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ANKSIYETE ILE BASA CIKMADA NEBEVI OGRETILERIN ROLU

Mete, Aysenur
Temel Islam Bilimleri Yiiksek Lisan Programi
Ogrenci Numarasi: 194018016
Open Researcher and Contributor ID (ORC-1D):0000-0001-5249-0265
Ulusal Tez Merkezi Referans Numarasi: 10545916

Tez Danismani: Prof. Dr. Serdar Demirel
Temmuz 2023, 144 sayfa

Anksiyete genel olarak yogun endise, korku ve gerginlik hisleri ile karakterize edilen
bir durumdur. Anksiyete bozuklugu, kisinin giinliik yasamini etkileyen siirekli ve asir1
kaygr halini anlatir. Anksiyete, modern diinyada giderek artan bir sorun haline
gelmistir ve bireylerin yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir. Insanin sadece maddi
yoniine odaklanip manevi yoniinii ihmal eden materyalist mahiyete sahip modern
psikoterapi ekollerinin anksiyete ile tam olarak basa c¢ikma konusunda basarili
olamadig1 ve tedavisinde yetersiz kaldig1 diisiiniilmektedir. Bu nedenle ¢alismanin
amaci, anksiyete ile basa ¢ikma siirecinde insanin maddi ve manevi yOniinii bir
biitlinliikk i¢inde ele aldigi degerlendirilen nebevi 6gretilerin roliinii ele almaktir.
Caligmada, glinlimiizde kayginin neden oldugu maddi ve manevi sikintilar ele alinmis
ve ayrica nebevi 6gretilerin kaygiy1 yenme ve huzura ulasmada hangi yonlerden etkili

oldugu gibi hususlar, ayetler ve hadislerle temellendirilerek incelenmistir.

Nebevi ogretiler, kaygiy1 hafifletmek ve basa ¢ikmak icin bazi yollar gdsterir. Bu
noktada Hz. Peygamber’in hadisleri, anksiyeteyi azaltmada rehberlik eden 6nemli
kaynaklardir. Caligmada ele alinan dua, zikir, tefekkiir ve namaz gibi ibadetlerin ve
kadere iman, tevekkiil, ahirete iman ve 6liimle barisik olmanin bireylerin i¢ huzurunu

bulmasina ve kaygiy1 hafifletmesine yardimci oldugu tespit edilmistir.

Istihdrenin de kararsizlik ve endise durumlarinda yénlendirici role sahip oldugu

goriilmistiir. Stikiir, olumsuz diisiinceleri ve kaygiy1 hafifletmekte Kur’an tilaveti ise,



ruhsal huzurun artmasina ve igsel siikinetin saglanmasina yardimci olmaktadir.
Hadislerde de tesvik edilen spor, gezinti, seyahat gibi aktiviteler kaygiy1 azaltarak

zihinsel rahatlama saglamaktadir.

Bu calisma, nebevi 6gretilerin anksiyete ile basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Nebevi 0gretilerde yer alan dua, zikir, tefekkiir, namaz, kadere iman,
tevekkiil, istigfar, Kur’an tilaveti, istihare, ahirete iman, siikiir gibi kavramlar ile
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri ve anksiyete ile daha kolay bas ¢ikmalari
arasinda olumlu bir korelasyon bulunmaktadir. Islami degerlerin ve pratiklerin
anksiyeteyle miicadeledeki etkileri, bireylerin ruhsal ve zihinsel sagliginm
desteklemektedir. Bu nedenle, bu ogretileri hayatlarina dahil eden bireyler igin

gosterici mahiyete sahip oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, Hadis, Nebevi Ogretiler, Kaygi.



ABSTRACT

THE ROLE OF PROPHETIC TEACHINGS IN COPING WITH ANXIETY
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National Thesis Center Reference Number: 10545916

Thesis Advisor: Prof. Serdar Demirel
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Anxiety is a condition characterized by intense feelings of worry, fear, and tension.
Anxiety disorders describe a persistent and excessive state of apprehension that
significantly impacts a person’s daily life. Anxiety has become an increasingly
prevalent issue in the modern world, negatively affecting individuals’ quality of life.
It is believed that psychotherapeutic approaches with a materialistic focus, neglecting
the spiritual dimension, have not been entirely successful in addressing and treating
anxiety. Hence, this study aims to explore the role of prophetic teachings, which are

considered to integrate both the material and spiritual aspects of coping with anxiety.

In this study, both the material and spiritual distress caused by anxiety in contemporary
society are examined. Furthermore, the ways in which prophetic teachings contribute
to overcoming anxiety and attaining tranquility are explored, supported by verses and
hadiths.

Prophetic teachings offer guidance on alleviating and coping with anxiety. This study
demonstrates that prophetic teachings play an important role in coping with anxiety.
There is a positive correlation between concepts such as supplication, remembrance of
Allah, contemplation, prayer, faith in destiny, reliance on Allah, seeking forgiveness,
recitation of the Quran, istikharah, faith in the afterlife, gratitude, and individuals’
levels of psychological well-being and their ability to cope with anxiety. Furthermore,

activities such as engaging in sports, traveling, and enjoying permissible things, which

Vi



are also encouraged in the hadiths, help reduce anxiety and provide mental relaxation.
The effects of Islamic values and practices in combating anxiety support individuals’
mental and psychological health. Therefore, these teachings serve as valuable guidance

for individuals who incorporate them into their lives.

Keywords: Anxiety, Hadith, Prophetic Teachings, Worry.
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Arastirmanin Konusu

Anksiyete, olumsuz sonu¢ beklentisi, i¢ c¢eliski, destek eksikligi ve belirsizlik
durumlarinda ortaya ¢ikan endise, iiziintii, sikint1, korku, basarisizlik duygusu, acizlik,
sonucu bilememe ve yargilanma gibi durumlari igeren duygusal bir siire¢ olarak ifade
edilebilir.!

Belirli bir diizeyde kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir
clinkii her insan, kendisi icin tehlikeli olarak algiladigi durumlar karsisinda bir miktar
kaygilanir. Ancak kayginin az ya da ¢ok yasanmasi durumu, insan psikolojisini biiyiik
Olciide etkiler. Kaygmin az yasanmasi bireyin hedefine odaklanma yetenegini
zayiflatirken, fazla yasanmasi durumu kiside yetenek kaybina yol acabilir. Anksiyete,
birey i¢in sorun haline geldigi anda, kisi i¢inde bulundugu olumsuz durumdan
kurtulmanin yollarini arar. Asir1 diizeyde yasandiginda, psikosomatik sorunlar ortaya
¢ikar ve kontrol mekanizmasi ciddi problemlerle karsilasir. Bu nedenle siirekli kaygi
hali, kisinin agik ve somut bir tehlikeyle karsi karsiya olmadigi durumlarda bile
tedirginlik, mutsuzluk ve huzursuzluk hissetmesi olarak tanimlanabilir. Kayginin
glinliikk yasamda sikintitya neden oldugu anlardan itibaren basa ¢ikma yontemleri
devreye girer. Bir basa ¢ikma metodu olarak bu ¢alismada temel olarak, anksiyete ile

basa ¢cikmada nebevi 6gretilerin rolii ele alinmustir.

Arastirmanin hipotezi ise nebevi 6gretilerde yer alan dua, zikir, tefekkiir, namaz,
kadere iman, tevekkiil, istigfar, Kur’an tilaveti, istihare, ahirete iman, siikiir gibi
ogretiler ile bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri ve anksiyete ile daha kolay bas

¢ikmalari arasinda olumlu bir korelasyon oldugudur.

!Andre Le Gall, Anksiyete ve Kaygi, ¢ev. Ismail Yerguz, (Ankara: Dost Kitabevi Yayinlar1, 2006), 23.



1.2. Arastirmanin Onemi

Nebevi 6gretilerin anksiyete ile basa ¢ikmadaki etkisini belirlemek igin yapilan olan
calismada elde edilecek bulgularin, bireylerin anksiyete ile basa ¢ikmada daha etkili
davranig ve tutumlar gelistirebilmeleri konusunda ilgililere ipuglar1 saglayacagi
diisiiniilmektedir. Sosyal hayatta anksiyete modern toplum kavramiyla birlikte
yasanilan kaginilmaz bir olgudur. Sosyal uyum igin anksiyete ile basa ¢ikmanin 6nemi
kagmilmazdir. Anksiyete ile basa ¢ikma konusunda bir¢cok c¢alisma mevcuttur. Bu
caligmalar arasinda anksiyete ile dini yonden basa ¢ikma konusunda -az sayida da olsa-
bazi caligmalar yapilmistir. Bu arastirma, -bilindigi kadariyla- anksiyete ile basa
c¢ikmanin nebevi Ogretilerin rolii ile bir arada ele alindigi ilk calisma olmasi
bakimindan 6nceki ¢alismalara katki sunmaktadir. Bu bakimdan ¢alismanin bu alanda

yapilan c¢alismalara ve bilgi birikimine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Kapsami

Anksiyete ile basa ¢ikmada nebevi 6gretilerin roliiniin ele alindig1 bu ¢alisma giris, iKi
bolim ve sonu¢ olmak iizere dort bolimden olusmaktadir. Birinci boliimiinde
anksiyetenin tanimi, anksiyete bozukluklarinin siniflandirilmasi, anksiyetenin ¢ikis
nedenleri, anksiyete ile ilgili kuramlar, anksiyete ile iligkili diger duygular ve anksiyete

cesitleri gibi konulara yer verilecektir.

Calismanin ikinci boliimiinde dua, zikir, tefekkiir, namaz, kadere iman, tevekkiil,
istigfar, Kur’an tilaveti, istihare, ahirete iman, siikiir ile ilgili hadisler ve bu hadislerin
anlam diinyasinin anksiyete ile basa ¢ikmadaki etkileri ele alinmistir. Bu kavramlarla
etrafinda yapilmis psikolojik arastirmalar ve psikolog goriisleri da ortaya konularak
bilgiler sentezlenmistir. Hz. Peygamber’in dualar1 baglaminda duanin anksiyete ile
basa ¢ikmadaki etkisi ve sahabenin kaygili oldugu anlarda Hz. Peygamber’in onlara

yaklasimi ve tavsiyeleri ele alinmistir.

1.4. Arastirmanin Sorularn

Calismada su sorulara cevap aranmistir:

a. Nebevi 0gretilerin anksiyete ile baga ¢ikmadaki rolii nedir?



b. Hz. Peygamber’in hadislerinde beyan ettigi dua, zikir, tefekkiir, namaz, kadere
iman, tevekkiil, istigfar, Kur’an tilaveti, istihare, ahirete iman ve siikiir gibi
mefhumlarin anksiyete ile basa ¢ikma tizerinde etkileri var midir?

C. Sahabenin kaygili oldugu anlarda Hz. Peygamber onlara karsi nasil bir

yaklasim sergilemis ve ne gibi tavsiyelerde bulunmustur?

1.5. Arastirmanin Metodu

Arastirmada istikrd (timevarim) yontemi kullanilarak kaygi ilgili hadisler ve bu
hadislerin serhleri derlenip tahlil edilmistir. Psikoloji uzmanlarinin anksiyete ile ilgili
calismalari, ilmi goriisleri ve akademik katkilari ortaya konarak derlenen hadisler
dogrultusunda bu bilgiler sentezlenmistir. Kaynak olarak gosterilen hadislerde genel
olarak sahih hadisler se¢ilmeye calisilmis ve cumhur ulemanin “amellerin faziletleri
ile ilgili konularda zayif hadislerle amel edilmesi caiz ve miistehaptir’? ifadesinden
otirti zayif hadislere de amelle ilgili konularda yer verilmistir. Hadislerin Arapga
metinleri el-Mektebetii’s-Samile ve Camiu Hadimi’l-Haremeyn programlarindan
aktarilmustir. Kitap ve yazar isimlerinde Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi
esas almustir. Metin icinde kitap isimleri italik yazilmistir. Dipnotlar isnad Atif
Sistemi’ne gore diizenlenmistir. Eserler ilk gectigi yerde tam kiinye ile verilmis, tekrar
halinde kisaltilarak aktarilmistir. Vefat tarihleri sadece ilk gectikleri yerde hicri ve
miladi olarak gdsterilmis, yakin zamanda yasamis kisilerin ise miladi takvime gore

vefat tarihleri zikredilmistir.

1.6. Arastirmanin Kaynaklari

Arastirmanin kaynaklari, hadis musannefati, hadis serh kitaplari, psikoloji kitaplarinin
kayg ile ilgili boliimleri, Islami ilimler alaninda kaygi ile ilgili yazilmis miistakil
eserler ve anksiyete bozuklugunun teorik gergevesinin dayandigi telif eserler ve alan
caligmalaridir. Bu baglamda Islam diisiince geleneginin dayandig1 eserler, psikolojinin
konuyla ilgili temel kaynaklari, doktora ve yiiksek lisans tezleri ve yayinlanmis

makaleler incelenmeye ¢alisiimistir.

2 Nevevi, Ebii Zekeriyya Yahya b. Seref b. Miird, el-Ezkdr, (Beyrut: Daru Ibn Hazm, 2004), 36.
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ve ilmu’n-nefs, Hadis ve ilmu 'n-nefs eserleri kayginin ele alindig1 bazi eserlerdir.



BOLUM II

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Anksiyete (Kaygi Bozuklugu) Tanimi

Anksiyete kavraminin Tiirk¢edeki karsiligi olan kaygi; en genel anlamiyla “Tehlike
veya talihsizlik korkusunun ya da beklentisinin yarattig1 bunalti veya tedirginlik, usdis1

korku.”® seklinde tanmimlanmustir.

Anksiyete (anxiety) kelimesinin kokeni Eski Yunanca’da “anksietas” olarak gecen bir
kelimeye dayanir ve endise, korku, kaygi, merak gibi anlamlara gelir. Ciceron (MO
106-43), anksiyeteyi “kalici, siirekli bir endise egilimi ve yatkinligi” anlaminda
kullanmis ve anksietas ile angor (aci, sikint1) kavramlar1 arasinda ayrim yapmuistir.
Anksietas kalici, siirekli endiseyi ifade ederken, angor gecici endise veya bogulma

durumunu olarak tanimlanmistir.*

Anksiyete (kaygi) kavrami 20. yilizyilin baslarinda psikoloji alanma girmistir. Bu
alanla ilgili ilk arastirma ve ¢aligmalar ise 1940’11 yillarin sonlarina dogru yapilmaya
baslamustir.®> Anksiyete, bireyin i¢ veya dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike, tehlike
thtimali ya da kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum
karsisinda yasanan bir duygu durumudur. Yaklagsmakta oldugu varsayilan bir
tehlikeden tedirginlik duyma durumu seklinde agiklanan anksiyetenin siddeti
korkudan daha az seviyededir, kaynagi belirsizdir ve uzun siire gerginlik ve

huzursuzluk durumudur.®

3 Selguk Budak, Psikoloji Sozliigii, (Ankara: Bilim ve Sanat Yayimlari, 2009), 418.

4 Sefa Lok, Neslihan Lok ve Alparslan Ince, ‘‘Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu Ozel Yetenek Smavina
Girecek Adaylarin Kaygi Durumlarmin Bazi Degiskenler Agisindan incelenmesi’’, Nigde Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2/2 (2008), 2.

S fhsan Kurt, Sorularla Kayg: ve Sinav Kaygist, (Ankara: Asil Yaynlari, 2006), 1.

6 Sefa Lok, Neslihan Lok ve Alparslan Ince, Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu Ozel Yetenek Sinavina
Girecek Adaylarin Kaygi Durumlarinin Bazi Degiskenler Agisindan Incelenmesi, 2.



Huzur, giiven, kalp dinginligi gibi duygularin aksi olan kaygi kavrami modern
Arapgada W (el-kalak) miitekaddim donemi klasik metinlerde ise daha ¢ok #&! (el-
hemm) olarak kullanilmistir. Hemm (kayg1); Gelecek endisesiyle insanda meydana
gelen sikintidir. Tdcii’l-luga adli s6zligiiyle taninan Arap dili alimi Cevheri (6.
400/1009) hemm kelimesinin el-kalak kelimesi ile miiradif oldugunu ve kaygi
manasina geldigini belirtmistir.” Kadi Iyaz (6. 544/1149) ise hemm kelimesinin
diinyevi meseleler hakkinda duyulan kaygi manasina geldigini belirmis ve gelecekte
vuku bulacak olaylar, fakirlik ve rizik endisesi gibi konular1 diisiinmesi sonucu insanda

meydana gelen sikint1 duygusu olarak tanimlamistir.®

Hattabi (8. 388/998), Begavi (6. 516/1122), Ibnii’l Cevzi (8. 597/1201) ve Kirmani (6.
786/1384) bu hadisin serhinde insanlarin hiiziin ve hemm kelimeleri arasindaki farki
ayirt edemedigini ifade eder. Hiiziin kelimesinin ge¢mis olaylar ile ilgili hemm
kelimesinin ise heniiz vuku bulmamis fakat gelecekte vuku bulmasi beklenen olaylar
ile ilgili oldugunu belirtir.® ibn Hacer (5. 852/1449), Ayni (6. 855/1451) ve Kastallani
(6. 923/1517) ise hemm kelimesini insanin gelecekte ger¢eklesmesi beklenen tehlike
ve zarar gorme durumu ile ilgili olumsuz diislincelerinden kaynaklanan endise
duygusu olarak tarif etmistir.}? ibn Teymiye (6. 728/1328) ve Ibn Kayyim (6.
751/1350) ise hemm kelimesinin vuku bulmasindan korkulan ve endise edilen
durumlardan veya elde edilmesi istenen bir seyin gerceklesmemesi ihtimali

diisiincesinden kaynaklanan bir duygu oldugunu ifade eder.!!

7 Cevheri, Ebt Nasr ismail b. Hammad, Tdcii ‘I-luga, thk. Ahmed Abdulgafur Attar, (Beyrut: Daru’l-
IIm, 1987), 5/2061.

8 Ebd’l-Fazl 1yéz b. Miisa b. iyéz el-Yahsubi, Megsdriku’l-envdr ‘ald sihdhi’l-asar, (Kahire: Daru’t-
Turas, 2010), 1/191.

® Hattabi, Eba Siileymin Hamd (Ahmed) b. Muhammed b. Ibrahim b. Hattab el-Biisti, 4 ldmii
(I ‘lamii) I-hadis fi serhi Sahihi’l-Buhdri, thk. Muhammed b. Sa’d b. Abdurramnan, (Kahire: Camiatu
Ummu’l-Kura, 1988), 2/1394; Begavi, Ebi Muhammed Mubhyissiinne el-Hiiseyn b. Mes‘id b.
Muhammed el-Ferra’, Serhu’s-siinne, (Beyrut: el-MektEbi’l-islami, 1983), 5/156; Kirmani, Eb
Abdillah Semsiiddin Muhammed b. Yasuf b. Ali, el-Kevdkibii’d-derdri fi serhi Sahihi’l-Buhdri,
(Beyrut: Daru Ihyai’t-Turasi’l-Arabi, 1937), 12/160; ibnii’l Cevzi, Ebii’l-Ferec Cemaliiddin
Abdurrahmén b. Ali b. Muhammed el-Bagdadi, Kegsf ul-Miiskil min Hadis s-Sahthayn, (Riyad: Dar’ul-
Vatan, 2010), 3/216.

10 fbn Hacer, Ebii’l-Fazl Sihabiiddin Ahmed b. Ali b. Muhammed el-Askalani, Fethu I-bdri bi-serhi
Sahihi’l-Bupdri, (Daru’l-Marife, 2010), 10/106; Ayni, Eb Muhammed (Ebii’s-Sena) Bedriiddin
Mahmid b. Ahmed b. Mlsa b. Ahmed, ‘Umdetii’l-kari fi serhi Sahihi’-Buhdri, (Beyrut: Daru’l-Fikr,
2010), 21/209; Kastallani, Ebii’l-Abbas Sihabiiddin Ahmed b. Muhammed b. Ebi Bekr, frsddii ’s-sdri li
serhi Sahih-i Buhdri, (Misir: Mektebetu’l-Kubra’l-Emiriyye, 1905), 8/340.

1 fbn Teymiyye, Ebii’l-Abbas Takiyyiiddin Ahmed b. Abdilhalim b. Mecdiddin Abdisselam el-Harran,
Camiu’l-mesdil, (Beyrut: Daru Ibn Hazm, 2001), 9/209; ibn Kayyim el-Cevziyye, Muhammed b. Ebi
Bekr, el-Fevdid, (Beyrut: Daru’l Kutubi’l-Arabi, 2010), 2/207.



Zehebi (6. 748/1348), et-Tibbii’n-nebevi adli eserinde kaygi ve kederden bahsederken
sOyle der: “Hemm (kaygi) ve gam (keder) giinliik zuhur eden iki rahatsizliktir.
Rastlullah (s.a.v.) kaygi ve kederden Allah’a sigimmustir. Ve bir rivayette soyle
buyurdugu nakledilmistir: “Kaygis: ¢ok olanin bedeni hastalanir.”*> Hemm; gelecekte
vuku bulmasi beklenen bir duruma veya olaya karsi duyulan endisedir. Gam ise

geemiste vuku bulan veya elden kacirilan bir nimete karsi duyulan hiiziindiir.

Rastlullah (s.a.v.) her namazin sonunda kayg1 ve kederden Allah’a siginirdi.”*

Kinalizade Ali Celebi (6. 979/1572) kaygi ile ilgili su ifadelerde bulunmustur:

Kaygi, kiginin kendisine bir kotiliiglin erisecegini bekleyip de gidermeye giicii
yetmediginde nefsine ilisen ruhsal bir niteliktir. Zaten kotiliigii gidermeye giicii yetse
kaygiya mahal kalmaz. Kotiiliik gelecek zamanda beklenir. Beklenen kotiiliik zaruri
olabilecegi gibi zaruri olmayabilir de. Zaruri olmayan kotiiliigiin sebebi ya kaygilanan
kimsenin fiili ya da bagka bir seydir. Korku ve kaygi her haliikarda uygun degildir.
Hoslanilmayan seyin zaruri olmasi hélinde korkunun layik olmadigi soyle agiklanir:
Gergeklesmesi her haliikkarda mukadder olan bir is sebebiyle daha gergeklesmeden dnce
ac1 ¢ekmenin ne manasi vardir? Veresiye O0denecek sikintiyr pesin 6demenin sebebi
nedir? Diisiliniilecek olursa, bunun, belayi acele istemekten ve aciy1 karsilamaktan bagka
bir anlam1 yoktur. Bu beyhude korku yiiziinden nice yararl isler tamamlanamaz ve nice
yetkinlik ve mutluluklar elde edilemez. Eger bu is zaruri degil, ama bagkasinin fiili ise
korkmak yine wuygun degildir. Zira miimkin oldugu icin gerceklesmesi ile
gerceklesmemesi birbirine esittir. Kesin vuku bulacagini diisiinerek korkuya kapilmanin
anlam1 yoktur. Birinci kisimda dedigimiz gibi, kesin gergeklesecek olsa dahi heniiz
gerceklesmeden tiziintii cekmek uygun degildir. O kétiiliik gergeklesecek bile olsa zamani
geldiginde goriilmelidir. Pesin ac1 gekmeye ne gerek vardir! Sebebi kendi fiili ise 0 zaman
korkung seyin sebebi ve {iziintiinliin kaynagi olan fiilden kaginmasi gerekir. Ciinkii
akibetini diisiinen akilli insanin cezay1 gerektiren ¢irkin fiilden ve cezay1 gerektirmesi
muhtemel olan igreng suctan uzak durmasi lazimdir. Simdi kéti sonu gizli olmakla
birlikte ¢irkin fiili islemeye kalkigmak akilli kimseye yakismaz. Zira vahim son miimkiin
ve mimkiiniin iki tarafi da birbirine esit oldugu icin gerceklesmesi muhtemeldir.
Gergeklesmemesi ihtimaline dayanarak ozellikle bazi gergeklesme sebepleri meydana
geldiginde ve miimkiiniin gerceklesme tarafi tercih edildiginde yapmaya kalkismak sahih
aklin gerektirdigi bir tutum degildir. Ikinci kistm, miimkiin korkuyu gerceklesmesi
zorunlu kabul etmek iken, bir kisim da miimkiinii gergeklesmesi imkansiz kabul etmektir.
Her ikisi de akil kusuru ve kavrayis eksikliginden ileri gelir.*

Psikoloji tarihine yaptig1 biiyiik katkilar ile taninin islam diinyasinda hem beden hem
psikolojik saglig1 bir arada isleyen ilk eserin sahibi Ebli Zeyd el-Belhi (6. 322/934)
Mesdlihu’l-ebddn ve’l-enfiis adl1 eserinde kayginin biitlin ac1 veren rahatsizliklarin
bas1 ve kaynagi oldugunu belirtmistir. Kayginin ruhsal rahatsizliklarin hepsinin

baslangici oldugunu ve tiim ruhsal rahatsizliklarla beraber bulundugunu ifade etmistir.

