu! Sen bana dua edip (affim1) iimit ettikge
Ben senden her ne sadir olsa aldirmam, seni affederim. Ey
Ademoglu, giinahlarin gokyiiziine kadar ulagmis olsa da sen
bagislama dilesen, seni bagislarim ve giinahlarina aldirmam.
Ey Ademoglu! Sen bana yeryiiziinii dolduracak kadar giinahla
gelsen ve bana ortak kogmamig halde huzuruma ¢iksan, ben
seni ayn1 miktarda bagislama ile kargilarim.” (Tirmizi)
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Kalbi umutsuzluktan kurtarmanin ve bizi bu hayatta bag-
layan zincirlerden kurtulmanin en etkili yolu Allah’s hayatin
merkezi yapmaktir. Ac1 ve zevk hologrami ya da yanilsamasinda
kaybolmamak i¢in, tim bunlarin kimden geldigini gorebil-
mek i¢in, yagadigimiz herhangi bir seye karg1 tutumumuzu
degistirmenin en etkili yolu meselenin i¢ yizini gormektir.
“Gonderen”in er-Rahman oldugunu anladiginizda kalbiniz
yumugayacak ve itminana kavugacaktir.

Sekizinci Arac: Kalbi Temizlemek

Kalbi temiz tutmak, manevi ve duygusal sihhat igin gereklidir.
Ama pek ¢ok sey kalbin darmadagin olmasina ve kirlenmesine
yol agar. Bu nedenle, diizenli kalp temizligi yapmak son derece
onemlidir.

ISTIGFAR

Kalbi temizlemenin ve iyilestirmenin en 6nemli yollarindan
biri istigfardir (tovbe). Hz. Peygamber (sav) buyurmustur ki:
“Her kim ¢okga istigfar ederse (Bagislanma dilerse) Allah ona
her derdinden bir ¢ikis yolu gosterir, sikintilarini giderir ve onu
bilmedigi yerlerden niziklandirir.” (Ahmed)

Kalp, ancak devamli olarak giinah lekesinden temizlen-
diginde saglikli bir sekilde iglev gorebilir. Kalp bir mercektir;
eger mercek kirliyse diinyay1 ¢arpik ve karanlik goriir, dogruyu
yanligtan ayirt edemez. Zira mercek puslu ise goriis de puslu
olur. I¢g6riimiizii netlestirmek ve miikemmel bir goriis elde
etmek istiyorsak mercegi temizlemeliyiz.

Allah buyurur:
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“(Seni yalanlayaniar) hi
yeryiiziinde dolagsmadilar
m1? Zira dolagsalardi elbette
diisiinecek kalpleri ve 15itecek
kulaklar: olurdu. Ama gercek
su ki, gozler kor olmaz; likin
gogiisler igindeki kalpler kir
olur.” (Kur'an, 22:46)

KiNDEN KURTULMA

Kalp ayn1 zamanda Allah ile baglantida oldugumuz yerdir.
Eger kalp temiz olmazsa Allah ile olan bagimiz zedelenir.
Kalp, kin ve hasetle dolu olursa Allah’a baglanmak igin gerekli
olan yeri kaplar. Ayrica kin tuttugumuzda bagkalarina fazla
onem vermek suretiyle Allah’tan bagkasini ana odak nokta-
mi1z haline getirmis oluruz. Kin tutmaktan kurtulmanin en
iyi yolu da “aldirmayip Allah’a havale etmektir.” Allah’in her
seyi gordigini ve E1-Adl oldugunu bilerek huzur bulmaktir.
Allah’in sana adaleti nasip edecegini bilerek huzur bulmaktir.
Bu nedenle kalbinizi temizleyin ve sizi incitenlere kalbinizde

yer vermeyin.

Dokuzuncu 4 rag: Allabs Anma

Duygusal firtinalarimizdan korunmak igin tek siginagimiz
Allah’a yonelmektir. Etrafimizdaki diger her sey giivenilmez
oldugunda bir tek O’nda selamet bulabiliriz. Selamet, hayat-
larimiz belirsizliklerle dolu iken Allah’in vaadinde emniyet

bulmaktir. Insan, Allah’y anarak siginak bulmaly, zira Allah’s
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anmak (zikretmek) kalplerde olan her geye sifadir ve kalpler
gercek sevince Allah’t anmakla kavugur. Allah namazi ve namaz
vakitlerini vahyettiginde, ayeti, kalplerin ancak bu gekilde itmi-
nana erigecegini, hognutluga ulagacagini bildirerek bitirmigtir.

“(Resuliim!) Sen, onlarin
soylediklerine sabret. Giinesin
dogmasindan once de
batmasindan once de Rabbini
ovgti ile tesbibh et; gecenin bir
kisim saatleri ile gindiiziin
etrafinda (iki ucunda) da
tesbib et ki, hosnutluga
eresin.” (Kur'an, 20:130)

Allah’t anmak, bize hayat veren seydir.

Hz. Peygamber (sav) buyurdu ki:

“Rabbiniz zikredenle zikretmeyenin farks, diriyle 6liiniin
fark: gibidir.” (Sahih-i Buhari, 6407)

“I¢inde Allah’in amildig: ev ile iginde Allah’in amlmadigt
evin misali diri ile 6l gibidir.” (Sahih-i Mislim, 779)

Hz. Peygamber (sav) bize, Allah’t andigimizda O’nun da
bizi andigin1 haber verir:

“Allah $6yle buyurur: Ben kuluma, Benim ona muamele
edecegimi digtindiigi gibi muamele ederim. Beni ne zaman
anarsa Ben onunlayim: Beni distiniirse Ben de onu diigiiniiriim;
Beni bir topluluk i¢inde anarsa, Ben onu daha hayirli bir top-
lulukta anarim. Bana bir karig yaklagirsa, Ben ona bir kol boyu
yaklagirim; Bana bir kol boyu yaklagirsa, Ben ona iki kol boyu
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yaklagirim; Bana yiiriiyerek gelirse, Ben ona kogarak giderim.”
(Buhari ve Miislim)

Ve Allah’t anmaktan yiiz gevirenler, ahiretten 6nce bu diin-
yada ac1 gekerler.

Allah’in zikri, kisiye hem sifa hem de himaye olur. Istikrarhs
bir sekilde her giin hayatlarimizda Allah’in zikri olmali. Ug

boliimden olugan ginlik zikir regetesi soyle olmalidur:

“Kim de beni anmaktan
yuz gevirirse siphesiz onun
stkint1ly bir hayats olacak
ve biz onu, kryamet giinii

kor olarak hagsredecegiz.”

(Kur'an, 20:124)

1.NAMAZ

Bes vakit namaz, kalplerin oksijenidir; bu ytizdendir ki eger
namaz kilmay birakirsak nefes alamayiz. Nasil maddi kalbimiz
oksijensiz islev géremezse, manevi kalbimiz de zikirsiz 6zellikle
de namazsiz iglev goremez. Allah tarafindan belirli vakitlerde
eda edilmesi emredilen namaz ilacinin bir sebebi vardir. T1p-
ki bir doktor ne yaptigin1 bildigi igin onun tarafindan regete
edilen ilaglan belli vakitlerde almamiz gerektigi gibi, Allah da
sabah namazimin tam giin dogumundan énce kilinmasim istediyse
stiphesiz bir bildigi vardsr. Allah her tiirlii mukayeseden miinez-
zehtir ve hi¢bir doktorla da kiyaslanamaz. Vaktinde alinmas:
hayati 6nem tasiyan bir ilacin dozunu her giin atlasak ya da
bes dozunu da uyumadan 6nce alsak ne olurdu? Bizler biliriz
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ki ilag, zinde ve saglikhi olmak i¢in, regete edildigi gibi, olmas:
gereken vakitlerde alinmalidir.

Namaz kalbin oksijenidir, bizi hayatta tutar. Ama buna
ragmen namaz konusunda stirekli bahaneler iretiriz. “Su an
isyerindeyim ve ¢ok mesguliim, aksam eve doniince nefes ali-
rnim”ya da “Aligveris merkezinde yahut havalimanindayim, eve
gegince nefes alirim” dediginizi tahayyiil edebiliyor musunuz?
Nefes almaktan 6diin vermeyiz ¢linki bizi hayatta tuttugunu
biliriz. Sunu da bilmeliyiz ki namaz bizi hayatta tutar. Ve bunun
yerini tutacak bagka bir sey yok!

Bu gergege ragmen, cogu insan i¢in ruhun ihtiyaglari bedenin
ihtiyaglarindan sonra gelir. Tuvalete gitmemiz gerekse “thtiyaci-
muz1 gidermek” igin her seyi yapardik, bunun i¢in toplantidan,
isten, stnavdan, siniftan ¢ikardik. Uyuyorsak sabahin dérdiinde
uyanabilir, yolculugun ortasindaysak arabay: kenara gekebilirdik.
Ama genellikle namaz kilmak i¢in bunlar1 yapmayiz. Ramazanda
uyanip giinesin dogdugunu goriince imsak vaktini kagirdik diye
odiimiiz kopar. Niye? Cilinkii sahuru kagirmigizdir. Yani yilda
bir ay safak vaktini (fecr) kagirmak fecaattir de y1lin diger on bir
ayinda uyuyup sabah namazim (fecr) kagirmak ne olsa gerektir?
Ruhumuzun agliktan 6lmesinden korkmazken midemize bir
6gin yemek gitmedi diye tzilebiliyoruz.

Kiyamet Giinii bize sorulacak ilk sey namazdir. Hz. Pey-
gamber soyle buyurmugtur: “Kiyamet Giini kulun ilk hesaba
cekilecegi sey namazdir. Eger namaz tam olursa tam olarak
yazilir, eger eksik varsa Allah ‘Bakin bakalim kilinmayan farz
namazlarin yerini doldurabilecek nafile namaz var mr’der. Sonra
kulun diger amelleri de aym gekilde sayilir.” (Stinen-i Nesai,
Namaz kitabi, Hadis: 466)

Kur'an'da, insan dogasinin karmagik yapisin1 Allah soyle
tarif eder:
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Allah, insan dogas: hakkindaki bu gergegi ifade ettikten
sonra, bir istisnadan, zorluklarla kargilagtiginda paniklemeyen,

nimet verildiginde de cimrilik etmeyen bir grubun varhgindan

bahsediyor.

Namazin kendisi bizi korkudan ve cimrilikten koruyan bir
tampon gorevi gorir. Allah Teala Hz. Musa (as) ile konugtugu

vakit ilk emri, O’nu anmak i¢in namaz kilmas: olmugtur.

Allah g6yle buyurdu:
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Bize sadece namaz kilmamiz emredilmedi; namaz ikame
etmemiz, hayatimiza tagtmamiz emredildi. Namaz, miisait oldu-
gumuzda ya da canimuz istediginde arada bir yapilan bir ibadet
degildir. Namaz, yalmzca Ramazanda, dini giin ve bayramlarda
kilinan bir sey degildir. Namaz, sadece keyfimiz yerindeyken
ya da umudumuzu yitirdigimizde bir sey istemek i¢in kilinan;
sadece kendimizi manevi olarak iyi hissettigimizde kilacagimiz
yahut artik 6yle hissetmiyoruz diye birakacagimiz bir sey hig
degildir. Namazi1 ikame etmek, iginde devamlhilik manasini ba-
rindirir. Oksijen gibi, nefes almak gibi, namazin hayatimizda
tartigtlamaz bir konumu vardir. Kendimizi iyi hissetsek de his-
setmesek de, istedigimizi elde etsek de edemesek de, miisaitsek
de degilsek de nefes aliriz. Hayatta kalmak i¢in nefes alinz, ki
bu tartigtlamaz bir gergektir, tipki namaz: gibi.

Bunu yaptigimizda, hayatimizda hakikaten namaz ikame
ettigimizde bize 6zel bir giig verilir. Namaz kétiiliige, seytana ve
nefsimize kars1 bir kalkan gorevi goriir, bizi glinahtan alikoyar.
Namaz, arinmadir. Ayrica bize 6zel bir dayaniklilik da saglar.
Insan fitrati zorluklar kargisinda paniklemeye, altiist olmaya
yatkinken namazi ikame eden kisi igin durum béyle degildir.
Namaz: ikame eden kisiye Allah tarafindan imtihanlara kars1
dayaniklilik bahgedilir. Buna manevi bagisiklik sistemi denir.
Rahatlik i¢indeyken Allah’t anan kisinin ayagini Allah zor-
luk aninda da sabit tutar. “Ey iman edenler! Eger siz Allah’a
(Allah’in dinine) yardim ederseniz O da size yardim eder, ayak-
lariniz1 kaydirmaz.” (Kur’an, 47:7)

2. ZIKiR

Hz. Peygamber (sav) bizlere, glin boyunca Allah’t anmanin
ne kadar mithim oldugunu anlatti ve ister diinyevi ister dini
olsun, hayatin her an1 igin de bir dua 6gretti. Giinlik hayati-
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mizda devamli surette, bu zikirleri yapmayi siirdiirmek bizler

i¢in olmazsa olmazdir.

Bu zikirlerden biri, sabah zikri denilen ve sabah namaz1 son-
rast yapilanlardir ki bunlar giiniin geri kalaninda bizi korur, bize
rehber ve kalkan (hisn) olur. Bundan dolayi, dua ve zikirlerden
olugan o tinlii dua kitabina Mislimanin Kalesi ad1 verilmigtir.
Dua ve zikirlerin bize yapti1 da tam olarak budur: bizi korumak.
Ayrica bu zikirlerin diigiince yapimiz ve hayatimiz tizerinde de
olumlu degisiklikler yapma etkisi vardr.

Zikirlerden ikincisi, aksam namazi sonras yapilanlardir ki
bunlar da bizi sabaha kadar korur. Ugiinciisiinii de, uyurken bizi
korumasi igin uyumadan 6nce okumamiz s6ylenmistir. Bu tg
temel zikirden bagka bir de Hz. Peygamber'in (sav) giin boyu
yaptig1 kisa zikirler vardir. Evden ¢ikarken, yemekten 6nce ve
sonra, yolculukta hatta mahrem yakinlasmadan 6nce edilmesini
soyledigi dua ve zikirler mevcuttur. Hz. Peygamber’in (sav) bu
sinnetini hayatimiza ne kadar dahil edersek o kadar huzur

buluruz, kalplerimiz daha giiglii bir hale gelir.

Ezberleyemedigimiz zikirlere erigebilmemizi saglayan ve
akill1 telefonlarimizda kullanabilecegimiz bir¢ok uygulama
vardir. Sunu unutmamalyiz ki bu zikirlerin birka¢i bile devami
yapildig: takdirde kisinin hayati ve ruh hali izerinde etkili
olacaktir. Ciinkii az da olsa devamli olan, ¢ok olup istikrarsiz
yapilandan hayirhidir. Ornegin, sadece bir giin 1500 mekik
¢ekmek, bir ay boyunca her giin 50 mekik ¢ekmekten daha az
etkilidir.

Allah, az da olsa devamli olan amelleri sever.

Hz. Aige (ra) s6yle dedi: “Birgiin bir kadinla otururken Hz.
Peygamber (sav) geldi ve onun kim oldugunu sordu. Ben de

‘Falancadir,’ dedim ve ¢ok fazla ibadet ettiginden bahsettim.
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Bunu onaylamayarak dedi ki: ‘(Salih) amelleri giiciiniin yet-
tigince (asir1 yiiklenmeden) yap. Allah (miikifat vermekten)
yorulmaz ama sen (elbette) yorulursun. Allah katindan amel-
lerin (ibadetlerin) en hayirhisi, devaml yapilanidir.” (Sahih-i
Buhari, 42)

3. KUR’'AN

Her giin diizenli olarak Allah’in Kitab’i ile muhatap olmak
bizler i¢in son derece mithimdir.

Kur’an, kalplerimize sikint1 veren hastaliklarin sifasidir.
Allah buyurur:

‘Ey insanlar! Size
Rabbinizden bir ogiit,
goniiller dekine bir sifa,
miiminler igin bir hidayet
ve rahmet gelmistir. De
ki: Ancak Allah’in litfu ve
rahmetiyle, iste bunlarla
sevinsinler. Bu, onlarin
(diinya mal olarak)
topladiklarindan daha
hayirhdawr.” (Kur'an,
10:57-58)

Insamn Kur'an ile olan iligkisi, onu sadece yiiziinden ve ez-
berden okumak ya da duvara dekor olarak asmak seklinde degil,
kalpleri ve hayatlan degistirebilecek bir sekilde olmahdir. Ama
¢ogumuz, Kur'an'la oldukga uzak bir iligkiye sahibiz. Bazilarimiz
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i¢inse Kur'an’la olan bu iligki, ahigilagelmis bir ritiielden fazlas:
degil. Genelde amacimiz sadece onu bir an dnce “bitirivermek”
oluyor ve Kur'an'r sadece Ramazanda okuyor, onun diginda ¢ok
fazla ilgilenmiyoruz. Kimi zaman da diizenli olarak okunsa, hatta
ezberlense bile, bize gergekte ne dedigini anlamiyoruz. Birgok
insan ¢ocuklarina Kur'an okumayi ve ezberlemeyi 6gretmek

i¢in yallarin1 harciyor, ama anlamimi kavramuyor.

Bazen Kur'an'in giizel hatlarla yazilmis ayetleri giizel ger-
evelerde dekorasyon amagh kullaniyor ya da koruyucu elsun
diye kolye olarak boyuna takiliyor. Ve maalesef bazen de sadece
oliinin ardindan okunuyor. Halbuki Kur'an bizi dénistiirmek
i¢in indirildi. Onun sézleri 1400 yil 6nce oldugu gibi bugiin
de aynen gegerliligini koruyor. Eger Kur'an’a halis bir adim
atarsaniz, onda kendinizi, kendi hikdyenizi bulursunuz. Kur'an
sizinle konugmaya bagslar; acilarinizla, hayat miicadelelerinizle

konugur. Ama bunun igin ilk adimu siz atmalisiniz.

Onuncu Arac: Harekete Geg

Iki tip hareket vardir: kalbin hareketi ve uzuvlarin hareketi.

Musa (as) Kizildeniz'e vardiginda, Firavun ve ordusu arka-
sindaydi. Musa (as) ve halki kapana kisilmig gibi goriiniiyordu,
halki iimitsizlige kapilmaya baglamigti. Ama Musa (as) bu veh-
mi gérd.ii ve kalbini tek bir seye odakladi: Allah. Ve O, en zor
aninda Hz. Musa’nin (as) ayaklarini sabit kild:.

Allah buyurdu: “Iki topluluk birbirini gériince Musa’nin
adamlan, ‘Tste yakalandik, dediler. Musa, ‘Asla!” dedi, Rabbim
siphesiz benimledir,banayol gosterecektir.” (Kur'an,26:61-62)

Musa (as) Allah’a tam bir iman ve inangla bagliydi ama
yine de higbir sey yapmadan dylece beklemedi. Kalbi, Allah’a
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tevekkiil ederek igsel hareketi sagliyor, Hz. Allah da ona yapmasi
gerekeni soyleyerek digsal eyleme gegmesini sagliyordu:

“Bunun tizerine Musa'ya, ‘Asan ile denize vur! diye vahyettik.
(Vurunca deniz) derhal yarild: (on iki yol ag1ld1), her bolik koca
bir dag gibi oldu.” (Kur’an, 26:63)

Hem Hacer (as) hem de Musa (as), dissal olarak harekete
gegtiklerinde Allah tarafindan kurtarildilar. Bununlabirlikte sunu
da anlamamiz gerekiyor; kurtulus, eylemin kendisinden ya da
bizim ¢abalarimizdan dogmaz. Deniz, Musa'nin (as) eylemleri
ile ikiye yarilmads; ¢olde su, Hacer’in (as) eylemleri ile ortaya
¢tkmadi. Herhangi birimiz bulabildigimiz en biiyiik degnekle
denize vurabiliriz ama deniz ikiye yarilmaz. Ya da iki tepe ara-

sinda yedi kere kosabiliriz; bunu yaptik diye kumdan su ¢ikmaz.

Peki madem kendimizi ve bagkalarini kurtaracak giice sahip
degiliz, niye bize harekete gegme emri verildi? Harekete ge¢cme
emri bize sadece, Allak'a kullugun ve itaatin bir parast oldugu
igin verildi.