2 Beyhaki, Su ‘abii’l-imdn, 11/19.

13 Zehebi, Ebl Abdillah Semsiiddin Muhammed b. Ahmed b. Osman et-Tiirkmani el-Fariki ed-Dimask,
er-Tibbii 'n-nebevi, (Daru’n-Nefais, 2004), 1/101.

14 Kializade Ali Celebi, Ahldk-1 AlGi, (Ankara: Fecr Yayinlari, 2020), 171-172.
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Mesela 6fkeli kimse 6nce bir seye kaygilanir sonra bunun yiiziinden sinirlenir. Asiri
tiziilen ve korkanin durumu da ayni bu sekildedir. Belhi, kayginin ziddinin seving
oldugunu soyler. Seving, insana rahatlik ve mutluluk veren her seyin ashidir. Ona gore
ruhun arazlarindan olan kaygi insanin basina gelen her sikinti ve musibetle birlikte
bulunur. Seving ise insanin sevdiklerinden elde ettigi her seyle birlikte olur. Kaygt, ruh
hastaliginin en giiglii nedenlerinden, seving ise ruh sagliginin en giicli
sebeplerindendir. Bu yiizden bedeninin maslahati ile ilgilenen kimselerin viicudunu
hastaliklardan kurtarmaya ve sihhatli olmaya caligmasi gerektigi gibi, ruhunun

maslahati ile ilgilenen herkesin de kaygidan kurtulmasi ve sevingli olmas gerekir.'®

2.2. Normal (Durumluk) ve Patolojik (Siirekli) Anksiyete

Insan hayatinda normal (durumluk) ve patolojik (siirekli) olmak iizere iki tiir kaygi
vardir. Normal kaygi, yalnizlik duygusu yasandiginda veya yardima ihtiyag duyuldugu
anlarda, ileri yaslilik, hastalik veya 6liim gibi gerceklerle yiiz yilize gelindigi zaman
yasanir. Daha 6nceden bilinen, agina olunan, alisilagelmis, denenmis belirli seylerden
yeni, bilinmeyen ve belirli olmayan, sonucu kestirilemeyen seyleri tecriibe etmeye
dogru bir adim atildiginda normal kaygi yasanir. Kisi kaygiy1 tasiyamaz hale gelir,
bastirma, 6zdeslesme, yansitma, yiiceltme vs. gibi savunma mekanizmalarini sik¢a

kullanir bir duruma gelirse bu patolojik (siirekli) kaygry1 meydana getirir.®

Anksiyete envanterini gelistiren klinik psikolog Spielberger (6. 2013), iki tiir

anksiyeteden s6z etmektedir: Durumluk (state) ve siirekli (trait) anksiyete.

a. Durumluk Anksiyete (State Anxiety): Durumluk anksiyete, kisinin
belirli bir zamanda veya durumda yasadigi gecici, anlik anksiyete
durumunu ifade eder. Bu anksiyete durumu genellikle stresli bir olay,
tehlike veya beklentiyle iliskilidir. Ornegin, bir sinav dncesi veya dnemli
bir sunum yapmadan 6nce hissedilen gerginlik, heyecan veya endise
durumluk anksiyeteye Ornek olarak verilebilir. Durumluk anksiyete,
gecici bir tepki olarak ortaya ¢ikar ve olay sona erdikten sonra genellikle

azalir.

5 Ebti Zeyd Ahmed b. Sehl el-Belhi, Mesdlihu 'I-ebddn ve l-enfiis, (Istanbul: Endiiliis Kitap, 2019), 206.
16 fhsan. Kurt, Sorularla Kaygi ve Sinav Kaygist, 76-77



b. Sirekli Anksiyete (Trait Anxiety): Siirekli anksiyete, bireyin genel
kisilik ©zelliklerinden biri haline gelmis olan kalici ve kronik bir
anksiyete durumunu ifade eder. Bu anksiyete tiirii, giinlik yasamda
stirekli olarak var olan ve genellikle belirli bir olaya veya duruma bagh
olmayan bir huzursuzluk, gerginlik veya endise durumu olarak kendini
gosterir. Ornegin, bazi insanlar siirekli olarak endiseli veya kaygili
hissederler ve bu durumu siirekli anksiyete olarak nitelendirilebilir.
Stirekli anksiyete, bireyin genel anksiyete diizeyini ve egilimini

yansmr.17

2.3. Normal ve Patolojik Anksiyetenin Cikis Nedenleri

Anksiyetenin ortaya ¢ikmasina yol acan olan bir¢ok farkli sebep bulunmaktadir. Bu

sebepler asagidaki sekilde siralanabilir:

a. Insanin 6liimlii bir varlik olmas1 ve hatta en sevdigi ve deger verdigi kisilerin
de oliimlii olmast.

b. Bireyin hayatini etkileyecek kararlart bilingli bir sekilde almasi ve bu
kararlarin sonuglarina katlanmak zorunda olmasi.

c. Insanin anlamsizlik ve belirsizlikle kars1 karstya kalmasi.

Dolayisiyla, insanin hem kendi Sliimliiliigiinden hem de deger verdigi seylerin ciddi
bir tehdit altinda oldugu hissinden kaynaklanan duygusal durum, bireyin hayatinda

anlam katan degerler kayboldukca patolojik bir hal alabilir. 18

Bireyin kaygi diizeyi, gelisim siirecindeki ¢evresel kosullara bagh olarak sekillenmeye
baslar. Kaygi duygusu, bireyin ebeveynlerinin ve 6gretmenlerinin davraniglarina gére
degisebilir. Ebeveyn tutumlarinin, gocugun 6z sayg1 diizeyine etkisi oldugu, 6zellikle
reddedilen, asir1 disiplinle yetistirilen ve asir1 korunan ¢ocuklarin daha diisiik 6z
saygiya sahip olduklar1 ve bunun utanma, sikilma ve kaygiyla iligkili olabilecegi

belirtilmektedir. Bireyin hayatindaki her durum kaygi olusturabilir. Olaylara yiiklenen

17 Necla Oner ve Ayhan LeCompte, Durumluk-Siirekli Kayg: Envanteri El Kitabi, (Istanbul: Bogazici
Universitesi Yayinlari, 1983), 1-2.

18 Asim Yapici, Ruh Saglig: ve Din: Psiko-Sosyal Uyum ve Dindarl:k, (Adana: Karahan Kitabevi, 2007),
106.



anlamlardan, algilama diizeylerinden ve kisisel farkliliklardan dolay1 kaygi seviyesi
degismektedir. Kaygi diizeyinin psikopatolojik olarak incelendigi bazi aragtirmalarda
kaygi seviyesinde genetik, toplumsal ve c¢evresel etmenlerin etkili oldugu

goriilmiistiir.'°

Anksiyetenin sebepleri maddeler halinde su sekilde siralanabilir:

a. Bilingalt1 anilar: Korkutucu bir uyariyla iliskili olan bilingalt1 anilar,
karsilasilan korkutucu durumlarla iliskilendirilerek bilingsizce kaygi duygusu
ortaya cikarabilir. Bu nedenle, sebebini bilmedigimiz huzursuzluk verici bir
kaygi hissedebiliriz.

b. Uyarici genelleme: Kayginin bir diger nedeni, uyarict genellemedir. Ornegin,
sert bir babaya kars1 korku gelistiren bir ¢cocuk, daha sonra diger yetigkin
erkekleri gordiigiinde huzursuzluk ve kaygi yasayabilir. Ayrica, engellenme
veya engellenme korkusu da kaygiya yol acabilir.

c. Cevresel faktorler: Ekonomik sorunlar, teknolojik gelismeler, niifus artis1 gibi
stresi artiran g¢evresel faktorler, bireylerin kaygi seviyelerini ylikseltebilir.
Herhangi bir durumun kisinin konfor alanini tehdit ettigi varsayilirsa bu da
kaygiya yol acar. Ayrica, bireyin kapasitesinden fazla performans gerektiren
durumlar ve fiziksel zarar tehditleri de kaygiya neden olabilir.

d. Yeni veya tehdit iceren durumlar: Alisilmadik bir durumla karsilasma, korku
veren durumlar veya nesnelerle karsilagsma, takintili diisiinceler, i¢ ve dis

catigmalar (karar verme giicliigii) kaygiya sebep olabilir.?
Psikolog Dogan Ciiceloglu (6. 2021) ise kayginin nedenlerini sdyle siralamistir:
a. Destek eksikligi: Insanlar, alisik olduklar1 ¢evreden uzaklastiklarinda

kayg1 hissedebilirler. Ornegin, bir kisi anne, baba, kardes, ev, arkadaslar,

akrabalar ve komsular gibi agina oldugu insanlardan ve yerlerden uzakta,

19 Riiya Ehtiyar ve Engin Ungiiren, ‘‘Turizm Egitimi Alan Ogrencilerin Umutsuzluk ve Kaygi
Seviyeleri ile Egitime Yonelik Tutumlar1 Arasindaki iliskinin Belirlenmesine Yénelik Bir Aragtirma’’,
Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi 1/4 (2008), 159-181.

20 fhsan Kurt, Sorularla Kaygi ve Sinav Kaygist, 15.
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tanimadig1 insanlar arasinda, bagka bir sehirde veya aileden uzakta
bulunursa, kaygt hissi ortaya ¢ikar.

b. Olumsuz sonug beklentisi: Hazirlik yapilmadan veya ¢alismadan bir
sinava girmek gibi olumsuz bir sonugla sonuglanma olasilig1 yiiksek olan
durumlarda insanlar kaygilanir.

i. I¢ celiski: Deger verilen bir diisiince veya inang ile uygulanan bir
davranig arasinda ¢eliski oldugunda kaygi ortaya cikar.

ii.  Belirsizlik: Gelecekte neler olacagini bilememek, insanlar igin

kayginin en temel sebeplerinden biridir.?!

Ebl Zeyd el-Belhi kaygimin bazi sebeplerini zikrederken insanin kaygilandigi
seylerin ¢ok ve cinslerinin farkli oldugunu ifade etmistir. Ornek olarak makam
sahibi birisinin gorevinden azledilmesi, zengin birisinin fakir olma kaygis1 vb.
insanin bagina gelmesinden korktugu durumlart vermistir. Fakat insani, 6lmek
ve siddetli elem gibi yakinda basina gelmesini bekledigi bir olay gibi higbir seyin
kaygilandiramadigim belirtmistir. Insan1 kaygilandiran, panikleten ve agik¢a
goriilecek sekilde seklini degistiren asil korkunun bu oldugunu vurgulamstir.
Ayni sekilde Belhi’ye gore yakin bir zamanda basina gelecegini vehmettigi
sikintilar insan1 asir1 sekilde korkutur. Bunlarin hepsi insani endiselendirir ve

dehsete diisiiriir.??

2.4. Kaygyla Ilgili Kuramlar

Kaygi ile ilgili kuramsal yaklagimlar su sekilde siniflandirilabilir:
. Varoluscu Kuramlar

. Bilissel (kognitif) Kuramlar

. Psikanalitik Kuramlar
. Ogrenme Kuramlari
. Davranis¢1 Kuramlar

2L Dogan Ciiceloglu, /nsan ve Davranisi, (Istanbul: Remzi Kitabevi, 1999), 277-278
22 Ebii Zeyd el-Belhi, Mesdlihu I-ebddn ve 'l-enfiis, 218.
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2.4.1. Varolus¢cu Kuramlar

Varoluscu psikologlara gore kayginin birinci kaynagi insanin akibetinin bilinmeyen
ve beklenmedik bir zamanda &liimle yazgili oldugunu bilmesidir. Ustelik sadece
insanin kendisi degil, onunla birlikte deger verdigi yakinlarinin ve diger insanlarin da
Olime yazgilt olmasidir. Yani varoluscu psikologlara gore kaygi insanin kendi
varolusunu ve g¢evresini tamamen yitirme endigesinden kaynakli olarak ortaya ¢ikan
“hiclik” durumundan kaynaklanmaktadir Varolussal kurama gore kayginin ikinci
kaynag: ise insanin bilingli varlik olmasidir. Insan, bilingli bir sekilde 6zgiir iradesiyle
hayatini etkileyecek kararlar1 verebilen ve bu kararlarin sonuglarini ve sorumlulugunu
kendisi tistlenmek durumunda olan bir varliktir. Bu nedenle her attig1 adim yeni bir
endiseyi beraberinde getirir. Varolusgu psikologlara gore kayginin baska bir kaynagi
da anlamsizlik ve her seyin aniden degersizlesebilecegi tehdididir. Kisinin ¢evresinde
bir¢ok insan olmasina ragmen hi¢ kimsenin onu anlamama ihtimali ve ¢evresindeki
insanlarin, arkadaslarinin bir giin onu terk edip yalniz birakabilecekleri ihtimali baska

bir varolussal kaygi kaynagidir.?®

Varolusculara gore korku, insanin basina gelebilecek olan bir tehlikeye karsi ortaya
c¢ikan bir duygu durumudur. Kaygi ise dogrudan insanin varligin1 hedef alan higlik
duygudur. Bu noktada varolusgu psikologlar korku ile kayginin farkini ortaya koyarak
daha c¢ok kaygimin sebebini agiklamaktadir. Yani insan hayatin anlamsiz oldugu
diisiincesine kapilmakta ve bu diisiince 6liim korkusunun oniine ge¢mektedir. Bu

sebepten Otlirii tepki olarak kaygi ortaya ¢ikmaktadir.

Varoluggu psikologlardan Irvin Yalom’a (6. 1931) gore bireyin hayati varligini
stirdiirebilmesi i¢in tehdit ve tehlikelerin farkinda olmasi gerekir. Anksiyete, varolusu
sirdiirmek adma tehdit ve tehlikelerden kendini korumak igin ortaya ¢ikan bir
duygudur. Yalom yok olma duygusunun, insanin varliginin derinliklerinde yer aldigini
¢ogu zaman bastirildigini ve nadiren kendini gosterdigini ifade etmektedir. Yalom’a
gore anksiyete iki sekilde ele alinabilir. Pozitif anksiyete; kisinin yasamii tehlikeye

atan durumlar bilip kendine korunakli bir yasam alan1 olusturmasini saglar. Negatif

2 Cengiz Giileg, ‘‘Hiimanistik Psikoloji Ac¢isindan Kaygi Sorunsali ve Kendini Gergeklestirme
Kavrami’’, Dogu Bati Diisiince Dergisi 2/6 (1999), 160.
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anksiyete; bireyi umutsuzluga siiriikleyen, tizen, tehdit eden durumlarla bas

edememesi halinde bu durumlardan kagarak dar alana hapsolmasina sebep olur.?*

2.4.2. Bilissel (Kognitif) Kuramlar

Biligsel yaklasima gore kayginin temel nedeni, bireyin yasanan olaylari nasil
algiladig1, beklentileri ve bu olaylar1 nasil degerlendirip yorumladigidir. Insanlar,
belirli ipuglariyla zarar veya tehlike beklemeyi Ogrenirler. Bu 6grenme siireci,
bilgilendirme, gézlemleme veya tepkisel kosullanma yoluyla ger¢eklesebilir. Bireyin
zarar beklentisi arttikca kaygi diizeyi de artar. Bu yiizden, bir olay1 yasadigi anda
bireyin ilk degerlendirmesi 6nemlidir. Eger bu degerlendirme tehlike, tehdit veya zarar
iceriyorsa, kisinin olayla basa ¢ikma giicli, yetenegi ve ge¢misteki basarilari,
olusabilecek anksiyete seviyesinde olumlu veya olumsuz bir rol oynar. Giinliik
yasamda her insan ¢esitli tehdit ve tehlikelerle karsilasabilir. Ancak, kisi bu durumlari
digerlerinden farkli ve olumsuz bir sekilde yorumladiginda, “anksiyete programi”

otomatik olarak devreye girer. Bu durumda:

a. Otonom uyarilabilirlikte degisiklikler meydana gelir ve “savas ya da kag”
tepkisine hazirlik durumu ortaya ¢ikar.

b. Kisinin normal ve olagan davranislar1 etkilenir.

c. Kisi, cevrede olasi tehdit ve tehlikeleri fark edebilmek ve bunlara kars: tedbir

alabilmek icin etrafin1 dikkatlice tarar.?®

Anksiyete bozukluklarinda gézlenen bilissel carpitmalar su sekildedir:

a. Kotiimseme-Katastrofik diisiince (Catastrophizing): Kisi, olaylart abartili bir
sekilde degerlendirir ve en kotli senaryoyu diislinerek felaket senaryolari
olusturur. Ornegin, bir sosyal etkinlige katilmak igin davet edildiginde, kisi
tiim olumsuz sonuglar1 hayal eder ve en kotii seylerin gergeklesecegine inanir.

b. Asir1 Genelleme (Overgeneralization): Bir olay veya deneyimden yola ¢ikarak

genel bir kural ¢ikarma egilimidir. Ornegin, kisi bir kez bir sosyal etkinlikte

24 Irvin Yalom, Varolusgu Psikoterapi, (Istanbul: Kabalc1 Yayin, 1999), 67.
%5 Erdal Isik ve Yasemen Isik, Cocuk Ergen ve Eriskinlerde Anksiyete Bozukluklari, (Istanbul: Golden
Print, 2006), 13-14.
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rahatsiz hissettiginde, her sosyal etkinlige katildiginda tekrar rahatsiz
hissedecegini diistinmesi gibi.

Ya hep ya hi¢ (siyah-beyaz, dikotomik) diisiince (All-or-Nothing Thinking):
Kisi, olaylar1 ya tamamen iyi ya da tamamen kotii olarak goriir, ara bir zeminde
degerlendirme yapmaz. Buna gore, herhangi bir olumsuzluk yasandiginda, kisi
tiim deneyimi tamamen basarisiz olarak nitelendirir. Ornegin, bir sinavda bir
soruyu yanlis cevapladiginda, kendini tamamen beceriksiz olarak tanimlar.
Kisisellestirme (Personalization): Kisi, olumsuz olaylarin kendisiyle ilgili
oldugunu diisiliniir ve sorumlulugu iizerine alir. Bir hata yapilmast durumunda,
kisi kendini suclar ve olay1 kendi degerini sorgulamak icin kullanir. Ornegin,
bir arkadasinin bir seyi unutmasi durumunda, kisi “Onun i¢in yeterince dnemli
degilim” gibi bir sonug ¢ikarir.

Zihinsel Filtreleme (Mental Filtering): Kisi, yasanan deneyimlerdeki olumlu
unsurlart gérmezden gelir veya goz ardi eder. Sadece olumsuz olanlara
odaklanir ve bu da genel bir olumsuzluk algisi olusturur. Ornegin, bir kisi bir
konusmada yapilan bir olumlu yorumu tamamen gérmezden gelir ve sadece bir
olumsuz elestiriye odaklanir.

Olumsuz Ongorii (Fortune Telling): Kisi, gelecekle ilgili olumsuz senaryolari
ongoriir ve bunlarin gergeklesecegine kesinlikle inanir. Gelecekte olumsuz bir
olay yasanacagmi varsayarak endise ve kaygi duyar. Ornegin, bir is
goriismesine davet edildiginde, kisi isi alamayacagii diisiinerek kendini
Onceden basarisiz hisseder.

Duygusal Cikarimlar (Emotional Reasoning): Kisinin iginde bulundugu
duygulara dayanarak gergekleri degerlendirmesidir. Ornegin, endiseli
hissedilen durumlarda, bir seyin gergekten tehlikeli olduguna veya basarisiz
olacagina inanmak gibi.

Etiketleme (Labeling): Kendi hakkinda veya baskalar1 hakkinda asiri
genelleme yapmak ve negatif etiketler kullanmak. Bir hata yaptiginda veya bir
basarisizlikla karsilagtiginda kendini “tamamen basarisizim™ gibi etiketlerle
tanimlamak.

Zihin Okuma (Mind Reading): Kisi, baskalarinin diisiincelerini veya niyetlerini
yanlis bir sekilde tahmin etmeye c¢alisir. Olumsuz bir yargiya veya tepkiye

maruz kalmig gibi hissedebilir ve bagkalarinin negatif diislinceleri oldugunu
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varsayar. Ornegin, kisi biriyle konustugunda, karsindaki kisinin onu
begenmedigini veya elestirecegini diistinmesi gibi.

J. Olumlu olan1 yok sayma (Discounting the Positive): Olumlu deneyimleri,
basarilar1 veya diger insanlardan gelen geri bildirimleri kiigimseme veya goz
ard1 etme.

k. Onaylama Etkisi (Confirmation Bias): Kisi, kendi endiselerini destekleyen
kanitlar1 arar ve bunlar1 diger kanitlardan daha fazla 6nemser. Olumlu kanitlari

g6z ard1 eder.?®

Tim bu olumsuz yorum ve diisiincelerden olusan negatif semalarla olaylari
degerlendiren bireyler, olayin veya durumun gergek tehlikesiyle orantili olmayan bir
bicimde anksiyete duygular1 yasarlar. Yine anksiyeteli kisilerin, olumlu ya da nétral

uyaranlara oranla, tehdit edici uyaranlar1 daha gabuk algiladiklar diisiiniilmektedir.?’

Bilissel kuramda kisi, igten veya distan gelen tehditlere karsi kendisinde bir duyarlilik
olduguna inanmaktadir. Birey bu inangla, stres altinda bulundugu zamanlarda kendine
zarar verme olasilig1 bulunan nesne ya da durumlara kars1 kaygi gelistirmektedir. Kisi
kendisine zarar gelebilecegini diisiindiigii bir durumla karsilastiginda tehlikenin
siddetini abartabilmektedir. Diger taraftan bu tehlike ile bas edebilme giiclinii de
kiigiimseyebilmektedir. Abartilmis tehlike kaygi durumu ortaya ¢ikmaktadir. igsel ve
dissal tehlikeler kaygiy1 ortaya ¢ikarmakta; beklentiler kaygiyr koriiklemektedir.?

Ayrica biligsel kuram anksiyeteyi aciklamak i¢in su siirecleri vurgular:

a. Diislince Bozukluklari: Biligsel kurama gore, anksiyete bozukluklar1 genellikle
diisiince bozukluklariyla iligkilidir. Kisi, gerceklikten uzak, asir1 tehlikeli veya
abartili diisiinceler gelistirir. Ornegin, bir sosyal durumda utanacagini veya
basarisiz olacagini diisiinen biri anksiyete yasayabilir. Bu diisiinceler gercekei

olmayabilir, ancak kisi onlara yogun bir sekilde inanir.

%David Clark, & Aaron Beck, Cognitive Therapy of Anxiety Disorders: Science and Practice, (New
York: Guilford Press., 2010) 388-440.

27 Erdal Isik ve Yasemen Isik, Cocuk Ergen ve Eriskinlerde Anksiyete Bozukluklari, 15

28 Erhan Bayraktar, Panik Bozukluk, (izmir: Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Yaynlari, 1992), 141.
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b. Gelecege Yonelik Endise: Anksiyete genellikle gelecege yonelik endiselerle
iligkilidir. Kisi, kotii bir seyin olacagi veya kontroliinii kaybedecegi konusunda
endise duyar. Bu endiseler siirekli tekrarlanabilir ve kisinin anksiyetesini
artirir.

c. Olumsuz Ozdesim: Bilissel kurama gore, anksiyetesi olan bireyler, olumsuz
diisiincelerini kendi kimlikleriyle 6zdeslestirirler. Kendilerini zayif, basarisiz
veya yetersiz olarak degerlendirirler. Bu olumsuz 6zdesim, anksiyeteyi
artirabilir ve kisinin kendine giivenini zedeler.

d. Diislince Dongiileri: Anksiyetesi olan kisiler arasinda yaygin olan bir diisiince
dongiisii vardir. Kisi, endise verici disiinceleri iizerinde yogunlasir, bu
diisiinceler anksiyeteyi artirir, daha fazla endise ve korku yaratir ve bu dongii
devam eder. Bu diisiince dongiileri, anksiyeteyi siirdiirebilir ve
siddetlendirebilir.?®

Bilissel kuram, anksiyeteyi anlamak i¢in bu siiregleri géz 6ntinde bulundurarak terapi
ve miidahaleler gelistirmek i¢in kullanilabilir. Terapi siirecinde, kisinin diisiince
kaliplarmi fark etmesi, ger¢eke¢i olmayan diisiinceleri sorgulamasi ve daha saglikli
diisiinceleri benimsemesi tesvik edilir. Bu sekilde, anksiyete diizeyini azaltmak ve

daha uygun tepkiler gelistirmek miimkiin olabilir.