Hayatimizda bize agilan kapilar sadece Allah tarafindan
acilir, caligkanligimiz, cabamiz yahut vasita ve yardimcilarimiz
tarafindan degil. Bu hakikati anlamak tevhidin bir pargasidir.
Bu hakikati igsellestirdigimizde tagidigimiz tiim yiikler orta-
dan kalkacaktir. Tevhid boyle anlagildiginda, taspidigimiz en
biiyiik daglar bile yikabilecek giice sahiptir. Cogumuz, bize
ait olmayan yiikleri tagimaya ¢aligtigimiz igin huzur bulami-
yor, geceleri uyuyamiyoruz. Her sorunu ¢6zmenin, sevdigimiz
herkesi kurtarmanin, etrafimizda diizeltilmesi gereken ne varsa
onlar1 diizeltmenin yiikiini tagtyoruz. Ama yapamiyoruz. Higbir
seyi ¢6zemiyor, diizeltemiyor ve hi¢ kimseyi kurtaramiyoruz.
Higbir seyi.

Ciinkii bunu yalmzca Allah yapabilir.
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Bu yiizden, sirtimizda tagidigimiz o daglari indirmemiz ge-
rekiyor. Ruhumuzu pargalayan o yiikleri birakmamiz gerekiyor.
Biz, “kurtaric1”degiliz. Bu sahte kurtarici kompleksi, 6zellikle de
kadinlar i¢in bir tiir zzmni akit haline gelir. Bize “ihtiyac1 olan”
birini “terk etme” korkusu, birgoklarinin istismara ugradiklar
toksik iligki ve ortamlarda rehin gibi tutulmalarina neden olur.
Ama bu korku, narsisti veya istismarciyr “kurtarabiliriz’ mitinden
dogar. Bizler, bogulmak iizere olan ve kurtariimak istemeyen bi-
rini kurtarabilecegimize inaniyoruz. Boyle mitlere inandigimiz
surece ac1 gekmeye devam edecegiz. Sonunda bogulan kisiyi
kurtaramadigimiz gibi birlikte bogulacagiz.

Allah, en sevgilisi, Hz. Muhammed'e (sav) bile sunu ogiit-
lemigti:

“(Restlim!) Sen sevdigini hidayete erdiremezsin, bilakis
Allah diledigine hidayet verir ve hidayete girecek olanlari en
iyi O bilir.” (Kur’an, 28:56)

“(Restlim!) Onlar iman etmiyorlar diye neredeyse kendine
kiyacaksin!” (Kur'an, 26:3)

Bu ayetlerden ¢ikarilacak ¢ok 6nemli dersler vardir. Hz.
Peygamber (sav) yaratilmiglarin en hayirlisiyd:. O bile en sev-

diklerini kurtaramazken biz nasil kurtaralim?

HAREKETE GECME KULLUGUN BiR
PARCASIDIR

Bu hakikati anlamak nasil ki tevhidin bir pargas: ise hare-
kete gegmek de kullugumuzun (ibadet) bir pargasidir. Bir giin
Hz. Peygamber (sav), devesini baglamadan birakan bir bedevi

gormiis ve “Deveni neden baglamiyorsun?” diye sormus. Be-

devi “Allah’a tevekkiil ettim,” demis. O vakit Hz. Peygamber
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(sav) soyle cevap vermis: “Once deveni bagla, sonra tevekkiil
et.” (Tirmizi)

Aca gekerken “deveyi baglamak”, ¢aba sarf etmek demektir.
Bu kesif ve i¢ gozlem siireci yardim ve veya terapi gerektirebilir.
Sunu bilmeliyiz ki birinden yardim istemekte dini ya da manevi
olarak higbir ay1p yoktur. Aslinda terapinin kendisi bile aslinda
kullugumuzun bir pargasidir (deveyi baglamak). Ama ilk adimi
atmak, cesaret ve samimiyet ister. Bu ilk adim, kendimize ve
hayatimiza gergek ve diiriist bir bakig atacak kadar cesur olmak
demektir.

I1k adimi attiktan sonra da harekete gegmek icin sebat etmek
ve tevekkiil sahibi olmak, bunu Allah ile beraber Allah’in yardimi
ile yapmak gerektir. Hem bu siireg hem de hayat yolculugumuz
boyunca, deveyi baglamadan 6nce/sirasinda/sonrasinda Allah’in
yardimim ve rehberligini istedigimizden emin olmaliy1z.

On Birinci Arag: Istibare

Istihare, miiminin Allah’a giden yolculugunun énemli ve
gerekli bir parcasidir. Istihare duas birkag Hakikati kabul et-
mekle baglar:

1. Allah’in kudreti ve bizim acizligimiz
2. Allah’in ilmi ve bizim bilgisizligimiz
3. Allah’in gaybi ilmi

Bu Hakikat, istiharenin esasidir.

Gozleri bagh bir ¢ocugun araba kullandigim digiinin. Bu
ornekteki gozleri bagl ¢ocuk, kilavuz olmadan kendi hayatinin
y6niinii tayin etmeye ¢aligan bizleriz. Goriilmeyen her seye kor
oldugumuz igin o arabay1 siirmekten de aciziz. Gelecegi yahut
bagkalarinin zihinlerinde, kalplerinde ve niyetlerinde sakli olan:
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bilmiyoruz. Hangi yoniin, hangi se¢imin, hangi kisinin bize
yarar ya da zarar getirecegini bilmiyoruz. Bu nedenle gozlerimiz
bagliyken hayatimizin direksiyonuna gegmememiz gerekiyor.
Direksiyonu Allah’n kullanmasini istemeliyiz. Iste istihare de
bunun i¢indir. Allah’a, O’nun yapabildigini, bizimse yapama-
digimiz1; O’nun bildigini, bizimse bilmedigimizi soyledigimiz
bir duadir istihare. Sonra Allah’tan islerimizde bize yol gos-
termesini ve iglerimizin sonuglarini yonlendirmesini istemeye
devam ederiz. Allah’tan riiya ya da isaret degil, direksiyonun
bagina gegmesini isteriz.

ISTIHARE NASIL YAPILIR?

Hz. Peygamber (sav), “Eger sizden biri herhangi bir ise
niyetlenirse iki rekit namaz kilip s6yle dua etsin,” buyurdu:

“Allab’im! Senden, ilminle hakkimda hayirl olani bana bil-
dirmeni, kudretinle bana gii¢ vermeni, nimetler ihsan etmeni
istiyorum. Senin her geye giiciin yeter, bense acizim; Sen her
seyi bilensin, bense bilmem; Sen gériinmeyeni en iyi bilensin.
Allah’im! Yapmay: diigindiigiim bu ig, benim dinim, diinyam
ve ahiretim i¢in hayirh olacaksa bunu bana nasip eyle, onu bana
kolaylastir ve bereketli eyle! Eger bu i, benim dinim, diinyam
ve ahiretim i¢in koti ise onu benden, beni ondan uzaklagtir.
Hayir, neredeyse onu bana nasip et ve onunla beni mutmain
eyle!” (Sghih-i Buhari, 1166)

*Bu duay: ederken, “bu is” kelimeleri yerine, yapilacak is ya
da karar soylenmelidir.

ISTIHARE HAKKINDA MITLER

Istihare hakkinda pek ok inanig vardir. Bunlardan birkagi:
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Mit 1. Cevap Olarak Riiva Gormek

Cogu insan “cevabin” riiya formunda gelecegine inanur. Is-
tihare hakkindaki en yaygin inanig budur. Sunu géz 6niinde
bulundurmak gerekir ki ne Hz. Peygamber (sav) ne sahabeleri
ne de ilk sekiz neslin Islam alimleri istihareyi riiyalarla ilig-
kilendirmiglerdir. Bunun da bircok nedeni vardur. Ilki, sadece

Peygamberlerin riiya yoluyla agik mesajlar (vahiy) almasidir.
Bizim iginse riiyalar ancak i olas1 kaynaktan gelebilir:

1. Nefsten gelen riiyalar (Hul/m): Nefs, digtince, duygu ve
deneyimlerimizden kaynaklanan, gercegi yansitmayan rii-

yalardur.

2. Seytandan gelen riiyalar (Hu/m): Bunlar bizi rahatsiz

etmek, korkutmak ve yanhs yonlendirmek igin seytandan

gelen riiyalardir. Bu riiyalar da gergek degildir, bunlardan

Allah’a sifinmamiz sdylenmigtir.

3. Allah’tan gelen riiyalar (Réya): Bunlar Allah tarafindan

gonderilen sadik riiyalardur.

Bizler riiyamizin kesin olarak bu ti¢ olasiliktan hangisinden
kaynaklandigini ve ne anlama geldigini bilemeyiz. Bu nedenle
istiharemizi bir riiyay1 baz alarak yorumlamamali ve ona daya-

narak kararlar almamaliyrz.

Mit 2. Istibareye Cevap Olarak “Isaret” Gormek

Birgok kisi de istiharelerine “cevaben” bir “igaret” ya da bir
“his” gonderilecegine inanir. Kalplerimiz belirli bir seyden ra-
hatsiz olabilir de olmayabilir de ancak egilimlerimiz, Allah’in
istedigi ya da bizim i¢in en iyi olandan degil, bizim ne istedi-

gimiz ya da digiindiigiimiizden etkilenebilir.
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Mit 3. Baskalarini Bizim Iin Istibare Namaz: Kilmalar igin

Gorevlendirmek

Pek ¢ok kiiltiirde, insanlar s6zde “miibarek” kisilerden ken-
dileri i¢in istihare namazi kilmalarini isterler. Hatta bazilar
bunun i¢in ticret de 6der. Bu uygulamanin, Hz. Peygamber'in
(sav) siinnetinde ve Onun izinden gidenlerin 6rneklerinde kati
surette yeri yoktur.

Istihare, herhangi bir konuda ilahi bir yénlendirmeye ihtiyag
duyuldugunda kisinin kendisi igin yerine getirmesi gereken bir
namaz ve duadir.

Istibarenin Hakiki Manasini Anlamak

Istihare duasinin asil manasini irdeledigimizde bir riiya,
isaret, histen ziyade, ihtiyaciniz olan durumda Allah’tan size
kilavuzluk, kolaylik ve esenlik vermesini istemek oldugunu
goririz. Eger bir durum veya is sizin diinya ve ahiretiniz i¢in
hayirliysa onu size nasip etmesini, kolaylagtirmasini, bereket-
lendirmesini istemektir. Ayn1 durum veya i diinya ve ahiretiniz
i¢in hayirh degilse de onu sizden sizi ondan uzaklagtirmasini,
hayirh olan1 nasip etmesini ve hakkimizda hayirh olana génli-
niizii raz1 eylemesini Allah’tan dilemektir.

Istihare, bahse konu olan is ve durumla ilgili aragtirma ve
degerlentlirmenin yani sira, konuya vakif kisilerle istigare edi-

lerek yapilmalidir.

On Ikinci Arac: Tebecciid

Kalbin gifasin1 ve sthhatini muhafaza etmesinin en 6nemli

yollarindan biri, gecenin son tigte birinde tehecctiid namaz: kil-
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maktir. Gecenin bu son tigte biri, Allah’in bize en yakin oldugu
ve Kendisine yonelenleri aradig1 zaman dilimidir.

Hz. Peygamber (sav) s6yle buyurdu: “Yiice Allah, her gece-
nin son Ugte birinde en alt semaya iner ve goyle buyurur: ‘Kim
Bana dua eder, onun duasina icabet edeyim? Kim Benden bir
sey ister, ona diledigini vereyim? Kim Benden bagislanma diler,
onu affedeyim?” (Sahih-i Buhari, 1145; Sahih-i Mislim 758)

Allah, Rablerine seslenmek i¢in uykularindan feragat eden-
leri s6yle tarif eder:

“Korkuyla ve umutla
Rablerine yalvarmak iizere
(ibadet ettikleri igin),
viicutlar: yataklardan

uzak kahr ve kendilerine
verdigimiz riziktan

Allah yolunda harcarlar.
Yaptiklarina karsilik olarak
onlar igin ne mutluluklar
saklandigini hi kimse
bilemez.” (Kur'an, 32:16-17)

Bu ¢ok giiglii bir ayet. Bu insanlar Rablerine niyaz etmek
i¢in gecenin bir yaris1 yataklarini terk ediyor. Allah bu kisilerin
manevi hasletlerini tarif ettikten sonra, erigtikleri manevi hazza
dikkat gekiyor.
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KORKU VE UMUT

Allah ayrica bu kisilerin iki temel vasfin1 da bildiriyor: Korku
ve umut ile Allah’a yénelmeleri. Klasik donem alimlerinden biri
olan Ibn Kayyim (ra) s6yle der:

“Yiice Allah’a giden yolda kalp, bir kus gibidir. Bag: sevgi,
kanatlar1 korku ve timittir. Bag sihhatli ise kanatlar iyi ugar.
Ama bag1 kesildiginde kug 6liir. Kanatlar yara aldigindaysa kus
savunmasiz kalir ve availarin hedefi olur.” (Medaricu’s Salikin)

Ibn Kayyim, bu derin ifadede miiminin hayat yolculugunu
ozetliyor. Bizim bu hayatta en biiyiik destekgi giiciimiiz Allah’tir.
Ama aym zamanda, Allah’a karg1 olumlu bir korku ve hiirmetle
dengelenmis bir umuda sahip olmaliyiz. Bag: kesildigi vakit
kus nasil olirse, Allah’a olan sevgimiz sona erdigi vakit biz
de ruhen 6liriz. Kus kanatlarindan biri yaralandiginda nasil
diizgiin ugamazsa, Allah’a olan korku, umut ve hiirmetimiz za-
yifladiginda biz de manevi olarak dengemizi kaybederiz. Yanlis
yonlendirilmeye ve agir1 uglara kaymaya kars1 daha savunmasiz
bir hale geliriz.

Bir rivayette, Hz. Peygamber'in (sav) 6lim déseginde geng
bir adamu ziyaret ettigi ve soyle sordugu nakledilir:

“Nasil hissediyorsun?” Geng adam cevap verir: “Vallahi,
Allah’in Resuli, Allah’tan timitvarim ama giinahlarimdan da
korkuyorum.” Allah Resulii s6yle cevap verir: “Allah’in, kuluna
umdugunu vermesi ve onu korkularindan emin kilmas: digin-
da bu iki duygu (korku ve timit) bir kulun kalbinde bir araya
gelmez.” (Stinen-i Tirmizi, 983)

Allah Resuli goyle dua ederdi:

“Ey Allah’im! Yiiziimi Sana dénerim, isimi Sana havale
ederim. Senden umarak ve Senden korkarak Sana siginirim.”

(Sahih-i Miislim 2710)






DORDUNCU ADIM:

KALBI
KORUMAK







Rubunun Gidasini

Koru

Acimizin temel nedenini teshis ettikten, iyilesmenin 6niin-
deki engelleri kaldirdiktan ve yaray: tedavi ettikten sonra kalbi
gelecekteki muhtemel kotiliiklerden korumak gerekir. Kalbi
korumanin, mevcut sifay: siirdiirmenin en 6nemli yollarindan
biri kalbe a¢#an kapilar1 korumaktir ki bunlar gézler, kulaklar
ve dildir.“Ne yersen osun” diye bir s6z vardir, bu durum ruhun
gidas1 icin de gegerlidir. Zira kalbimiz ve ruhumuz, gozlerimiz
ve kulaklarimizdan girenlerle dilimizle konugtuklarimizdan
etkilenir. “‘Ruhumuzun gidas:”zehirli oldugunda, bedeli kalbimiz
oder. Baktigimiz, dinledigimiz, séyledigimiz her sey dogrudan
kalbe gider ve tizerinde iz birakur. Stirekli haram (yasaklanmus)
olan seylere baktigimizda, onlar: dinledigimizde zehir i¢mis
oluruz. Ve bu, zamanla kalbimizi lekeler (siyah noktalar) kap-
lamasina neden olur.

Allah buyurur:
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“Hay:r! Bilakis onlarin
islemekte olduklar:
(kotiliikler) kalplerini
kirletmistir.” (Kur'an,
83:14)

Gordigimiz, duydugumuz, séyledigimiz seylerin diger bir
etkisi ise kalbimizde biiytiyen bir odak noktas: haline gelmesi-
dir. Ornek vermek gerekirse, dis goriiniigiin her sey oldugu bir
diinyada yastyoruz. Her yonden, her seyin nasil gérindigine
dair agin bir bombardiman altindayiz. Sosyal medya, filmler,
dergiler, hepsi dig goriiniige tapryor. Mevzu, gordiigimiiz, duy-
dugumuz ve konustugumuz seylerin 1s1ltis1, malzemesi, gortiniigi
oldugunda bizim i¢in daha 6nemli hale geliyor. Eger sosyal
medyadaki akisimiz moda, makyaj, kim ne giyiyor, kim ne yiyor,
kim kimden aynlmis gibi mevzulardan ibaretse giindemimizi
bunlar belirler. Bu konularla meggul oldukga dis goriiniis, moda,
sosyal statii, sohret ve diinya kalbimizde daha ¢ok yer elde eder,
bu saydiklarimiz “ruhumuzun gidast” olur.

Opysa kalbimizi gergekten 6nemli olan, bize Allah’ ve asil
amacimizi hatirlatan geylerle beslemek ona daha iyi gelirdi.
Ciinki ne yersen osun. Eger “diyet”in saglysa sen de saglikh
olursun. Sosyal medyadaki giinliik akiginizi, ne izlediginizi, kimi
ve neyi takip ettiginizi o glinki yiyecekler olarak digtinelim.
Sonra kendimize “Bu saglikli bir gida mi yoksa abur cubur mu?”
diye soralim. Bir adim daha ileri gidip “Buzdolabim zehirle mi
dolu?” da diyebiliriz. Okudugunuz, ekranda gérdiigiiniiz, hak-
kinda konustugunuz, dinlediginiz ve kafay: taktigimz seylerin
saglikli oldugundan emin olun. Ciinki onlar kalbinizi besliyor.

Ayni prensip korku igin de gegerlidir ve bu birgok insanin
olumsuz haberlerden fazlasiyla etkilenmesinin de sebebidir.
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Diinyada koti bir seyler oldugunda, olumsuz haberlerle ilgili
tim gelismeleri ve korkuyu takint1 haline getirirseniz kayginiz
katlanarak artar. Eger akisinizdaki her sey, okudugunuz, izle-
diginiz, hakkinda konugtugunuz her sey bu olumsuz olay veya
sorunla ilgiliyse hissettiginiz korku sizi tiiketir, adeta felce ug-
ratir. Karanlik, ona odaklandigimizda artar. Eger etraf karanliksa
bir mum yakabilirsiniz. Ama takintili bir gekilde hep karanhik
hakkinda bir geyler okumak, konugmak, disiinmek karanlig
ortadan kaldirmaz, bilakis onu goziimizde bagka hicbir seyi
goremeyecek kadar biyitir. Bununla ilgili bir diger tehlike
de, kotii/dehset verici haberlere fazla maruz kalmanin kéti
haberlere ve giinaha karg1 duyarsizlagmaya sebebiyet vermesidir.




Arkadasint Koru

Kalbi korumanin, sifasin1 siirdiirmenin bir diger 6nemli
esas1, i¢inde bulunulan ortami korumaktir. Bu da iyi insanlarla
yarenlik etmek demektir. Hz. Peygamber (sav): “Kisi, arkadaginin
dini tizeredir; bu yiizden kiminle arkadaglik ettiginize dikkat
edin,” buyurmugtur. (Ebu Davud)

Hz. Peygamber (sav) iyi arkadagin tanimini da yapmigtir: “En
iyi arkadaginiz, gordigiiniizde size Allah’ hatirlatan, konugtu-

gunuzda ilminizi artiran, davraniglar1 da size ahireti hatirlatan
kimsedir.” (E1 Muhasibi)

Bu kistaslar aslinda evleneceginiz kisi i¢in de gegerlidir. Ev-
leneceginiz kisi, size en yakin olacak ve ¢ocuklarimza da 6rnek
olacak kisidir; bu ytizden akillica segim yapmalisimiz. Bir kadin,
oglunun biiyiidiigiinde olmasin1 istedigi gibi biriyle; bir erkek de
kizinin biytidiigiinde olmasini istedigi gibi biriyle evlenmelidir.
Asla “evlenince degisir” diiglincesiyle evlenmemelisiniz. Ciinki
elinizden geldigince kendinize iyi bir eg, miistakbel cocuklariniza
da iyi bir ebeveyn se¢mek gibi bir sorumlulugunuz var. Eger
Allah size bir insanin gergekten nasil biri oldugunu gosteriyor-
sa O’na inanin; eger size bir insanin “gergek yiizi” biraz olsun
gosterildiyse bunu goz ardi etmeyin. Olabilecegini hayal ettiginiz



Iyilestir Kalbini | 215

sey karsihginda, bildiklerinizi asla gérmezden gelmeyin. Bu bir
aldanig, bir reddedigtir ve birgok insanin ve gevresindekilerin
hayatlarim titkketmistir. Cogu insan, evlenmeyi diisiindiigi kisinin
kotii 6zelliklerini gérmezden gelip sadece dis goriiniise ve maddi
rahatliga bakar. Felaketin tanimi da tam olarak budur. Eger biri
namaz kilmiyorsa, “sonra kilmaya baglar” diye varsaymak hayal
iiriinidiir. Insanlar, evlilik agamasindayken en iyi davranislarin
sergilerler. Birinin sonra diizelecegini farz etmek pek de mantikh
degildir. Bu yiizden, o kisinin s# an kim olduguna gére evlenin,
bir “ibtimal’ ile asla evlenmeyin.

Unutmayin ki Allah, salih olmayan arkadaglarin Kiyamet
Giinii birbirine diigman olacagini §oyle anlatur:

“O giin, Allab'a kars
gelmekten sakinanlar
disinda, dost olanlar

(bile) birbirlerine diisman
kesilirler.” (Kur’an, 43:67)

Allah ayrica, Kiyamet Guni'ndeki en biiyiik pigmanhklardan

birini de bize goyle anlatir:

“Yazik bana! Keske falancay:
(batd yolcusunu) dost
edinmeseydim! Ciinkii zikir
(Kur'an) bana gelmisken

o, hakikaten beni ondan
saptirdr. Seytan insan:
(uguruma siiriikleyip sonra)

yuziisti birakip rezil risva
eder.” (Kur'an, 25:28-29)
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Bir Miiminin Ayagz Nasil Kayar

Yardima en ¢ok muhtag oldugumuz an, Kiyamet Giinii ola-
caktir. Her birimizin Sirat képrisiini gegmesi gerekecek ama
bazilarimiz igin bu koprii karanlikla kapli olacak. Allah bu
sahneyi Kur’anda goyle anlatir:

“Minafik erkeklerle miinafik kadinlarin miiminlere: ‘Bizi
bekleyin, nurunuzdan bir par¢a 151k alalim,’ diyecegi giinde
kendilerine: ‘Arkaniza déniin de bir 151k arayin!” denilir. Niha-
yet onlarin arasina, iginde rahmet diginda azap bulunan kapili
bir sur ¢ekilir. Miinafiklar onlara: ‘Biz sizinle beraber degil
miydik? diye seslenirler. (Miminler de) derler ki: ‘Evet ama
siz kendi bagimzi belaya soktunuz; firsat beklediniz; siipheye
distiiniiz ve kuruntular sizi aldatti. O ¢ok aldatan (seytan) sizi,
Allah hakkinda bile aldatti. Nihayet Allah’in emri gelip ¢att1!”
(Kur'an, 57:13-14)

Bu hadisenin en korkung yani, bu insanlarin Misliman
bir toplum iginden ¢ikmig olmasidir. Bu insanlar bir zamanlar
Muslimanlarla beraberlerdi.“Biz sizinle beraber degil miydik?”
diye seslenirler, Miisliimanlar da onlarin bir vakitler kendileriyle
beraber olduklarin: tasdik ederler. Ama bir gey onlar1 uzaklag-
tirmis ve Kiyamet Giini karanlikta kalmiglardir. Bunun nasil
oldugunu Allah bize adim adim anlatir.

BIRINCI ADIM: FITNEYE DALDILAR
(SEYTANA ALDANDILAR)

Bunlar kendilerini ayaklarini kaydiracak, giinah islemelerine

ve ahlaken bozulmalarina neden olacak durumlara, fitneye sokan
insanlardir. Ve bu insanlarin onlan1 Allah’t anmaktan alikoyan
arkadaglar1 vardir. Onlarin gilinahi, alkol ve uyusturucu kullan-
mays, florti ve zinay: vb. normallestiren ve sadece bu diinya ile,
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eglence, para, giig, statii, iin, moda ve hayatin tadin1 ¢ikarmakla
ilgilenen arkadaglar: vardir.

IKINCi ADIM: INANCLARINI ERTELEDILER

Bu insanlarin etrafi, inanmayan ya da inancinin gerekleri-
ni yerinde getirmeyen kimselerle doldu. Bu da onlarin kendi
inang ve ibadetlerini ertelemelerine; imani, namazi, tesettiiri
terk etmelerine sebep oldu. Kendilerini ve hayatlarini arindirip
pismanlikla Allah’a y6nelmelerinin 6niini kesti. En nihaye-
tinde yagam tarzlar ve erteleyisleri kalplerinde inang hakkin-
da siipheler olugturmaya bagladi. Dinin gereklerini ne kadar
erteledilerse dinden de o kadar uzaklagtilar. Glinah dolu bir
hayat1 normallestirdikten sonra, i¢inde bulunduklar: durumu,
dinin kendisinden siiphe ederek aklamaya bagladilar. Ve boylece
tgtincii adima geldiler.

UCUNCU ADIM: SUPHEYE DUSTULER

Allah’t anma kalkanim hayatimizdan kaldirdigimizda zih-
nimiz bize oyunlar oynamaya baglar ve biz de bir seyleri artik
olmas: gerektigi gibi gorememeye baglariz. Her sey altiist olur;
iyl olan1 koti, kéti olani iyi olarak goriiriiz. Artik kalkanimiz
da olmadi i¢in, seytan aklimiza ve kalbimize rahatca erisir.

Allah buyurur:
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“Kim Rabhman't zikretmekten gafil olursa, yanindan
ayrilmayan bir seytan: ona musallat ederiz. Siphesiz

bu seytanlar onlar dogru yoldan alikoyarlar da onlar,
kendilerinin dogru yolda olduklarini sanirlar. O seytan
dostu kimse, en sonunda bize gelince arkadasina: ‘Keske
benimle senin aranda dogu ile bat1 aras: kadar uzaklik
olsayds, ne kiti arkadasmissin!’ der.” (Kur'an, 43:36-38)

DORDUNCU ADIM: BOS UMUTLARA
KANDILAR

Cogu insan bog umutlara tutunarak kendi geligkilerini ve
sugluluk duygularini azaltmaya galigir. O’nun affina nail olmak
i¢in herhangi bir adim atmadan ya da kendilerini ve hayatlarini
arindirmadan Allah’in affedecegi digiincesine tutunabilirler.
Bagkalarina kiyasla kendi yaptiklarinin o kadar da kétii olma-
digina inanurlar. Ornegin bagortiisii takmadig: igin igten ice
kendini suglayan bir kadin, sugluluk duygusunu azaltmak igin
bagortiisti takip da giinah isleyenlere odaklanabilir. Ya da giinah
icinde yasayan biri, “daha sonra degisecegini” zannedebilir.
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BESINCIi ADIM: ALLAH HAKKINDA SEYTAN
TARAFINDAN ALDATILDILAR

Seytan ta ezelde, her yonden yaklagarak bizi saptirmaya
caligacagina ant icmisti.

Allah, seytana aldatmaya kalkmasi igin izin verir:
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Ezelde geytan, babamiz Hz. Ademe (as) Allah hakkinda
yalanlar s6yleyerek onun Allah’in yasakladig1 o agactan yemesine
ve ayaginin kaymasina sebep olmustu. Seytan ayni taktigi, tim
ddemogullarina da kullanir. Mesela giinah iglemeden 6nce bize
bu giinahin Allah’in o genis magfireti karsisinda gok kigiik
oldugunu séyler. Giinah igledikten sonra da Allah’in magfi-
retinin aslinda o kadar da genis olmadigini, bu giinahinsa ¢ok
biiyiik oldugunu séyleyerek umutsuzluga kapilmamiz: saglar.
Zor zamanlar yagadigimizda da Allah’in bize kizdig1 ve bizden
nefret ettigi i¢in tim bunlarin bagimiza geldigine inandirr.
Denemekten vazgegmemizi, umudumuzu kaybetmemizi ve
kendimizden nefret etmemizi ister; bu utancin i¢inde bogul-
mamiz1 ister. Veyahut bizi kibirle aldatmaya ¢aligir. Seytan,
her tiir hileli metodu tek bir amag i¢in kullanur: bizi dosdogru
yoldan saptirmak.

Ginluk Zikir Disiplininizi Koruyun

Mevzu kalbi korumak oldugunda, bir¢ok insan kalbi sert-
lestirmenin onu acidan koruyacagini diigtiniir. Ama kalbi sert-
lestirmek bizi ancak neseden korur. Kalp, yumusak olmak i¢in
yaratilmigtir; ne kadar yumugarsa o kadar dayanikh hale gelir. Hz.
Peygamber (sav) tarafindan verilen misali hatirlayalim. Zorluk
yasayan miiminin halini taze ekine benzeterek onu ¢am agac1
ile mukayese etmisti; riizgir estiginde taze ekin egilip tekrar
dogrulurken sert gam agac1 kiriliyordu.

Kalbi korumanin yolu, onu yumusak tutmak ve etrafini gevre-
leyen kaleyi, Allah’1 anmakla inga edilen o kaleyi gliglendirmek-
tir. Ayrica kalp, oksijen ve zikir gidasi ile beslenmelidir. Glinlik
zikir regetesine siki sikiya baglh kalinmalidir. Regl doneminde
kadinlar namaz kilamasalar da zikir regetesine (tesbih ve dua)
devam etmelidirler. Fikih tartigmasina girmeden sunu rahat-
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likla soyleyebiliriz ki en kat1 ilmi goriisler bile regl doneminde
Kur’an dinlemeye ve mealinden takip etmeye izin vermiglerdir.
Bu dénemde dua ve zikri sinirlayan higbir ilmi goris yoktur.



Manevi Kalb:
Bozulmaya Kars: Koru

Kalp, bedenin efendisidir ve bir siingere benzer: en ¢ok sev-
digini 6ziine geker. Ve kalbin dzisine gekilen her ne ise, insanin
sahibi olur. Kalbin i¢ine ¢ekilebilen ve onun bozulmasina sebe-
biyet veren bir¢ok sey vardir. Bir benzin istasyonuna gittigimizi
ve arabaya benzin yerine portakal suyu doldurdugumuzu varsa-
yalim. Arabaya ne olurdu? Arabanin ¢aligmasini durdurmakla
kalmaz, bozulmasina da neden olurduk; ¢iinki benzin deposu
portakal suyu i¢in degil benzin igin yapilmistir. Kalbin 6zii de
baska seyler i¢in degil, yalmzca Allah i¢in yaratilmigtir. Merke-
zine para, kariyer, stati, insanlar gibi seyleri yerlestirdigimizde
kalbimize zarar vermis oluruz. Hatta ailemiz ve ¢ocuklarimiz
bile, eger onlar1 yanhs yere konumlandirirsak kalbimizi harap
eder. Allah kimi zaman ilahi rahmetiyle sirf “benzin deposundan
portakal suyunu ¢ikaralim” diye bize musibetler gonderir. Bazen
de kalbin icine gekilen sahte sevgi “idolleri’nden kurtulalim
diye musibetler kalp siingerini sikar.

Allah Kur'an'da bizi §6yle uyarir:
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Bu ayette kullanilan “endid” kelimesi Allah ile es kosulan
manasina gelir ve ayet sevgide rekabetten bahseder. Sadece
Allah’s sevmenmiz gereken yerde bagka birini ya da bir geyi sever-
sek o sey Allah ile aramizda bir ortii olur ve ¢ok act gekmemize
sebebiyet verir. Sevgi odag: haline getirdigimiz seyler pek ok
formda olabilir.

1

Baskalarini Kalbe Alma Lekesi

Bazi kalpler igin sevginin rekabet odagibagka bir kisi olabilir.
Bu hususta Allah bizi §6yle uyariyor:
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“De ki: Eger babalarimz, ofullariniz, kardesleriniz, esleriniz,
hisim akrabamz kazandigimz mallar, kesata ugramasindan
korktugunuz ticaret, hoslandigimz meskenler size Allah’tan,
Restiliinden ve Allah yolunda cibhat etmekten daha sevgili ise,
artik Allah emrini getirinceye kadar bekleyin. Allah fasiklar
toplulugunu hidayete erdirmez.” (Kur'an, 9:24 )

Bu ayette Allah, her biri helal olan, sevdigimiz sekiz farkl
seyi listeliyor; alkol ve uyugsturucu gibi yasak seylerden bahset-
miyor. Annemiz, babamiz, esimiz, ¢ocuklarimiz, akrabalarimiz
gibi sevmemiz gereken insanlardan bahsediyor. Oyleyse burada
bahsedilen ¢6kiis nedeni, yaratilani sevmek degil, yaratilan1

yanlys sekilde sevmektir.

Bir¢ok ebeveyn -6zellikle anneler- igin bu kendi ¢ocugu
olabilir. Kiiltiirel olarak bir¢ok anne, ¢ocuklarini -6zellikle de
erkek ¢ocuklarini- hayatlarinin merkezine almalar gerektigi
disilincesi ile yetistirilir. Sonug olarak da annenin hayati ve ha-
yattaki varlig1 cocugun etrafinda ddnmeye baglar. Hatta gogu kez
gocuk merkeze alinir ve kar1 koca arasindaki iligki bile bir tarafa
birakilir. Kari-koca artik anne-babadan bagka bir sey degildir.
Dahas: ailenin temeli artik evliligin kendisi degil ¢ocuk oldugu
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i¢in tiim aile yapis: dengesizlesir. Bir aile yapisi ancak, o ailenin
temeli gocuklar degil, giiglii bir evlilik oldugunda giiglii olur.
Cogumuza, ¢ocugumuz oldugunda her seyin onlarnn etra-
finda donmesi gerektigi sdylendi. Kendine zaman ayirmanin
“bencilce” oldugunu diigiindigiimiiz igin evliligimize bile yatirim
yapmay1 biraktik. “Iyi anne-baba” olma yolunda ocuk digindaki
her sey ikincil hale geldi. Oysa hayatin merkezi sadece ¢ocuk
oldugunda, egler birbirleri tizerindeki haklarindan mahrum olur-
lar. Bu hakkaniyetsiz, dengesiz ve siirdiiriilemez bir durumdur
ve sagliksiz neticelerin domino etkisini de beraberinde getirir.

Ornegin bir anne, her seyi ihmal edip hayatin1 ogluna adarsa
aralarinda kokli bir sagliksiz bag olugur. Bu anne, oglu biyiyiip
evlendiginde saglikl bir sekilde “birakmak”ta sorun yasar, gelini
tarafindan tehdit edildigini hissedebilir, hatta bir gii¢ miicadelesi
bile baglatabilir. Gelin-kayinvalide sorunlarinin ¢ogu, anne-ogul
arasindaki onlarca yillik bu sagliksiz bagdan kaynaklanir. Bir
bagka deyisle sorunlarin asil kaynagi, hayatimizin merkezine
Allah’tan bagkasini (bu 6rnekte oglumuzu) yerlestirip onun
etrafinda adeta zavaf etmektir.

Cocugu hayatimizin merkezine yerlestirdigimizde sadece
kendimize ve evliligimize degil cocugumuza da zarar veriyoruz.
Bu gibi ortamlarda biiyiiyen ¢ocuklarin ¢ogunda saghkl bir
benlik kavrami gelisemiyor. Biitiin ilginin merkezinde olmaya
aligtiklar igin, bagkalanindan, evlendiklerinde eslerinden de aym
davranig1 bekliyorlar. Dolaysiyla sadece kendimize, evliligimize,
hayatimiza degil, en ok da gocugumuza kotiliik etmis oluyoruz.
Ciinki tiim diinyamn etrafinda dondigiinii sanan narsistler
yetistiriyoruz. Ayrica evde ve aile igcinde neredeyse hi¢ sorum-
luluk vermeyerek onlara ket vuruyor, bir tirli biiyliyemeyen
erkekler yetistirmis oluyoruz. Her iglerini yaparak sevgimizi
gosterdigimizi diigiinsek de maalesef gelismelerini engelliyor;
olgun, giiglii, bagimsiz, sorumluluk sahibi bir yeiskin olmalarina
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mani oluyoruz. Hayatimizin merkezinde Allah’tan bagka hi¢bir
sey olmamali, O’'ndan bagka higbir seyin etrafinda tavaf etme-
meliyiz. Eger edersek hem kendimize hem de etrafimizdakilere
ac1 gektirmis oluruz.

Diinya Sevgisi Lekesi

Kalbe yerlesen ve onun bozulmasina neden olan bir bagka
leke de diinya sevgisidir. Diinyay1 ilk deneyimledigimizde 1511-
tisindan ¢ok etkilenir ve onu severiz. Isiltis1 kayboldugundaysa
hayal kirikligina ugrar, ondan nefret eder hale geliriz. Daha
da olgunlagtigimizda, diinyay: gérmeye ve aslinda nasil bir
yer oldugunu anlamaya baglariz. Diinya aslinda sevmemize de
nefret etmemize de gerek olmayan, sadece kendisinden istifade
edilebilecek bir yerdir. Allah, diinyay: meta olarak tanimliyor. Bu
kelimenin anlamlan arasinda kaynak, vasita, arag da vardir. Bir
aracin iyi ya da kotii oldugunu belirleyen, onunla yapilan istir;
faydas1 da dokunabilir, zarar1 da.Diinya sadece asil ywdumuza
doénmek i¢in gegmemiz gereken bir kdpriidiir. Kim bir képriiye
baglanir ki? Aslinda biz kopriiyi severek ya da ondan nefret
ederek asil meseleyi kagiriyoruz. Asil odaklanmamiz gereken
koprii degil, kopriiniin kars: tarafinda ne oldugudur.

Hz. Peygamber buyurdu ki:

“Kalbine diinya sevgisini alana ti¢ ey musallat olur: pesi-
ni birakmayan sefalet, kurtulamayacag aggozlilik, asla sonu
gelmeyecek beyhude umutlar. Ciinkii diinya arar, aranir. Kim
bu diinyaya talip olursa 6liim gelip yakalayincaya kadar ahiret
onu kovalar. Kim ahirete talip olursa ondan rizkin tiiketinceye
kadar diinya onun pesinden kosar.” (E1 Mu'cemu’l Kebir 10328,
El Taberani)
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Bagskalarinin Fikirlerine Kulluk Etme Lekesi

Yalnizca Allah’t sevmemiz gerekirken kalbimize yerlestirdi-
gimiz bir diger “odak” da bagkalarinin fikirleridir. Bagkalarinin
ne digiindigine agir1 6nem veren kimi insanlar onlar1 ha-
yatlarinin merkezine alir ve onlardan gelen digtincelerin esiri
olurlar. Bazilar1 da siirekli olarak bagkalarinin géziinde nasil
gorindigini diginerek yagar. Sosyal medya da devreye girer.
Ne kadar kusursuz olduklarini, ne kadar mitkemmel bir aileye
ve hayata sahip olduklarini géstermenin bir arac1 haline gelir.
Eger kusurlu bir durum varsa da “fotosoplanarak” mikkemmel-
lestirilir. Diinyaya kusursuz goriinebilmek igin o kadar gok enerji
harcanir ki gergek sorunlan diizeltebilecek enerji kalmaz. Bu
yuzdendir ki bazi aileler sirf “insanlar bogand1 demesin” diye
kizlarini istismarci kocalarina geri gonderiyorlar. Bu bir esarettir
ve tam bir zuliimdiir.

Peki bunu neden yapariz? Neden béyle ezilir, sonra da bag-
kalarini ezeriz? Bu zuliim, kalbimizde ve hayatimizda yalnizca
Allah’in olmas: gereken yere bagka seyler koydugumuzda hep

olacaktir. Kélelesiyor ve bagkalarini da kélelestiriyoruz.