Ebl Zeyd el-Belhi’ye gore de biligsel kurama mutabik olarak kaygi ve panikten
kurtulmak i¢in en etkili ¢are insanin esyalar/varliklar hakkinda bilgi ve marifetini
¢ogaltmasi, sonra géziinii onu korkutan seyleri gérmeye, kulagini1 da sevmedigi seyleri
duymaya alistirmasidir. Ruhunu, alisincaya kadar tekrar tekrar bunlari yapmaya
zorlamalidir. Aligtiktan sonra onlar1 umursamasi azalir. Bu zorluga tahammiil etmek
ruhu i¢in bir egzersiz ve egitim olur. Belhi’ye gore insan korkulan seyleri defalarca
goriirse alisir, korku duygusu ve bunun zararlar1 gider. Yaralar ve cerahatlere
pansuman yapmak, yaralarin i¢indekileri ¢ikarmak ve daglama yapmak gibi isleri
yapan doktorlarin hali de bu tlirdendir. Onlar ne zaman bunlara dokunup temas etmeye
alisir, gozleri de bunlari gérmeye alisirsa, bu meslekte tecriibesiz olup bu sekilde
korkung ve igren¢ manzaralar gérmeye alismamis kimseleri korkutan seylerden

korkmazlar. Ayni sekilde denizin korkung halleri ve dalgalarini gérmeye aligkin olan

29 Erdal Isik ve Yasemen Isik, Cocuk Ergen ve Eriskinlerde Anksiyete Bozukluklari, 14.
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denizciler ve gemiye binenlerin durumu da bu tiirdendir. Onlar bu goriintiileri siirekli
gordiiklerinden ve duyularmin aligkin olmasindan dolayr bunlart ilk gorenler gibi
korkmazlar. Yine zelzelelerin ¢ok oldugu yerlerde yasayanlar bununla sik sik
karsilasinca aldirmazlar ve yasadiklar1 yerlerde zelzele olmayanlarin veya uzun

araliklardan sonra olanlarin depremle karsilasinca korktuklari gibi korkmazlar.

Kendisine sik sik gelen hastalik tiirlerine alisan kimsenin durumu da anlattiklarimiza
benzemektedir. Bu kimse hastalik ilk geldiginde siddetli bir sekilde aci1 duyar ve
korkar. Fakat hastalik defalarca basina gelip sonra bundan kurtuldugunu tecriibe
ettiginde, onu fazla dikkate almaz ve neredeyse hi¢ umursamaz. Bu, tecriibeler ve
duyularin aligkanligiyla alakali bir seydir. Belhi’ye gore insanin mahiyetini bilmedigi

seyden korktugu ve bildigi seyden korkmadigi aym bu temel kural gibidir.*

2.4.3. Psikanalitik Kuramlar

Psikanalitik kuram, Sigmund Freud’un (6. 1939) gelistirdigi bir kuramdir. Psikanalitik
kurama gore anksiyete, bilingdist diirtiiler ve i¢ catismalarla iliskilendirilir. Freud’a
gore anksiyete, bir kisinin i¢ catigmalarinin biling diizeyine yiikselmesiyle ortaya
cikar. Insan zihni ii¢ temel yapidan olusur: id, ego ve siiperego. id, temel i¢giidiileri ve
arzular1 temsil ederken, siiperego toplumun kurallarini ve ahlaki degerleri igsellestiren
bir i¢ sesi temsil eder. Ego ise gerceklik ilkesine gore hareket eden, denge saglayan bir

yapidir.

Freud’a gore, anksiyete cesitli nedenlerle ortaya cikabilir. Ornegin, kisinin id
icglidiilerine veya siiperegoyla gelisen diirtiilerine karsi gelmesi durumunda anksiyete
yasanabilir. Id’in arzulartyla siiperegonun talepleri arasinda bir denge
saglanamadiginda da anksiyete gelisebilir.

Freud, ii¢ ¢cesit anksiyete tanimlamistir:

a. Gergekei Anksiyete (Realistic Anxiety): Gergekei anksiyete, dis diinyadan
gelen gercek tehditler veya stres kaynaklariyla ilgili bir kayg: tiirtidiir. Bu

anksiyete, kisinin giivenligi, sagligi veya hayatta kalmasiyla ilgili gercek

30 Ebli Zeyd el-Belhi, Mesalihu’l-ebdan ve’l-enfiis, 222.
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tehlikelerden kaynaklanir. Freud, gercekci anksiyetenin kaynaginin gercek bir
tehdit veya tehlike oldugunu vurgular. Ornegin, bir kazaya karisma, dogal bir
felaketle karsilasma, saldirtya ugrama veya ciddi bir hastaligin ortaya ¢ikmasi
gibi durumlar gercek¢i anksiyetenin nedeni olabilir. Gergekei anksiyete,
bireyin hayatta kalma iggiidiisiiyle baglantilidir. Bu tiir anksiyete, bireyin
kendini veya sevdiklerini koruma ve giivende tutma ihtiyacindan kaynaklanir.
Gergekei anksiyete, bireyin dikkatini tehdit eden durumlara yonlendirerek,
miicadele veya kagma tepkisi vermesini saglayarak hayatta kalma sansini
artirir.

Nevrotik (patolojik) Anksiyete (Neurotic Anxiety): Freud’a gore nevrotik
anksiyete, bilincdisindaki istekler, diirtiiler veya diisiincelerle ilgili icsel
catigmalardan kaynaklanan bir anksiyete tirtidiir. Nevrotik anksiyete,
bilingdis1 diirtiilerin ego tarafindan kabul edilemez veya tehlikeli olarak
algilandigi durumlarda ortaya c¢ikar ve ego ve siiperego arasindaki
catismalardan kaynaklanir. Ego, toplumsal normlara uymayi ve bilingdist
diirtiileri baskilamay:r amaglar. Ancak, bilingdis1 diirtiilerin  tamamen
bastirilmast miimkiin olmadiginda veya ego savunma mekanizmalar1 yetersiz
kaldiginda, nevrotik anksiyete ortaya ¢ikar.

Ahlaki Anksiyete (Moral Anxiety): Freud, kisinin vicdanen (siiper ego)
duydugu rahatsizlik sebebiyle ortaya ¢ikan kaygiyr ahlaki anksiyete olarak
tanimlar. Ahlaki anksiyete, kisinin ic¢sel ahlaki standartlarina uymama
korkusuyla ortaya c¢ikan bir anksiyete tiiriidiir. Kisi, igsel olarak yasakladigi
veya ahlaki olarak yanlis buldugu diisiinceler veya eylemlerle ilgili kaygi
duyar. Ornegin, bir kisi bir baskasina zarar verme istegine sahip olabilir, ancak
bu diirtiiyli kabul edilemez bulabilir ve bastirmaya calisabilir. Bu bastirma
cabasi, bireyde ahlaki anksiyeteye sebep olabilir.>!

Freud’un Ogrencisi olan psikanalist Otto Rank (6. 1939), insanlarin anksiyete

deneyimlerini 6liim korkusuyla baglantili olarak ele almigtir. Ona gdre, her insanin

dogal bir sekilde 6liim korkusu vardir ve bu korku, yasamin temel bir gercegidir.

Insanlar, 6liim korkusuyla yiizlesmekten kaginmak icin farkli savunma mekanizmalari

gelistirirler ve bu da anksiyete sorunlarina yol agabilir. Rank, anksiyetenin temel

31 Sigmund Freud, The Problem of Anxiety, (ingiltere: Psychoanalytic Quarterly Press, 1936), 34-71.
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kaynaginin insanin kendi 6liimliiliigliyle yiizlesememesi oldugunu savunur. Ona gore,
insanlar bilin¢gdisinda 6liim korkularini bastirmaya calisir ve bu bastirma siireci
kaygy1 tetikler. Insanlar, 6liim korkularmni inkar etmek veya bastirmak igin gesitli
savunma mekanizmalar1 kullanirken, bilingdis1 kaygilar1 ortaya ¢ikar ve anksiyete

seklinde belirir.

Rank’in anksiyeteyle ilgili tedavi yaklasimlar1 arasinda, anksiyete semptomlarina
neden olan bilingdisi i¢sel ¢atigsmalarin anlasilmasi ve ¢oziilmesi yer alir. Psikanalitik
terapide, bireyin bilingdisinda bastirilan duygusal icerikleri fark etmesi ve ifade etmesi
tesvik edilir. Bu siireg, anksiyete semptomlarinin azalmasina ve bireyin daha saglikli

bir ruh hali elde etmesine yardimci olabilir. 2

Bireysel Psikolojinin kurucusu Alfred Adler (6. 1937), anksiyeteyi asagilik kompleksi
iginde ele almistir. Adler’e gore kaygi, insanin doga karsisindaki giigsiizliiglinden ve
giivensizliginden kaynaklanmaktadir. Adler aym1 zamanda bu agiklamayi, asagilik
kompleksi kavramini tanimlarken de kullanmaktadir. Kurama gore kaygi, asagilik
duygusunun bir tiir belirtisidir. Analitik Psikolojinin kurucusu Carl Gustav Jung (6.
1961), ise anksiyeteyi insan bilincinin kolektif bilingaltindan gelen ve mantiksiz
korku, baski ve sembollerin saldirisina ugramasi olarak tanimlamaktadir. Jung’a gore,
atalarimizin korkular1 hala devam etmektedir ve modern ¢aga ragmen insanlar soguk,
aclik gibi korkularindan tamamen kurtulamamislardir. Bu nedenle, insanlar bazen
kiigiik bir olayla bile eski korkularin1 yeniden yasayabilirler. Hiimanist Psikanaliz
ekoliiniin kurucusu Erich Fromm (6. 1980) kaygty1 daha farkli bir agidan ele almustir.
Fromm’a gore, anksiyete, insanin yasaminda dogal olarak ortaya ¢ikan bir duygudur
ve insan varolusunun ka¢inilmaz bir pargasidir. Ona gore, insanlar kendi 6zgiirliik ve
sorumluluklarindan kaynaklanan kaygilarla yasamaktadirlar. Anksiyete, insanin kendi
varolusunu sorgulamasi, belirsizlikle yiizlesmesi ve kendi degerlerini bulmasi gibi

derin diisiince siireclerinden kaynaklamr.3

Fromm’a gore, anksiyetenin iki temel tiirii vardir: normal ve patolojik anksiyete.

Normal anksiyete, yasamin dogal bir pargasidir ve insanlarin gergeklestirmek

%2 fhsan Dag, *‘Psikolojinin Isiginda Kayg1”’, Dogu Bati Diisiince Dergisi 2/6 (1999), 171.
33 Duane P. Schultz, Sydney Ellen Schultz, Modern Psikoloji Tarihi, (istanbul: Kakniis Yayinlari, 2007),
508-554.
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istedikleri seylerle ilgili kaygi duymalarina neden olur. Bununla birlikte, patolojik
anksiyete, kronik ve asir1 bir endise durumudur ve genellikle bireyin yasam kalitesini
olumsuz yonde etkiler. Fromm’a gore, patolojik anksiyete, insanin igsel ¢atismalardan,
kendilik  biitiinliglinden yoksun olmasindan veya toplumsal baskilardan
kaynaklanabilir. insanlar, kendi degerlerine, isteklerine ve tutkularina uymayan bir
yasam siirdiirdiiklerinde veya toplumun beklentilerine uymaya ¢alistiklarinda
anksiyete deneyimleyebilirler. Fromm, anksiyeteyle basa c¢ikmanin yolunun,
insanlarin kendilerini gerceklestirebilecekleri bir yasam siirmeleri oldugunu savunur.
Kendini gerceklestirme, bireyin potansiyelini tam anlamiyla ortaya ¢ikarmasini ve
kendi degerlerine uygun bir yagam silirmesini igerir. Fromm’a gore, insanlar kendi
ozgirliiklerini kullanarak, kendi yeteneklerini kesfederek ve toplumun baskilarina
kars1 direnerek anksiyetelerini asabilirler. Bu nedenle, Erich Fromm’a gore, anksiyete
insan yagaminin ka¢inilmaz bir pargasidir ve insanlar kendi kendilerine anlam ve deger

katmay1 basardiklarinda anksiyeteyi asabilirler.3*

Psikanalitik kuramin temsilcilerinden olan Karen Horney’e (6.1952) gore, anksiyete,
insanlarin temel ihtiyaclarinin karsilanmamasindan kaynaklanan i¢ ¢gatismanin sonucu
ortaya ¢ikan bir duygudur. Horney, anksiyetenin ii¢ temel kaynagi oldugunu ileri siirer:
giivenlik, sevgi ve kabul. Bu temel ihtiyaclar karsilanmadiginda, kisi anksiyete
duygulariyla miicadele eder. Ornegin, giivensiz bir cevrede yetisen bir kisi siirekli bir
giivensizlik hissi yasayabilir ve bu da siirekli bir anksiyete kaynagi olabilir. Horney,
cocukluk doénemindeki ebeveyn-cocuk iliskilerinin 6nemine vurgu yapar. Ona gore,
sevgi ve giivenden yoksun bir cocuk, yetigkinlik doneminde anksiyete yasama
egilimindedir. Ebeveynlerin ¢ocuga kars1 tutumlarina bagli olarak, ¢ocuk bazi temel
giidiilerini bastirabilir veya reddedebilir. Bu bastirma ve reddetme siiregleri, cocugun
anksiyete gelistirmesine yol agabilir.

Horney, anksiyetenin {i¢ temel tipini tanimlamistir:

a. Hareketli anksiyete: Kisi, tehlikeli durumlari Onlemek ig¢in siirekli bir
hareketlilik i¢inde olur. Bu, basarili olma, hirsli olma ve sosyal kabul arayisiyla
iliskilendirilebilir. Horney, bu tip anksiyetenin altinda, temel bir giivensizlik

ve yetersizlik duygusu oldugunu 6ne siirer.

3 Erich Fromm, Psychoanalysis and Religion, (Londra: Bantam Books, 1972), 113-146.
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b. Durdurulmus (yapiskan) anksiyete: Kisi, tehlikeden kagmmmak igin geri
cekilme, pasiflik ve bagimlilik gosterir. Durdurulmus anksiyete, baskalarina
bel baglama, koruma arayisi ve bagimlilik seklinde kendini gosterir. Horney,
bu tip anksiyetenin altinda, temel bir yetersizlik ve gii¢stizlik duygusu
oldugunu one siirer.

c. Ironik (provokatif) anksiyete: Kisi, tehlikeyi karsilama veya iistesinden gelme
amaciyla asir1 uyarici veya baskaldirict davranislar sergiler. Bu tip anksiyete,
basgkalarin1 kontrol etme, {istiin olma ve Ozerklik arayisiyla iliskilendirilir.
Horney, bu tip anksiyetenin altinda, temel bir yetersizlik ve korku duygusu

oldugunu one siirer.

Horney, anksiyetenin temel nedenlerini, kisinin temel giidiilerinin engellenmesi veya
bastirilmasi olarak goriir. Kisilik gelisimi siirecinde, saglikli bir sekilde anksiyeteyi
tolere etmek ve bununla basa c¢ikmak igin saglikli savunma mekanizmalarini

kullanmak 6nemlidir.

Sonug olarak, Horney’e gore anksiyete, cocukluk donemindeki deneyimler ve yetisme
tarztyla iligkili olan giivensizlik, sevgi ve kabul eksikliklerinden kaynaklanan bir
durumdur. Anksiyete duygulari, temel ihtiyaclarin karsilanmamasi ve savunma
mekanizmalarinin - kullanimiyla iligkilidir. Horney, anksiyetenin psikodinamik
kokenlerini anlamak ve bireyin saglikli bir sekilde gelismesini tesvik etmek icin terapi

ve icgdrii ¢aligmalarin énemli oldugunu vurgular.®®

2.4.4. Ogrenme Kuramlari

Ogrenme kuramina gore, anksiyete kisiden bagimsiz gelisen dis olaylar tarafindan
olusan 6grenilmis bir siirectir. Anksiyete aclik, uyku vs. gibi biyolojik kdkenli giidiiler
yaninda, yine insani giidiileyici bir gii¢ olarak gdrev yapan ikincil bir diirtiidiir.
Ogrenme kuramlari fobileri agiklama konusunda onay gdérmiisse de yaygin anksiyete
bozuklugu ve panik bozuklugunu aciklamakta yetersiz kalmislardir. Ciinkii diger
fobilerden farkli olarak bunlarda anksiyete herhangi bir duruma bagh degildir ve yine

bu nedenle kaginma davranisi da olusmamaktadir.®®

3 Duane Schultz ve Sydney Ellen Schultz, Modern Psikoloji Tarihi, 664.
% Erdal Isik ve Yasemen Isik, Cocuk Ergen ve Eriskinlerde Anksiyete Bozukluklart, 13.
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Kisiler Aras Iliskiler teorisini gelistiren psikiyatr Harry Stack Sullivan (6.1949),
anksiyeteyi bireyin sosyal etkilesimlerden kaynaklanan Ogrenme deneyimleriyle
iliskilendirir. Ona gore, anksiyete, bireyin sosyal ¢evresindeki belirsizlik, tehdit veya
olumsuz sonuglarla iliskili deneyimler sonucunda gelisen bir tepkidir. Anksiyete,
bireyin sosyal iliskilerdeki basarisizlik, reddedilme veya yetersizlik duygusu gibi
faktorlerden kaynaklanabilir. Sullivan’a gore, anksiyete bireyin temel ihtiyaglart olan
giivenlik, kabul gorme ve baglanma gibi sosyal ihtiyaglarin karsilanmamasindan
kaynaklanan bir tepkidir. Birey, olumsuz sosyal deneyimler sonucunda gelecekteki
benzer durumlarda anksiyete hisseder ve bu nedenle kendini korumaya yonelik
tepkiler gelistirir. Ornegin, ¢ocukluk ddéneminde siirekli olarak elestirilen veya
reddedilen bir kisi bu olumsuz deneyimler sonucunda sosyal anksiyete gelistirebilir.
Birey, gelecekteki sosyal etkilesimlerde reddedilme veya elestirilme korkusuyla endise
duyar ve bu nedenle sosyal ortamlardan kacinma veya kendini geri ¢ekme egilimi
gosterebilir. Sullivan, terapi siirecinde anksiyetenin altinda yatan sosyal etkilesim
desenlerini anlamaya ve degistirmeye odaklanir. Terapide, bireyin anksiyeteye neden
olan sosyal deneyimleri ve bu deneyimlerin nasil 6grenilmis oldugunu kesfetmeye
calisir. Bireyin sosyal becerilerini gelistirmesini ve saglikli, destekleyici iligkiler
kurmasin1 tesvik eder. Sullivan’a gore, saglikli sosyal iligkiler, anksiyetenin

azalmasina ve bireyin daha iyi bir yasam kalitesi elde etmesine yardimci olur.*’

Psikolog Clifford T. Morgan ve John Watson’a gore ise insanoglu, bebeklik ¢agindan
itibaren anne ve babasini taklit ederek bazi davranis ve tepkileri 6grenir. Bireyin
anksiyete tepkisini de benzer sekilde anne ve babasinin ortaya koydugu anksiyete

tepkilerini taklit yoluyla 6grenebilecegi ileri siirmiiglerdir.

John Dollard ve Neal Miller de aynmi sekilde anksiyeteyi sosyal 6grenme kurami
perspektifinden agiklayana iki psikologdur. Sosyal 06grenme kurami, insan
davraniginin 6grenme siireciyle sekillendigini ve ¢evresel faktorlerin 6nemli bir rol
oynadigini one siirer. Dollard ve Miller, anksiyetenin dolayli 6grenme ve dogrudan
o0grenme olmak tizere iki temel 6grenme siireciyle iliskili oldugunu savunmuslardir.

Dolayli 6grenme, bir bireyin baska bir kisinin deneyimlerini gézlemleyerek veya sozli

37 Charles Bazerman, “Anxiety in Action: Sullivan's Interpersonal Psychiatry as a Supplement to
Vygotskian Psychology’’, Mind, Culture, and Activity 8/2 (2001): 174-186.
38 Erdal Isik ve Yasemen Isik, Cocuk Ergen ve Eriskinlerde Anksiyete Bozukluklari, 13.
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olarak duyarak 6grenmesini ifade eder. Ornegin, bir gocugun anne veya babasimin
korku tepkilerini gozlemleyerek veya duyarak belirli bir uyariciya karsi korku veya
endise gelistirebilecegi one siiriiliir. Bu dolayli 6grenme siireci, anksiyetenin sosyal
cevre ve modele maruz kalmanin bir sonucu olarak ortaya cikabilecegini ileri siirer.
Dogrudan 6grenme ise bireyin kendisi tarafindan deneyimlenen olaylar ve uyaricilara
dayanir. Ornegin, bir birey bir travmatik olay yasadiginda, bu deneyim sonucunda o
uyarictya karsi anksiyete gelistirebilir. Bu dogrudan 6grenme siireci, bireyin kendi
deneyimleriyle anksiyeteyi iliskilendirmesine dayanir. Dollard ve Miller, anksiyetenin
hem dolayli 6grenme siireciyle modellemeyi i¢cerdigini hem de dogrudan deneyimlerle
iligkilendirildigini belirtmislerdir. Bu kuram, bireylerin anksiyeteyi ¢evresel
faktorlerden, model alma siirecinden ve kendi deneyimlerinden 6grenebilecegini

vurgular.®

2.4.5. Davranmis¢1 Kuramlar

Davranis¢1  kuram, insan davranislarini g¢evresel uyaricilarla iliskilendirerek
anksiyetenin 6grenilen bir duygu oldugunu ifade eder. Davranis¢i psikologlara gore
davraniglarin kaynagi kisinin 6grenme yasantilarindadir. Bu kurama gore, anksiyete
¢ogu zaman belirli bir durum veya olayla iligkili olumsuz deneyimlerden kaynaklanir
ve kisinin bu deneyimlerden kaginma tepkileri gelistirmesine yol acar. Davranis¢ilara
gore anksiyete, bir dizi 6grenme siireci sonucunda ortaya ¢ikabilir. Bu 6grenme
siireclerinden biri, “kosullanmis korku” olarak adlandirilan klasik kosullanma
stirecidir. Bu siirecte, kisi belirli bir uyariciyla (6rnegin, oriimcek, yiikseklik gibi)
olumsuz bir deneyim yasadiginda, bu uyarict anksiyeteyle iligkilendirilir ve kisi
gelecekte ayn1 veya benzer uyaricilarla karsilastiginda anksiyete yasayabilir. Ayrica
davranig¢1 kurama anksiyeteyi ‘taklit yoluyla 6grenme’ ya da ‘toplumsal 6grenme’ ile
de aciklar. Bu siirecte, kisi ¢evresindeki insanlarin anksiyete belirtileri sergiledigini

gozlemlemesi sonucunda kendisi de benzer anksiyete tepkileri gelistirebilir.

Davranisg1 kurama gore anksiyete ile iligkili davranislar, pekistirme ve cezalandirma
yoluyla da sekillenir. Ornegin, kisi bir anksiyete belirtisi sergilediginde, bu davranis

baskalar tarafindan dikkate aliniyor veya olumsuz sonuglardan kaginmasina yardimci

39 John Dollard ve Neal E. Miller, Social Learning and Imitation, (Londra: Routledge, 2013), 152-158.

23



oluyorsa, anksiyete davranisi pekisir ve gelecekte tekrarlanma egilimi gosterir. Bu
kurama gore anksiyete tepkileri 0grenilmis davraniglar oldugu icin, bu tepkiler
degistirilebilir veya doniistiiriilebilir. Anksiyetenin azaltilmasi i¢in davranis¢i terapi
teknikleri kullanilabilir. Bu teknikler, kisinin anksiyeteyle iliskili korkularini
kesfetmesine, anksiyete tetikleyicileriyle karsilagarak kac¢inma davraniglarini
azaltmasina ve rahatlatici veya gevseme becerilerini 6grenmesine yardimci olur.
Boylece, anksiyete tepkileri iizerindeki 6grenilmis etkiler azaltilabilir ve daha adaptif

davraniglar gelistirilebilir.

2.5. Kaygi ile Tlgili Kavramlar

2.5.1. Korku

Kaygi ile korku birbiriyle karistirilabilen birbirinden farkli fakat birbirine bagli iKi
yakin kavramdir. Korku, bilingli olarak taninan, belirli, somut ve fizyolojik bir tehlike
karsisinda hissedilen heyecansal bir tepkidir.*> Kaygi ise somut olmayan, gelecekle
ilgili olabilecek ve genellikle kaynagi tam olarak bilinemeyen endiselenme halidir. Bir
zarara, acl ¢gekmeye ya da kotiiliige ugrama olasiligindan dogan ve asiri olmayan
korkular dogaldir. Insaninin bulasic1 bir hastaligim yaygin oldugu bir ortamda o

hastaliga yakalanmaktan korkmas1 normaldir. *

Kaygi ile korku arasindaki onemli farklardan biri “ben o6rtimcekten korkarim”
orneginde oldugu gibi korkunun kaynagi bilinir. Kayginin ise kaynagi genellikle
bilinmez ve objesiz tehlikelere karsi verilen heyecansal bir tepki olarak ortaya ¢ikar.
Insanin varhigmin tehdit edildigini hissettigi zaman yasandigi dogal, igsel bir

durumdur. Yani kaynag belli olmayan ‘korku’, kaygi olarak tanimlanir.*?

Biligsel Davranig¢ terapinin Kurucusu olan Aaron Beck kaygi ve korkunun su sekilde
birbirlerinden ayirt edilebilecegini ifade eder: Korku, tehlike arz eden bir uyarana kars1
zihinsel bir degerlendirmeyi igeren bilissel bir siiregtir. Anksiyete ise bu zihinsel

degerlendirmeye verilen tepkiyi i¢eren duygusal bir siiregtir. Bir kisi kaygilandiginda,

40 Gerd Hennenhofer, Klaus D. Heil, Korkuyu Yenmek, cev. Liitfi Yarbas, (Izmir: Ilya Yaynlar1, 2004),
19-20.

4 Thsan Kurt, Sorularla Kaygi ve Sinav Kaygist, 72
%2 thsan Kurt, Sorularla Kaygi ve Sinav Kaygisi, 74.
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6zel duygularla karakterize edilen ve rahatsizlik veren bir duygusal durum yasar. Bu
durum, zaman zaman gerginlik ve sinir gibi duygularla iliskilendirilir. Kiside titreme,
mide bulantisi, bas donmesi gibi fizyolojik semptomlar gdzlenebilir. Korku ise kisinin
tehlikeli olarak gordiigli bir durumla kars1 karsiya geldiginde fiziksel veya psikolojik
olarak harekete gecmesine neden olur. Ancak korku bir kez harekete gectikten sonra,
kisi anksiyete yasamaya baglar. Anksiyete, korkunun insani etkisi altina aldiginda
ortaya ¢ikan rahatsizlik veren bir hissiyat1 ifade eder. Korku bir tehlikenin siddetini
belirleyen bir duygu iken, anksiyete, korkunun kiside yarattigi rahatsizlik hissini

tanimlar.*®

Korku ile kaygi arasinda su dort onemli farkin bulundugu ifade edilmistir:

a. Tetikleyici nedenler: Korku genellikle belirli bir nesne, durum veya olaya karsi
dogrudan bir tepki olarak ortaya ¢ikar. Ornegin, yiikseklik korkusu veya
oriimeek korkusu gibi belirli nesnelere veya durumlara karsi1 korku duyulabilir.
Anksiyete ise genellikle belirli bir nesne veya durumla iliskili olmadan, genel
bir kayg1 veya endise hali olarak tanimlanabilir.

b. Sireklilik: Korku genellikle korkutucu uyaran ortadan kalktiginda azalir veya
kaybolur. Anksiyete ise daha siirekli bir durum olabilir ve zamanla artabilir
veya azalabilir.

C. Yogunluk: Korku, genellikle daha belirgin, yogun ve siddetli bir duygu olarak
ortaya ¢ikar. Anksiyete ise daha yaygin, siirekli bir huzursuzluk veya gerginlik
hissi seklinde kendini gosterebilir.

d. Fonksiyonel etkiler: Korku, genellikle kisiyi tehlikeden koruma veya kagma
tepkisi olarak islev gorebilir. Anksiyete ise kisinin yasam kalitesini

etkileyebilir, giinliik islevselligi azaltabilir ve yasami olumsuz etkileyebilir.**

Kaygi ve korku arasindaki benzerlikler ise sdyledir:

a. Duygusal tepkiler: Hem kaygi hem de korku, olumsuz bir durumla bir tehdit
ve tehlike ile karsilagildiginda ortaya ¢ikan duygusal tepkilerdir. Her ikisi de

43 Aaron T. Beck, Anksiyete Bozukluklar: ve Fobiler, 49-50.
* Dogan Ciiceloglu, [nsan ve Davramst, 277.
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huzursuzluk, endise, gerilim ve rahatsizlik hissi gibi benzer duygular
tetikleyebilir.

b. Fiziksel tepkiler: Hem kaygi hem de korku, viicutta benzer fizyolojik tepkilere
neden olur. Ornegin; kalp atisinda hizlanma, solunum hizinin artmasu, terleme,
titreme ve kas gerginligi gibi.

C. Yonelim: Hem kaygi hem de korku, kisiyi tehlikelere karsi korumak i¢in bir
hazirlik tepkisi islevi goriir. Her ikisi de kisiyi potansiyel tehlikelere karsi

uyanik tutar ve gerektiginde harekete gegmelerini saglar.

Psikologlar kayg1 ve korku arasindaki benzerliklere dayanarak, korku sirasinda ortaya
cikan fizyolojik belirtilerin kaygi aninda da gozlendigini ileri siirmiislerdir. Bu iddia,
deneysel yollarla da gozlemlenmistir. Bu sebepten dolay1 psikologlar kalp atisi, nefes
alig-veris orani, kan basimci, galvanik deri tepkisi testi®®, kanin kimyasal yapis1 gibi

fizyolojik tepkileri kaygi 6lciimiinde kullanirlar.*°

Duygularin yogunlugunu ve niteligini belirleyen yasanan olaylardan ziyade, kisinin
olaylara yiikledigi anlamlardir. Kisi, olaya fiziksel bir risk ya da tehdit anlami yiiklerse
korku hisseder; kisiligine bir risk ya da tehdit anlam1 yiiklerse kaygilanir. Kaygi ve
korkuyu birbirinden ayiran asil Olgiit olaydan ziyade, olaya verilen anlamlarin
niteligine bagli oldugu ic¢in kisi bir olay karsisinda hem korkup hem de
kaygilanabilir.*’

2.5.2. Fobi

Fobi (phopia) kavrami Yunanca “ka¢is” anlamina gelen “phobos” kelimesinden
tiiremistir.*® Fobi, sozliikte belli bir objenin, durumun veya olayin yarattig1 ve kisinin
kendisi tarafindan da yersiz veya asir1 kabul edilen mantikdisi, inat¢1, yogun bir korku
olarak tarif edilir. Bir fobi ancak kisini giinliik hayatin1 olumsuz etkileyip 6énemli bir

bunalt1 kaynag1 oldugu zaman ruhsal bir hastalik olarak degerlendirilmektedir.*

4 Derinin elektrik gegirgenligine gore verdigi tepkiyi dlgen test.

*6 Thsan Kurt, Sorularla Kaygi ve Sinav Kaygist, 75.

47 Kadir Ozer, Kaygi Smmanma Duygusuyla Bas Edebilme, (istanbul: Sistem Yayinlari, 2005), 11-12.
48 Aaron T. Beck, Anksiyete Bozukluklar: ve Fobiler, 205.

49 Selguk Budak. Psikoloji Sozliigii, 291.
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Fobik bozukluklar kaygi bozuklugu simifina girer. Fobi ile korku arasindaki farklar
ise sunlardir: Fobiler, gercekte tehlikeli olmayan bir obje, aktivite veya durum
karsisinda asir1 korku ve kaginma tepkisi gosterme durumudur. Fobik bireyler, belirli
bir nesne, durum veya aktiviteyle karsilastiklarinda yogun bir anksiyete duyarlar.
Yasadiklar1 korkunun yersiz ve sagma oldugunun farkindadirlar, ancak mantik ve
diisiinme yoluyla korkuyu engelleyemezler. S6z konusu korkular, fobik kisilerin
giinliik hayatlarinin isleyisinde olumsuz etkiye sebep olur. Gergekgi korku, kisiyi ne
zaman harekete gegmesi gerektigi konusunda bir uyaran gorevi goriir. Fobiler ise kisiyi
kisitlar, engeller ve mantik dis1 tepkiler vermesine yol acar. Fobide hissedilen korku
duygusu zihinde baglar ve artarak devam eder. Yasanan korkuyla birlikte duygusal
tepki acgiga c¢ikar ve benzer durumlarla karsilasmaya yonelik yogun bir kaygiya
doniisiir.>°

Fobiler, gergek ve yalanci fobiler olmak iizere ikiye ayrilir. Gergek fobiler ise psisik
(bilingdis1) fobiler ve nevrotik (bilingli) olarak ikiye ayrilmistir.>* Duygusal agidan
dengesiz bir insan ayn1 zamanda kolay sartlanabilen ice dontik tiplerden ise, onda fobi
olusma tehlikesi biiyiiktiir.>? Giiniimiizde fobi ¢esitlerini saptamaya yonelik birgok
calisma yapilmaktadir. Yaygin olan fobilere 6rnek olarak agorafobi (agik akan
korkusu) akrofobi (yiikseklik korkusu), asansor fobisi, klostrofobi (kapali alan fobisi),

ugak fobisi, kan fobisi gosterilebilir.>

Ozet olarak bir insan, insanlarin ¢ogunda korkuya sebep olmayan goreceli tehlikesiz
durumlar ve nesneler karsisinda yogun ve asirt bir korku hissi duyuyorsa veya korku
ile durumun gergek tehlikesi arasinda bir orantisizlik varsa, o zaman psikologlar

tarafindan fobi olarak degerlendirilir.>

2.5.3. Stres

Stres, kisinin ruhsal ve fiziksel agidan zorlanmasi ve tehdit edilmesi karsisinda

kendisini baski altinda hissetmesidir.>® Bireyin, ¢evreden gelen olumsuz sartlar

%0 Y1ldiz Burkovik, Oguz Tan, Korkacak Ne Var, (Istanbul: Timas Yaymlari, 2011), 18.
51 Andre Le Gall, Anksiyete ve Kaygi, 107-110.

52 Gerd Hennenhofer, Klaus D. Heil, Korkuyu Yenmek, 79-80.

53 Aaron T. Beck, Anksiyete Bozukluklar: ve Fobiler,214-217.

%4 Gerd Hennenhofer, Klaus D. Heil, Korkuyu Yenmek, 77.

5 Murat Yildiz, Oliim Kaygist ve Dindarlik, 57.
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sebebiyle, psikolojik ve fiziksel siirlarin 6tesinde yasadigi huzursuzluk ve gerginlik

hali stres olarak tanimlanir.®®

Anksiyete ve stres birbirleriyle yakindan iliskili olan
psikolojik durumlardir. Iki duygu durumu arasinda kompleks bir iliski vardir. Stres
anksiyeteye sebep oldugu gibi anksiyete de stresi artirmaktadir. Stirekli strese maruz
kalinmasi, kisinin kaygi diizeyini artirarak anksiyete bozukluguna yol acar. Ayni
sekilde, anksiyete de stres seviyelerini artirabilir. Anksiyete, stresli durumlarla bas
etme becerilerini etkiler ve stresli durumlarla karsilasildiginda daha yogun bir stres
tepkisi gostermeye neden olur. Stres altinda, beyninde amigdala®’ olarak adlandirilan
bolge tehlike sinyallerini algilar ve strese bagli olarak anksiyete tepkilerini tetikler. Bir
durumun stresli olarak degerlendirilip degerlendirilmemesi, olaymn niteligine ve

kisinin bu olayla bas etme stratejilerine ve savunma mekanizmalarina baglidir. Stresin

uzun siire devam etmesi durumunda kisi kronik anksiyete yasar.®

2.5.4. Depresyon

Anksiyete ile birlikte en sik rastlanan psikolojik rahatsizliklarin baginda depresyon
gelir. Anksiyete ile depresyon arasindaki temel fark, depresyonda genellikle bireyin
dis diinyaya karsi ilgisinin azalmasi veya kapilarin biiytlik 6l¢lide kapatilmasidir. Diger
yandan, anksiyete durumunda ise gelecege yonelik asir1 hassasiyet ve siirekli olarak

en kotii senaryolarin zihinde tekrarlanmast gibi durumlar éne ¢ikar.%

Anksiyete ve depresyon arasindaki diger farklar sunlardir:

a. Depresyonda olumsuz degerlendirmeler yaygin, kendine 6zgii ve kapsamli
iken, anksiyetede segici ve karakteristiktir.

b. Anksiyoz kisi, genellikle gelecege odaklanirken, depresif kisi genellikle
gecmise odaklanir, gelecegi ise tamamen karanlik olarak goriir ve istemli
bigimde miicadeleden vazgecer. Anksiyete yasayan kisi gelecege dair birtakim

ongoriilerde bulunur ve istemli bicimde miicadeleden vazge¢mez.

% Dogan Ciiceloglu, Insan ve Davranisi, 321.

57 Beyindeki limbik sistemin bir pargas1 olan, duygusal tepkilerin olusmasindaki birincil role sahip
bolge.

58 Okan Tokat, Orta Ogretim Ogrencilerinde Kaygi Ve Dindarlik Iliskisinin Incelenmesi, 39.

% Mustafa Merter, Nefs Psikolojisi ve Kaygi, http://psikolojist.blogcu.com/nefs-psikolojisi-ve-
kaygi/2929792, 14.04.2022.
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c. Anksiyete genel olarak basina gelebilecek olumsuz seyler hakkinda asir1 endise
duyma ile iliskiliyken, depresyon genellikle ge¢misteki kayiplarla, hayal
kirikliklariyla ve travmalarla baglantili degersizlik hissiyle iliskilidir.

d. Anksiyoz Kisi, kusurlarin1 veya hatalarim1 kisiliginden kaynaklanan bir
bozuklugun gostergesi veya kendinden igrenmenin dayanagi olarak gormez.
Depresif kisi ise hatalarin1 tamamen kendisinin kusurlu olmasinin ve artik
kendisi i¢in kurtulus yolunun miimkiin olmadiginin gostergesi olarak goriir.

e. Anksiyoz kisi, tereddiitliidiir ve olumsuz degerlendirmeleri konusunda kafasi
karigiktir. Depresif kisi ise bu degerlendirmelerinin dogrulugundan mutlak
surette emindir.

f. Anksiy6z kisi diger insanlar ile olan iligkilerine, hedef ve amaglarina,
sorunlarla bas edebilme ve etkin bicimde davranabilme yetenegine, sagligi ve
varliginit devam ettirmesine yonelik olas1 zararlar1 ongérmeye ¢aligir. Depresif
kisi ise kendisi i¢in 6nemli olan kisilerden mahrum kaldigi, amaglarindan
saptigl, memnuniyet kaynaklarini yitirdigi, zaten hastalikli biri oldugu ve
bahtsizligin1 yenme veya performansini artirma konusunda elinin kolunun

bagl oldugu gerekgeleriyle biiyiik bir iiziintii i¢erisindedir.®°

2.6. Kaygi Cesitleri

Oliim kaygis1, anlamsizlik kaygisi, belirsizlik kaygisi ve sugluluk kaygisi olmak iizere

dort ¢esit varolussal kaygi bulunmaktadir.

2.6.1. Oliim Kaygisi

Oliim kaygis1 insanim ontik benligini tehdit eder. Bu kaygi, en evrensel, en temel ve
kaginilmaz olan kaygidir. Oliimden kagma ¢abasi bosunadir. Oliim insanin ontik ve
fiziksel diinyasini tehdit etmektedir.®* Paul Tillich’e gére 6liim kaygisi, iginde kader
kaygisim da barindirir. Oliim kaygisi, diger biitiin kaygilar1 gdlgelemekte ve onlara

nihaf ciddiyetini kazandirmaktadir.?

60 Aaron T. Beck, Anksiyete Bozukluklar: ve Fobiler, 189-190.

61 Aliye Cinar, Paul Tillich'te Din-Sembol Iliskisi, (Bursa: Uludag Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Doktora, 2004), 19.

62 Giilsiim Turhan, Paul Tillich'te Din-Ahlak Iliskisi, (Isparta: Siilleyman Demirel Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans, 2013),14-55
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Kinalizade Ali Efendi 6lim kaygisinin biitiin insanlar1 kapsadigini ve biitiin korkulara
baskin geldigini belirtmistir. Boyle bir korkunun beyhude bir korku oldugunu ifade
ederek yetkinlikleri kazanmaya engel oldugu ve vakit kaybina yol actig1 i¢in uygun
olmadigin1 belirtmistir. Oliim korkusunun sebeplerini ise su sekilde siralamistir:

a. Oliimiin ne oldugunu bilmeyip mutlak yokluk ve sirf nefiy oldugunu sanmak
ve salt iyi olan varligin onu terk edeceginden korkmaktan,

b. Nefsin 6liim esnasinda ac1 ¢ekecegini tasavvur etmekten,

c. Olimle bazi vyetkinliklerin eksilecegini ve mutlulugun kaybolacagini
diisiinmekten,

d. Oliim sonrasinda beklenen azap, ceza ve kederden korkmaktan,

e. Cocuklari, aile fertleri, dostlari, para ve miilkiinden uzaklasip mahrum
kalacagina iizilmekten,

f. Oliim halleri ve ahiret isleri hakkinda sasirip bir tarafla ilgili kesin karar
verememekten, kalp sozlesmesiyle bir tarafa azmedememekten ve hayret ve
cehaletten kaynaklanir. Ama dogru bir miilahaza ile aklin gerektirdigi gibi
diistiniip degerlendirmesinden sonra bunlardan higbirinin korku, kaygi ve

dehset sebebi olmadiginin anlasilacagini ifade etmistir.5

Ibnii’l Cevzi (6. 597/1201) siddetli 6liim kaygst ile ilgili soyle demistir:

Oliim kaygis1 ve bunun hakkinda diisiinmeye gelince, bundan kurtulus yoktur. Ancak
bunu hafifleten sey, 6liimiin kag¢inilmaz oldugunu bilmektir. Bu konuda ihtiyatli olmak,
kisinin gerginligini arttirmaktan bagka bir ise yaramaz. Bir kimse onun siddetini her
tasavvur ettiginde, her bir tasavvur onun igin 6liim gibidir. Bu yilizden insan, diigiincesini
6lim tasvirleri {izerine yogunlagtirmamalidir. Clinkii 6liim bir defa olur ve tekrar1 yoktur.
Bunlar1 diisinmemek, kisiyi rahatlatir. Kisi, yine Allah Teala’nin dilerse onu kolay
kilabilecegini, 6liimden sonra gelecek olan seylerin 6liimiin kendisinden daha korkutucu
oldugunu bilmelidir. Ciinkii 6liim, ebedi yurda gétiirecek olan bir képriidiir.5

Oliim kaygisim aciklamaya calisan cesitli psikolojik yaklagimlar bulunmaktadir. Bu

yaklagimlar, ti¢ grup halinde incelenebilir:

a. Oliim kaygisi, psikopatolojiyle ve psikosomatik hastaliklarla iliskilidir ve onlarda

etkili bir rol oynar.

83 Kinalizade Ali Celebi, Ahldk-1 Aldi, 172-173.
64 fbnii’l Cevzi, Ebii’l-Ferec Cemaliiddin Abdurrahman b. Ali b. Muhammed el-Bagdadi, ef-Tibbii 'r-
rithdni, gev. Mevliit Uyanik, (Ankara: Elis Yayinlari, 2019), 102.
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Freud ve takipgileri, 6liim kaygisinin, genellikle sugluluk duygusunun bir sonucu
oldugunu kabul etmekle birlikte, onun ayrilik kaygisindan dolay1 ortaya ¢iktigini ileri
siirerler. Freud oOlim kaygisini, sliperegonun gecirdigi en yogun kaygi olarak
degerlendirir. ® Psikolog Wahl 6liim korkusunun, psikanalitik teoride ileri siiriildiigii
lizere ayrilma kaygisindan degil, cocukluktaki animistik diisiinceden kaynaklandigini
ileri siirer. Wahl 6liim korkusunun hayatin ii¢lincii yilinda ortaya ¢iktigini iddia etmek
suretiyle freudyen teorideki dogum olay1 arasindaki kaygilarin, 6lim kaygisinin
meydana gelmesinde etkili olmadigini ifade etmektedir. Psikanalist Melanie Klein (.
1960) de oliim kaygisinin, tiim bastirilmis fikirlerin kaynaginda ve dolayli olarak
anormal davraniglarda ortaya ¢ikan her tiirlii kaygida var oldugunu ileri siirmiistiir.
Freud’un en seckin 6grencisi olarak tanimlanan Wilhelm Stekel (6. 1940), sahip
oldugumuz ilk korkunun nihayette bir 61iim korkusu oldugunu iddia ederken, Psikiyatr
Martin Teicher de ‘savas nevrozlarinin’ sonugta 6liim korkusunun nevrotik sekilleri

oldugunu iddia etmistir.%

Kinalizade Ali Efendi ayrilik kaygisindan dolayi ortaya ¢ikan 6liim kaygisinin ile ilgili

su aciklamalarda bulunur:

Evlat ve akrabalardan ayrilma, mali miilkii birakma ve iinsiyet kurulan seylerden
uzaklagma sebebiyle meydana gelen 6liim korkusunun tedavisi, baki kalma ihtimalinin
olmadigini miilahaza etmektir. Zira bu diinyada baki kalinacak olsayd: uhrevi mutluluk
kacirilacagi gibi, duyularla idrak ettigimiz bu hikmetli diizen ve sanat harikas1 olan ibretli
dlem iiremenin zaruri olmasi sebebiyle yikilip ¢okerdi. Eger 6liim olmasaydi unsurlarin
pargalar1 ve yeryiizii cok sayida kisi i¢in besin ve mekan olmaya yetmezdi. Zira bir ferdin
nesli hi¢ 6lmedigi takdirde o kadar dallanip budaklanir ve ¢ogalirdi ki yeryiiziine sigmaz
ve miimkiin besinler de gecimlerine yetmezdi. Oyle ki &6liim ortadan kalkar, yokluk
imkansiz olur ve uzun zamanlarin ge¢gmesine ragmen biitiin insan fertlerinin soylari
tamamen baki kalir, cogalir ve kabilelere ayrilirsa yeryiizii her bir ferdin tek basina sahsini
bile i¢ine almaya kafi gelmezdi. Hal boyleyken arazi, hayvan ve diger ge¢im araglarinin
elde edilmesine nasil yetsin?

Alemin nizami ve insan neslinin yayilma imkam igin OSlimiin zorunlu oldugu
anlasilmistir. Oyleyse gergeklesmesi zaruri olan bir isten dolay1 korkmak ve biiyiik 1stirap
¢ekmek akil kar1 degildir. Hal boyleyken bilge ve erdemli insana nasil yakigir?

Daha 6nce dedigimiz gibi ger¢eklesmesi mukadder olan bir kétiiliigiin vaktinden dnce
tasasin1 cekmek, iiziintiiyii acele istemek ve ac1y1 karsilamaktir. Oyleyse akilli kimse ayn1
sekilde kalp aynasimmi gam kirinden ve yersiz korkudan temizlemeli, ahiret azigini
kazanmali, mutluluk sebeplerini gelistirmeli; korku, kaygi, dehset ve istiraptan
uzaklagmalidir.

Eger maksadi ebedilik ve vaat edilen bulusmay1 terk etmek degil de sadece uzun 6miir ve
fani diinyadan c¢okga yararlanmak olursa uzun 6mriin o kadar faydasinin olmadigini,
bilakis musibet, yorgunluk, ac1 ve sikint1 dolu oldugunu diisiinmelidir. Ozellikle genclik
ve olgunluk ké&besinden ¢ikip belali yaslilik ve ihtiyarlik ¢Sliine girince agrilar ve sizilar

65 Sigmund Freud, Endise, ¢ev. Leyla Ozcengiz, (Istanbul: Dergah Yayinlari, 1992), 63-66.
 Herman Feifel, “Attitudes of Mentally ill Patients Toward Death*’, The Journal of Nervous and
Mental Disease 122/4 (1955), 375-380.
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birbirini takip eder, tzintiiler ve acilar katlanarak artar. Durum bdyle olunca Omiir
agacindan ne kadar faydalanacak ve ebedilik kaftanini ne kadar giyecektir? Uzun émriin
meshur sakincalarindan biri, ¢okca evlat ve akraba musibeti gérmek ve agiret ve torun
matemi tutmaktir. Ayrica diigman ve hasetgilerin devlet ve yiikselisi, hasimlarin istila ve
egemenligi de ¢cokga goriiliir.

Miimkiin oldugu kadar sonunda ayriligin kagmilmaz oldugu tanidiklara ve diinyevi
giizelliklere goniilden baglanmamali, ayrilik bahgesine salmarak girmeli, her yaratiligta
ayrilmanin imkansiz oldugu hakiki maguka yonelmeli ve kendine bagkasini sevmeyi
yasaklamalidir.5

Ibnii’l Cevzi eger diinyay: terk etme diisiincesi kisinin kalbine hiiziin veriyorsa, bunun
tedavisinin bu diinyanin bir lezzet yurdu olmadigini, bilakis elemlerden dolay1 burada
lezzet alinamayacagini, bu nedenle bunun igin yarismaya gerek olmadigini bilmekle
olacagini belirtir. Ona gore akilli kisinin diinyadan ayrilma hiiznii, salih ameller
gerceklestirememesi sebebiyledir. Selef/oncekiler, bundan dolay1 hiiziinlenmislerdir.
Muaz b. Cebel’in 6lim aninda soyle dedigi rivayet edilmistir: “Ey Allah''m! Sen,
benim diinyay1 ve onun sonu gelmez arzularimi istemedigimi biliyorsun! Diinyada
kalma sebebim, irmaklarin akisi, agag yapraklarinin hisirtis1 degil; sicak giinlerde orug
tutmak, saatlerce sana ibadet etmekte sabir gostermek ve seni zikreden (ilim)

halkalaria katilmakti!*’

Ebl Bekir er-Razi (6. 313/925) oliim kaygisinin ancak, nefsi 6liimden sonra bu
diinyadaki hayatindan daha iyi bir hayata ulasacagina ikna etmek suretiyle tam olarak
giderilebilecegini belirtmistir. Ayrica, meydana gelmesi zorunlu olan bir seyden dolay1
liziilmek gereksiz oldugu i¢in ve 6lim de olmasi zorunlu olan bir sey oldugu icin

oliimden korkarak kaygilanmak gereksizdir.%°

b. Oliim kaygis1, normal insanin dogal ve evrensel bir reaksiyonudur, ondan hig¢ kimse

kacamaz.