Allah Kur'anda g6yle buyurur:

“Lokman, ogluna ogiit
vererek: ‘Yavrucugum!
Allak'a ortak kosma!
Dogrusu sirk, biiyik bir
zuliimdur,’ demisti.”
(Kur'an, 31:13)
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Kultiirel Kulluk 1ekesi

Allah’a giden yolda engel teskil eden bir diger rakip, kiiltiir-
diir. Allah’in ve Resuliiniin (sav) emirleri ile ¢elismedigi siirece
kendi kiltiirlerimize igtirak etmek son derece kabul edilebilir
bir durumdur. Islam, kiiltiirel adetleri ortadan kaldirmak igin
degil, onlar1 yénlendirmek ve gekillendirmek igin gelmigtir. Ama
insanlar kendi kiiltirlerini ilahlagtirdiklarinda onu Allah’in ka-
nunlarinin (dinin) iistiinde tutarlar. Bu tutum, kendi kiiltiirlerine
(“atalarimizi tizerinde buldugumuz yol”) aykiri oldugu i¢in dinin
emirlerini reddeden Kureys'in tutumuna benzer.

Ayni durum Batu kiiltiirii igin de gegerlidir. Ornegin moda
genelde bizi Allah’in emirlerine aykin gekilde giyinmemizi
telkin eder. Genellikle, toplum ya da kiiltiir tarafindan belir-
lenen giizellik standardi, Allah tarafindan belirlenen giizellik
standardindan (gosterigsiz) farklidir. Béyle durumlarda, kimin
Gergek Efendimiz olduguna karar vermemiz gerekir. Mesela
bagortiisii, sadece bagimizi orten bir parga bez degil, bir ibadet
seklidir; modaya ya da kiiltiire degil, kalbimizin ve uzuvlarimizin
Allah’a kulluk ettigimize dair bir beyamdir. Bagortiisii takmak
miikemmel oldugumuz anlamina gelmez, ayrica onu takmak
i¢in “miikemmel” o/may: da bekleyemeyiz. Bu diisiince seytanin
bir oyunudur, asla miikemmel olamayacagimizi bildigi igin bu
fikri bize karg1 kullanur. Tesettiir kusursuz melekler i¢in degil,
her giin gayret gosterdiklerini ifade eden kusurlu ve giizel in-
sanlar i¢indir ve bu gayretin iginde pek ¢ok giizellikler saklidir.
Allah bu gayreti goriir. Higbir ibadet ve Allah’a baghilik ifadesi
kiigimsenmemeli. Zira o, Allah’in kabul ettigi bir kulluk eylemi
olabilir ve onun sayesinde Allah kusurlarimiz: affedebilir.

Ibadetin 6z, kulluk; kullugun esast ise sevgidir. Bunun igin
kendimize en ok kimi sevdigimizi sormaliy1z; verecegimiz cevap
bize, en cok kime kulluk ettigimizi gosterecektir.
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Kiiltir mi, toplum standartlar1 mi, moda mi, bagkalarinin

anlay1s ve digtinceleri mi?

Yoksa Allah mi1?

Saglksi1z Baglarin Lekesi

Yaratilan her sey hayattaki amacini gergeklestirmek ister.
Gozler gormek, kulaklar duymak, mideler doymak, kalpler
sevgi ister. Her birimizin iginde yaratilmig devasa bir cevher
vardir. Bu bir sevgi, sadakat ve baglilik cevheridir ve bu cev-
her belli bir amag i¢in yaratilmigtir. Ama ¢ok 6zel bir gekilde,
¢ok 6zel bir yere verilmek igin yaratilmigtir. Cevherimizle ne
yapacagimiza dair se¢imimiz, bizim bu hayattaki ve ahiretteki

durumumuzu belirler.

Bahsi gegen kendimizi bir seye verme diirtiisii bizi zorlar ve
onemli bir gii¢ gorevi goriir. Bunda sevmeye, paylagmaya, baglan-
maya olan bir tiir ihtiyag vardir. Bu bir igtirak etme, baglanma ve
duygulari etkileme ihtiyacidir. Bu diirtii ok giigli olsa da ¢ogu
zaman onu fark etmeyiz bile. Cogu zaman bu manevi cevherin

dogasin1 anlamaz ve onunla ne yapacagimizi da bilmeyiz.

Bu yiizden bazilarimiz ona tutunmaya ¢aligiriz. Lakin, ve-
rilene tutunmaya ¢aligmak, gégsimiizdeki saatli bir bombaya
tutunmak gibidir. Ve bu bomba sonunda i¢imizde bir kara delik
olugturarak infilak eder. Biz de kendi kendimizi boyle imha
ederiz.

Bazilarimiz da bunu yanls bir sekilde yanlis ellere veririz.
Bunun hepsini, her bir katresini kariyerimize, “hayatimizin
agk1’na,bu diinyaya vermeye ¢aligiriz. Ama bu cevherin tiimiini
onun Yaraticisindan bagkasina vermek emsalsiz bir cefaya ve
manevi ziyana sebebiyet verir.
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‘Eger yerde ve gokte
Allakb'tan baska tanrilar
bulunsayds, yer ve gok,
(bunlarin nizamz)
kesinlikle bozulup
gitmisti. Demek ki

Arsin Rabbi olan Allab,
onlarin yakistirdiklar
sifatlardan miinezzehtir.”
(Kur'an, 21:22)

Bu ayette Allah, goklerde ve yerde kendisine ibadet edilen
birden fazla sey olsayd: ne olacagini bize bildirir: bozulma ve
helak. Eger birden fazla ibadet edilen sey oldugunda biitin o
hagmetine ragmen gokler ve yer viran oluyorsa peki ya bizim
hassas kalbimize ne olur?

Birden fazla nesneye mutl/ak sevgi, korku, umut ve bagl-
lik duyan kalbe ne olur? Bu igsel cevheri onun Yaraticisindan
bagkasina verene ne olur? Kalbinin en derinlerine Allah’tan
bagkasinin girmesine izin verene ne olur? Allah’tan bagka i/a
oldugunda gokler ve yer viran oluyorsa bagka bir /a5 girdiginde
kalpler de 6yle viran olur.

Bu izinsiz girigin sonucunu anlamak igin kalbi bir siinger
gibi disiinelim. Kendisine diinyaya dair bir sey sunuldugunda
kalp bunu ya kabul eder ya reddeder. Eger kalp korunuyorsa
yani kendisine sunulani reddederse giivende kalir. Ama korun-
muyorsa yani sunulani hemen kabul ediyorsa tipki miirekkebin
i¢indeki siinger gibi sunulan: igine ¢ekecektir. Ve sunulan sey
her neyse kalbin 6ziine (liib) kadar niifuz edecektir. Bu iglem bir
kez gergeklestiginde niifuz edileni ¢ikarmak son derece zor ve
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ac1 verici hale gelir. Tipki siingeri temizlerken yaptigimiz gibi,
kalbin 6ziine niifuz edeni ¢ikartmak igin ac1 verici ve devamh

bir stkma gerekir.
Hz.Peygamber (sav) buyurdu ki: “Fitneler (imtihanlar), bir

kamig hasirin 6riillmesi gibi kalplere sunulur. Bunlan igine alan
kalbe kara bir igaret konur. Onlar1 reddeden kalbe ise beyaz
bir igaret konur. Ve sonugta kalpler iki ¢esit olur: biri beyaz tag
gibi bembeyazdur, gokler ve yer durdukga imtihanlardan zarar
gormez; digeri ise alabora olmug bir gemi gibi karanlik ve pas-

lidur, iyiyi taniyamaz, kotiiyii reddedemez ve onun arzularina
kapilir.” (Mislim, 144)

Ibn Kayyim (ra) bu hadisi yorumlarken kalbe sunulan fitne-
nin iki tiir oldugunu soyler: biri arzular, digeri sipheler. Bunlar-
dan ilki niyet ve isteklerin, digeri bilgi ve inanglarin bozulmasina

neden olur. (Igasetil Lehfan, Ibn Kayyim el Cevziyye, sayfa 40)

Arzu ve stiphe fitnesi kalbe niifuz ettiginde bunun iki tehli-
keli sonucu olur: Kalp artik iyiyi ve kotityl ashinda olduklan gibi
ayirt edemez. Eger kalp tamamen karanliga batmigsa kotiiyi
ise ¢irkin goriiniir. Bu durum, derinden hastalikl: bir kalbin
sonucudur. Ve bu hastalik, fitnenin (arzu ve siiphe) kalbe niifuz
etmesine izin verilmesiyle meydana gelir.

Ikinci sonug ise kalbin Allah’in rehberliginden ziyade gegici
heves ve arzular tarafindan yénlendirilmesi ve hitkiim verme-
sidir. Boyle biri Allah’a kul olmak yerine, kendi arzularina esir
olur. Ve Allah’tan bagkasina kulluk, en ac1 verici zuliim tirtidir.

Israilogullar1 Firavun’'un esaretinden kurtulduklar: halde
hala esirdiler. Kalplerine niifuz eden geylere kulluk etmenin
esiriydiler.

Allah buyurur:
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‘Hatirlayin ki, Tir dagimin altinda sizden s6z almas: Size
verdikler imizi kuvvetlice tutun, soylenenleri anlayin,
demistik. Onlar: Isittik ve isyan ettik, dediler. Inkarlar
sebebiyle kalplerine buzag: sevgisi dolduruldu. De ki: Eger
inantyorsaniz, imaniniz size ne koti seyler emrediyor!”

(Kur'an, 2:93)

Yanlis kulluklarindan dolay: kalplerine buzag: sevgisi doldu-
ruldu. Bu ayette kullanilan ushribu kelimesi, “igmek veya siinger
gibi icine gekmek” anlamindadir. O siinger, kalbimizdir. Bugiin
¢ogumuz bir buzagiya tapmasak da “o buzaginin”bagka bi¢im-
lerine, yani paraya, giice, statiiye, insanlara tapiyoruz. Ve mutlak
sevgi, korku, umut, baghlik hissettigimiz o sey, kalp siingerimiz
tarafindan emiliyor ve sonug olarak kalplerimiz bozuluyor, viran
oluyor. Allah bu hususta bizi Kur'anda goyle uyariyor:

“O halde sakin Allah ile
beraber baska tanriya kulluk
edip yalvarma, sonra azap

edilenlerden olursun!”

(Kur'an, 26:213)
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Kalp kirikliginin bu kadar ac1 verici olugunun nedeni budur.
Aslinda bu dayanilmaz aci, kalbimizin merkezine Allah’tan
gayrisinin alinmasindan kaynaklanir. Bu durum kalbi mahveder.
Herhangi bir seyi sadece Allah’in olmas: gereken yere yerlestir-
mek hakiki 1zdirabin 6ziidir.

Hz. Peygamber (sav) bizi kalplerin bozulmas: konusunda
soyle uyarir: “Dikkat edin, bedende 6yle bir et pargas: vardir
ki eger o sihhatli ise tiim beden sihhatlidir, eger o bozulmugsa
tiim beden bozulur. i§te o, kalptir.” (Buhari ve Miislim)

O halde kalbin, dolayistyla tiim bedenin bozulmasini nasil
onleyebiliriz? Ilki onu korumakla miimkiindiir. Onemli bir
Islami ilke, korumanin tedaviden daha iyi oldugudur. Ornegin,

Allah bize zina etmeyin demez, “zinaya yaklasmay:in” der.

“Zinaya yaklagmayin. Zira o, bir hayéasizliktir ve ¢ok koti
bir yoldur.” (Kur'an, 17:32)

Allah zinayi yasaklamakla kalmaz, ona giden tiim yollari1 da
yasaklar, bu yollara set ¢eker: bakiglar: yere indirme, giyimde ve
davraniglarda tevazu, kars: cinsle bag baga kalmama vb. Kalbi
koruma hususunda bize bir regete de verir. Allah’1 anmak (Allah’t
zikretmek) kalbi koruyan bir zirh olugturur. Namaz, bu zirhin bir
katmanidir, Kur'an ve zikir, bu zirhin birer katmanidir. Allah
ne kadar ¢ok anarsak kalbimiz o kadar ¢ok korunur. Allab’
zikretmek kalbin etrafinda bir kalkan olusturur, tevhidi veya
kalbin sthhatini tebdit eden her seyi daba kalbe girmeden yok eder.

Ancak eger kalp hastaliga yakalanmigsa bu noktada yapilacak
olan sey tedavidir. Kalbi, ona niifuz eden seyden arindirmak igin
temizleme iglemine tibi tutmaliyiz. Bu islem bagta siingerden
miirekkebi ¢ikarmak gibi zor gelebilir; ama sabir ve sebatla her
kalp yenilenebilir ve diriltilebilir.

Allah buyurur:
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Bu ayette Allah, O’'nu anmay1 ihmal eden kalbin 6limiinden
bahseder. Bir sonraki ayette ise 6lmiis olan1 nasil diriltildigini
sOyle anlatur:

Bu bizim i¢in bir igarettir; nasil ki Allah kuru topraga can ve-
riyorsa, kurumus kalplerimize de 6yle can verebilir. Yani diinyevi

bir sey kalp siingerine niifuz ettiyse bile her daim umut vardr.

Kalbe niifuz eden “miirekkep”lerin en yaygin olani insan-
lardir. Bu insan, kalbinize giren ama evlenemeyeceginiz biri
olabilecegi gibi, evlendiginiz ama onu Allah’in olmas: gereken
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yere yerlestirdiginiz biri de olabilir. Bu insan1 kalbinizden sokiip
atmak, tipki uyusturucu bagimhligini tedavi etmeye benzer.

Eger bu kisi, birlikte olamayacaginiz biriyse uyusturucu
gibi, onunla olan tiim baglar1 (telefon numaralarini, e-posta ve
sosyal medya profillerini engellemek dahil), onu hatirlatan her
seyi ve tiim irtibat1 kesmeniz gerekir.

Bu, detoks regetenizdir.

Ikincisi, o yeri daha iyisi ile doldurmaniz gerekir: Allah’y
anmay1 artirmak ve O’na yakinlasmak. Eger bes vakit namaz
kilmiyorsaniz bunu diizeltmeli, hepsini vaktinde kilmaya 6zen
gostermelisiniz. (Safak vaktinden once) Gecenin tigte birinde
tehecciid namaz1 kilip dua ve tevbe ile Allah’tan size sifa ver-
mesini dilemelisiniz.

Bu da tedavinizdir.

Tedavi etkisini gosterdiginde Allah’in izniyle kalbiniz ona-
rilmig olacaktir. Kalbiniz onarildiginda normal dengesine ve
yaratilig amacina geri donebilir ki bu, Yaratan’ her seyden ¢ok
bilmek ve sevmektir. Béyle bir kalp, yaratilmiglara baglanma
kabiliyetini yeniden kazanacaktir ama bu sefer saglikli, 6zverili
ve daha az bagiml bir gekilde. Kalp, kendisi (nefs) i¢in degil,
En Sevdiginin nizasi i¢in baglanmaya baglar. Bu tedavi bir kez
etkisini gosterdiginde, ona yagamak i¢in yaratildig1 sevgi, sadakat
ve baglilig1 yeniden verebilirsiniz. Unutmayin ki verilmeyen
cevher, igsel bir saatli bombadir, ama yanlis yere verilen cevher
de igsel bir saatli bombadr.

Vermek... fakat gerektigi gibi vermek; 6ziimsemek... ancak
sadece gogstiniizdeki kutsal iilkeye ait olan1 ve orada hakkiyla
yagayacak olani 6ziimsemek... Bu denge tekrar saglandiginda,
kalbiniz dogru sekilde gorebilir, sevebilir, verebilir ve alabilir
hale gelir. Kalp, hakiki gozdiir ve bedenin efendisidir. Kalbin

amaci, anlagilamayacak kadar yiicedir. Kalbin saray1, korumasiz
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birakilamayacak kadar degerlidir. Onu koruyun. Onu ¢ok iyi
koruyun... Zira yaratilmis her gey yaratiig amacin1 gergekles-

tirmeye 6zlem duyar.

Diisiincesizce Soylenen Sozler Lekesi ve
Bagskalarini Incitme

Allah Kur'an'da s6yle buyurur:

“Onlarin soyledikleri seyler yiiziinden senin caninin sikil-
digin1 andolsun biliyoruz. Sen simdi Rabbini hamd ile tesbih
et ve secde edenlerden ol!” (Kur'an, 15:97-98)

Oncelikle Allah acty: kabul ediyor, ki bu kabuliin kendisi
bile bir sifadir. Aslinda, psikolojik rehberligin en 6nemli tedavi
araglarindan biri acty1 kabul etmek ve empatidir; acimiz1 anla-
yan birinin olmasi, yalniz hissetmemek, anlagilmak, onaylan-
maktir. Bunlar son derece etkili iyilesme araglaridir. Ve simdi
bizi anlayanin, bilen ve onaylayanin herhangi bir kisi degil de
Alemlerin Rabbi Allah oldugunu diisiinelim. Sirf bu disiince
bile en kirik kalpleri iyilestirebilir. Allah’in, kalbi hiiziinlenen
Peygamberine (sav) yaptig1 budur; bize yaptig1 budur: Bizi
goriir; acimi, acim goriir. Génlimiizde gizli olan bilir, kirik
kalplerimizi goriir, her bir king bilir. Tim diinyadan, hatta
kendimizden bile sakladiklarimiz: bilir.

Bu ayette Hz. Peygamber'in (sav) sikintisina neyin sebep ol-
dugu tizerinde diisiinmek de ayrica 6nem arz eder. Bu sikintinin
sebebi, savaglar ya da fiziksel bir saldir1 degil, sadece sozlerdir.
Bu da kelimelerin giiciinii gosterir. Kelimeler sifa verebilecek
giice sahip oldugu gibi, kirip yok edebilecek giice de sahiptir.
Bu yiizden de Islam’da dilin eylemleri oldukga agirdur.

Allah Resulii (sav) soyle buyurur:
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“Her kim iki ¢ene kemigi ile iki ayag arasindakini (dili ve
avret yeri) (namusunu) garanti edebilirse, ona cenneti garanti
ederim.” (Sahih-i Buhari, 6474)

Hz. Peygamber (sav) ashabina, “Miiflis kimdir bilir misi-
niz?” diye sordu. “Mal1 miilkii olmayan kimsedir,” dediler. Hz.
Peygamber (sav), “Stiphesiz, immetimin gergek miflisi odur ki,
Kiyamet Giinii namazla, orugla, zekitlagelir ama ayni1 zamanda
insanlar: tahkir etmis, onlara iftira atmig, malin1 yemis, kaninm
dokmiis ve dovmiigtiir. Onun iyiliklerinden alinip hakkina gir-
digi mazlumlara verilir. Eger hak yerini bulmadan bu iyilikler
tikkenirse magdur ettigi kisilerin giinahlarindan alinip bunun

tizerine yazilir, sonra da cehenneme atilir,” buyurdu. (Sahih-i

Miislim, 2581)

Bu temel 6gretilere ragmen ¢ogumuz 6nceliklerde hata yap:-
yoruz. Cogu kisi sadece ritiiellere odaklanirken bagkalarina nasil
davrandigini g6z ardi ediyor. Ve bu tutum, ailemizden baghiyor.

Hz. Peygamber (sav) buyurdu:

“Imani en giizel olan miimin, en giizel davraniga (ahlaka)
sahip olandir ve sizin en hayirliniz, eslerine karg1 en iyi davra-

naninizdir.” (Stinen-i Tirmizi, 1162)

Bu hadiste, Hz. Peygamber (sav) 6nceligi soyle belirlemistir:
karakterimiz ve her seyden 6nemlisi kendi ailelerimize nasil
davrandigimiz. Ama cogumuzbunun tersine davraniriz. Namaz
kilar, orug tutar, camide vakit gegirir, Islami kiyafetler giyeriz.
Helal etin ne kadar helal oldugunu tartisiriz. Ama bunlar ya-

parken ailelerimize ve bagkalarina ¢ok koti davraniniz.

Opysaki sozlerimiz biiyiik bir giice sahiptir. Allah’in, s6ziin
gliclinii nasil tarif ettifine bakalim:
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“‘Clinkii siz bu tftirays,
dilden dile birbirinize
aktariyor, hakkinda bilgi
sahibi olmadigimz seyi
agr1zlarimizda geveleyip
duruyorsunuz. Bunun
onemsiz oldugunu
sanyyorsunuz. Halbuki bu,
Allah katinda ok bii yiik (bir
sug Jtur.” (Kur'an, 24:15)

Bir giin Hz. Peygamber (sav) ashabina, “Bunu dizginleyin,”
buyurdu dilini tutarak. Muaz bin Cebel (ra), “Ey Allah’in Resuli,
soyledigimiz seylerden sorumlu tutulacak miy1z?” diye sordu.
Resulullah (sav) soyle cevap verdi: “Ey Muaz! Insanlan yiizleri
(ya da burunlan) iistii cehenneme siiriikleyen, kendi dillerinin
urettikleri degildir de nedir?” (Tirmizi)

Insanin insam vezir etme ve rezil etme glicli muazzamdir.
Bagindan korkung bir olay gegen bir kadin tanimigtim. Barbeki
alevi kontrolden ¢ikmig ve daha 6 yagindaki oglu alevler sebebiy-
le yaralanarak hayatim kaybetmisti. O kadinla konugtum, acisinu
benimle paylagt1. Anlattiklarinda beni en ¢ok sagirtan, kendinde
en kalici hasara neden oldugunu soyledigi seydi: Etrafindaki
insanlarin destek olmak yerine, onu terk ettigi, toplumun onu
disladigy disiincesiydi. Kederini yapayalniz yagiyordu. Onu en

¢ok tizen sey, insanlarin davraniglar ve sozleri olmugtu.

Allah bize, birbirimiz tzerinde etkili olan biiyiik bir giig
bahgetmistir: Birbirimizi iyilestirme ve mahvetme giicii. Bu
giig, Allah Hz. Adem’i (as) yaratacagin sylediginde meleklerin
sordugu seydi:



Lyilestir Kalbini | 239

“Hatwla ki Rabbin
meleklere: ‘Ben yeryiizinde
bir halife yaratacagim,’ dedi.
Onlar: Bizler hamdinle seni
tesbih ve seni takdis edip
dururken yeryiuziinde fesat
¢tkaracak, orada kan dokecek
birini mi yaratacaksin?’
dediler. Allah da onlara:
‘Sizin bilemeyeceginizi
herhalde ben bilirim,’ dedi.”
(Kur'an, 2:30)

Melekler, insan dogasinin karanlik tarafini biliyordu. Bel-
ki de bu karanlik tarafa ragmen bunun tam tersini yapan ve
insanlar1 mutlu edip destekleyenler i¢in miikifatin bu kadar
biiyiik olmasinin nedeni budur. Bu kisiler bagkalarinin acisiny,
ihtiyacin1 goriip onlarin acisini dindirmek ve ihtiyacim gider-
mek i¢in ¢abalarlar.

Hz. Peygamber (sav) buyurdu:

“Allah’a en sevimli insanlar, insanlara en faydal olanlardr.
Allah’a en sevimli amel, bir Miisliiman’1 sevindirmek, derdini
gidermek, borcunu silmek, aghgini doyurmaktir. Bir kardesimin
ihtiyaqin1 gidermek i¢in onunla ylirimem, Medinede mescitte
bir ay boyunca ibadet etmemden hayirhdir. Kim 6fkesini yutarsa
Allah onun kusurlarim orter. Kim 6fkesinin geregini yerine
getirebilecek oldugu halde 6fkesini bastirirsa Allah Kiyamet
Giini onun kalbini giivence altina alir. Kim bir kardesinin ih-
tiyacim kargilamak i¢in onunla yiiriirse, ayaklarn titredigi giin
Allah onun ayagim kopriide sabit kilar.” (Mutemiil-evsat, 6/139)

Hz. Peygamber (sav) bu hadiste ¢ok giiglii bir beyanda bu-
lunuyor; birine yardimci olmayi, mescitte bir ay boyunca itikafa



240 | Yasmin Mogahed

girmeye tercih ettigini séyliiyor. Ustelik herhangi bir mescit de
degil; ozellikle Medine'de Mescid-i Nebevi diyor. B# mescit,
onu bir kez olsun ziyaret edebilmek igin hayatimiz boyunca para
biriktirdigimiz mescit. Bu mescit, burada kilinan bir namazin
bagka yerlerde kilinan 1000 namaza esit oldugu mescit.

Bu hadis bize ayrica bir bagka temel ilkeyi de 6gretiyor: biz
baskalanna yardim ettigimizde Allah da bize yardim eder. Allah’in
yardimina ve zafere (nasr) giden en kestirme yollardan biri bagka-
larina yardim etmektir. A gektigimizde, bu acidan kurtulmanin
en hizli yolu bagkasinin acisim ortadan kaldirmaktir. Ilahi kaide
budur: Allah bize baskalarina muamele ettigimiz gibi muamele
eder. Yani hem sozlerimizle hem de davramglarimizla Allah’in
yarattiklarina iyi davranarak Allah’in yardimini aramalyrz.

Kalb-i Selim

Gergek bagari, Kiyamet Giini’'nde Allah’a selim bir kalp-
le ulagmaktir. Bu kalp, sahte putlara kapilip bozulmamis bir
kalptir. Bu kalp, sirkin her tirlistiinden arinmug bir kalptir. Bu
kalp, “benzin deposunda portakal suyu” olmayan bir kalptir. Bu
hayatta pesinde oldugumuz zenginlik, stati, gii¢ gibi seylerin
higbiri o giin bize bir fayda saglamaz. O giin 6nemli olan tek
sey, kalbimizin durumudur.

Hz. Ibrahim’in (as) duasindaki gibi:

‘(Insanlarn) dirilecekleri
gun, beni mahcup etme.

O giin ne mal fayda verir
ne de evlit. Ancak Allah'a
kalb-i selim (temiz bir kalp)
ile gelenler (o giinde fayda
bulur).” (Kur'an, 26:87-89)



BESINCI ADIM:

ACIYITEKRAR
TANIMILAMAK







Allah’a Yolculuk

Hepimiz Allah’a doniiyoruz. Bu, kalbimizin yaptig1 yolcu-
luktur. Bedenlerimiz mezara girerken gu an tagidigimiz kalp ve
ruh ile sonsuzluga dogru bir yolculuga ¢ikacagiz. Beden gegi-
cidir, ancak kalp ve ruh 6liimstizdiir. Buna ragmen, bu hayatta
dikkatimizin ¢ogunu 6limsiz olan ruhun degil, gegici olan
bedenin ihtiyaglarina veririz.

Bu trajik bir durumdur, zira bedenimiz her giin 6liir, ruhu-
muz ise baki kalir. Her ne kadar ¢iiriimiis, ag ya da hasta olsa da
ruhumuz sonsuza kadar bizimle kalir, onu “birakamay1z”, sonsu-
za kadar bizimledir. Bu hayattan gogiip gittigimizde, ruhumuzu
beslemek i¢in yahut onu arindirmak i¢in bir daha geri déne-
meyiz. Buradaki vaktimiz sinirlidir. Kalbimiz ve ruhumuz igin
bu gegici diinya hayatinda her ne yaparsak sonsuzluga akseder.
Bu gergek buradaki hayati ¢ok 6nemli kiliyor,ama gogumuzun
distindiigii nedenlerden dolay: degil; para, s6hret, giig, statii gibi
gegici seylericin degil, pesinden kogtugumuz yiizeysel seyler i¢in
degil. Bu hayat 6nemlidir ¢linkii burada yaptiklarimizin sonsuz
sonuglar1 olacaktir. Dikkatimizi vermemiz gereken husus budur.

Bu kisa hayatta bir firsatimiz var, sonra da Allah’a dénecegiz.
Once mezara, sonra ahiret yurduna intikal edecegiz. Bazilarimiz
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sahip oldugu iman ve yaptiklan ile o yurttaki evini adim adim
inga ederken bazilarimiz o evi kendi elleriyle yakip kiil edecek. Ve
hepimizin yolu elbet ahiret yurdundaki evimize gikacak. Onemli
olan evimizin nasil olacag1? Inga edilmis mi yakip kiil edilmis mi?

Allah ile hangi halde karsilagacagiz? Arinmus bir kalp ve ruh

ile mi yoksa bozulmug bir ruh ile mi?

Her Kosulda Allab'a Gitmek

Bu yolculukta en sik rastlanan mitlerden biri, maneviyatin
ancak “miikemmel”, “sakin” veya “huzurlu” ortamlarda miimkiin
olabilecegi diistincesidir. Bu diisiince ile hayalimizde, huzur dolu
bir dagin tepesinde hikmet sahibi bilge bir kisiyi ya da yine huzur
dolu bir camide kendini ibadete adamug birini canlandiriyoruz.
Bizler i¢inde bulundugumuz kisa hayatta her ahval ve kogulda
Allah’1 elbet bulabiliriz ama O’na giden yolun taglar sadece
dingin bir havada désenmez. Allah’a giden yolda kendimizi ba-
zen firtinanin ortasinda, bazen kogarken bazen yiiriirken bazen
de diz ¢okmiis ve incinmis bir halde bulabiliriz. Sifa verenimiz
Allah’tir. Allah bizden nerede olursak olalm O’na oldugumuz
gibi varmamz: istiyor, bu ylizden de bize farkli durumlar, farkh
kogullar gonderiyor.

Allah g6yle buyurur:

“Onlar, ayakta dururken, i Mdy _,d
otururken, yanlar: tizerine L"\*S 4l Q)Jg ‘)" u’ \

yatarken (her vakit) Allah’ : J‘ 9 15 );.; )y
anarlar, goklerin ve yerin ~~ ;!
& by oi> d i )

yaratiliss hakkinda derin derin "%
digtiniirler (ve soyle derler:) \"”) u° ¥, \“) u \“"“J\
Rabbimiz! Sen bunu bosuna )Ua\_, |58 g__.ﬂa.l;. (4

aratmadin. Seni tesbih ederiz. L 2\ -
L Ol 1as Sl
Bizi cehennem azabindan

koru!” (Kur'an, 3:191) @)\:“”
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Allah’t anmak sadece iyi hal ve kosullarda yapilacak bir gey
degil; ayakta iken, otururken, yatarken, giiglii ve mutluyken, zayif
ve muhtagken, tamamen tiikenmis ve ne yapacagimizi bilmez bir

haldeyken yani her ahval ve kosulda yapilmas: gereken bir seydir.

Allah katinda en kiymetli olan kullarin, Peygamberlerin,
hayatlarina baktigimizda bagslarina ber tiirlii halin geldigini
goriiriiz. Hz. Yusuf’un (as) hayatin1 diiglinelim; kardeslerinin
elinden sikint1 gekti, esir dusti, eziyet gordd, iftiraya ugrads,
hapsedildi, serbest birakild: ve iilkenin en yiiksek makamla-
rindan birine atandy, her hali yasadi. En kétii aninda da en iyi
aninda da tiimiiyle Allak'a yoneldi. La Ilahe 1llallah: tevhid, sadece
sartlar elverisli oldugunda, kolaylik icindeyken yaganacak bir hal
degildir; Evrenin Yasasinin 6ziidiir, ondan kagilamaz. Nereye
donersek donelim, hangi durumda olursak olahim kagimlmaz
bir sekilde isteyerek ya da istemeyerek La Ilahe Illallah’a sahitlik
etmek durumundayiz. Peygamberlerimiz gibi her ahvalde La
Ilahe llallah’a sahitlik eden insanlar en yiiksek gekilde onur-
landinldilar ve bizlere 6rnek sahsiyetler oldular. Firavun gibi
Tevhide sahitlik etmeyi reddeden ama yine de onunla yiizlesen
insanlarsa algaltilip agagilandilar.

Zincirlerle.

Hz. Peygamber'in (sav) hayatim1 diistiniirsek gocuklugundan
beri hep kayiplar yagadi: yetimligi, fakirligi, kendi insanlar1
tarafindan reddedilmeyi, boykot edilmeyi, kendi evinden yur-
dundan ayrilmayy, savagta kaybetmeyi yagsadi. Ama ayni zamanda
dismanlarina kars: zafer, giig, sevgi, sadakat gibi giizel seyler
de yagadi; kaybetmeyi de, aciyr da, mutlulugu, sevgiyi, dostlugu,
yoldaghig1 da, yalmzh1, korkuyu, giicii de, aglamayi ve giilmeyi de
tatt1. Bizler Onun ber abvaldeki Peygamberlik 6rnegine sahidiz.

Sevgili Peygamberimizin (sav) hayatinin en kétii aninit ha-
tirlayalim. Hz. Aige (ra) Ona en zor an1 nedir diye sordugunda,
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diglandigy, taglandigi hatta sandaletleri kandan ayaklarina yap:-
stncaya kadar kan iginde birakildig1 ve o halde kilometrelerce
yol yiirimek zorunda kaldig1 Taif’te gecirdigi o zor zaman

cevabini vermisti.

Simdi de her seye ragmen bu yagadiklarina nasil bir kargilik
verdigini hatirlayalim. Melekler Ona, tek bir soziiyle Taif’in
daglariyla oradakileri helak edebileceklerini séylediklerinde O,
“Belki onlarin arasindan sadece Allah’a kulluk eden bir nesil
¢ikar,” dedi ve bu teklifi reddetti; sevgi ve merhametle kargilik

verdi. Ve oradan 6yle bir nesil gikt1.

Hayatinin en zor aninda, sevgili amcasini ve esini kaybettigi
hiiziin yilinda ettigi dua, kalbine ve en zor aninda yagadikla-
rina verdigi karsihia sahitlik eder; Tevhid ve tiimiiyle Allah’a
dayanma: “Eger bu yasadiklarim Senin bana kizginligin ya da
hognutsuzlugun nedeniyle degilse hepsine raziyim. Ancak Senin
Rahmetine muhtacim. Senin gazabina ugramaktan, gokleri ve
yeri aydinlatan, diinya ve ahirette tiim karanliklar ortaliktan
kaldiran Nir'una sigintyorum. Sen benden raz1 oluncaya kadar
af diliyorum. Giig ve kuvvet ancak Sendedir.”

Esi Aige (ra) sadakatsizlik gibi ac1 bir iftira ile karg1 kargiya
kaldiginda Hz. Peygamber’in (sav) verdigi tepkiye bir bakalim.
Onun durumundaki birgok insan, ihanete ugrama disiincesi
ile gururuna ya da egosuna yapilan saldiriyla mesgul olurdu,
lakin Hz. Peygamber’in (sav) en biiyiik endisesi, daha son-
ra bizzat Allah tarafindan aklanacak olan esi ile ilgiliydi. En
biiyiik endisesi kendisi degil, Aise’nin Allah ile olan iliskisiyds.
Hz. Peygamber (sav) s6yle dedi: “Aise, hakkinda s6ylenenleri
duydum. Eger masumsan Allah’in masumiyetini ilan etmesini
bekliyorum. Fakat giinah islediysen tévbe edip Allah’in affin
dilemelisin; sugunu itiraf edip tovbe eden kulunu Allah affeder.”
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Simdi de Hz. Peygamber'in (sav) en giigli oldugu andaki
tepkisine bakalim. Mekke'nin fethi sirasinda sahip oldugu konu-
munu ve giiciini, kendisine ve Mislimanlara zarar verenlerden
intikam almak i¢in kullanmadi. Gururlu ya da kibirli degildi.
Sehri emniyete aldiktan sonra, herkes Kabe'de Hz. Peygamber'in
(sav) etrafinda toplandi ve O (sav) onlara yumugak bir gekilde
soyle sordu: “Ey Kureys toplulugu, size nasil muamelede bulu-
nacagimi diigiiniiyorsunuz?” Onlar: “Iyilik, senden sadece iyilik
bekliyoruz ey yiice goniillii kardesimizin yiice gonillii oglu,”
diye cevap verdiler. Hz. Peygamber (sav) s6yle devam etti: “Size
sadece Yusuf’un kardeslerine soyledigini soyleyecegim, ‘Size
bugiin kinama yoktur.” Haydi gidin, serbestsiniz.” (Kur’an 12:92)

Allah’a en yakin olanlarin misallerinden 6greniyoruz ki her
ne olursa olsun istikimetimiz Allah’a giden yol olmali. Eger biz
her kosulda Allah ile olursak Allah da her kosulda bizimle olur.

“Ey iman edenler! Eger siz
Allakb'a (Allah’1n dinine)
yardim ederseniz O da size
yardim eder, ayaklarinizi
kaydirmaz.” (Kur'an, 47:7)

“Allah’a (Allah’in dinine) yardim” etmenin manasi nedir?
Allah’t her kosulda ilk siraya koymak demektir; her durumda
O’nunla olmak demektir; er neredeysek O’nu aramak demektir.
Her neredeyseniz ne haldeyseniz O’na yoneliny; O’na yonelmek
i¢in bagka bir yerde olmay1 beklemeyin, zira bu eytanin bir
aldatmacasidir. K6tii hissediyorsaniz O’na o an y6nelin, tekrar
iyi olana kadar beklemeyin. Korkuyorsaniz O’na o an y6nelin,
korkunuz gegene kadar beklemeyin. Giinah iglediyseniz O’na
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orada o an yonelin, “O’na layik” ve “milkemmel” oluncaya kadar
beklemeyin.

Her durumda Allah’a agilan bir kap: vardir. Umutsuzsak
O’nda umut kapis1 vardir; glinah iglemigsek tévbe ve rahmet
kapis1, muhtagsak caresizlik ve dua kapisi, kaybolmugsak O’nun
rehberligine siginma kapis1 vardir. Incinmigsek O’nun Cebr
kapis1 hep agiktir; O, El-Cebbar (her kirig1 onaran)dir. Thanete
ugradiysak ya da parampar¢a olduysak O’nun Safi kapisi hep
agiktir; O, Eg-Safi ($ifa veren)dir.

Kazansak da kaybetsek de Allah’a siginmaliyiz; giigli de
olsak zayif da olsak, istedigimizi elde etsek de edemesek de,
insanlar bizi sevse, onaylasa, alkiglasa da reddedip saldirsa da,
zenginsek de fakirsek de, mutlu ve hognut olsak da uzgiin ve
caresiz olsak da, bir ¢ikig yolumuz olsa da olmasa da, kendimizi
kapana kisilmus hissetsek bile varacagimiz yer hep O olmali.

Hz. Musa (as) bir keresinde kapana kisilmig hissetmisti;
Kizildeniz'in 6niinde dikilmig, hi¢bir ¢1kig yolu gorinmiiyorken,
peslerinde siiper giiglii bir ordu onlara dogru yaklagiyorken, ken-
disiyle birlikte gelen kavmi timitsizlige kapilmaya baglamigken
korkup geri ¢ekilmedi.

“Derken (Firavun ve adamlart) giin dogumunda onlarin
ardmna distiler. 14 topluluk birbirini gorince, Musa’nin
adamlari: ‘f;te yakalandik! dediler. Musa: Asla!’ dedi,
‘Rabbim siiphesiz benimledir, bana yol gosterecektir.” Bunun
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tizerine Musa’ya: Asan ile denize vur! diye vahyettik.
(Vurunca deniz) derhal yarilds (on iki yol agildr), her bolik
koca bir dag gibi oldu.” (Kur'an, 26:60-63)

Allah baz1 insanlarin O’na sadece iyi havalarda yonelecegini
bilir, bu ylizden onlara iyilik verir; bazilarinin sadece garesiz
kaldiklarinda O’na y6nelecegini bilir, onlara da firtinalar gon-
derir.Bazilar1 O’na ibadetleri ile gelir, bazilar1 goniil kirikliklar:
ve algakgoniilliliikle. Bazilar1 O’na yokluk ve zaruret halinde
yaklagir,bazilari da bagkalarina gosterdikleri sevgi, merhamet ve
bagislayicilikla. Bazilari korktuklarinda Allah’a siginma ihtiyaci
hissederken, bazilar1 da yarattiklarina kargi comert davraniglar
ile O’na yaklagir. Kimileri de giinah isledikten sonra tovbe ka-
pisindan gegerek Allah’a ulagir.