Oliim anksiyetesi iizerine arastirma yapan Templer, Ruff ve Franks, 6liim kaygisinin
sabit, degismeyen bir sey olmadigini, ¢evresel olaylara kars1 duyarli olma ve kisiler

aras1 iligkilerin diizeylerinin 6liim kaygis1 diizeylerini etkiledigini ileri siirmiislerdir.

67 Kinalizade Ali Celebi, Ahldk-1 Ala7,175-177.

8 Tbnii’l Cevzi, er-Tibbii r-rithdni, 102.

% Eb( Bekr Muhammed b. Zekeriyya er-Razi, et-Tibbii’r-rihani (Ruh Sagligi), ¢ev. Hiiseyin Karaman,
(istanbul: iz Yaymcilik, 2021), 137-139.
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Bu iddia daha sonra yapilan arastirmalar tarafindan desteklenmistir.”® Antropolog
Ernest Becker’a gore ise oliim korkusu, insanoglunun 6liimiin kagmilmaz oldugu
fikrini aklindan ¢ikaramamasi sonucu ortaya cikmaktadir. Oliim korkusu biitiin

insanlarda mevcut olup, diger korkulari etkileyen bir duygu durumudur.”

¢. Oliim kaygis1, varoluscu psikologlarin 6zellikle iizerinde durdugu ve tanimlanmaya

calistig1 asli kaygidir.

Norolog ve psikiyatr Victor Emil Frankl (6. 1997), 6limiin farkinda olunmasinin,
evrensel ve varolussal krizlerin kaynag1 oldugunu diisiinmiistiir. > Ciinkii biitiin
korkularin temelinde yer alan varolusa yonelik tehdit, 6liim olgusunda daha
dogrudandir. Varoluscu Psikiyatr Karl Jaspers’a (6. 1967) gore kaygi, yasama kaygisi
ve varolusa iliskin kaygi olmak {izere iki bi¢imde belirir. Yasam kaygisi, oliimden
duyulan kaygidir. Tiim yasama giiclinii harekete gegiren ve yok olma karsisinda
duyulan bir iirpermeden ¢ikan kaygidir. Jasper, 6liim korkusunu higlik karsisinda
duyulandan ve 6liimden sonra gelecek olandan korku olarak nitelendirir. Ama bu iki
durumdan korkmanin da temeli yoktur. Ciinkii higlik, sadece zamandaki ve mekandaki
realiteye karsi hicliktir. Bununla birlikte Jaspers, 6liim korkusunun iki farkli korku
dogurdugunu ileri siirer. Biri, artik var olmamak seklindeki korku, digeri de 6lme
siireciyle ilgili korkudur. Ikincisi, 6liirken bedensel ac1 ¢ekme korkusudur ki, bugiin
tibbi teknoloji bu aciyr ortadan kaldirabilmektedir. Ya da oliim olayi, bilince
ulagsmadan da aniden olup bitebilmekte, uykuda gerceklesmektedir. Fakat birincisinin,
yani var olmamak korkusu ilaglarla, tibbi tedaviyle giderilemez, bu korkudan

kurtulmanin caresi felsefe yapmaktir.”

Kinalizade Ali Efendi, 6liim kaygisinin sebeplerinden biri olan higlik ve yok olma
karsisinda duyulandan korku ile ilgili 6nce oliimiin mutlak yokluk olmadiginin
bilinmesi gerektigini ifade eder. Clinkii insani nefse faniligin dokunamadigini, aksine

6liimiin bedensel giiglerin bozulmasi, toprak ve su terkibinin dagilmas: ve ruhun dort

0 pkz: Murray, Patricia, “Death Education and Its Effect on the Death Anxiety Level of Nurses”,
Psychological Reports, 35/3, (1975), 1250; Kirby, Monica, and Donald I. Templer, “Death Anxiety
and Social Work Students”, Foundation of Thanatology Symposium, “The Family and Death: a Social
Work Symposium”’, (New York: 12 Nisan 1975).

"L Ernest Becker, The Denial of Death, (New York: Free Press, 1973), 15.

2 Victor Emil Frankl, Man’s Search for Meaning, (New York: Pocket Books, 1975), 192-193.

73 Karl Jaspers, Felsefi Diisiiniisiin Kiiciik Okulu, (Istanbul: Birlesik Yaymlar1, 1995), 162-163.
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unsurdan yapilmis bedeninin ¢dkmesi anlamma geldigini belirtmistir. Oliim kaygisinin
nedenlerinden biri olan 6liim esnasinda bedensel ac1 ¢ekecegini tasavvur etmenin ise
Oliimiin hayat ve his yoklugu oldugunu bilmekle giderilecegini ifade eder. Bu kayginin

giderilmesi i¢in su agiklamalarda bulunmustur:

Aykiri seyin idraki olan aci, hayatin varlig1 ve duyunun bekasiyla olur. Oyleyse dliimde
bedensel act olmaz. Kisi eger 6liim ddsegindeki acidan korkarsa hi¢ acinin olmamasi da
muhtemeldir. Nitekim bazi hastalar ruhlarini, konusurken teslim ederler ve hi¢ aci
hissetmezler. Eger ac1 ¢cekmek, ylice seriatin haberlerinin dis anlaminda ifade edildigi
gibi, her haliikarda kesin ise o ancak korkunun genel tedavisi ile giderilebilir. Kotiiliik
kesinlesmis olunca onceden aci korkusunu ekleyip gelecekteki kotiilige simdinin
kotiiliigiinii de ilave etmek akil kar degildir.”*

Varoluscu Psikoterapist Irvin Yalom, her bireyin 6liime iliskin kaygilarinin, segme
Ozgurliigii, yalnizlik ve hayatin anlamiyla iliskili oldugunu ortaya koyar. Zaten
kendisini segmek ve kavramak 6zgirliigii i¢in, 6zgiir olmasi gibi; varolus kaygisi da

var olabilmek i¢in, var olmak seklinde ortaya ¢ikar.”™

Oliim, yas ve kayip konularinda uzmanlasmis bir psikolog olan Robert Neimeyer,
6liim kaygisinin iki temel tlirinii tanimlar: §liimiin fiziksel olasiliklarina yonelik kaygi
ve oliim sonrasi yasamla ilgili kaygi. Oliimiin fiziksel olasiliklarma yonelik kayg,
bireyin dliimle ilgili riskler, tehlikeler veya hastaliklar gibi somut ve belirli 6liim
faktdrlerinden kaynaklanan kaygry1 ifade eder. Oliim sonrasi yasamla ilgili kaygi ise
O0lim sonrast varolus, ruhani inanglar veya yasamin anlami gibi daha soyut ve
metafiziksel konulara odaklanir. Neimeyer, 6liim kaygisini anlamak ve bas etmek igin
farkl stratejiler onerir. Bu stratejiler arasinda o6liimle ilgili diisiinceleri ve duygusal
tepkileri kesfetmek, 6liim konusunda bilgi edinmek, kisisel degerlere odaklanmak ve
yasamin anlamini arastirmak yer alir. Ayrica, 6liimle ilgili kaygiy1 paylasmanin ve

destek aramanin énemli oldugunu vurgular.”

Kinalizade Ali Efendi 6liim kaygisinin diger nedenlerini arasinda 6liimii yetkinliklerin
elden gidisi ve mutluluklarin kaybolusu olarak tasavvur etmeyi zikretmistir. Ona gore
bunun tedavisi, bu kayginin gecersiz ve cahilce bir diisiince oldugunu bilmektir.

Aksine oOliim insan hakikatinin yetkinliginin tamamlayicis1 ve hakiki ve ebedi

4 Kinalizade Ali Celebi, Ahldk-1 AlGi, 172-174.

S Irvin D.Yalom, Existential Psychotherapy, (New York: Basic Books, 1980), 44.

6 Robert Neimeyer, Meaning Reconstruction & the Experience of Loss, (Washington: American
Psychological Association, 2001), 159-183.
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mutlulugu kazanma vesilesidir. Hakiki mutlulugun, kutsallik ve paklik alemiyle iligki
kurmak oldugunu ifade eder. Bu halin yetkinligi 6liimden sonra gerceklesir. Bu
durumda 6liim nasil mutlulugun kaybi olmaz. Kinalizade’ye goére bu, mutlulugu
diinyevi yiikselis ve sekli makam zannedip bu yiikselise kapilanlart mutlu diye
adlandiran, diinyevi nimet ve sayginliktan yararlanan ve hakiki yetkinlik ve
mutluluklarin farkinda olmayan diinya diiskiinlerini goriip “Keske Karun’a
verilenlerin bir benzeri bize de verilseydi! Siiphesiz o biiyiik bir pay sahibidir.” (el-

Kasas, 28/79) diyen bir cahilin tasavvurudur. Bu kayginin tedavisini séyle ag¢iklar:

Oyleyse bu korkunun tedavisi, 6liimii mutlulugun elden kagirilmas: olarak degil, tersine
onu elde etme sebebi olarak gormektir. Akilli ve bilgili insana gdre ahiret yurdunun
genisligi, dlinya hayat: dedigimiz tabiat karanligindan daha iyi; baglar, bahgeler, ruhaniler
ve yakinlik kazananlar ise asagilik diinyanin sikintili dar kafesinden daha sevimlidir. Bu
dar ve zahmetli gecide yakinlik duymaktan yorgun diismiis ve iilfetine goniil baglamis
olan kimse, dar ve karanlik bir yer olan anne rahminde dogdugu cihetten yakinlik duyup
ondan daha genis ve aydmlik bir mekanin imkansiz oldugunu zanneden ve alistigi dar
yeri terk edip diinyanin genisligine ¢ikmaya razi olmayan cenin gibidir. Ama onun,
disarisinin daha genis ve daha iyi, diinya konaginin dar rahim gecidine gore daha giizel
ve daha siislii oldugundan haberi yoktur. Veya o kimse, dar kafeste dogup cicekli
bahgelerden, liziim ve incir dolu baglardan habersiz oldugu i¢in kafesinden ¢ikmay1 acikli
azap ve diinya fezasma ayak uydurmayi biiyiik bela sanan idraksiz kus gibidir.”’

Oliim kaygisinin diger bir sebebi olarak ise &liimden sonra muhtemel olan azap, ceza,
toplanma, yayilma ve hesaba ¢ekilme korkularinin olmasiniz zikreder. Bunun tedavisi,
calismak, azaba sebep olan kétii fiil ve ¢irkin huylan terk ederek nefsi onlardan
arindirmak ve kurtulus ve derecelere ulagma vesilesi olan 1iyi isler ve giizel huylar
kazanarak nefsi onlarla siislemektir. Bu korku aslinda 6liim korkusu degildir. Giizel
huy ve iyi davraniglar1 edinmeye, ¢irkin huy ve kétii davranislardan kaginmaya sebep

oldugu icin seriat dilinde miistahsen ve mendup sayilmistir.”®

Kinalizdde Ali Efendi son olarak oliim kaygisinin nedenlerinden biri olarak bu
kayginin ahiret konusunda kisinin kararsizlig1 sebebiyle ortaya c¢ikan korkusundan
dolay1 kaynaklandigini zikretmistir. Bu korkunun tedavisi ise dogru inanglara sahip
olmak ve peygamberler, veliler ve iyi kullarin yolunu takip etmektir. Kisi kendisinde
kesin dogruyu burhan yoluyla elde etme imkanim1 gérmezse peygamberleri taklit

etmekle yetinmelidir. Ciinkii dogru mezhepler iginde mukallidin iman1 da makbuldiir

" Kinalizade Ali Celebi, Ahldk-1 AlGi, 174.
8 Kinalizade Ali Celebi, Ahldk-1 Aldi, 175.
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ve taklidi iman cehennem azabindan kurtulmaya ve mutluluk cennetine girmeye vesile

olur. Kisi bdylece saskinliktan kurtularak korku ve kaygilarii giderebilir.”

Oliim kaygisin1 gidermedeki en etkili yontemlerden biri “ahiret odakli” modeldir. Bu
model esasinca 6liim, yasamin sonu degil ve ahiret insanin diisiiniip tahayyiil edecegi
yasamin en ug noktasidir. Oliimiin nahos goriilmedigi bu Islami modele gére insan
Oliimden kaygilanmamak ve korkmamakla kalmaz, daha 6tesi 6liimii istiyakla kabul
eder. Halid b. Velid’in Iran komutanina sdyledigi su sdzler bunu desteklemektedir:

“Sizin, hayat1 ve sarabi sevdiginiz kadar, 6liimii seven bir orduyla size geldim.”%°

2.6.2. Anlamsizlik Kaygisi

Anlamsizlik kaygisi, hayatin bir amaci, bir anlam1 olmadig: hissiyle iliskilidir. Bu
durum, insanin1 yagsamin anlamini sorguladigi, hayatta neden var oldugunu diisiindiigii
ve bunun sonucunda bir i¢ huzursuzluk ve kaygi hissettigi bir durumdur. Viktor
Frankl’a gére modern toplumlarda insanlar genellikle hedeflerini, degerlerini ve anlam
arayislarini kaybederler. Bu durumda, hayatlarinda bir bosluk hissi, tatminsizlik ve
anlamsizlik hissi yasayabilirler. Frankl, insanlarin anlami kesfetmek icin sevdikleriyle
ve iligkileriyle derin baglar kurmak, tutkularini takip etmek ve yagamin kisiye sundugu
anlamli deneyimleri kabullenmek olmak {izere ii¢ temel yol Onerir. Bu anlaml
deneyimler, doga, sanat, giizellik veya baska bir insanin iyiligi gibi farkli sekillerde
ortaya cikabilir. Frankl, insanlarin anlamsizlik anksiyetesiyle basa ¢ikmak icin
yasamlarina anlam katmay1 ve igsel bir amag bulmay1 onerir. Anlam arayisi, insanlarin
yasamin zorluklarina kars1 direncli olmalarmi saglar ve psikolojik sagliklarini
destekler. Frankl, anlamsizlik anksiyetesini tedavi etmek igin kendisinin gelistirdigi
logoterapiyi Onerir. Logoterapi, insanlarin hayata dair bir anlam ve hayatin amacini
kesfetmelerine yardimer olmay1 hedefler. Frankl’a gore, insanlar kendilerine anlamli
hedefler belirler, degerlerini yasar ve yasamin zorluklarina anlamli bir sekilde tepki

verebilirlerse, anlamsizlik kaygisini asabilirler.5

" Kinalizade Ali Celebi, Ahldk-1 Alai, 179.

8 Taberi, Eba Ca‘fer Muhammed b. Cerir b. Yezid el-Amiili et-Taberi el-Bagdadi, Tarihu 'I-iimem ve I
miiliik, (Masir: Daru’l-Mearif, 1967), 3/370.

81 Victor Emil Frankl, Man’s Search for Meaning, 209-245.
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Varoluscu psikolog Rollo May, anlamsizlik anksiyetesinin gesitli kaynaklari oldugunu
belirtir. Bireyler, hayatin anlamini ve amacini sorgulayabilir, varolussal bosluk
hissiyle karst karsiya kalabilir ve geleceklerine yonelik belirsizlikten endise
duyabilirler. Insanlarin modern toplumda kaybolmus hissetmeleri, degersizlik
duygusu ve kendini gerg¢eklestirme ihtiyacinin engellenmesi gibi faktorler, anlamsizlik
hissini artirabilir. May, anlamsizlik kaygisinin tistesinden gelmek i¢in insanlarin kendi
i¢gsel degerlerini kesfetmeleri, potansiyellerinin farkina varmalari, kendi yagamlarinin
anlamin1 olusturmalar1 ve kendilerini gergeklestirmek igin c¢aba gostermeleri
gerektigini vurgular. Ayrica May, insanlarin anlamsizlik kaygisiyla basa ¢ikabilmek
icin sorumluluk almalar1 gerektigini belirtir. May’a gore insanlar, yasamlarinin
anlamii ve degerini bulmak i¢in secimler yapmali, sorumluluk almali ve eyleme
gecmelidirler. Bu sekilde, anlamsizlik kaygisinin azalacagini ve insanlarin daha tatmin

edici bir yasam deneyimi elde edebilecegini ifade eder.®?

Ayni sekilde Irvin Yalom’a gore de anlamsizlik anksiyetesi, insanin yasamin anlami
ve amact hakkinda derin bir kaygi duymasi durumudur. Bu anksiyete, insanin
varolugsal gerceklerle yiizlestigi ve hayatin gegiciligini, oliimii, anlamsizlik gibi
konular diisiindiigii zaman ortaya ¢ikar. Yalom’a gére insanlar, yasamlarinin anlamsiz
oldugunu, hayatin bir amaci olmadigin1 diistindiiklerinde kayg1 ve bosluk hissiyle kars1
karsiya kalirlar. Yalom, anlamsizlik anksiyetesiyle basa ¢ikmak i¢in 6ncelikle anlaml
iligkiler kurmanin ve toplumla baglanti kurmanin 6nemine deginir. Anlamh iligkiler,
insanlarin kendilerini degerli hissetmelerine ve yasamlarinin anlamin1 bulmalarina
yardimci olur. Ayrica, Yalom, insanlarin kendi degerlerini belirlemeleri ve bu degerler
dogrultusunda yasamalar1 gerektigini vurgular. Kisisel degerlerin bilinciyle yasamak,

insanlarin yagamlarina anlam katmasina yardimei olabilir.%

Biligsel Terapi ekoliiniin kurucusu olan Aaron Beck’e gére anlamsizlik anksiyetesi,
kavramsal bir biligsel model olan ‘biligsel liggen’ teorisine dayanmaktadir. Beck’e
gore, anlamsizlik kaygis1 kisinin kendisi, diinya ve gelecege dair algilar1 arasindaki
uyumsuzluktan kaynaklanir. Anlamsizlik kaygisi, kisinin hayatinin anlamsiz oldugu,
gelecekte basarili veya mutlu olmanin imkéansiz oldugu gibi diisiincelerle iligkilidir.

Bu diisiinceler, kisinin degersizlik, ¢caresizlik ve umutsuzluk hisleriyle sonuc¢lanabilir.

8 Rollo May, The Meaning of Anxiety, (New York: The Ronald Press, 1950), 58-83.
8 Irvin D.Yalom, Existential Psychotherapy, 157.
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Bu durum, genellikle depresyon ve anksiyete bozukluklartyla birlikte goriiliir. Beck,
bilissel terapiyi kullanarak anlamsizlik kaygisini tedavi etmeyi 6nermektedir. Terapi
siirecinde, kisi kendi diisiincelerini sorgular ve ger¢cekci olmayan inanglariyla yiizlesir.
Beck’e gore, kisinin biligsel diizeyde bu yanlis inanglar1 degistirmesi, duygusal ve
davranigsal diizeydeki degisimlere yol acabilir. Terapi siirecinde, kisiye anlamli
hedefler belirleme ve anlam arama gibi konular da ele alinmalidir. Anlamsizlik
anksiyetesi, biligsel terapiyle etkili ve basarili bir sekilde ele alinip kullanilmustir.
Profesyonel bir terapist, bireyin saglikli diisiince siiregleri gelistirmesine destek

olabilir ve bu diisiince kaliplarini tanimasina yardimet olabilir.8*

Anlamsizlik anksiyetesi, insanin varolugsal gergekligiyle ylizlesmesi sonucu ortaya
¢ikan ve yasamin anlamini bulma ¢abasiyla iliskili bir duygudur. Bu kaygi, insanin
Ozgurlik ve sorumluluk duygusuyla birlikte anlam arayisina zorladigi gibi ayni
zamanda caresizlik ve huzursuzluk duygularina da sebep olur. Anlamsizlik anksiyetesi
yasayan kisi kendini boslukta hisseder, rutine sikismis veya hayattan tat alamaz hale
gelir. Bu anksiyete, bireyin i¢sel bir kesif siireci ve degerlerini belirleme ¢abasiyla ele
alinabilir. Bireyler, hedefleri, degerleri ve ilgi alanlar1 {izerinde disiinerek ve

kendilerine anlam ve amag katan faaliyetlere odaklanarak bu kaygiy1 hafifletebilirler.

Islam, insanin hayatin anlammi Allah’a iman etmek ve onun iradesini kabul etmek
olarak tanimlar. Bu inang, bir kisiye yasamin anlamini bulma konusunda yol gosterir.
Iman ve Allah’a teslimiyet yasamm Allah'in iradesiyle olduguna ve bir amacinin
olduguna dair bir giivence sunar ve bu anlamsizlik kaygisini azaltir. Ahirete iman da
her seyin bir ama¢ ve sonucu olduguna iman ederek diinyadaki zorluklarla basa

¢ikmaya yardime1 olup anlamsizlik kaygisini giderir.

2.6.3. Belirsizlik Kaygisi

Belirsizlik kaygisi, gelecekle ilgili belirsizliklerin, beklenmedik olaylarin veya belirsiz
sonuglarin neden oldugu endise ve rahatsizlik hissi olarak tanimlanir. Bu tiir kaygi,
kisinin kontrol duygusunu kaybettigini hissetmesi ve gelecekte olabilecek olumsuz

durumlarla basa ¢ikmakta zorlanmastyla iligkilidir. Belirsizlik kaygisi, bireyin kisilik

8 Aaron T. Beck, Anksiyete Bozukluklar: ve Fobiler, 303-311.
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yapisi, deneyimleri ve biligsel degerlendirmeleriyle iligkilidir. Kisi, belirsizlik
durumlarinmi tehdit olarak algiladiginda kaygi diizeyi artar. Belirsizlik kaygist is,
iliskiler, saglik veya ekonomik durumdaki belirsizlikler gibi bir¢ok farkli durumla
iliskili olabilir.

Ibnii’l Cevzi’nin belirsizlik kaygisi ile basa c¢ikma konusunda su tavsiyelerde

bulunmustur:

Kisi, yasayabilecegi ihtimalleri 6nceden tasavvur etmelidir. Bunu yapmasi, felaket bagina
geldigi zaman, onun acisini daha az hissetmesini saglar. Bu, deneyimli hamallarin adeti
oldugu {iizere, sirtlarinda tasidiklari yiike ilaveten yiik yiiklenmeleri ve birkag adim
attiktan sonra o fazlaliklari sirtlarindan atip kendi yiiklerinin onlara hafif gelmesi gibidir.
Sonra kisi, iyi glinlerinde basina her tiirlii belanin gelebilecegini bilmelidir. Hos olmayan
bir seyle karsilastiginda, kaybettiklerinden ziyade elinde kalan1 diistinmelidir. Eger bagina
bir bela gelirse atlatmasi daha kolay olacaktir. Bu tipki, bir kimsenin malinin tamamini
kaybettigini tasavvur edip, kalan malini kar olarak gormesi gibidir. Ayni sekilde bir kimse
kor oldugunu tasavvur ettiginde, gozii rahatsizlanirsa, buna katlanmasi onun i¢in daha
kolay olur. Karsilagilan biitiin kotii durumlar da aymi sekildedir.

Bu konuda bir sairin dedigi gibi:

Basiretli kisi, nefsine hasin davranir,

Onu bulmadan musibetler.

Aniden yakalanirsa, daha 6nce diisiindiigiinden,

Sasirtmaz onu, basma gelen musibetler.®

Rasyonel Duygusal Davranis Terapisi (REBT) kurucusu olan Albert Ellis’e gore
belirsizlik anksiyetesi, belirsizlik durumunda kisinin gelecege yonelik endiselerinden
kaynaklanan bir anksiyete tliriidiir. Ellis, insanlarin belirsizlikle basa ¢ikmak igin
kullandiklar diisiince kaliplarmin, duygusal tepkilerin ve davranislarin, anksiyeteyi
artirabilecegini savunmustur. Ellis’e gore, belirsizlik anksiyetesini azaltmanin yolu,
kisinin diisiince ve inanglarini sorgulamasi ve yeniden yapilandirmasidir. Ellis,
kisilerin olumsuz ve belirsizlikle ilgili diisiincelerini tanimlamalar1 ve bunlar1 daha

gercekei ve olumlu bir sekilde yeniden cergevelemeleri gerektigini ifade etmistir.

Belirsizlik kaygisiyla basa ¢ikmak i¢in Ellis’in 6nerdigi bazi stratejiler sunlardir:

a. Disiinceleri sorgulamak: Belirsizlikle ilgili endise verici diisiincelerin ne kadar
gercekei oldugunu sorgulayip alternatif olumlu diisiinceler gelistirmek.

b. Gelecege odaklanmak yerine simdiye odaklanmak: Anksiyeteyi artiran
belirsizlikle ilgili diisiinceler yerine, su anda yapabileceginiz eylemlere

odaklanmak.