Medaricu’s Salikin adli eserinde Ibn Kayyim soyle yazar:

“Islam biiyiiklerinden biri bir giin der ki: ‘Bir insan ginak
isleyebilir ve bu nedenle Cennete girebilir, bir insan da bir ibadette
bulunabilir ve bu nedenle Cehenneme girebilir.’ Dinleyenler so-
rarlar: ‘Bu nasil olur? $oyle cevap verir: ‘Bir insan giinah igler
ama bu giinah aklindan ¢ikmaz, otururken kalkarken stirekli
onu hatirlar ve glinahindan dolay: utang ve pigmanlik duyar,
tovbe eder, af diler, bu onun kurtulusu olur. Bir insan sevap
isler ama siirekli onu digiiniir, otururken kalkarken her hatir-
ladiginda i¢ini kendinibegenme, gurur ve kibir duygusu kaplar,
bu da onun felaketi olur. Yani giinahi onu ibadete ve iyi isler
yapmaya yonlendirebilir, tutumunu Allah korkusuna gevirebilir,
O’na tevazu ile yonelmesini, pigmanlik i¢inde aglayarak O’ndan
magfiret istemesini saglayabilir. Tim bunlar, bir insanin bir
ibadeti ile kibre kapilip-bagkalarina gosteris yapmasindan ve
onlara tepeden bakmasindan daha iyidir. Allah katinda da bu hal,
kendini begenip bagkalarini agagilayan ve yaptig1 o iyilik ya da
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ibadetle sanki Allah’a bir iyilik yaptigini sanan kisinin halinden
daha hayirlidir ve kurtulusu daha muhtemeldir. Dili bagka bir
sey soylese de Allah onun kalbinden gegenleri bilir. Béyle biri
eger ona itibar etmez ve kiigiik digiiriirlerse bagkalarina nefret
duyabilir. Kendisini diiriistge gozden gegirecek olsaydi, bunu
agikea goriirdi.” (Medaricu’s Salikin, 1:299)

Yiirliyerek, kogarak, hatta emekleyerek Allah’a gitmeyi red-
deden insanlar da vardir; bu ylizden bunlarin zincirlerle gitmesi

gerekir. Firavun gibileri Allah’a sadece algalmig ve agagilanmug
bir halde giderler.

Oyle ya da boyle isteyerek ya da istemeyerek hepimiz Allah’a
déniyoruz. Ama O’na nasil ve ne halde gidecegimiz bizim
elimizde. Dogru, algakgoniilli ve onurlu bir gekilde Allah’a m1
doénecegiz, yoksa Allah’a dondirilinceye kadar inkir i¢inde
olan, algalmig ve helak edilmig bir halde O’na varan Firavun
gibi mi olacagiz?

Duygu ve Allah

Duygularimiz: anlamak ¢ok kolay degildir. Mesela korku-
yu ele alalim. Korku, bizi ya diga dogru, panige, alikoymaya,
savagmaya dogru iter ya da ige dogru, siginmaya, dinginlige,
giivenlige ve huzura.

Korktugumuzda ne yapariz? Sinir ve strese kapilip etrafi-
mizdaki insanlari kirar miy1z? Kendimizi kayirmaya mi bagka-
larina yardim etmeye mi ¢aligiriz? Korkumuz bizi savunmaci
davranmaya mi1 yoksa ustesinden gelip bilingli davranmaya m1
yonlendirir? Bencilligimizi mi yoksa merhametimizi mi artirir?

Unutmayin, hadiselerin rastgele gergeklestigi bir diinyada

yagamuyoruz. Her ey belli bir nedenle, Ilahi bir Plan dahilinde
vuku bulur. Buna, tevhid paradigmasi denir. Yaratan'in izni
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ve bilgisi olmadan bir yaprak dahi diigmedigini biliriz. Saghik
yaratilmigsa hastalik da yaratilmugtur.

Duygular da yaratilmistir ve onlarin da belli bir yaratihg
amaci vardir. O halde korktugunuzda korkunuzdan kagmayin,
onu kullanin.

Korkunun sizi yukar1 dogru itmesini saglayin; onu, sizi gergek
siginmanin miimkiin oldugu tek yere ulagtirmasi igin kullanin.
El-M#’'min (Emniyet Kaynagi) Olanda, Allah’ta selamet bulun.
O zaman korkunun i¢indeki huzuru; karmaganin icindeki din-
ginligi, firtinanin ortasindaki siginag: kesfedeceksiniz.

Kendilerinin hazir ve layik olmadigini diigiindiikleri igin
pek ok insan Allah’a giden yola bir tiirlii ¢tkamaz. Bu seytanin
en aldatic1 hilelerinden biridir. Bazilar1 bu yola diigmek igin
mitkemmel olmak gerektigine inanip kendilerinin bunun i¢in
ok eksik ve giinahkar oldugunu bile diigiinebilirler.

Ama Allah gu Hadis-i Kudside s6yle buyurur:

“Ben‘kulumun Beni zannettigi gibiyim. Beni andiginda
onunla beraberim. O Beni iginden anarsa, Ben de onu
igimden anarim; o Beni bir topluluk icinde anarsa, Ben
onu daha hayirl bir topluluk icinde anarim. O Bana bir
karis yaklasirsa, Ben ona bir kol boyu yaklasirim. O Bana

yiiriiyerek gelirse, Ben ona kosarak giderim.”

(Kudsi Hadis)
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Bu kudsi hadisten ¢ok 6nemli iki sey 6greniyoruz. Birincisi,
Allah bizden miikemmellik degil gayret bekliyor; tek bir adim.
Ikincisi, kiigliciik gayretimiz bile Allah tarafindan misliyle kar-
stlik buluyor. Aynisim1 su hadiste de goriiriiz:

“Her kim bir iyilik yapmaya niyetlenir ama yapamazsa Allah
kendi katinda onu tam bir iyilik olarak yazar. Eger hem iyiligi
yapmaya niyetlenir hem de onu gergeklestirirse Allah onu on
iyilikten yedi yiiz iyilik sevabiyla hatta daha fazlasiyla yazar. Ve
eger bir kotiliik yapmak ister de yapmazsa Allah onu bir iyilik
olarak yazar. Eger bir kotiilik yapmak ister ve onu yaparsa Allah
onu bir kotiilik olarak yazar.” (Buhari ve Miislim)

Allah’in Rahmeti, Gazabina esit degildir; Rahmeti ¢ok daha
genigtir.

jbﬁyaglarzmzz ve Allah’in Sifatlar:

Duygularimiz gibi insani ihtiyaglarimiz da bir amaca hiz-
met eder. Allah’in her sifaty, bir insan ihtiyacina kargilik gelir.
Sevgiye muhtacizdir; Allah en ¢ok seven ve sevilen, sevginin
kaynag1 El-Vediad'dur. Gérilmek ve anlagilmak isteriz; Allah
her seyi goren El-Basirdir, her seyi bilen El-Alim'dir. Glivende
hissetmeye ihtiyacimiz vardir; Allah emniyetin kaynag El-
Mi’min'dir. Adalet istiyoruzdur; Allah en adil olan El-Adldir.
Rizka ihtiyacimiz vardir; Allah bedenlerin ve ruhun gidasini
yaratip veren El-Rezzak'tir.

Yani Allah, ihtiyaci ilahi bir amaca hizmet etmesi i¢in yarat-
mugtir. Thtiyag, Allah’a ulasmamizi saglayan ifici bir giictiir. Ve
bilge kisi her durumda, verdiginde, aldiginda, yasamda, 6liimde,
kolaylikta, zorlukta, her seyde O’nu gérﬁf.

Allah’tan ne gelirse gelsin giizeldir. Bu da demektir ki isleri
O’na emanet etmek bagariya giden tek yoldur. Bir seyleri ken-
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di bagimiza segtigimizde her zaman bir zayiflik ya da korlik
halinde se¢im yapmus oluruz.

Kur’anda g6yle buyrulur:

Allab sizden (yiikiinizii)
hafifletmek ister; giinkii
insan zayif yaratilmugstir.”
(Kur'an, 4:28)

Insanlar olarak bizlerin kabiliyetlerimiz gibi bilgimiz de
sturlidir. Gériinmeyene dair higbir bilgimiz yoktur; bu, gelecegi
de goremeyiz demektir. Ama bu aym1 zamanda, kiigiik bir kismu
hari¢ su an neler oldugunu géremedigimiz anlamini da tagir.
Bu dar kapsamlhi duyma, gérme, anlama, kavrama yetenegimiz
disinda olan bitene tamamen kériizdiir. Su an yan odada ya
da yakinimizdaki bir binada, sehirde, iilkede trajik veya harika
bir sey oluyor olabilir ama buna dair higbir bilgimiz yok. Bu
yizden kendi bagimiza kararlar aldigimizda neredeyse higbir
bilgimiz olmadan kor bir sekilde karar almig oluruz. Karanhkta
el yordamu ile yiiniriiz. Kér, kore kilavuzluk eder; hayatimiz
bir araba, stiriicisi ise gozleri bagh bir ¢ocuk... Sik sik kaza
yapmarﬁlza sagirmamak gerek... Ailelerin, toplumlarin, ulusla-
rin pargalanmasina sagirmamak gerek. Cilinki direksiyonda ve

algimizda Allah olmadigy siirece, kaza yapmaya devam edecegiz.

Kur’an mucizelerle doludur; ama biz genelde, Allah’in izni
ile gergeklesen denizin ikiye yarilmasi, asanin yilana déniigmesi,
olinin dirilmesi, koriin gérme yetisine tekrar kavugmas: gibi

somut olan mucizelere odaklaninz.
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Genelde daha farkli, daha incelikli olan mucizeleri, kalbin
mucizelerini géziimiizden kagirinz: Hz. Musa (as) zamanindaki
sihirbazlarin doniigiimiini, Taif’te Hz. Muhammed'in (sav) sabr1
ve hoggoriisiini, yeni dogmus bebegini nehre birakan annenin
dirayetini, kendisinin 6limiini isteyen kardeslerini bagislayan
Hz. Yusuf’un (as) affediciligini hep gozden kagiriniz.

Denizin ikiye yarilmasini1 Allah’in bir mucizesi olarak kabul
ediyoruz da Hz. Musa’nin (as) annesinin kalbine Allah’in yerles-
tirdigi mucizevi giice, O’nun “kalbini pekistirip yatigtirmasi”na
ne diyoruz? Peki ya sihirbazlarin kalplerindeki doniigiime?
Taif’teyken Hz. Peygamber'in (sav) kalbindeki merhamete?
Hz. Yusuf’un (as) kalbindeki affedicilige? Tiim bunlar1 nasil
isimlendiriyoruz?

Ve Allah Kur'an'da bize Peygamberlerin hikayelerini anlatma
nedenini goyle agikliyor:

“Peygamberlerin
haberlerinden senin
kalbini (tatmin ve) teskin
edecegimiz her haberi sana
anlattyoruz. Bunda sana
gergegin bilgisi, miminlere
de bir ogiit ve bir uyar:
gelmistir.” (Kur'an,
11:120)

Allah bu kissalar1 Peygamberlere ve bize, onlarin kalplerini
ve bizim kalplerimizi giiglendirmek igin anlatiyor.
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Basarinin Diinya Formiilii

Kalpleri giiglendirme ve bagariya ulagma siireci agagidaki
etkili ve kapsaml hadiste §oyle 6zetlenmigtir:

“Allah Resulii (sav) soyle buyurdu: ‘Kuvvetli miimin zay:f
miiminden daha hayirli ve Allah’a daha sevimlidir, bununla
beraber her ikisinde de hayir vardir. Sen sana faydah olan seyi
elde etmeye ¢alig, Allah’tan yardim dile ve asla aciz hissetme.
Bagina bir sey geldigi vakit ‘Kegske soyle yapsaydim boyle olurdu’
deme, bunun yerine ‘Kaddera Allahu ve ma ga’e feale’ (Allah’'in
takdiri boyle, dileyen de O, yapan da O) de. Zira kegke demek
seytana kap1 agar.” (Sahih-i Mislim, 2664)

GUCLU MUMIN

Hz.Peygamber (sav) bu hadiste bize giiglenmemiz gerekti-
gini soyliiyor. Iman, bizi pasiflestirmemeli, aksine sahip oldu-

gumuz giiciin kaynag: olmal1.

YARARLI OLANIN PESINDEN GIT

Cok ¢aba sarfetmeliyiz. Pasif bir gekilde oturup bizim i¢in
bir seylerin olmasini bekleyemeyiz. Hz. Hacer ¢6liin ortasinda
kaldiginda oturmads, gabalad:.

A

ALLAH’TAN YARDIM DILE

Bizler, Allah’in yardimi olmadan tamamen aciz kimseleriz.
La havle ve la kuvvete illa billah (Giig ve kuvvet yalnizca Yiice
Allah’in yardimiyladir) s6ziiniin 6z budur. Zorluklarla karg:-
lagtigimizda birgogumuzun digtigi tuzaklardan biri, Allah’a

glivenip dayanmak yerine kendimize giivenmemizdir.
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ASLA ACiZ HISSETME

Allah Kur’anda g6yle buyurur: “Gevseklik gostermeyin,
tizlintiiye kapilmayin. Eger inanmigsaniz, tistiin gelecek olan
sizsiniz.” (Kur'an, 3:139)

Allah’in bagari vaadi inananlarladir. Bizimse tek vazifemiz,
hakiki bir mimin oldugumuza emin olmaktir.

KESKE DEME

I¢inde bulunulmasi en kétii durumlardan biri siiphesiz pis-
manliktir. Birgok insan kegkeler nedeniyle biiyiik ac1 gekip igten
ice kendi kendini tiketmektedir. Hz. Peygamber (sav) bizi
seytana kapi aralayan ve zihinsel iskence gektiren “keskeler’e
kars1 uyariyor.

Allah buyuruyor:

‘Ey iman edenler! Sizler, inkdr edenler ve yeryiziinde
sefere grkan veya savasan kardesleri hakkinda: ‘Eger
bizim yanimizda kalsalards 6lmezler, éldirilmezlerds’
diyenler gibi olmayin. Allah bu kanaati onlarin kalplerine
(kaybettikleri yakinlar: icin onulmaz) bir hasret (yarast)
olarak koydu. Cani veren de alan da Allah’tir. Allah,
yaptiklarinizi hakkiyla goriir.” (Kur'an, 3:156)

Inananlar olarakbizim, her ne olduysa onun Allah’in takdiri-
nin bir pargasi olduguna tam bir inancimiz olmalidyr. Bizler ha-
talarimizdan dersler gikarabilir ama onlarin iginde bogulamayrz.



Diinya Gorugsini

Degstir

Allah Kur’an'da g6yle buyurur:

“‘Elif. Lam. Ra. Bunlar
Kitab'in ve apagik bir
Kur'an'in ayetleridir.”

(Kur’an, 15:1)

Bu ¢ok anlamli. Kur’an’in, insanlik igin apagik bir rehber
olmasinin yani sira, baska mithim bir gayesi daha vardir. Kur'an,
diinyay1 kendi gergekliginde gorebilmemiz igin, etrafimizdaki
gergegin netlesmesini saglayan bir mercek gorevi goriir.

Bagka bir deyigle Kur'an bizatihi isaretlerle (ayet) doludur.
Ama ayn1 zamanda etrafimizda, hayatlarimizda, goklerde ve
yerdeki igaretleri gormemizi saglayan bir mercektir. Kur'an, adeta

diinyayn, hologramlarin ve aldatmacalarin, tim o dekorun, yanip
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sonen igiklarinin ve panltisinin 6tesinde o/dugu gibi gérmemizi
saglayan bir ¢ift gozlik gibidir. Bu gozlik, aciy1 ve sevinci,
kazanci ve kayb1 ve bunlarin ardindaki Gergegi; diizensizlik
yanilsamasinin ardindaki diizeni, kaos goriintiisiiniin ardindaki

manay! gérmemizi saglar.

Digerleri sadece yiizeyde olan1 gosterirken, Kur'an bize daha
derin bir gaye oldugunu gosteren bir mercektir. Kur'an, maddeye
tapan bir diinyada bize goriinmeyeni gosterir. Baktig1 yerde
digerleri sadece yoksunluk gériirken, yalniz ve yalniz Kur'an'in
mercegi Allah’in bahgettiklerini gorebilir. Allah yolumuzu aydin-
latmasa kayboluruz. Diimende ya da direksiyonda tek bagimiza
olur, kendi kendimize kararlar alirsak karanlikta el yordamiyla
dolagmig oluruz. Allah her seyi goriir ve O, merhametlilerin
en Merhametlisidir.

O’nun merhameti, bir annenin evladina olan merhametin-
den ¢ok daha fazladir. Bu yiizden, sonsuz ilmi ve rahmeti ile
Allah, sanki esirgiyormus gibi goriinse de aslinda her zaman
bahsediyordur. Akilh bir miimin de esirgenenin yanilsamasina
takilmadan bahgedilene odaklanir.

Birkag y1l 6nce esim ve ben, sonbahar yapraklarini gérmek
i¢in daglara cikmistik. Dagin tepesine vardigimizda giines bat-
must1. Uzak bir bélgede oldugumuz igin neredeyse hig aydinlat-
ma yoktu, bu yiizden etrafimiz zifiri karanlikt1. Araba farlarinin
zayif 1s181yla gorebildigimiz yolun birkag metre ilerisi diginda
hi¢bir sey gérinmiyordu.

Ertesi sabah, 6nceki gece gectigimiz yoldan gegerken gok
sagirdik. Etrafimiz capcanl renkler, inanilmaz giizel ve heybetli
daglarla gevriliydi. Ayn1 yere bakiyor ama bambagka bir sey
goriiyorduk ve bunun bir tek nedeni vardi: z524. Onceki gece
kapkaranlik olan manzara, simdi giin 1131yla birlikte, gorkemli
ve bag dondiiriicii bir hale déniigmiigti.
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Isik olmadif: i¢in tiim o siradaglan goéziimiziin 6niinde
olduklar1 halde gérememistik.

Hayat da iste boyledir.
Allah buyurur:

Allah’a dogru gittigimiz bu diinya yolculugunda doért bir
yandan ve dort bir koldan bizi ¢agiran ¢ok sey olacaktir. Ar-
zularimiz ¢agiracak, toplum gagiracak, kiiltiirimiiz, sevdikle-
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rimiz, korkularimiz, siphelerimiz, ihtiyaglarimiz gagiracaktir.
Eger bir 15151m1z ve rehberimiz olmazsa bu diinya labirentinde
izlememiz gereken yolu asla bulamayacagiz. Karanligin iginde
15181 gérmemizi saglayan umut ve cesaret olmadig takdirde bu
yolda tokezlemeye devam edecegiz.

Dine Bakis Agini Degistir

Dine bakmanin pek ¢ok yolu vardir. Bazilari igin din sadece
hayatlarindaki kutsal bir kompartiman gibidir. Bazilar1 iginse
bundan ¢ok daha fazlasi: kutsal bir mercektir.

11k grup, dini sadece cuma veya pazar giinleri veyahut diger
dini giinlerde adim attiklar: kutsal bir oda, bir kompartiman ola-
rak gortirler. Buras: sadece giinliik hayatlarindan ayn tuttuklan
dini ritielleri yerine getirdikleri bir yerdir onlar i¢in. Bu diinya
gorigiine sahip kisiler kendini siklikla dagilmig hissederler.
Onlar i¢in hayat, dengelemek ve diizene sokmak igin ugrag-
tiklar birgok kiigilik pargadan olugur. Bu da kendilerini gaye ve
istikametleri olmadan kaybolmus hissetmelerine, paramparga
olmalarina neden olabilir.

Ama bir de, dini hayatlarinin bir kompartimam gibi degil de,
kendilerine, hayatlarina ve tim diinyaya baktiklar1 bir mercek
olarak goren bir kesim vardur, ki onlar diinyevi olanla manevi
olan biitiinlestirebilmis, kendini dagilmis ve paramparga his-
setmeyen kimselerdir. Her seyde bir yon ve bir mana bulurlar.
Iyi, kotii ya da siradan, hayatin her a1 daha yiice bir gaye ve

planin bir pargasidir.

Bu insanlar, nege ya da keder, yagadiklar1 tiim deneyimleri
gelismek i¢in kullanirlar. Kendi hayatlarinin magduru degil,
ogrenmeye ve gelisime agik 6grencileridir. Diismeye de dig-
tiikleri yerden daha giiglii bir sekilde kalkmaya da hazirdirlar.
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Herhangi bir kotii neticenin kendilerini daha buyiik bir
gayeden alikoymasina izin vermezler. Basarisiz da olsalar tek-
rar denerler, ¢linkii hayattaki bagarisizliklarin bagaridan daha
ogretici oldugunu bilirler. Suya digersen degil, orada kalirsan
bogulursun gergeginin farkina varmiglardr.