8 [bnii’l Cevzi, et-Tibbii r-rithdni, 99.
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c. Endise diizeyini azaltmak i¢in gevseme tekniklerini kullanmak: Derin nefes
alma, kas gevsetme egzersizleri gibi teknikleri uygulayarak endise diizeyinizi
azaltmak.

d. Igsel konusmalar1 ydénetmek: Kendi kendinize olumlu ve yapici bir sekilde
konusmak. Olumsuz diisiinceleri fark ederek onlar1 daha gergek¢i ve olumlu
diistincelerle degistirmek.

e. Olumsuz diisiinceleri gercekei bir sekilde degerlendirmek: Belirsizlikle ilgili

endise verici diisiincelerin gergekei olup olmadigini sorgulamak.®®

Hiimanist terapinin Onciisii olan Carl Rogers’a gore belirsizlik kaygisi, kisinin kendi
degerlerini ve ihtiyaglarini tatmin etme konusunda engellerle karsilastiginda ortaya
cikar. Birey, kendini gerceklestirmek i¢in gerekli olan kosullarin belirsiz oldugunu
diisiindiigiinde endigse duyar. Rogers’a gore belirsizlik kaygisiyla basa ¢ikmak igin
bireylerin i¢sel kaynaklarina giivenmeleri ve Ozgiliven sahibi olmalar1 dnemlidir.
Bireyler, kendilerini daha iyi tanimak, degerlerini anlamak ve kisisel ihtiyaglarina
odaklanmak i¢in igsel bir kesif siireci yasamalidir. Bu siiregte, bireyler kendi
degerlerine uygun olarak hareket ederek ve belirsizlikle basa ¢ikma becerilerini

gelistirerek anksiyetesini azaltabilir.®’

Aaron Beck’e gore ise belirsizlik anksiyetesi kiginin gelecekteki olaylar1 tahmin etme
ve kontrol etme arzusundan kaynaklanir. Belirsizlik kaygis1 yasayan kisiler, belirsiz
bir durum ile karsilastiklarinda giivensizlik, endise ve korku hissi yasarlar. Gelecekte
olumsuz olaylarin gergeklesecegi ihtimalini stirekli olarak diisiinerek asir1 endise
duyarlar. Belirsizlikle ilgili kaygilar, bireyin diisiince siireglerinde asir1 genelleme,
olumsuz senaryolar iizerine odaklanma ve siyah-beyaz diisiince tarzi gibi biligsel
yanilsamalar1 igerir. Beck, kiginin diisiince siireglerini fark etmesinin, olumsuz ve
gercekel olmayan diisiinceleri tanimlamasinin ve bunlari daha gercek¢i ve yapici
diisiincelere doniistiirmesinin kaygi diizeyini azaltacagini ifade etmistir. Beck’e gore
belirsizlik kaygis1 ile basa ¢ikmak icin asagidaki biligsel terapi stratejileri

kullanilabilir;

8 Albert Ellis, How to Control Your Anxiety Before It Controls You, (New York: Citadel Press, 2000),
137-181.
87 Carl Rogers, On Becoming a Person, (Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 1995), 124-162.
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a. Belirsizlikle ilgili endigelerin neler oldugunu belirlemek ve bu diisiincelerin
farkina varmak.

b. Olumsuz veya gergekgi olmayan diisiinceleri sorgulamak ve bunlarin gercekgi
olup olmadigina dair somut kanitlar aramak.

€. Olumsuz diisiinceler yerine daha gergek¢i ve yapici alternatif diisiinceler
gelistirmek.

d. Derin nefes alma, gevseme teknikleri, zihinsel olarak mesgul olma ve problem

¢dzme becerileri gibi kaygiyla basa ¢ikma stratejilerini uygulamak. &

Belirsizlik kaygisini ile basa ¢ikmada nebevi Ogretilerin rolii aragtirmanin iigiincii

boliimiinde yer alan tevekkiil, kadere iman ve istihare bagliklar altinda zikredilecektir.

2.6.4. Sucluluk Kaygisi

Sugluluk anksiyetesi, kisinin gergekte su¢ islememis, hata yapmamais bile olsa siirekli
suc isledigine, hatalar yaptigina ya da baskalarini incittigine dair asir1 endise ve
sugluluk duygusu yasamasi durumudur. Sugluluk kaygisi genellikle diisiik 6zgiiven,
yiiksek sorumluluk duygusu, asirt mitkkemmeliyetcilik, kontrol takintisi, kat1 ahlaki
degerler sahip olma gibi kisilik 6zellikleriyle iliskilendirilir. Sugluluk anksiyetesi
yasayan kisiler daima kendilerini elestirir ve hatalarini abartarak siirekli olarak kaygi

ve endise yasarlar.

Carl Rogers’a gore sugluluk anksiyetesi kisinin kendi degerleriyle ve inanglariyla
tutarsiz hareket ettigini fark edip i¢sel bir ¢atisma yasamasi sonucunda ortaya ¢ikan
bir duygudur. Kisi, toplumsal veya kisisel degerlerinin ihlal edildigini hissettiginde
sucluluk duygusu yasayabilir. Rogers’a gore sugluluk kaygisi kisinin kendi
degerlerine uygun davranamadigi veya baskalarinin haklarini ihlal ettigi durumlarda
ortaya cikar. Rogers, insanlarin kendi deger ve inang sistemlerine uygun yasamak
istediklerini ve bu sekilde davranmakla daha fazla kisisel tatmin ve benlik saygisi
kazanacaklarint savunur. Ancak, insanlarin kimi zaman dis etkenler, toplumsal
beklentiler veya igsel catismalar sebebiyle kendi degerlerine uygun olmayan

davraniglar gerceklestirebilecegini ve bdylece sugluluk anksiyetesinin ortaya

8 Aaron T. Beck, Anksiyete Bozukluklar: ve Fobiler, 382-390.
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cikacagini belirtir. Rogers, sucluluk kaygisinin asilmasi i¢in bireyin 6z-yiizlesme
stirecinden gegmesi gerektigini ifade eder. Bu siirecte, kisi kendi degerlerini,
davraniglarini ve inanglarni diiriistce degerlendirir ve igsel tutarlilik saglamak icin
gereken degisiklikleri yapmaya caba gdosterir. Boylece, sucluluk kaygisi yenmeye

calisir.®

Albert Ellis’e gore ise su¢luluk kaygisi, insanin siirekli olarak kendisini, hatalarini
veya basarisizliklarim1 suglamasindan kaynaklanan duygusal bir tepkidir. Ellis,
sucluluk kaygisinin genellikle irrasyonel inanglara dayandigini ifade eder. Sugluluk
kaygisinin temelinde genellikle asir1 kati, miikemmeliyet¢i veya irrasyonel inanglarin
yattigin1 belirtir. Ellis’e gore, sugluluk anksiyetesi genellikle {i¢ temel irrasyonel

inancla iligkilidir:

I. Her zaman kusursuz ve miikemmel olma inanci: Kisi, herhangi bir hata veya
eksikligi oldugunda derin bir sugluluk hissi yasar ve bu durumu kabul edilemez olarak
degerlendirir.

Ii. “Herkesin takdirini ve onayin1 kazanmaliyim” inanci: Bu inang, kisinin her zaman
herkesi memnun etmeye ¢alismast gerektigi diisiincesinden kaynaklanir. Kisi,
baskalarmin takdirini veya onaymi kazanmak i¢in siirekli olarak ¢aba gosterir ve bu
beklenti karsilanmadiginda yogun bir sugluluk duygusu hisseder.

Iii. “Gegmiste yaptigim hatalar beni su¢lu kilar” inanci: Kisi, gegmiste yaptigi hatalari
stirekli olarak hatirlar ve kendini cezalandirmaya layik hisseder. Ge¢miste yaptigi
hatalardan dolay1 kendini siirekli olarak suglar ve bu disiincelerini bugiinkii

deneyimlerine uygular.

Ellis, bu irrasyonel inancglar1 sorgulamayir ve degistirmeyi Onerir. Sugluluk
anksiyetesinden muzdarip olan kisinin diisiincelerini ve inanglarini gozlemlemesi,
bunlart mantikli bir sekilde degerlendirmesi ve daha gergekg¢i, esnek ve saglikli

inanglar gelistirmesini gerektigini belirtir.

Aaron Beck, sucluluk duygusunun iki temel bileseni oldugunu 6ne siirer: gercekei

olmayan diisiinceler ve bu diisiincelerin neden oldugu olumsuz duygusal tepkiler.

8 Carl Rogers, On Becoming a Person, 162-183.
% Albert Ellis, How to Control Your Anxiety Before It Controls You, 163- 194,
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Bireyler, kendilerini suglu hissetmelerine yol agan olaylar1 ya da durumlar1 yanli bir
sekilde yorumlarlar. Ornegin, bir kisi hata yaptiginda veya bir baskasina zarar
verdiginde, bu durumu abartarak “Ben tamamen ko6tii bir insanim” veya “Ben her
zaman hataliyim” gibi diisiincelerle degerlendirebilir. Bu yanlis degerlendirmeler,
kisinin kendini suglu ve hatali hissetmesine neden olur. Beck’e gore, sugluluk
anksiyetesiyle basa ¢ikmak i¢in biligsel yeniden yapilandirma tekniklerini kullanmak
onemlidir. Bilissel yeniden yapilandirma, gergek¢i olmayan diislinceleri tespit etmeyi
ve bunlar1 daha gergekgi ve olumlu bir sekilde yeniden cergevelemeyi igerir. Ornegin,
“Ben her zaman hataliyim” diistincesini “Herkes hata yapabilir ve ben de 6grenmek

icin bu hatalardan ders ¢ikarabilirim” seklinde yeniden ¢er¢evelemek miimkiindiir.%

Sugluluk anksiyetesi ile basa ¢ikmada nebevi Ogretilerin rolii arastirmanin ii¢ilincii

boliimde yer alan tovbe ve istigfar bashigi altinda zikredilecektir.

91 paul Tillich, Ahlak ve Otesi, 76-84.
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BOLUM III

NEBEVI OGRETILERIN KAYGI iLE BASA
CIKMADAKI PSIKOTERAPOTIK ETKISI

Kaygi1 maddi ve manevi birgok hastaliga yol agar. Kroniklesen kaygi ise kiside fiziksel

rahatsizliklara dontisebilir.

MJJeS.u"\AA).\S‘JA

%2 rivayeti de bu gercegi

“Kaygisi  ¢ok  olamin  bedeni  hastalanir”
yansitmaktadir. Kayginm insan iizerinde bircok olumsuz etkisi vardir. Ozellikle
kayginin 6lim korkusu, gelecek endisesi, elde hazir bulunan bir nimeti yitirme
korkusu, belirsizlik, su¢luluk duygusu, bor¢lu olma gibi birgok nedeni
bulunmaktadir. Kaygi ayni zamanda giinlik 6fke ve gerilme durumunu da

beraberinde getirir. Bunun i¢indir ki, Rastlullah’in (s.a.v.):
o305 el a3 2T ) 24

“Allah’tm kaygi ve kederden sana siginirim” %2 diye dua etmesi kayg1 ve iiziintiiniin

Allah’a siginilmasi gereken duygular oldugunun gostergesidir.

Biitiin psikoterapi ekolleri, kayginin psikolojik rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasinda en
biiyiik amil oldugu konusunda ittifak etmektedirler. Ancak bu ekoller, kaygiya neden
olan etkenlerin ¢ercevelerini tayin etmede birbirlerinden ayrilmaktadirlar. Bunlar, aynm
zamanda psikoterapotik tedavide, birinci hedefin anksiyeteden kurtulma ve insan
nefsinde gliven duygusu olusturmanin gerekliligi hususunda ittifak halindedirler. Bu

hedefi gergeklestirmek i¢inse ¢esitli tedavi metotlarini takip etmektedirler. Ancak bu

92 Beyhaki, Ebi Bekr Ahmed b. el-Hiiseyn b. Ali, Su ‘abii’l-imdn, (Riyad: el-Mektebetu’r-Rusd, 2003),
11/19;

% Buhari, Eb( Abdillih Muhammed b. Ismail, el-Camiu ’s-sahih, thk. Mustafa Dib el-Buga, (Sam: Daru
ibn Kesir, 1993) “Cihad”, 74, (Hadis no: 2893).
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tedavi metotlari, her zaman tam bir iyilestirmeyi temin edemez. Arastirmanin bu
boliimiinde bizim amacimiz ise nebevi 6gretiler dogrultusunda kaygi ile basa ¢itkmanin

yollarin1 incelemektir.

3.1. Dua, Zikir ve Tefekkiir

Dua, her tiirli kaygi, endise, tasa, sikinti durumunda ve insanin giiciiniin yetmedigi
olaylar karsisinda hissettigi ¢aresizlik duygusuna kars1 gii¢lii bir rahatlama kaynagidir.
Dua nefsin rahatlamasina, kaygi, tiziintii, keder ve stresten kurtulup huzura ermeye
vesile olur. Hz. Peygamber ashabina, her tirlii kaygi, korku, {iziintii, keder,
uykusuzluk, unutkanlik gibi ruhi sikinti hallerinde dua ile yardim istemeyi
ogitlemistir. Dua zihinsel ve fiziksel olarak rahatlama saglayan, huzur, umut ve
siiklinet hissi sunan bir ibadettir. Dua etmek, kaygiyla basa ¢ikma mekanizmasi gorevi
gorerek anksiyetenin hafiflemesine yardimci olur. Dua, kaygilari ifade etmek igin bir
c¢ikis noktasi sunar. Bu kaygilar, korkular1 ve endiseleri ifade etmek ve bu kaygilari
duayla yiice bir gii¢ sahibiyle paylasmak, rahatlama hissi saglar ve kisiye yiiklerini

birakma ve inancina siginma imkan1 verir,

Abdullah b. Mesud’un (r.a) naklettigine gore Hz. Peygamber (s.a.v.) kaygi durumunda

su duay1 tavsiye etmistir:

1JE (a3 e clal e
5t ) JSs LT (i 28 e GUEA 23 e oy Sl Bl Gl g cdlue Gl odlie ) agll
Jaad o lie Cuall e g @il S odlila o laaf el el g4l 3l ccluds 4y Gy &

“Kim, kendisine herhangi bir keder ve kaygi isabet eder de “Allah’im! Ben senin
kulunum, erkek ve kadin kullarinin ¢ocuguyum, alnim senin elindedir, hakkimda senin
hitkmiin gegerlidir. Hakkimdaki takdirin adalettir. Kendini isimlendirdigin, kitabinda
indirdigin, kullarindan birine dgrettigin veya katindaki gayb ilminde kendine has kildigin
sana ait olan her isimle: Kur’an’1 kalbimin bahari, gégstimiin nuru, hiizniimiin ortadan
kalkmasi, kaygimin gitmesi i¢in vesile kilmani istiyorum.” derse, Allah o kisinin
kaygisini ve liziintiisiinii giderir ve 0 kaygi ve liziintityii mutluluga tebdil eder.”94

% Eb(i Abdillih Ahmed b. Muhammed b. Hanbel, el-Miisned, thk. Suayb el-Arnaut, (Beyrut:
Miiessesetii’r-Risale, 1. Basim, 2000), 2/864, (Hadis no: 3712).
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Ibn Kayyim bu duada bir kitaba sigmayacak derecede uluhiyete dair bilgiler ve kulluga
ait sirlar bulundugunu soéyler. “Allah’tm! Ben senin kulunum, erkek ve kadin kullarinin
cocuguyum” sozii ile kisi kendi kullugunu itirafin yaninda, anne ve babasinin
kullugunu itiraf etmekte ve kontroliiniin, her sey iizerinde istedigi sekilde tasarruf
sahibi olan Allah’in elinde oldugunu bildirmektedir. Hayatinin Allah’in kudretinde
oldugunu, hayat1 lizerinde Cenab-1 hakkin diledigi gibi tasarruf edecegini, bunun
disinda kulun kendi nefsi {izerinde ne yarar ne zarar ne 6liim ne kalim ve ne de dirilme
yoniinden higbir tasarrufa giiciiniin yetmeyecegini, ¢linkii yonetimi baska birinin
elinde bulunan bir kimsenin kendine ait bir seyinin olamayacagini, aksine baskasinin
elinde bir tutsak oldugunu, hakimiyetinin giicii altinda zelil oldugunu itiraf etmeyi de

biinyesinde toplar.®®

“Hakkimda senin hiikmiin gecerlidir. Hakkimdaki takdirin adalettir” sozii, iizerinde
tevhidin doniip dolastigi iki biiyiik esasi ihtiva eder. Bunlardan biri; Kaderin ve Cenab-
1 hakkin hiikiimlerinin kulu iizerinde gegerli oldugunun, higbir sekilde kulun kader
cizgisinden ayrilma imkaninin bulunmadiginin, kaderden kurtulmanin bir yolu
olmadiginin ispatidir. Digeri ise; Cenab-1 hak bu hiikiimlerde adildir, kuluna haksizlik
etmemigtir. Hatta bu hiikiimlerde adalet ve iyiligin icaplarindan bile sapmaz.
Haksizligin nedeni, haksizlik edenin ya ihtiyaci ya bilgisizligi yahut da akilsizligidir.
Her seyi bilen, her seyden miistagni olan, her seyin kendisine muhta¢ oldugu ve
hakimlerin hakimi olan birinden boyle bir seyin meydana gelmesi muhaldir. Takdir
ettigi seylerden bir zerre bile Cenab-1 hakkin hikmetinin ve ona hamd etmenin disinda
kalamaz. Tipki kudretinin ve dilemesinin disinda kalamayacagi gibi kudret ve
dilemesinin gegerli oldugu yerde hikmeti de gegerlidir. ° Kul “hakkimda senin hiikmiin
gecerlidir” demekle Allah’in kaza ve kaderine boyun eger boylece Allah’tan gelen her
seyin bizzat giizel olduguna veya sonuglar itibariyle de hayir olduguna iman ederek

teselli bulur ve kaygilarindan kurtulur.

Bundan sonra da kaygili ve hiiziinlii olan kisi Allah’tan, Kur’an’1 kalbinin bahari
kilarak sikintilarina sifa kilinmasini ister. Tibi (6. 743/1343) bu hadisin serhinde séyle
der:

%[bn Kayyim el-Cevziyye, Muhammed b. Ebi Bekr, et-Tibbii 'n-nebevi, (Beyrut: Daru’l-Fikr, 2006),
162.
% {bn Kayyim, et-Tibbii 'n-nebevi, 161.
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“(Kur’an’t kalbimin bahar1 eyle) kavli duada talep edilendir. Bu talep kayginin
giderilmesine vesile kilinmistir. Bu s6z ile anlasilan Kur’an’in kalpte bahar etkisi
gostermesidir. Ciinkii insanin kalbi bahar aylarinda rahatlar. Ve derim ki: “Nasil ki bahar
Allah Teédla’nin rahmetin izlerinin izhar oldugu bir zamansa ve onda yeryiiziinii
6liimiinden sonra diriltiyorsa, ayni sekilde Kur’an da boyledir. Onun vesilesiyle Allah’in
litfunun emareleri izhar olur. Onunla kaygilar giderilir, kiifriin ve cehaletin karanlig1 zail
olur.”%

Miibarekpuri (6. 1993) “Kur’an’t kalbimin bahari eyle” ifadesini “Kur’an Allah’in
rahmetinin eserlerinin izhar olmasi, kalbin onunla hayat bulmasi ve rahatlamasi

acisindan bahara benzetilmistir.”® diye serh etmistir.

Ahmed b. Abdurrahman Saati (6.1884-1958) ise el-Fethu 'r-rabbdni adli eserinde bu
hadisin serhinde sOyle der: “Baharin canlilar i¢in huzur, bolluk ve verim zamani
kilinmast gibi Kur’an da kalbin bahart kilinmistir. Yani Kur’an tilaveti ve
derinlemesine tefekkiirii (tedebbiirii) ile kalp kayg1 ve sikintilarindan kurtulup rahatlar
ve huzura erer. “Kur’dn’t hiizniimiin cilast kil ve onunla kaygimi gider” ifadesi ile
Kur’an’mm hiiziin ve kaygiya sifa olmasi talep edilmektedir. Bdylece Kur’an,
hastaliklar1 ortadan kaldiran, bedene sihhatini ve dengesini getiren ilag konumunda
olur.”®® Kur’an’1n kaygi ile basa ¢tkmadaki psikoterapétik etkisi ayr1 bir baslikta tekrar

ele alinacaktir.
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Ibn Abbas’tan rivayet edilen bir hadiste Rasalullah (s.a.v.) kaygili oldugu anlarda:
“Azamet ve vakar sahibi Allah ‘tan baska, ilah yoktur. Goklerin ve yerin Rabbi olan ve
ars-1 dzamin sahibi Allah’tan baska ilah yoktur. Ars-1 kerimin sahibi olan Allah’tan

baska iléh yoktur” der sonra dua ederdi.*%

Nevevi (6. 676/1277) bu hadisin serhinde sdyle der:

% Tibi, Ebd Muhammed Serefiiddin Hiiseyn b. Abdillah b. Muhammed, el-Kdsif ‘an haka 'iki’s-siinen
(SerhulHdsiyetii Miskdti’I-Mesdbih), (Riyad: Mektebetu’l-Baz, 1917), 6/1910.

% Miibarekpiri, Eba Hasen Ubeydullah bin Muhammed Abdusselam, Mirdtul Mefatih Serhu Miskdtul
Mesdbih, (Varanasi: Mektebetu’s-Selefiyye, 1985), 8/206.

99 54at], Ahmed b. Abdirrahman b. Muhammed el-Benna, el-Fethu r-rabbdni li-tertibi Miisnedi’I-Imdm
Ahmed b. Hanbel es-Seybdni, (Beyrut: Daru Thyai’t-Turasi’l-Arabi, 2009) 14/263.

100 Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 4/234, (Hadis no: 1411).
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Bu kendisine ¢ok ihtimam gosterilmesi gereken, sikinti, kaygi ve keder durumlarinda
¢okea tekrar edilmesi gereken yiice bir hadistir. Taberi (6. 310/923) demistir ki: “Selef
daima bunun ile dua etmis ve bu duay1 sikint1 duasi diye isimlendirmistir.” Bu bir dua
degil zikirdir diye itiraz edilirse cevaben ‘Bu kendisi ile duaya baslanan zikirdir’
deriz.101

Ebt Bekre’den (r.a) rivayet edilen bir hadiste de Rasdalullah (s.a.v.):
A VIal Y AR s ) adial ogie 85k o ) IS S8 AT a5 2610 g Rl Bl e

“Sikantil1 kiginin yapacagi dua sudur: “Allah ’vm! Rahmetini timit ediyorum ve beni bir
an bile nefsimle bas basa birakma, biitiin durumlarimi 1slah eyle, Senden baska ilah
yoktur, sadece sen varsin. 1% buyurmustur. Ciinkii rahmet ancak tiim iyiliklerin sahibi
olan zattan talep edilirse ve O’na giivenmekle, O’na yaklasmakla ve O’na dua etmekle

elde edilebilir.

Hz. Aise’den (r.a) rivayetle Rasdlullah (s.a.v.) ayrica su duayr yapmayi tavsiye

etmistir:
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“Ey kaygilart gideren, sikintiyr kaldiran, darda olanlarin dualarina icabet eden,
diinya ve ahiretin Rahman ve Rahim’i olan Allah’im! Beni senden bagskasinin

rahmetine muhtag¢ eylemeyecegin sekilde bana genis bir sekilde merhamet eyle.”*%

Ibn Kayyim, bu dualarin yapilmasimin kaygili ve iizgiin insanlarin bu sekilde kendi
kendilerine psikoterapi uygulamasina yardimci olacag ilgili yorumda bulunur. Eger
kaygi, tziinti ve keder hastaligindan korunulmazsa, bu hastaliklarin viicutta
yerlesecegini ve viicutta yerlesik sikintilara neden olacagini boylece bu sikintilarin

hepsinin ¢ikarilip atilmasi ihtiyacinin hasil olacagim belirtir.1%*

101 Nevevi, Ebti Zekeriyya Yahya b. Seref b. Miiri, el-Minhdc fi serhi Sahihi Miislim b. el-Haccdc,
(Beyrut: Daru Thyai’t-Turasi’l-Arabi, 1929) 17/47.

192 Ebi Davud, Siileyman es-Sicistani, es-Siinen, thk. Suayb el-Arnait, (Beyrut: Daru’r-Risaleti’l-
Alemiyye, 2009), “Edeb”, 101, (Hadis no: 4426).

103 Hakim, Muhammed b. Abdillah, el-Miistedrek ald’s-Sahihayn (Beyrut: Daru’l-Kutubi’l-[lmiyye,
1990), 1/696, (Hadis no: 1898).