Bir insan bu hale ancak diinyaya baktig1 gozlige Tevhid
mercegini, La llahe Illallah mercegini taktiginda ulagabilir. Bu,
tiim odagin, merkezin, gayenin Allah’a déndiigiini tiim kalp ve
ruh ile bilmek ve tasdik etmektir. Her seyin O’ndan geldigini,
tiim gii¢ ve bagarinin O’ndan geldigini kabul etmektir. O’na
giden tiim yollar, dikenli olsa bile, bagaridir; ve O’'ndan uzaklagan
her yol, rahat olsa bile, bagarisizliktir.

Babsedilene Bakis Agint Degist ir

Her seyin, ama Aer seyin kaybedilebilecegi anlayis: ile ha-
reket edin. Ve bu farkindaligin esimizle, cocugumuzla, sagh-
gimiz, inancimiz, servetimiz, akli dengemiz, her bir meleke
ve yetenegimizle gecirdigimiz her giin ve her dakikay: gikre
doniistiirmesini saglayin.

Daha ¢ok tesekkiir edin; daha ¢ok tebessiim edin, giiliin.
Allah’a ve ¢evrenizdeki insanlara minnettarligimzi daha ¢ok
gosterin.

Allah’in bizlere bahgettigi her ey bir armagandir. Ve bu ar-
magan bize hak ettigimiz i¢in degil, Veren'in sonsuz Comertligi
nedeniyle verilmigtir.

Engellere Bakis Aani Degistir

Herhangibir engelle karsilagtigimizda ¢ogumuz bu engelin
bize zarar verebilme “giiciine”ya da onun zaten verdigi bir zarara
odaklaniriz. Peki ya bakig agimiz: tiimiiyle degistirebilseydik?
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Engeller bizim i¢in insam aritan, sekillendiren, gelistiren bir
vasitadan 6te bir sey olmasaydi? Hocam hep soyle derdi: “Ebu
Cehil olmasaydi, Bilal olmazdi.” Gergekten de boyle degil mi?
Eger timiiyle Allah’a sifinirsak seytanin varlifi ve tesebbiis
ettigi tiim entrikalar bile tam tersi bir etkide bulunabilir. Tim
gliclin diigmanda, hatta bir dostta degil, bizatihi Allah’ta ol-
dugunu fark ettigimizde, dost ya da diigman bildigimiz herkes
bir amaca hizmet eder. Hz. Musa'nin (as) Allah’a siginmasim
saglayan, Firavun’la yiizlesme korkusu degil miydi? Ve bu sigin-
mayla Hz. Musa (as) giiglendirilip yiiceltilmemis miydi? Oyle
glclendirilmigti ki zalim Firavun’la son hesaplagmasinda hig
tereddiit etmeden sunlar sdylemisgti:

“Musa: Asla! dedi, ‘Rabbim i p 7 Bl A
stiphesiz benimledir, bana Lé) C;-'“ L)\g % db
yol gosterecektir.” (Kur'an, . °., -
26:62) ®uﬁ s

Iste tam o an, deniz ikiye yarilds.




Allah’in Yardimi: Her
Durumda Gelir

Ayriliklar bana hep hiiziin verir. Bir geylerin bitisi, sonba-
harda renklerin solusu... sevdiklerinden ayrilmak, bildiklerini
birakip bilmediklerine baglamak... tatil sonlar, giizel yerler ve
anilar1 geride birakmak. .. Hayatin zor kismi bu... devaml bir
hareket ve degisim.

Bu insan1 niye tizer? Ciinki bildigimize tutunur, bilmedi-
gimizden korkariz. Tanidik olanla kendimizi daha giivende
hissederiz. Peki ya boyle hissetmeseydik? Kigin da bir giizelligi
oldugunu bilip sonbahari saliverseydik? Her ne kadar korkmus
ve giivensiz hissetsek de asla ve asla yalniz olmadigimiza ger-
cekten ama gercekten inansaydik? Her mevsimin kendine has
giizelligi oldugunu anlamas olsaydik? Allah’in sadece farkinda
olduklarimiz: degil, igcinde bulundugumuz yolculugun her anim
giizellestirebilecegini bilseydik?
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Ramazan

2020 yilinda, pandeminin tam ortasinda Ramazan ayinda
yasadigimiz ve daha 6nce béylesi ile kargilasmadigimiz deneyimi
hatirlayalim. Pek gogumuz kendimizi mahrum birakilmig hisset-
mistik. Hayatimizda ilk kez camiye ve teravihe gidemiyor, aileler
arast ya da toplu iftarlara katilamiyorduk. Ve yine ¢ogumuz
Ramazan’i tamamlayamayacagimizdan endige ediyorduk. Eger
siz ya da ben, kendimizi bilerek bunlardan mahrum birakmug
olsaydik, durum gergekten de boyle olurdu. Ama Allah’in takdir
ettigi kader oldugunda oyle degil. Unutmamaliyrz ki Allah’in

miminler i¢in verdigi kararlar her zaman onlar i¢in hayirhdur.
Hz. Peygamber (sav) soyle buyurur:

“Miiminin hali ne hogtur, her halinde kendisi i¢in bir hayir
vardir ve bu durum sadece miimine hastir. Baglarina giizel bir
is geldiginde siikrederler, bu onlar i¢in hayirhdir. Kendilerine
bir fenalik dokundugunda da sabrederler, bu da onlar i¢in ha-
yirhdir.” (Sahih-i Miislim, 2999)

“Miiminin igine hayret ederim. Stiphesiz Allah, miimine,
kendisi i¢in hayirli olandan bagkasini takdir etmez.” (Misned-i
Ahmed, 12495)

Bu, miimin tavn sergiledigimiz, sabir ve giikir gosterdigimiz
siirece Allah’in bizim i¢in uygun gordiigii her seyde hayir oldugu
anlamina gelir. Bazen Allah’in ihsani, mahrumiyet ve zorluklarla

beraber gelir; bazen de zarar, is1lt1 ve zevk ile.

Allah s6yle buyurur: “Sizin i¢in daha hayirli oldugu halde
bir seyi sevmemeniz miimkiindiir. Sizin i¢in daha koti oldugu
halde bir eyi sevmeniz de miimkiindiir. Allah bilir, siz bilmez-
siniz.” (Kur'an, 2:216)
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Isler her zaman goriindiigii gibi degildir, buna ragmen gogu
kisi mahrumiyeti, Allah’in kulundan hognutsuzlugunun alameti
olan bir ceza olarak goriir.

Burada mevzu biraz daha derinlegiyor. Miimin kisi Allah’in
gazabini tatmus olsa da mahrumiyet onun igin yine de bir 7hsan
olabilir; onun uyanigina, tévbe ve istigfar etmesine vesile ola-
bilir, bu vesileyle miiminin kendini diizeltmesini saglayabilir.
O zaman miimin i¢in béylesi de hayirdir. Allah Kerimdir (En
Comerttir), alsa bile verir, Allahuekber.

Allah hakkinda higbir zaman olumsuz digiinmememiz ge-
rekir; O, kullarina hep verir.

Onemli olan, biz almay1 biliyor muyuz?

Kalplerimiz bunu idrak ediyor mu? Yoksa Allah’in sadece
kendi segtigimiz, bildigimiz ve ahstifimiz sekilde gelen ihsan-
larin1 kabul etme hususunda iza# m1 ediyoruz?

Allah’in hikkmiini yalnizca istedigimiz gibi olunca mi kabul
edecegiz?

Tiim imtihanlarda oldugu gibi, Allah bizden bir sey aldig
vakit, yerine ya daha iyisini ya da o an daha ¢ok ihtiyacimiz
olan bir seyi verir. Bazen bir seyi elimizden alir, sabir gosterirsek
bunun i¢in bizi miikifatlandirir. Bazen de o seyi alarak bizi

arindirmak istiyordur.

Covid-19 siirecinde belki gegici bir siire insanlarla beraber
iftarlar yapamadik ama kendi ailelerimizle yeniden bir araya
geldik. Belki camide topluca ibadet edemedik ama tenhada
tek bagina ibadetin tadina vardik. Belki gegici bir siireligine
camilere giremedik ve béylece Allaht anmanin belli bir yer ve
zamanla simirh olmadigim anlamig olduk. O, hep bizimle; bize
sah damarimizdan daha yakin. O’na her zaman ve her yerde
ulagabiliriz.
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Ve tiim bunlarin, O’nun bizim i¢in istedigi gelisim ve arin-
manin ardindan, belki de Allah bizi sanki camiye gitmisiz gibi
miikafatlandirabilir. Yoklukta da bize ihsan edilebilir.

Hz. Peygamber (sav) s6yle buyurdu:

“Bir kul, hastalandig1 ya da yolculuga ¢iktig1 vakit yaptig:
ibadetlerden, evinde ve sihhatli oldugu vakitlerdeki gibi sevap
kazanir.” (Sahih-i Buhari, 2996)

Hz. Peygamber’in (sav) Ummii Seleme annemize (ra) ver-
digi ogidi hatirlayalim. Resulullah (sav) soyle buyurmustur:
“Musibete ugrayip da Allah’in emrettigini soyleyen Misliman’
Allah- ‘Stiphesiz ki biz, Allah’a aitiz ve yine O’'na d6necegiz. Ey
Allah’im, bana bagima gelen musibetin miikifatin1 ver ve beni
daha hayirlisi ile 6diillendir’- daha hayirhisiyla 6diillendirir.”
(Miislim, 918)

Diinyaya baktigimiz gozligiin mercegini degistirdigimizde,
etrafimizda gordiklerimiz de degismeye baglayacaktir. Se¢cim
bizim: Ya kaybettigimiz veyahut elimizden kagirdigimiz seylere
bakmaya devam edecegiz ya da bakisimiz1 daha derinlegtirecegiz.

Ibn Kayyim bir kitabinda goyle yazar: “Kuluna diizelmenin
tatlilifindan 6nce, incinmenin acisini tattirmast Allah’in ih-
saninin kemilindendir. Yani kulunu onarmak i¢in incitir; onu
iyilestirmek i¢in zorluklarla sinar.”

Allah, miimini hi¢bir zaman yoklukta birakmaz; her zaman
nimetler ihsan eder. Allah anlayisimizin temeli bu olmal ve bu
inanca tim kalbimizle siki siki tutunmaliyiz. Yani eger bir sey
Allah’in istegi ve karariyla gergeklesiyorsa, bu istemedigimiz
bir sey bile olsa, bizim i¢in hayirli olandr.

Ve gogu kez, caremiz olan en act ilactar.

Bu nedenle firtinalardan asla korkmamaliy1z ama Aigbir za-
man da firtinay: davet etmemeliyiz. Eger yakalanirsak Allah’in
yardimu ile bunu atlatacagimizi bilerek giiven duymaliyrz. Allah,
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bize dayanma giicii ve kapasitesi verir. Bizi iyilestirir, kalplerimizi
onarir, eskisinden daha iyi bir hale koyar. Bize kolaylik (yiisr)
verir, kétiintin i¢indeki iyiyi gormemizi saglar. Bizi arindirir ve
giiclendirir (travma sonras: biiyiime). Ve hepsinden de 6te, O
bize bitmek tikenmek bilmeyen miikifatlar bahseder (sabrin
miikifat: siursizdir).

Kimi zaman Allah, en mucizevi yollarla sikintimizi atlatma-
miz1 saglar. Bu mucizevi yollardan biri Ramazan'dir. Bizi bizden
kurtarmak i¢in her yil tekrar tekrar gelir. Bazen umutsuzluga
kapilir ve Allah’in yardimi ne zaman gelecek diye merak ederiz;
bazen giinaha batar, bazen de vazgegiverecek oluruz. Gece o
kadar uzundur ki bir daha sabah olmayacak saniriz.

Lakin Allah’in vaadi gergektir; higbir karanlik sonsuza dek
sirmez. Allah adetauzun gecenin sonunda dogan bir giines gibi
Ramazan’1 génderir bize. Rahmet ve umut ay1 olan Ramazan’i
bize, bizi bizdenkurtarmak i¢in gonderir. Umutsuzlukla zincir-
lenmis ruhlarimiz1 azat etmek, giinahin tutsag olan kalplerimizi
ozgirlestirmek i¢in; bize gergekten de zorlukla beraber bir
kolaylik oldugunu gostermek igin; Allah’in hitkmii tez ve kag1-
mlmaz oldugundan higbir gecenin sonsuza kadar siirmeyecegini
hatirlatmak igin gelir Ramazan. Ve boyun egeriz; O’nun giicii
ve rahmeti 6niinde boyun egeriz; verdigi nimetler kargisinda
sukriimiizii eda etme firsatina boyun egeriz.

Her Ramazan bir yenilenme, degisim ve doniigiim zamani
olsun. Kendimizi ve hayatimiz1 degistirme firsatimiz olsun
Ramazan. Allah’a olan “Siiphesiz, isittik ve itaat ettik” s6zimii-
zii gosterebilecegimiz bir sahne olsun; ekmegimizi suyumuzu
sevdigimizi, ama O’nu daha ¢ok sevdigimizi gosterdigimiz bir
sahne.

Ramazan, saglikla, imanla gegen bir yil daha yagamamiza
sukrimiizii gostermek igin bir firsatolsun.Pek ¢ok insan bu aya



268 | Yasmin Mogahed

erisemezken, biz bir kez daha sahit oldugumuz igin giikretme
firsatimiz olsun. Kendimizi ve bagkalarini daha iyi anladigimiz
bir ibadet ay1 olsun. Iyiliklerimiz ailemizden baglasin, etrafimiza
yayilsin. Siphesiz en hayirliniz, ailenize en iyi davrananinizar.

Ve en nihayetinde, ge¢misin bizi baglayan tiim ac, hata ve
pismanlik zincirlerinden kurtulma zamani olsun Ramazan.
Kendimizi kin ve 6fkeden azat edelim. Birakalim, tiim bunlan
Allah’a birakalim. Kendimizi onaralim ve yeniden baglayalim.
Ramazanla yeni bir baglangi¢ yapalim. Hepimiz i¢in rahatlama

ve iyilesme zamani olsun.

Ve boylece adeta yeniden dirilelim.

Hayat Tecribelerimizi Doniistirmek

Acimizla yeniden dogmak i¢in bakis agimiz1 degistirmemiz
gerekiyor. Yasarken, olaylarin nedenine o kadar takiliriz ki, onlara
nasil bir tepki vermemiz gerektigi hususunda dikkatimiz dagilir.
Oysa her deneyimi bir litfa donistiirebilecek harika bir yol
vardir, bu sahip oldugumuz giictiir ve bu giig, olaylara nasil
tepki verdigimize baghdir. Kur'an ve Siinnet bagimiza gelen
her seyin su tglinden biri veya birkag i¢in oldugunu soyler:
ceza, lituf, imtihan.

Eger bu ti¢ olasilik hakkinda digtiniir ve dogru tepkiler
verirsek, -zor olsun kolay olsun- bagimiza gelen her sey bizim

i¢in bir litfa donigiir.

CEZA

Zihinsel ve duygusal enerjimizi neden diye sorarak ve ce-
zalandirilip cezalandinlmadigimizi diigiinerek boga harcamak

yerine, ona verdigimiz tepkiye odaklanmaliy1z. Pigman olur
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da tévbe edersek yasadigimiz her sey -ceza olabilecek bir ey
bile- bir nimet ve arinma imkénina dontgir.

LUTUF

Allah tarafindan verilen herhangi bir nzki liitfa doniigtiirme-
nin yolu O’na giikretmekten geger. Stikretmek, Allah’in Kur'an'da
ogrettigi gibi, O’nun lituf ve nimetlerini artinir. Allah buyurur:

‘Hatirlayin ki Rabbiniz
size: ‘Eger siikrederseniz,
elbette size (nimetimi)
artiracagim ve eger
nankorlik ederseniz hig
stiphesiz azabim cok
siddetlidir! diye bildirmisti.”
(Kur'an, 14:7)

IMTIHAN
Yasadiklarimizin bizim igin birer imtihan oldugu zamanlar
vardir. Sabirh olalim, O’na kulluk edelim, kendimizi onaralim,
nuruyla parildama firsat1 bulalim ve sabr1 6grenelim diye Allah
bazi insanlari ve olaylan yolumuza gikarir. Yagadigimiz her sey
bizim igjn bir firsattir. Siirekli ne yagadigimiza bir zeshis koymaya
caligmak yerine, enerjimizi hayatimizin her sathasinin daha iyi

olmas: i¢in kullanmaya harcayabiliriz.

“Tanrnicilik oynamak” ve Allah’in ilahi planinin isleyigini
anlamaya ¢aligmak yerine, kargilagtigimiz her engeli bir sigrama
tahtasina donigtiirebiliriz. Siirekli tovbe etme, giikretme ve
sabretmeye dayali bir yagam tarzin: benimseyerek her engeli bir
imkéna d6nustiirebiliriz. Béylece psikolojik ve manevi agidan
gelismis bir hayat yagayabiliriz.



jyile;menin Nebevi
Formiili

Peygamberlerin hayatlarina baktigimizda, iyilesmenin vahiy
kaynakli formiiliini gériiriiz. Tim bu formiiller, bir miiminin
zorluk aninda nasil davranmas: gerektiginin misalini verir. Hz.
Eyytb (as) ¢ocuklarini, malini, saghgini kaybettikten sonra

¢ektigi sikintinin en derin yerinde:

‘Eyyib’u da (an). Hani
Rabbine: ‘Basima bu dert
geldi. Sen, merbhametlilerin
en merhametlisisin’ diye
niyaz etmisti.” (Kur'an,
21:83)

Ne kadar sikint1 gekse de Hz. Eyyab’un (as) Allah’a tevek-
kiili tamdi. Aym tevekkiili Hz. Yakub’da da (as) goriiriiz; iki
oglunu ve gérme yetisini yitirdiginde Allah’a soyle seslenmisti:
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“Yakub, ‘Ben gam ve kederimi sadece Allah'a ar z ediyorum.
Ve ben sizin bilemeyeceginiz seyleri Allah tarafindan (vahiy
ile) biliyorum,’ dedi. ‘Ey ogullarim! Gidin de Yusuf 'u

we kardegsini iyice arastirin, Allah’in rabmetinden imit
kesmeyin. Ciinkii kifirler toplulugundan baskas: Allah’in
rabhmet inden umit kesmez.” (Kur'an, 12:86-87)

Bu 6rneklerle, derin ac1 ve kayiplar yagadigimizda kullana-

bilecegimiz etkili iyilesme formiilleri hazirlayabiliriz:

Yalnizca Allab'a Yonel

Peygamberlerin hayatlarindan bu 6rneklerde ilk olarak her
birinin tim kalpleriyle yalnizca Allah’a y6neldigini goriiriiz;
yardimin, destegin, sifanin yegine kaynag olan Allah’a. Y6-
nelmemiz gereken asil merkez O'dur, ki bu son derece 6nemli.
Eger tim kalbimizle Allah’tan bagkasina yo6nelirsek sadece
daha fazla aci1 geker, bu yanligtan donene (zvée) kadar da aca
¢ekmeye devam ederiz. [h/as, kalbimizde Allah’in yarattiklarina
dair tek bir leke olmadan arinmig bir kalple Allah’t aramaktir.
Stdk (dogruluk) ise yine kalbimizde kendimize (nefsimize) dair
bir leke olmadan arinmug bir kalple Allah’t aramaktir.
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Zirhsiz Diiriistliik

Kendine ve Allah’a kars: diiriist olmadan iyilesme gergek-
lesmez. Zaten iustiini ortliip yokmus gibi davranirsak yaray:
nasil iyilestirebiliriz ki? Kursun yarasiyla doktora gidip sadece
kagit kesigi yaramiz varmug gibi davrandigimizi digiinsenize.

Bunun i¢in zirhimiz1 ve maskemizi gikarabilmeli, kendimize
ve Allah’a karg: diiriist olmaliyrz. Eyyib (as) “mig gibi”yapmad,,
cektigi acilar hususunda diiriisttii ve Rabbine seslendi: “Bagima
bu dert geldi.” Yakub (as) da ¢ektigi acilar hususunda diirtistti
ve Rabbine goyle seslendi: “Ben acimi ve kederimi ancak Allah’a
sikayet ederim.” Acisini hem kendisine hem Rabbine iste boyle
itiraf etti.

Umitvar Ol

Allah’a en yakin olanlarin hayatlariyla, aileleriyle, sagliklariyla
sinandigini, imtihanlarinin gok agr, kederlerinin ¢ok biyiik
oldugunu biliyoruz. Tim Peygamberler buyiik sikintilar yagada.
Ama higbiri bir an dahi olsa Allah’tan ve O’nun rahmetinden
umudunu kesmedi. Temel noktalar1 buydu; Allah’in ipine sim-
siki tutunmak ve ne olursa olsun onu hi¢ birakmamak. O ipe
oyle siki tutundular ki firtinalar onlar yakalayamad: ve higbir
zaman ac1 denizinde bogulmadilar.

Hz. Eyyib (as) 1zdirabinin en yogun oldugu an, Allah’in
rahmetine sigindi1 ve “Sen merhametlilerin en merhametlisi-
sin,”dedi. Hz. Yakub’un (as) 1zdirab: dylesine derindi ki gérme
yetisini kaybedene dek agladi. Sonra ikinci oglunu da kaybetti.
Yine de Allah’tan umudunu kesmedi ve ogullarina “Allah’in
yardimindan imidinizi kesmeyin, siiphesiz kifirler toplulu-
gundan bagkas: Allah’tan iimidini kesmez” diyerek onlardan
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Yusuf’u ve kardesini gidip bulmalarini istedi. Bunu diyen kisi,
tziintisinden gozlerini kaybeden ve iki oglu ondan koparilan
biriydi. Hz. Yakub’un (as), oglu Hz. Yusuf (as) 40 yildir kayip
olmasina ragmen hali onunla tekrar bulusacagina dair umudu
vard.

Harekete Geg

Yakub (as) yeis duygusuna yenilmedi, timiiyle Allah’a yonel-
di. Kendine ve Allah’a karg1 diiriistti. Bununla beraber acisini
dindirmek i¢in Aarekete gective ogullarina gerekli olan talimatlan
verdi: “Ey ogullarim, gidin ve Yusuf ile kardesini arayin.”

Gogsiinii Genislet, Kalbini Pekistir

Hz. Musa (as) hayatinin en zorlu gorevini yerine getirecegi
sirada Allah’tan “g6gsiinii genisletmesini” istedi. Istegi onu
yiiklendigi zorlu gorevden kurtarmads, hala Firavun'u kargisina
¢ikmak zorundaydi. Lakin Allah’in yardimi ve verdigi genislik
sayesinde gorevi kolaylagti. Hz. Musa’nin annesi, hayatinin
en getin sinavin1 vermek zorunda oldugunda, Allah kalbini
pekistirdi (rabatna ala kalbiha). Bebegini yine nehre birakmak
zorundaydi ama Allah o séregte kalbini giiglendirdi ve sonunda
ogluna kavugturdu.

Sizi gok zorlayan bir sey yasiyorsamz Allakh'tan gogsiiniizii ge-
nigletip kalbinizi pekistirmesini isteyin. Bunu yaptiginizda dag-
lar yerinden oynamaz belki ama Allah sizin o dagi asmamz1
saglayabilir. Ates ortadan kaybolmaz belki ama Allah tipks
Hz. Ibrahim'e (as) yaptig1 gibi o atese serin ve selametli ol diye
buyurabilir. O, i¢inde bulundugunuz durumdan sizi iste béyle
kurtarir. Daglar kiigiiliir, kapasiteniz artar; ates s6ner, goniil
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rahathiginiz artar. Allah’in yardimi budur. Allah’in miimine
vaadi firtinasiz bir hayat degildir; firtinalar her vakit olacaktir.
Allah’in miimin kuluna vaadi, eger Kendisine yonelirse firti-
nalardan kurtulmasina yardimci olmaktir.

Unutmayin ki kalp bir su deposu gibidir. Gézyaslarinin
akmasina miisaade etmezseniz o depo patlar. Béyle durumlarin
daha once de bagimiza geldigini hatirlayin, Allah o zaman da
her zaman da sizi kurtarmigti.

Yagmurdan sonra siikiinet ¢oker; gokytizi bile yaslarini
doktiikten sonra rahatlar. Siz de aciz bir insan olarak sadece
kendinize dayanamazsimz; bu dagi tek bagimiza tagtyamazsiniz.
Tagimaya kalkarsaniz altinda ezilirsiniz. Dag, Allah’a teslim
etmelisiniz. Goklerin ve yerin Yaraticisina higbir ey zor degildir.

Zorluk da Allah’in yaratmasina dahildir.



Eve Donus Yolunu
Bulmak

Allah’tan geldik ve yine O’na donecegiz. Cennetteki evi-
mizi birakip bu diinyada manevi bir yolculuga bagladik. Nihai
hedefimiz ise Allah ile beraber eve doniis yolunu bulmak ve
O’na selim bir kalp ile donmektir.

Bu hayatta yolculuk ederken tiirlii firtinalarla kargilagacagz;
firtinalar ya bizi yok edecek ya da olmamiz gereken kisi haline
gelmemizi saglayacak. En sevdigim X-Men repliklerinden biri
Wolverine Wolverinee sdyleneni “Seni yikilmaz hale getirecegiz.
Ama 6nce yok etmemiz gerekiyor,” sozidir.

Zorluklar bize dayaniklihik kazandirir ve geligim gdsterme-
mize yol agar. Cynthia Occelli soyle der: “Bir tohumun en giizel
haline ulagmasi i¢in tamamen agilmis olmas: gerekir. Kabugu
catlar, i¢i digina gikar ve her ey degisir. Gelismenin ne demek
oldugunu anlamayan birineyse bu tam bir yikim gibi gortinir.”

Yolumuz hep dikensiz ve yokugsuz olsun istiyoruz ama bir

seyl unutuyoruz. Antrendriniizden sizi giiglendirmesini iste-
diginizde, “Hadi kanepeye oturup dinlen,” demez. Size daha
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fazla agirlik tagitir, daha fazla zorluk yagatir. Bunu daha da
somutlagtirirsak gelismenin ancak st dar yoluyla oldugunu
anlanz. Zira gii¢, kaldirmaktan, dayanikhilik ise zorluktan dogar.
Ve diinyadaki bu siirece dayaniklilik egitimi denir.

Iste, asil yurdumuza giden yolculugumuzun ortasindayiz.
Hayat bir spor salonu, Rabbimiz ise bizim egiticimiz. Theodore
Roosevelt'in soyle bir sozii vardi: “Onemli olan elegtirmen degil;
glclinin nasil tokezledigini ya da nasil daha iyi olabilecegini
gosteren kisi degil. Biitlin 6vgii, gergekten arenada olan ve yiizi
toza, tere, kana bulanmus, yigitce miicadele eden kimi zaman
hata yapan ama tekrar ayaga kalkan adama aittir... en iyi ih-
timalde yiiksek bagarinin zaferini tadar, en kot ihtimalde ise
bagarisiz da olsa biyiik bir yigitlikle bagarisiz olur.”

Olmamiz gereken kisiler iste boyledir: her zaman her seyi
kolaylikla elde edemese de, diinya dursa bile yoluna devam eden,
arenadaki erkekler ve kadinlar. Elinizden higbir sey gelmedigi
anlarda bile dua edebilirsiniz; Allah’a pes etmediginizi, hala
cabaladiginiz1 gosterebilirsiniz ve bakarsiniz her sey birden
kolaylagir. Egitim bazen insanin canini yakabilir. Aslinda bizler
kolaylikta da zorlukta da her zaman bir egitimdeyiz. Miikem-
mellik beklemeyen bir Egitici’'nin merhametinden daha giizel
ne olabilir?

Hayatin tepelerinde mitkemmelligi aramak, yolculugun mak-
sadin1 tamamen yanhg anlamak demektir. Yolculugun maksads,
bazen miicadele etmek, bazen hataya diismek, bazen yaralanip
berelenmek ama sonra tekrar ayaga kalkip kogmak, yiirimek
veya emeklemektir. Tekrar ayaga kalkmak, siz gii¢lii oldugu-
nuz i¢in degil, O giigli oldugu i¢in; gayeniz bu oldugu igin
gergeklesir. Aradigin sey giizelse seni de giizellestirir. Giigli
olami ariyorsan giigli olursun. Ama kendinde ya da yolculukta
miikemmelligin pesindeysen karsina citkan ber bos tepede umu-
dunu biraz daha kaybedersin.
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Yolcu da yolculuk da miikemmel degildir. Olmas: gereken
budur; boyle yaratilmigtir. Yolcunun yola devam etmesini, ara-
maya, denemeye ve umut etmeye devam etmesini saglamak i¢in
tasarlanmigtir. Allah bizi ¢aginiyor. Tepedekileri de vadidekileri
de kemikleri kirik olanlar: da dizleri yarali olanlari da. Hepimi-
zin O’na varmasini istiyor. Tim incinmigligine ragmen yolcu
asla durmamali. Yol da yolcu da mitkemmel degildir ama vang
yeri muhtesemdir. Ve bu, tek istedigin sey vazge¢cmek de olsa,
devam etmeni saglayacak olan sebeptir.

Hz. Hacer yalnizca bir defa kogmadi. Hatta ilkinde bir “so-
nug” da alamadi. Safa ve Merve arasinda tam yedi ke z kostu ve
ancak yedinciden sonra “sonucu” gérebildi. Peki bu durumda
ilk alt1 kogusu gereksiz birer ¢abadan ibaretti diyebilir miyiz?

Safa ve Merve arasinda gidip gelmemiz (sa’y yapmak) biz-
den nigin istendi? Yaptigimiz ve “miicadele etmek” manasina
gelen “s2’y” ile topraktan su mu ¢ikacak? Hayir. Oyleyse higbir
“sonucunu” (yerden Zemzem ¢ikmasi) géremeyecegimiz bu

eylem, biz Mislimanlardan nigin istenir?

Allah sireci gaye haline getirerek bize sonucun degil bizzat
stirecin kendisinin bir ibadet oldugunu gosterit. Hac ve umre igin
¢ok biiyiik sevaplar vardir ve sa’y olmadan higbir hac ve umre
gegerli degildir. Yani Hacer'in sonucunu degil, siirecini taklit
etmek suretiyle miikafatlandiriliniz.

Hayatimizda gogu kez sa’y yapmak zorunda kaliriz: yap-
tigimiz seyler, miicadele ettigimiz zorluklar ve tekrar tekrar
yaptiklarimiz. Kimi zaman da “sonucu” hemen goremez ve
gosterdigimiz ¢aba bogsunaymis gibi hissedebiliriz. Lakin
Hacer'in (as) hikayesi ve bunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
dini yikumlilik bize ¢ok 6nemli bir seyi, siirecin kendisinin
bir ibadet oldugunu 6gretir. Gordigimiiz sonuglar bile ncesinde

bir siireci gerektirir.
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Sozde “bagarisizliklarimiz”bile aslinda bagarimizin bir parga-
s1 olur. Thomas Edison ampulii bulmadan 6nce bin kez bagari-
s1zhiFa ugradi. Albert Einstein dort yagina kadar konugmamusti,
ogretmenleri ondan higbir sey olmayacagini diigiiniiyordu. Bill
Gates isinde quvallamugti, Walt Disney yeterince yetenekli bu-
lunmadigs igin isinden kovulmugtu. Steven Spielberg bir film
okulu tarafindan iki kere geri ¢evrilmisti ve Stephen King'in
en sevilen kitab1 yayimlanmadan 6nce otuz kere reddedilmisti,
oyle ki yazdig1 metni umutsuzluktan ¢6pe atmigt1. Bugiinse 350
milyondan fazla satan elliden fazla romani1 mevcut.

Ama bu olay tek degil. 1962 yilinda, psikolog Victor Goertzel
ve esi Cradles of Eminence: A Provocative Study of Childhoods of
over 400 Famous 20" Century Men and Women adl1 bir kitap
yayimladilar. Bu kitap i¢in topluma 6nemli katkilar1 olan tnli
isimleri segmiglerdi. Sonugta ¢ikan tablo oldukga ¢arpiciydi: Bu
kisilerin %75’inin goz ard1 edilmislik, sefalet, istismar, hastalik
gibi talihsizliklerle dolu bir ge¢misi vardi. Goertzel, ¢aligmay
yorumlarken, “Normal bir insan The Hall of Fame (inli kisilere
ait egyalarin sergilendigi bina) i¢in muhtemel bir aday olamaz”
demisti.

18-101 yaslarinda iki bin kisi Gzerinde yapilan bir bagka
etkileyici aragtirma, bazi sikintilar yagayan bireylerin daha aktif
ve hayatlarindan daha memnun olduklarin: ortaya ¢ikards.

D. H. Lawrence, “Aslinda bizimkisi trajik bir ¢ag,” der. “Bu
yizden onu trajik olarak gérmeyi reddediyoruz. Tufan kopmus,
yikintilarin arasindayiz, kiigiik yagam alanlari kurmaya ve kiigiik
umutlar beslemeye bagladik. Dogrusu zor bir is bu. Gelecege
uzanan diiz bir yol yok. Ya ¢ember ciziyoruz ya da giiglikle
ilerliyoruz. Diinya da yikilsa yagamak zorundayiz.”

Allah’a giden bu yolda, ¢ok kere diinyanin baginiza yikil-
digina sahit olacaksiniz ama bu asla her seyin bittigi anlamina
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gelmez. Diinya baginiza yikiliyorsa firtinaya kargi dimdik ayakta
durmalisiniz. Giigli olmali ve bunun istesinden gelmelisiniz.
Buradan gegince bir kirtlma noktasina ulagacaksiniz. Iste o
noktada bagariyr mu1 bagarisizli1 mi segeceginizi siz belirleye-
ceksiniz. Viicudunuzdaki her hiicre vazgegmek igin can atacak;
size kilicin1 birak, savagi kes diye haykiracak. Iginizdeki ses
yaptigimzin bir yarar1 olmadigin, ise yaramayacagini, higbir
seyi degistiremeyecegini séyleyecek. Kritik noktaya ulagtiginiz:
iste boyle anlayacak, bundan sonra ne yapmaniz gerektigini de
iste bu gekilde bileceksiniz.

Dikkatli dinleyin.

Kirilmadan egilmeniz gereken yer tam orasi. Yola devam
edenlerile bogulanlar ayirt edecek olan yer. Bogulanlar, egilmeyi
ve diz gokmeyi reddedenlerdir. Oraya vardiginda egilmeli ve diz
¢okmelisin. Teslim ol ve gliciinii tevazuda bul. Giigli olmaya
calismaktan vazgeg, direksiyonu birak; kontrolii yalnizca Allah’a
devret. Ve orada secde et; sadece bedeninle degil tiim kalbinle.
O secde hali hayatin olsun. Teslim ol. Secde et. Insan olugunu
fark et: O’na muhtaghigini ve bagliligini. O’nun giiciini tan;
O’nun senin Rabbin, senin de O’nun yarattig1 kulu oldugunu
anla. Seni, kurtarmak i¢in yarattsginin farkina var. Firtinay da
seni ondan kurtarmak igin yarattigin bil.

Bu ¢ok 6nemli.

Sevgili kusurlu insan, gergek giicii insan olusunda, ihtiyag ve
kusuru Olmayan’a duydugun ihtiyagta ara. Giicii, O’nun giictin-
de ve dolayisiyla hem insan hem giizel, hem kusurlu hem giizel
olma kapasitende ara. Ilahi tasarim her zaman kusursuzdur. Her
zaman. Bu tasarimi1 bozamaz ya da gelistiremezsin. Sevgili insan,
kusurlarin var ¢linki béyle yaratildin. Béyle yaratildin ¢iinki
hakiki giicii ve giizelligi, Kusursuz Olan’a gilivenip dayanarak
bulabilesin.
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Kendinde mitkemmellik ariyorsan konuyu anlamamigsin
demektir. Sende olan her sey, O’nu aray1p bulasin diye, seni O'na
yonlendirmek i¢in yaratilmigtir. Bu hayattaki her sey O’nun
yaninda olan asil yardumuzu arayip bulalim diye tasarlanmig-
tir. Eger mitkemmel olsaydin O’nun mitkemmelligini araman
istenmezdi. Ve eger bu hayat mitkemmel olsayd: ahiretin mii-

kemmelligini aramazdin.

Bu hayat, buradaki tiim yolculuk bir son degil; kalplerimi-
zi sekillendirmek ve ruhlarimizi O’nunla Nihai Bulugmasina
hazirlamak i¢in Allah tarafindan tasarlanan ve belli bir gayesi
olan bir siiregtir. Siirecin seni arindirmasina, yenilemesine izin
ver. Bu, ac1 verecek, ¢ok kere son gibi goriinecek ama aslinda
bu bir son degil. Yolculugun devam edecek ve sen acilarindan
daha giigli gikacaksin.

Ve zaferini belirleyen, glinesli havada nasil yiiriidiigiin degil,
firtinayla nasil baga ¢iktigin olacak. Zaferin, nasil kogtugun
degil, nasil distiigiin ve tekrar ayaga kalktiginla; aydinlikta
nasil parladiginla degil, i¢indeki ve disindaki karanlikla nasil
basa ¢iktiginla ilgili olacak.

Artik eski fotograflardan utanmiyorum; o bos bakiglarim
ve yiziimdeki o ac1 ifade: Onlar benim savag yaralarim. Orada
oldugumu, yagadigimi kanitliyorlar. Evet ac1 ¢ektim, ama bu
beni 6ldiirmedi, hayatta kaldim,ayaga kalktim ve yoluma devam
ettim. Hem de her seferinde.

Ciinki giiniin sonunda asil mevzu,bizim galibiyetimiz degil,
nasil yendigimiz olacaktir. Mevzu, giigliiyken nasil bagardig-
miz degil, zayif ve diigkiinken ne yaptigimiz olacaktir. Yiiri-
me kabiliyetimiz degil, umutsuz da olsak emekleme istegimiz
olacaktir. Kazandiginda ne yaptiginla degil, kaybettikten sonra
kim oldugunla ilgili olacaktir. Yine ve yeniden.
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Ciinki insanin karakteri kiyida degil, yrkic1 dalgalar arasinda

olusur.

Ve bu dalgalar sana vazge¢meni ¢iinkii daha fazla denemenin
bir faydas: olmadigin séyler.
Okyanusun senin igin ¢ok biiyiik oldugunu, ona kars1 bir

sansinin olmadigini soyler.

Anma bilirsin ki kahramanlar kazandiklar kupalardan degil,

yara izlerinden taninir.




Kalbimiz nigin bu kadar ¢abuk kiriliyor?

Duydugumuz acilar aslinda neyin isareti ve nasil

yorumlanmal?

Kalbimizin hassas ve savunmasiz yaratilmig olmasi
arinma yolculugumuzun bir pargasi olabilir mi?

Her an mutlu olmak gergekgi bir beklenti degilse aci ve
istiraba bakigimiz nasil oldugunda igimizdeki bogluk hissi
anlamla dolar?

Diinya gapinda konferanslari milyonlar tarafindan takip
edilen Yasmin Mogahed, lyilestir Kalbini adli yeni kitabinda
bizi kalbimizle yiizlegtirip ruhumuza dogru bir yolculuga
gtkariyor ve igimizde hissettigimiz boslugun nedenleri
izerinde duruyor.

Insani iizen, bosluga diisiiren asil nedenin, hayatimizin

ve kalbimizin merkezine Allah’'in sevgisini yerlegtirmememiz
oldugunu anlatan Mogahed, énceliklerimizi yaradilig
gergegimize uygun hale getirdigimizde agilacak yollar,
igcinden gegtigimiz imtihanlardan selim bir kalple
gtkabilmemiz igin hatirda tutmamiz gerekenleri paylagiyor.

Duygusal ve ruhsal iyilik igin bir rehber niteliginde

olan lyilestir Kalbini, igimizdeki bosluk hissini dolduracak
kaynaklari, insanhk igin apagik bir rehber olan Kur'an
ayetlerinden ve Peygamberimizin hayatindan

orneklerle sunuyor.
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