104 Thn Kayyim, e¢-Tibbii 'n-nebevi, 156.
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Psikoloji alaninda yapilan birgok arastirma ve uzman goriisii de duanin kaygiyi
azalttig1 yoniindeki bu bilgileri destekler niteliktedir. Nobel ddiillii bir tip doktoru olan

Alexis Carrel Reader’s Digest dergisindeki bir makalesinde bunu soyle ifade ediyor:

Dua, insanin yapabilecegi en giiclii kudret ifadesidir. Diinyanin yergekimi gibi gercek bir
giictlir. Benim hekim olarak gozlemledigim, bazi insanlarin her tiirli tedaviye ragmen
hastaliktan, kaygidan ve melankoliden dua sayesinde kurtulduklaridir. Dua Allah’a
yoneltildigi her an hem kendimizi hem de ruhumuzu 1slah etmis oluruz. Miimkiin degildir
ki bir insan bir saniye dua etsin de iyi bir netice hasil olmasin.%

Tiirkiye’de duanin psikolojik ve psikoterapotik etkiler ilizerine yapilan bir alan
arastirmasinda, 6rneklem grubunun %47,6’s1 kaygili olduklar1 durumlarda sik sik dua
ettigini ifade etmistir. Ayn1 zamanda %65,3’ii dua sayesinde kaygi ve streslerinin
azaldigin1 belirtmistir. Arastirmaya katilanlarin %72°si depresyondan kurtulmak i¢in
dua ettigini ve bunun olumlu etkisini gordiiklerini belirtmistir. %22,1°i zaman zaman
intihar diistinceleri yasadiklarini ancak dini inanglar1 sebebiyle bundan vazgegtiklerini
ifade etmistir.1% Universite dgrencileriyle yapilan baska bir arastirmada ise genglerin
%64,9’u duanin moral gii¢lerini artirdigin1 ve problemlerinin ¢dziimiine yardimci
oldugunu belirtmistir. %20,8’i dua sayesinde kaygi, sikinti ve endiselerinden
kurtulduklarini ifade etmistir. %8,6’s1 dua etmenin basarili bir birey olma konusunda
etkili oldugunu diisiinmiistiir. Ayrica %3,2’si dua etmenin kisiler arasi iletisimi
kolaylastirdigini, %1,1°i ise bedensel sagliga faydasi oldugunu belirtmistir.%” Bagka
bir deneysel ¢alismada ise genglerin %85,87’si dua etmenin kaygi ve strese karsi
olumlu etkileri oldugunu ifade etmistir. Dua ederken %48,50°si Allah’a yakinlik
hissettigini, %42°si psikolojik anlamda bir rahatlama hissettigini, %5,20’si ise dua
etmenin kendilerinde herhangi bir degisiklik yaratmadigimi belirtmistir.2% Recep
Yaparel tarafindan yapilan bir ¢alismada da 17-22 yas araligindaki bireylerde dua ile
durumluk kaygi arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular
gostermektedir ki dua, insanlarin duygularini, algilarini, davranislarini, fizyolojik ve

psikolojik sagligini iyilestirici etkilere sahiptir. Ancak bu etkinin kisinin iman giiciine

105 Dale Carnegie, How to Stop Worrying abd Start Living, (New York: Simon & Schuster, 1984), 205.
106 Mebriire Dogan, Duanin Psikolojik ve Psikoterapik Etkileri, (Bursa: Uludag Universitesi, Yiiksek
Lisans, 1997), 83-90.

107 Selim Can, Universite Ogrencilerinin Dua Konusunda Tutum ve Davramslari, (Bursa: Uludag
Universitesi, Yiiksek Lisans, 1988), 30.

108 Zeyniiddin Aslan, Universite Ogrencilerinin Dua Konusundaki Tutumu, (Bursa: Uludag
Universitesi, Yiiksek Lisans, 1987), 40.
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bagl oldugu da unutulmamalidir. Yani duanin psikolojik etkisi, kisinin igten ve

samimi bir inanca sahip olmasina ve bunu devam ettirebilmesine bagldir. 1%

Duanin sinir sistemi tizerinde meydana getirdigi degisimler tecriibi gézlemlerle izah
edilebilir. Duanin ¢ikis noktasinin beyincik oldugu disiiniilmektedir. Gegtigi yol ise
omurgalar vasitastyla dig sinir u¢laridir. Dua burada mevcut bulunan sinirleri harekete
gecirici refleksi (pilo-moteur) uyarir. Bu refleks tiirii soguk, korkung bir seylerin
bunaltmasi gibi dis uyaranlarla harekete gectigi gibi, dis uyaranlarin hayali tasavvuru
ile de harekete gegebilir. Fakat dua hayali tasavvur olmaksizin “pilomotor” refleksi,
viicudun biitiin yiizeyinde hareket gegirir. Sinirsel ve duygusal alanda da dua, en ince
ve en kii¢iik merkezi sathalar1 devreye sokar ve asabi tepkisini pilomotor refleksin
ifade ettigi sinir uclarina kadar devam ettirir. Bu sinirsel akim adrenalin bosalmasiyla
bizzat tasmir. Iste dua ile meydana gelen ve subjektif olarak haz ve kuvvetin artmasi
seklinde tecriibe edilen bu sinirsel degisikliklerin, insanin psikolojik dengesinin

yeniden bir diizenlenmesi ve giiclendirilmesi olarak degerlendirilmesi gerekir.!!

Dua sirasinda insan ruhu gesitli psikolojik siirecler yasar. Bu siirecler genellikle
karmasik olabilir ancak i¢inde belirgin sekilde fark edilebilenler vardir. Bunlar
arasinda dikkati odaklama, istek giicliniin artmasi, hazir bulunma hissi, kendini

birakma, iki yonlii iletisim talebi gibi 6rnekler verilebilir.!*

Sadece Allah’a dua etmenin, ona yakarista bulunmanin da anksiyetenin siddetinin
hafiflemesine neden oldugu buna ilave edilmelidir. Bu rahatlama hali, iman eden bir
kimsenin Allah’in Kur’an’daki su vadine umut baglamasindan kaynaklanmaktadir:

“Rabbiniz buyurdu ki: “Bana dua edin duaniza icabet edeyim.” (Mi’min, 40/60)
“Kullarim, sana benden sorarlarsa (soyle): Ben onlara yakimim. Bana dua ettigi

zaman onun dua edenin duasina karsiulik veririm.” (Bakara, 2/186)

Bundan dolay1 Allah’a dua etmek, kaygi gerginligini hafifletmeye yardimci

olmaktadir. Ciinkii miimin, problemlerinin ¢6ziimiinde Allah’in kendisine yardimda

109 Recep Yaparel, Yirmi-Kirk Yas Aras: Kisilerde Dini Hayat ile Psiko-Sosyal Hayat Uyum Arasindaki
Iliski Uzerine Bir Arastirma, (Ankara: Ankara Universitesi, Doktora, 1987), 142.

110 pierre Marinier, Dua Uzerine Diisiinceler (Psikofizyolojik Sebepleri ve Sonuglary), gev. Sadik Kilig,
(Izmir: Nil Yayinlari, 1990),43-45.

111 Hayati Hokelekli, Din Psikolojisi, (Ankara: T.D.V. Yaynlari, 2001), 214-216.
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bulunacagini, ihtiyaglarimi giderecegini, kendisinden kaygi ve tedirginligi
kaldiracagimi iimit eder. Insanin -Allah duasina icabet etsin veya etmesin- sadece
Allah’a yonelmesi, Allah’in duasim1 kabul edecegine dair umudu- Allah’in duasini
kabul edecegi ihtimaline dair kendi kendine telkini (auto suggestion)- dahi, kayginin

siddetinin hafiflemesine neden olmaktadir.*?

Yiice Allah’1 zikretmek, her an anmak ise insan1 Allah’a yaklastirmakla birlikte kisiye
her an Allah’in korumasinda ve gézetiminde oldugu duygusunu verir, bagislanma
umudunu arttirir, i¢inde goniil rahatligi, Allah’tan ve onun kaderinden razi olma hissini
yayar, ustiine siikiinet ve huzur iner boylece kaygilari hafifler. Kur’an-1 Kerim’de de
zikrin huzur kaynagi oldugu soyle belirtilmistir: “Onlar ki; iman eden ve kalpleri
Allah i zikriyle mutmain olan/huzur ve giiven bulan kimselerdir. Iyi bilin ki kalpler

ancak Allah’in zikriyle huzur bulur.” (Ra’d, 13/28)

Rastlullah (s.a.v.) ashabina, kulun Aziz ve Celil olan Rabbiyle baglantisinin arttiracak,
O’na yaklastiracak, O’nu siirekli anmay1 saglayacak, her zaman Rabbinin yiiceligini
ve azametini hissettirecek, devamli rahmetini, bagislamasini, kalplerine huzur ve

giiven verecek bir¢ok zikir ve tesbih 6gretmistir.
Esma bnt. Umeys’den (r.a) rivayetle,
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Rastlullah (s.a.v.) bana dedi ki: “Bir iste zorlandigin ya da kaygili oldugun zaman
okuyacagin kelimeleri sana 6greteyim mi? “Rabbim Allah’tir, Allah. Ben O ’na hi¢bir

seyi ortak kogsmam. '3

Ebt Hiireyre’nin (r.a) naklettigi bir hadiste ise

112 Osman Necati, el-Kur * dn ve ilmu " n-nefs, (Kahire: Daru’s-Suruk,1968), 288-289.
113 Eb Davud, es-Siinen, “Istigfar’” (Hadis no: 1525); Ibn Mace, Ebti Abdullah Muhammed, es-Siinen,
thk. Suayb el-Arnaut, (Beyrut: Daru’r-Risaleti’l-Alemiyye, 2009), <‘Dua’’, 17, (Hadis no: 3882).
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Nebi (s.a.v.) bir is i¢in kaygilandiginda zaman basini1 semaya kaldirir ve soyle derdi:
“Subhanallahi’|-Azim (Azamet sahibi olan Allah her tirlii eksikliklerden
miinzezzehtir)”. Dua etmede 1srarli oldugunda da “Ya Hayyu ya Kayyiim (Ey diri olan,

her seye hayat veren ve her seyi varligiyla ayakta tutan)” derdi.***

Ziirkani (5. 1122/1710) ve Miibarekpairi (6. 1935) bu hadisin serhinde (<Y 4sal 13])
ifadesinin 4a< 3l 5 4388 ¢l yani “bir durum onu kaygilandirdiginda ve rahatsiz ettiginde”
manasinda oldugunu beyan etmistir.}*> Hz. Peygamber’in kendisini kaygilandiran bir
durum ile kars1 karsiya kaldiginda ‘Subhanallahi’l-Azim’ diyerek Allah’1 tesbih etmesi
tizerinde durulmasi gereken onemli bir noktadir. Tim islerin kusuruz bir sekilde
gitmesini beklemek anksiyetenin ortaya ¢ikma sebeplerinden biridir. Allah Teéla’y1
biitiin eksikliklerden tenzih ederek tesbih etmek, tiim islerinin kusursuz, miikemmel
ve eksiksiz bir sekilde gergeklesmesini bekleyen miikemmeliyetci kisilerde ortaya
c¢ikan anksiyeteyi gidermeye yardimci olur. Kisi kusur ve eksiklikten miinezzeh olan
tek zatin Allah oldugu bilincine vardiginda, insanin kusur ve eksikliklerden hali
olamayacagina, kendisi elinden geleni yaptiktan sonra tiim islerin tasarrufatin1 kendi
elinde bulunduranin Allah olduguna ve O’nun islerini yoluna koyacagina iman ederse

bu, kisinin rahatlamasini ve kaygisinin hafiflemesini saglar.
Eba Hiireyre’nin (r.a) naklettigi baska bir rivayette de Hz. Peygamber (s.a.v.):
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“Ld havle ve ld kuvvete illa billah” doksan dokuz derde devadir, onlarin en kiigiigii de

kaygidir” '8 buyurmustur. Arapgada “La havle ve 13 kuvvete illa billah/her tiirlii giic

114 Tirmizi, Muhammed b. Isa, es-Siinen, thk. Bessar Avvad Maruf, (Beyrut: Daru’l-Garbi’l-Islami,
1998), “Daavat”, 39 (Hadis no: 3436).

115 Ziirkani, Eba Abdillah Muhammed b. Abdilbaki b. Yasuf, Serhu 'I-Mevdhibi’l-lediinniyye, (Beyrut:
Daru’l-Kutubi’l-ilmiyye, 1992), 9/415; Miibarekptri, Ebii’l-UldA Muhammed Abdurrahméan b.
Abdirrahim, Tuhfetii’I-ahvezi serhu Cami ‘i’t-Tirmizi, (Beyrut: Daru’l-Kutubi’l-Ilmiyye, 2010), 9/279.
116 bn Rahiye, Ebii Ya‘kiib Ishak b. Ibrahim b. Mahled et-Temimi el-Hanzali el-Mervezi, Miisned-i
Ishak b. Rahiiye, (Medine: Mektebetu’l-iman, 1991), 1/464 (Hadis no: 541); Taberani, Ebi’l-Kasim
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ve kuvvetin kaynagi sadece Allah’tir” ciimlesine “havkale” denmektedir. Bu, tefviz ve
teslimiyeti ihtiva eden bir sozdiir. “La havle ve la kuvvete illa billah” diyen kisi, biitlin
islerini Allah’a havale etmekte ve kendi gii¢ ve kuvvetinden siyrilarak onlar1 esas
sahibine birakmaktadir.''” Béylece kisi basina gelen her durumda giic ve kuvvetin
yalniz Allah’tan olduguna iman ederek ve bununla teselli bularak kendinde bulunan

kayg1 ve kederleri izale edebilmektedir.
Enes b. Malik’ten (r.a) rivayet edilen baska bir hadiste de:
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Rasutlullah (s.a.v.)’a bir is zor geldiginde ve kaygilandiginda “Ey Hayy ve Kayyum

olan Allah’im! Rahmetinle senden yardim diliyorum” derdi.*8

Emir es-San’ani (6. 1182/1768) (< 48 13 ¢S) ifadesini 4ils 4l 4de 33 seklinde
terclime etmisti. Yani bir i zor ve agir geldiginde, bir is onu endiselendirip tedirgin
ettiginde manasindadir.!*® Ibn Kayyim, el- Hayyu ve el-Kayyum isimlerinin dualarin
kabuliinde, zorluklarin ve giigliikler kalkmasinda, sikint1 ve kaygilarin giderilmesinde
ozel bir etkisi oldugunu sdyler.’?® Bu sebepten dolayidir ki, Hz. Peygamber dua

ettiginde: “Ya Hayyu ya Kayyiim” derdi.*?!

Boylece, kendisine hayat bahseden ve ihtiyag duyacagi her seyi kendisine vermek
suretiyle o hayatin1 devam ettiren Rabbini zikredip dua eden bir insan, kendi kendine
psikoterapi uygulamis olur. Belirsizlige tahammiilsiizliik anksiyetenin ortaya
¢ikmasindaki temel unsurlardan biridir. Kisi belirsizligi bilmeye kendini zorladiginda

kaygis1 artar. Halbuki bu, kisinin giiciiniin tizerinde bir durumdur. Kul oldugunun

Miisnidii’d-diinya Siileyman b. Ahmed b. Eyyib,el-Mu cemu’l-evsat, (Kahire: Daru’l-Harameyn,
1990), 57187, (Hadis no:5028); Hakim, Muhammed b. Abdillah, el-Miistedrek ald’s-Sahihayn (Beyrut:
Daru’l-Kutubi’l-ilmiyye, 1990), 1/727, (Hadis no:1990) Siiyati, Celaluddin b. Ebi Bekir, el-Camiu s-
Sagir fi Ehadis’I-Besiri'n-Nezir, (Beyrut: Daru’l-Kutubi’l-Ilmiyye, 2004),1433, (Hadis n0:9879).

17 Cemaliiddin Muhammed Tahir b. Ali el-Fetteni, Mecma ‘u bihdri’l-envar fi gard’ibi t-tenzil ve
lezd ifi’l-ahbdr, (Haydarabad: Dairatu’l-Meéarif’ul-Usmaniyye, 1967), 611.

118 Tirmizi, es-Siinen, *‘Daavat’’, 91, (Hadis no: 3436).

119 San‘ani ,Ebd Ibrahim Izziiddin Muhammed b. el-imam el-Miitevekkil-Alellah Ismail, et-Tenvir
serhu Cdmi ‘i’s-sagir, thk. Muhammed Ishak Muhammed Ibrahim, (Riyad: Mektebetu Dari’l-Islam,
1988), 8/443.

120 fhp Kayyim, er-Tibbii 'n-nebevi, 155.

121 fhn Kayyim, et-Tibbii 'n-nebevi, 159.
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bilincinde olmak ayni zamanda belirsizligin insanin kaderi oldugunun da suurunda
olmaktir. Her seyin oniinii arkasini bilen Allah Teéala nin kontroliinde oldugunu, her
zaman Hayy ve Kayyim olan hi¢ uykuya ve dinlenmeye ihtiya¢ duymayan bir zatin

her zaman basinda oldugunu bilen kisi i¢in her sey belirgindir.

Rasilullah (s.a.v.) ayn1 sekilde uykudan once Ayetii’l-Kiirsi okunmasini tavsiye etmis,
boylece iizerinde sabaha kadar koruyucu bir melek bulunacagini ve seytanin ona
yaklasamayacagmi sdylemistir.}?? Ciinkii uyku sirasinda kontrol tamamen elden
birakilir. Bu nedenle kaygili kisiler uyumakta zorluk yasarlar ve uykular1 ¢ok hafif
olup siirekli uyanirlar. Bunu yasayan kisiler bu durumu “uyumaya ¢aligsam bile yar1
uyanigim” seklinde ifade ederler. Ciinkii kontrolii birakmak istemezler. O an i¢in
herhangi bir kaygi duymayan insanlar ise daha rahat uyurlar. Ayetii’|-kiirsi bu rahatlig
saglayan etkenlerdendir. Kisini kendisini her seyi kusatan, her sey onun kontrolii
elinde olan, her seyi ilmi ile kusatan, katinda higbir belirsizlik olmayan, her zaman

uyanik olan, Hayy ve Kayy(m olan rabbine giivenip uyumasi kaygilarini izale eder.

Icsel biligsel faaliyet her hayirli ve uygun fiilin anahtari oldugu gibi, gizli ya da acik
her tiirlii itaatsizligin de kaynagidir. Allah’t zikreden, rahmetini tefekkiir eden,
ahiretten haberdar olan ve diisiinen bir kalp, uzun tefekkiirlerin ve siirekli zikrin
sagladig1 hassasiyet sayesinde akla gelen kotii diislinceleri kolayca fark eder. Kotii
diisiince akildan gecer gecmez, basiret onu teshis edip hapsederek etkisiz hale getirir.
Bu, tipki bedendeki saglikli bir bagisiklik sisteminin mikroplarin ve viriislerin girigini
teshis edip uzman hiicreler ve savunmaci kan proteinleriyle onu kusatip yok etmesine
benzer. Allah’in sanatin1 siirekli tefekkiir edenlerin ruhu, koruma altindaki kaleye
benzer: Her ne zaman koétii diislinceler oraya girmeye ¢aligsa, tefekkiir ve zikir
sayesinde kazanilmis kamil idrak onlara hiicum edip yok eder. Kur’an-1 Kerim bu
gercegi soyle aciklar:

“Allah’a kars: gelmekten sakinanlara, seytandan olumsuz bir diisiince gelince, Allah”t

zikrederler ve hemen gercegi goriirler.” (Araf, 7/201).

Islam’da ibadetle ilgili &gretileri, kurallar1 ve ongoriilen sekilleri inceledigimizde,

biitiin ilahi emirlerin, ahiret i¢in oldugu kadar bu diinya i¢in de faydalar sagladigini

122 Byhari, el-Camiu’s-sahih, “Fedailu'l Kur'an” 10, (Hadis no: 30).
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goriiriiz. Tip ve psikofizyolojik bilimlerdeki ¢agdas ilerlemeler bu iddiay1 etkin
bi¢imde onaylamistir. Bu ise, bir ibadet bi¢imi olarak tefekkiir ve zikrin miiminlerin
fiziksel ve psikolojik saglhigi agisindan tasidigi degerle ilgili sorular sormamizi
gerektirir. Ozel olarak tefekkiir ve zikir konusuna girmeden bile, XX. yiizyilin
sonlarinda yayinlanan ytizlerce kitap, arastirma ve makale stres, kaygi, uykusuzluk,
yiiksek tansiyon, migren ve yiiksek kolesterol gibi psikolojik, psikofizyolojik ve
organik bozukluklarin tedavisinde inang faktoriiyle birlesen meditasyonun degerini
vurgulamaktadir. Cagdas psikosomatik arastirmalar, zikrin ve tefekkiiriin belkemigi
olan diisinme ve diger biligsel faaliyetlerin, kisinin g¢esitli hastaliklara egiliminde
o6nemli rol oynadigini ve derin diisiinmenin, hastanin diistinmesinde degisime yol agip
sagligina yeniden kazandirabilecegini teyit etmektedir. Zihin/Beden Tip Enstitiisii’niin
kurucusu Doktor Herbert Benson (6. 2022) buna “yeniden biligsel insa” adim

vermektedir.}?® Bu ise su eski Arapca deyisi dogrulamaktadir:

“Hastaymis gibi yapmayin, zira gercekten hasta olup 6lebilirsiniz.”

Ruh halinin ve psikolojik tecriibelerin insanin organik ve fiziksel yonleri iizerindeki
etkisi her giin karsilastigimiz bir durumdur. Insanlar heyecanlandiginda ya da
kaygilandiginda, kalpleri daha hizli carpar ve heyecan veya korkuyla baglantili diger
fizyolojik degisimleri ve yiiz ifadelerini sergilerler. Benzer sekilde, utangagligin
baskisi altindayken yiizleri kizarir. Ancak bu giindelik kiigiik fiziksel degisimler,
organik ac¢idan diislinen tip uzmanlar1 da dahil pek ¢ok insanmi diisiinme ve bilissel
faktorlerin insan fizyolojisinin olusumundaki asli roliine ikna etmeyebilir. Fakat daha
ikna edici bir delil, siddetli duygusal ve zihinsel stres sonucunda bedende ortaya ¢ikan
karmasik fizyolojik olgular1 inceleyen tip uzmanlarindan gelmektedir. Bu olgulardan
birisi, yalanci hamileliktir: Kisir bir kadin yogun bi¢cimde hamile kalmay1
arzuladiginda ve zihni, bedenine hamile kalmis gibi fiziksel tepkiler vermesini
“emrettiginde”, karn1 siser, gogiisleri bliyiiyerek siit salgilamaya baslar. Benson’a

gore, hatta bazi kadinlar bu yalanci olgunun dérdiincii veya besinci aylarinda ceninin

123 Herbert Benson, Timeless Healing, (Londra: Simon & Schuster, 1996), 272-274.
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tekme attigim bile hissedebilir.’®* Ancak bu kadinlar hamileliklerinin yalanci
oldugunu anladiklarinda, biitiin bu fizyolojik degisimler hayret verici bir hizla ortadan
kaybolur. Yalanci hamilelik, bilinen en eski psikosomatik durumlardan biridir. ilk kez
tibbin antik kurucusu Hipokrat tarafindan tasvir edilmistir fakat giintimiizde de sik
yasanan bir durumdur. Philadelphia’daki Jefferson Tip Fakiiltesi ve Hastanesinden
Paul Fried ve meslektaslari, sahte hamilelik yasayan kadinlardaki belirtilerin bazi

doktorlar1 gergekliklerine ikna edecek kadar etkileyici oldugunu teyit etmektedir.*?®

Diger 6nemli olgulardan birisi, onlar bilmeden i¢inde hig¢bir aktif madde bulunmayan
ilaglarin verildigi bir¢ok hastanin fiziksel sagliginda goriilen iyilesmedir. Bu kapsiiller
sadece seker icermekte, ama doktor hastaya faydasi konusunda teminat vermektedir.
Benzer sekilde, doktor hastaya ignenin fiziksel hastaligi i¢in ¢ok kuvvetli bir ilag
icerdigini sdyleyerek aslinda sadece serum bulunan bir igne yapmaktadir.
Arastirmalar, “plasebo etkisi” denilen bu yontemle tedavi edilen hastalarin gergek ilag
alanlarla neredeyse esit derecede iyilestigini gostermistir. Bu baglamda aydinlatici bir
calisma da psikosomatik tip alaninda arastirmalar1 olan Doktor Stewart Wolf (6. 2005)
tarafindan aktarilmakta ve hastanin inancinin ilaglarin etkisini nasil tersine
cevirebilecegini gostermektedir. Wolf’un denekleri, hamileliklerinin ilk aylarinda
mide bulantis1 ve kusmadan sikayet eden kadinlardi. Onlara, aslinda kusmaya neden
olan bir surup verdi ama bunun sikayetlerine iyi gelecegini sdyledi. Tahmin edildigi
gibi, kadmnlarin mide bulantilar1 ve kusmalari ortadan kalkti, mide biiziilmeleri

normale dondii.*?®

Bilim adamlari, kisinin bilissel ve duygusal faaliyetlerinin, onun bagisiklik sistemini
dogrudan etkiledigi ispatlandiktan sonra bu konuya daha fazla ilgi duymaya basladilar.
Cagdas arastirmalar kesin bir sekilde gosterdi ki kaygi, depresyon, asir1 yalnizlik ve
Ozgiiven kaybina eslik eden kronik psikolojik stres, adrenal bezlerini hormon iiretimini
arttirmaya zorlamakta, bu da dogal bagisiklig1 zayiflatmaktadir. Bedende “savas ya da

ka¢” olaganiistii halini iireten bu hormonlar ayrica tansiyonu yiikseltmekte, kalbi

124 Herbert Benson, Beyond the Relaxation Response: How to Harness the Healing Power of your
Personal Beliefs. (New York: Berkley Books, 1985), 72-73.

125 Herbert Benson, Timeless Healing, 276.

126 Stewart Wolf, “Effects of Suggestion and Conditioning on the action of Chemical Agents on Human
Subjects: the Pharmacology of Placebos”, Journal of Clinical Investigation 29 (1950), 100-109.
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zorlamakta ve hatta kan damarlarinin c¢atlamasindan dolay1 felglere bile neden

olabilmektedir.t?’

Bu arastirmalardan yola ¢ikarak (meditasyon) derin diisiinme ve ona eslik eden
rahatlama, fiziksel ve psikolojik bozukluklarin tedavisinde nasil yardimci oldugu
arastirma konusu olmustur. Doktor ya da terapistin hastaya verdigi talimatlar olduk¢a
basit ve sade goriinse de genellikle faydalar1 hizla elde edilmekte ve kolayca basariya
ulagmaktadir. Bu basit meditasyon yonergeleri, binlerce y1l 6nce Hindu ve Budistler
tarafindan biliniyor ve takip ediliyordu. Kliniklerde ve tibbi laboratuvarlarda
psikofizyolojik degisimleri 6l¢me i¢in en son yontemler kullanilarak gergeklestirilen
bircok deneysel caligma, transandantal meditasyon (askin derin diisiinme) gibi
konsantratif meditasyonun, hastalarin zihinsel, bilissel ve ruhsal giiclerini kullanarak
hastaliklarini tedavi etme ve psikolojik yasamlarin1 zenginlestirme konusunda gergek

bir tibbi devrim oldugunu kanitlanmgtir.1?8

Bu alandaki en popiiler kitaplardan biri olan Beyond the Relaxation Response kitabin
yazart Benson, yoga ve diger Dogu uygulamalarindan uyarlanan meditasyon ve
rahatlama tekniklerinde iinlii bir uzman haline gelmistir. Kitapta yer alan bazi
talimatlar su sekildedir: Benson, hastalarina sessiz ve rahat bir yerde gevsemis halde
oturmalarini, gézlerini kapatmalarinin ve derin bir sekilde nefes almalarini, nefes alma
stirecine odaklanmalarini istemektedir. Ardindan, hastalardan inang¢ veya itikatlarina
dair bir kelime veya kisa bir ciimle segmeleri ve her nefeste anlamini diisiiniip tefekkiir
ederek tekrarlamalari istenir. Hastalar, bir kelime veya ifade yerine bir anlam veya

gorsel bir sekil segmeyi tercih ederlerse, ayni tekrarlayici islemi yapmalari istenir?®

Amerikalilar transandantal meditasyona (askin diisiinmeye) ilgi duyunca, onu antik
Hindu geleneklerinden harfiyen aldilar ve anlamsiz bir kelimeyi veya bilmedikleri bir
Hindu veya antik dogu mantrasini tekrarladilar. Ancak, sonra diisiinen kisi i¢in 6nem
tastyan anlamli ifadeleri tekrarlamanin veya inanglarindan bazilarini hatirlamanin
diistinmeyi derinlestirdigi ve iyilesmeyi arttirdigi fark edildi.  Transandantal

meditasyon iizerine yapilan arastirmalar, kisinin inandig1 kelimelere veya zihinsel

127 Malik Bedri, Contemplation, (Londra: International Institute of Islamic Thought, 2018), 39.
128 Malik Bedri, Contemplation, 40.
129 Herbert Benson, Beyond the Relaxation Response, 279.
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imgelere yogunlagsmanin ve bunlarin siirekli tekrar edilmesinin diisiinen kisi icin
biiylik deger tasidigin1 gostermektedir. Bu tefekkiir ettikleri konuyu daha derinden
anlamalarina ve yeniden kavramalarina vesile olmaktadir. Ayrica, giindelik hayatin
monotonlugu veya c¢evrelerinin donuk alisilmighgi yiiziinden fark edemeyecekleri
soyut ve manevi anlam diizeylerine yiikselmelerini saglamaktadir. O ylizden, “askin

diisiinme” terimi kullanilmaktadir.*°

Meditasyon yapanlarin izlemeleri gereken 6nemli bir yontem, bilinglerine stirekli ve
zorlayici bir sekilde giren tiim fikirleri ve kavramlar1 yok saymaktir. Yogunlagmaya
kaldiklar1 yerden devam etmeleri, zihinlerine istemeden gelen bu seylere karsi pasif ve
rahat bir tutum takinmalar1 ve zamanla bu talimde ustalagabilmeleri gerekmektedir.
Tekrarlanan seanslarda, kisilerin tefekkiir ve diisiinmeleri derinlesmis, bedenleri daha
gevsemis ve rahatsiz edici olumsuz diisiinceleri biiyiik 6l¢lide azalmistir. Sonunda,
daha oOnce sikayet edip durduklari stres, kaygi ve hatta fiziksel belirtilerden artik
muzdarip olmadiklarin1 belirtmislerdir. Benson da dahil olmak {izere bir¢ok
arastirmaci, giinde iki kez, her seans 15 ila 20 dakika olacak sekilde bu diisiince
durumunu gerceklestirenlerin psikolojik ve fiziksel semptomlarinda belirgin bir
iyilesme fark edeceklerini ve daha iyimser, daha verimli ve yaratici diislinme

yetenegine sahip olacaklarini bulmuslardir. '

Bu iyilesme, tansiyon ve kolesterol diizeyinin inmesi gibi bazi fizyolojik dl¢timlerle
ispatlanabilir ve doktorlarin hastalarinin, transandantal meditasyonu uygulamadan
once kronik hasta olup yillarca ila¢ almis olanlar da dahil, aldig1 ilaglar1 azaltmalarina
ve hatta durdurmalarina imkan vermektedir. Bu baglamda, Benson gevseme ve
meditasyon uygulayan hastalarin kanindaki kolesterol diizeyinin, meditasyon
tedavisine girmemis hastalara oranla yiizde 35 azaldigin1 belirtmektedir.'®? Benzer
arastirmalar, hastanin nabzinin dakikada ii¢ atis azaldigini, oksijen ve kan sekeri
tilketiminin esit Olclide diistiigiinii gostermektedir. Diger taraftan, siikiinet ve

rahatlamadan etkilenen EEG’deki®® alfa dalgalarinin arttig1 goriilmiistiir. 3

130 Malik Bedri, Contemplation,41.

131 Herbert Benson, Beyond the Relaxation Response, 280.

132 Herbert Benson, Beyond the Relaxation Response, 293.

133 EEG (Elektroensefalogram), beyindeki elektriksel hareketleri 6lgen bir testtir.
134 Malik Bedri, Contemplation, 42.
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Psikofizyolojik degisimle ilgili diger 6nemli bir 6l¢lim, derinin zayif elektrik akimina
gosterdigi direngteki degiskenliktir ve psikogalvanik (elektrik akimi ile kas hareket
ettirme) deri tepkisinin Ol¢limii olarak bilinmektedir. Test edilen kisi tarafindan
hissedilemeyecek kadar kiiclik olan elektrik akimina gosterilen bu direng, kisinin
elindeki terleme ve nemin artmasiyla azalmakta veya tersi olmaktadir. Yani, kisi
kaygili oldugunda ve avug i¢indeki ter bezleri daha fazla ter salgiladiginda, nemli el
kiiciik elektrik akimini daha iyi iletmektedir. Buna karsilik, kisi rahatlamigsa, kuru
avug ici akima daha biiylik direng gostermektedir. Kisinin avug igine 6zel elektrotlar
yerlestirerek ve elektrik akimini 6zel bir alete veya bilgisayara aktararak bu sonuglar
kaydedilebilir. How to Meditate? isimli kitabinda Larry Le Shan (6. 2020), askin
diisiinmenin kaygi ve 6fkeye dogrudan zit bir hal meydana getirdigini ve derinin

direncini yiizde 400°den daha fazla arttirdigim soylemektedir.**®

Meditasyonun anksiyete iizerindeki etkisiyle ilgili baska bir¢ok bilimsel caligma
yapilmistir. Meditasyonun anksiyete tizerindeki etkisini gosteren bazi spesifik bilimsel

calismalar sunlardir:

Hoffman ve arkadaglarinin 2010 yilinda yaptig1 bir ¢alisma, meditasyonun sosyal
anksiyete bozuklugu olan bireylerdeki semptomlar1 azaltabilecegini gostermistir.
Caligmada, meditasyon programma katilan bireylerin  sosyal anksiyete

semptomlarinda belirgin bir azalma oldugu bulunmustur.**

Hoge ve arkadaglar1 tarafindan gerceklestirilen randomize kontrollii bir ¢aligmada,
yaygin anksiyete bozuklugu olan bireylerde mindfulness meditasyonunun etkisi
incelenmistir. Mindfulness meditasyonu alan grupta, anksiyete diizeylerindeki azalma,

kontrol grubuna gére daha belirgin olmustur.*%’

Kabat-Zinn ve arkadaslar1 tarafindan yiiriitiilen bir calisma, Mindfulness-Based Stress

Reduction (MBSR) ad1 verilen bir meditasyon programinin, anksiyete semptomlarini

135 Larry Le Shan, How to Meditate, (Londra: Bantam Books, 1988), 65.

136 Hofmann, S. G., Sawyer, A. T., Witt, A. A., & Oh, D., “The effect of mindfulness-based therapy on
anxiety and depression: A meta-analytic review’’, Journal of consulting and clinical psychology, 78/2
(2010), 169-183.

187 Hoge, E. A., Bui, E., Marques, L., Metcalf, C. A., Morris, L. K., Robinaugh, D. J., ... & Simon, N.
M., “Randomized controlled trial of mindfulness meditation for generalized anxiety disorder: effects on
anxiety and stress reactivity’’, Journal of clinical psychiatry, 74/8 (2013), 786-792.

59



azaltmada etkili oldugunu gostermistir. Katilimcilarin anksiyete diizeyleri MBSR
programina katilmadan 6nce ve sonra 0l¢lilmiis ve anksiyete diizeylerinde anlaml1 bir

azalma tespit edilmistir.13®

Islami psikolojinin &nciilerinden Klinik Psikolog Malik Bedri bu tiir tedavi edici
diisiinmenin goklerin ve yerin tefekkiiriine, Allah’in zikir ve tesbihine benzedigini
gormenin bir Misliiman i¢in zor olmadigini belirtir. Her iki uygulama da diisiinme
nesnesine yogunlasma, harici ve dahili miidahaleleri -yani, zihnin dikkatini her ne
bozuyorsa, dis sesler veya igten gelen diigiinceler vs.- ortadan kaldirma veya azaltma
gibi noktalar1 paylasirlar. Ayrica, diisiinen ya da tesbih ederek tefekkiir eden yeni bir
manaya ulasincaya, taze bir gergeklestirmeyi basarincaya veya daha Once esi
goriilmemis bir vizyonu deneyimleyinceye kadar diizenli bir tempoyla tefekkiiri
anlamlarin tekrarlanmasini1 paylasirlar. Her ikisi de duragan duyusal algryr maddi
hayatin giindelik rutin hapishanesinden kurtarmak, daha 6te ufuklara ve daha genis

bilgi siirlarina 6zgiirce ilerlemek igin derin tefekkiirii kullanir.3®

Terapistler tarafindan meditasyon ve gevseme lizerine hazirlanmis kitaplarda ve egitim
kasetlerinde verilen, Avrupa ile Amerika’da popiilerlesen talimatlar, inang faktoriiniin
kullanimiyla birlestiginde, namazim1 kildiktan sonra oturup Allah’in keremini,
azametini, yaratisindaki kusursuzlugu tefekkiire dalmis, tesbih ve tazim kelimelerini
durmaksizin tekrarlayan Miisliman bir kulun izledigi talimatlara benzer. Bu acik
benzerlige atifta bulunurken, Benson’in biitiin dini inan¢ mensubu insanlara
tekniklerini  kullanmalarin1  6nermekle  kalmayip tefekkiirlerinde tamamen
gevsediklerinde tekrar edebilecekleri bazi sozler ve kelimeler tavsiye etmesi ilging bir

noktadir. Benson sdyle yazmaktadir:

Miisliimanlar su tiirden sozleri tekrarlamak isteyebilirler:
+*Allah kelimesi.
+*Allah tarafindan ilk peygamberlik davetinde Hz. Muhammed’e sdylendigi belirtilen

kelimelerden bazilari.

138 Kabat-Zinn, J., Massion, A. O., Kristeller, J., Peterson, L. G., Fletcher, K. E., Pbert, L., ... ve
Santorelli, S. F., “Effects of a mindfulness-based stress reduction program on medical and premedical
students’’, Journal of behavioral medicine, 15/6 (1992), 581-599.

139 Malik Bedri, Contemplation, 44.
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*Miisliimanlarin ilk miiezzinlerinin tekrarladigi kelimeler. Efendisi ¢oliin ortasinda
onu susuz birakarak iskence ettigi halde o, “Ehadum” yani “Tek/Bir’ demeyi
siirdiirmiistii.®® Benson, son alintida Bilal-i Habesi’den (r.a) bahsetmekte ancak
Arapga “ehadun” kelimesini yanliglikla “ehadum” seklinde aktarmaktadir. Kendilerine
Rastlullah’t (s.a.v.) 6rnek alan Miisliimanlar ise bes vakit namazdan sonra huzur
icinde tefekkiir ederek hangi kelimelerle zikredeceklerini bilirler. Bu kelimelerin
icinde “Subhanallah”, “Elhamdulillah” ve “Allahu Ekber” bulunmaktadir.
Vurgulanmasi gereken bir diger nokta ise Benson’in, hastalarin inang faktori ile
meditasyonda yetkin hale geldikten sonra, artik uzanmalar1 veya rahat bir pozisyonda
oturmalart gerekmedigini giiclii bir sekilde savundugudur. Yiirtirken, kosarken veya
yiizerken bile odaklandiklari inang sézlerini tekrarlayarak rahatlayabilir ve meditasyon
yapabilirler.**! Bu, Islami tefekkiirii hatirlatmaktadir ¢iinkii Kuran’da Cenab-1 Hak,
kendisini ayakta, otururken veya yanlari iizerine yatarken zikreden miiminleri

ovmektedir.14?

Koklerini antik dogu dinlerinden alan meditasyon ile Islami tefekkiir arasindaki agik
benzerlik diistiniildiigiinde, Mevdudi’nin ileri siirdiigi, Budizm ile Hinduizm’in
vahyedilmis dinler olabilecegi, ama pek ¢ok diger antik din gibi zamanla safliklarini
ve tek Yaraticiya baghliklarin1 kaybetmis olabileceklerini sdyleyen goriis hakli
olabilir. Buna gore, yiizyillar gegtikge bu dinlerde sapkin inanglardan ve ibadet
ritiiellerinden baska bir sey kalmadi.*®* Bu dinler, derin diisinme gibi baz1 ayinleri
korusalar da Allah’a ibadet ve yaratilis1 tefekkiir gibi hakiki ve sahih bir amagtan
vazgecti. Sekiiler ve pragmatik Bati diinyasi ise tibbi ve psikoterapik faydalari tasdik
edilince bu eksik pratikleri kopyaladilar, ama onlarin ardindaki hakiki dini hedefleri

veya sapkin dogulu koklerini benimseyip almadilar.

Aciktir ki, manevi veya ahlaki bir konuda yogunlasma ve ciddi diisiinme herkese
faydalidir. Diisiinenin, inangla iligkili kelime ve anlamlarin tekrar tefekkiire eslik
ettiginde, bu faydalar katlanarak artar. Meditasyon yapan kisi huzurlu bir gevseme

haline dalar ve bu sayede giinliik mesgaleleri ve dertleri bir kenara atip madde 6tesiyle

140 Benson, Beyond the Relaxation Response, 111

141 Malik Bedri, Contemplation, 45.

142 A1-i imran, 3/191.

143 Mevdudi, Mebadiu'l-Zslam, (Dimesk, Daru’l-Kur’ani’l-Kerim, 1977), 88.
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uyuma gecer ve duyular diinyasinin 6tesine niifuz ederse, bunun meditasyona faydasi
olur. ince duygularmi gevrelerindeki dogal seslere ve hareketlere yogunlastirmaktan
da yararlanirlar: Kuslarin civiltisi, riizgadrda agaglarin hisirtisi, hatta nefes alip
vermeleri veya kalp atiglar1 gibi kendi iglerindeki diizenli fiziksel hareketler. Bu,
“farkindalik meditasyonu” denilen bir siirectir. Derin diisiinmeden yararlanma
yetenegi, Allah’in insan fitratina, kendisine ibadet, hamdiisena ve marifet ile
yaklasmalar1 i¢in koydugu bir 6zelliktir. insanlar bu kabiliyeti diizgiin bigimde manevi
olarak kullansa hem hedeflenen ilahi 6diilii hem psikofizyolojik meziyetleri elde
edebilirler. Bu olmasa bile temel faydalarmi kazanirlar. Meditasyonu uygulayan
gayrimiislimlerin elde ettigi bu faydalar, gesitli temizlik usullerine riayet ettiklerinde
elde edecekleri seylere benzemektedir: Dislerin giinde birkag kez fir¢galanmasi, diizenli
olarak yikanma (abdest veya gusiildeki gibi), tirnaklarin kesilmesi veya namazdaki
gibi hafif fiziksel hareketlerin yapilmasi, ya da alkol, uyusturucu, zina, escinsellik ve

asir1 yemekten kacinilmasi gibi. 144

Dinini yasayan Miisliimanlar biitiin bu faydali faaliyetleri dini miikellefiyetler veya
Siinnet olarak yapmaktadir. Onlar hem bu diinyada o faaliyetlerin faydalarini hem de
ahirette Allah’in rizasin1 kazanirlar. Allah’t zikreden ve azametini tefekkiir eden
miiminler biitiin bu -psikolojik ve fiziksel- faydalari kazanmalarinin yani sira saglam
inanclari, derin basiretleri ve itikatlarinin berraklig1 sayesinde daha derin ve ileri
tefekkiirii tecriibe ederler. Islami tefekkiiriin gercek degerinin Allah’a ibadet, O’nun
zikri ve tesbihi ile baglantisinda ve yardim i¢in O’na yakarmada yattig1 soylenebilir.
Islami bir ibadet bicimi olarak tefekkiir ile, diger Dogulu ve Batili meditasyon
bigimleri arasindaki benzerlik sadece yiizeyseldir. Ciinkii Islami tefekkiiriin temeli
tevhit, yani Allah’m birligidir. Bu, en kiigiik elektrondan en biiyiik galaksiye kadar
evreni idame ettirenin sadece Allah oldugunu ilan eden derin ve makul bir inangtir. Bu
inang biitiin Islami tefekkiir formlarinin temel tas1 oldugu gibi, Islam’in da esasidir.
Islami tefekkiir, yaratilmislar {izerine diisiinmekten, onlarin yaraticisina gecise
dayanir. Bu, piiriizsiiz akli bir gecistir, zira Islami inan¢ sirkle, yani ¢oktanrili bir

sapma ile bozulmamustir.

144 Malik Bedri, Contemplation, 46.
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Ateistler ise duygusal tutku ile tefekkiir ederler ve evrenin nasil yaratildig1 sorusunu
ya tamamen g6z ardi ederler ya da onu var eden belirsiz bir “tabiat ana” ya da “biiyiik
patlama” anlayis1 gelistirirler. Ayn1 sekilde, ¢ok sayida tanrtya inanan putperestler,
rasyonel akillariyla ve kalpleriyle diisiinmekte zorluk c¢ekeceklerdir, zira kalp ve
akillar birbiriyle ¢elisecektir. O nedenle “mistik” deneyim yasamak isteyen Batililara
akla dayali ibadet bicimlerinden uzak durmalari tavsiye edilir.}*® Le Shan meditasyon
yapanlara, Benson ile ayni tavsiyelerde bulunur. Ayrica bu konuda 6grencilerini
uyarir: “Siirecle ilgili olarak s6ze veya akla bagvurmamaya c¢alisin. Bu, akil

ameliyesinden ¢ok bir duyumsamadir, radar1 kapatmaktir.”4

Dinini yasayan Miislimanlar icin ise, tefekkiirleri biitiin biligsel ve ruhsal
melekelerinin Allah’t hakkiyla tanmimak i¢in harekete gegirildigi manevi bir
uygulamadir. Bir bozuklugu iyilestirmek i¢in girisilen akildis1 veya duygusal bir caba
ya da tek ayak lizerinde durarak veya sivri ¢ivili yataklarda uyuyarak bedene iskence
cektirilen acili bir uygulama degildir. Islami tefekkiir bir ibadet bi¢imidir ve kalple
akli, akli olan ile duygusal olani, makul olanla ihtirash olan1 birlestirerek tefekkiir
edeni dualarimin makbul olacagi daha iyi manevi bir hale yiikseltir. Akildis1 ve
fazlastyla duygusal tepkiler Islami tefekkiirde hos karsilanmaz ve daha once
belirtildigi gibi bilin¢ hallerinin degistirilmesi kendi i¢inde bir amag degildir. Ayn
sekilde, ¢ok derin tefekkiir sonucunda meydana gelebilecek olaganiistii tecriibeler,
Dogulu ve Batili mistikleri akil yiriitmeyi devre dis1 birakacak ve bu tecriibeleri
yasamak icin siddetli bedensel acilara géz yumacak kadar degerli olsa da hakiki Islami
tefekkiirde ne talep edilir ne de seving ve heyecan uyandirir. Malik Bedri, Islami
tefekkiir ile ateist veya ¢oktanrili meditasyon karsilastirildiginda, distan birbirinin ayni
olan deniz kabugu gibi goriinseler de birisi nadir bulunan bir inciyi sakladigin
digerinin i¢inde ise siradan kabuklu deniz hayvanmin kalintilarindan baska bir sey

bulunmadigini belirtir.**’

Bu, gayrimiislim meditasyon uygulayicilarinin evrendeki biitiin varliklara karsi
hissettikleri yakinligin, zihin berrakliginin, mutlulugun ve psikolojik siikunetin sahici

duygular olmadig1 anlamina gelmez. Daha once belirtildigi gibi, sikint1 ¢ceken kisiyi

145 Benson, Timeless Healing, 58.
146 | e Shan, How to Meditate, 77.
147 Malik Bedri, Contemplation, 50.
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fiziksel ve psikolojik bozukluklardan kurtaran tedavi edici bir uygulamadir. Ancak,
gayrimiislimlerin meditasyonla yasadigi bu 1sik pariltist ve huzur, gilindelik
problemlerin materyalist baglarindan kurtulmak i¢in harcadiklar1 ¢cabanin odiiliidiir.
Onlar, hayatlarinda belki de ilk kez askin ruhsal ufugun bir anlik goriintiisiinii goriirler
ve bunun hayata kars1 giristikleri materyalist miicadeleye kiyasla biiyiik bir gelisme
oldugunu fark ederler. Fakat gayrimiislim meditasyoncular1 bu kadar ¢ok etkileyen bu
duygu, miiminlerin hissettigiyle kiyaslanamaz. Ciinkii miiminler bu evrendeki her
atomun Allah’1 tesbih ve tazim ettigini bilir. Bu ger¢ek Kur’an’da séyle gegmektedir:
“O’nu hamd ile tesbih etmeyen hichir sey yoktur, fakat siz onlarin tesbihlerini
anlamazsimiz.” (el-Isra, 17/44) Tefekkiir eden miiminler evrenin Allah’1 tesbih edisini
¢Oziip anlamasalar da kendi tesbihleriyle diger biitlin yaratilmislarin tesbihi arasindaki
ahengi hissederler. Bu duygu, tefekkiiriin devamiyla derinlesir ve sonunda insani
ruhsal yiicelmeye ve diinyevi herhangi bir mutlulukla kiyaslanamayacak saadet ve

manevi lezzete gotiiriir.

Ibn Kayyim tarafindan bu saadet hali Medaricii’s-salikin de sdyle tasvir edilmistir:

Tefekkiir halinde Allah’1 zikreden miimin, seslerin ve hareketlerin siikiit ettigi inziva
yerlerinden ve yalnizliktan lezzet almaya baglar. Orada kalp ve irade kuvveti bulur. Ne
kaygi ne de keder hisseder. Sonra ibadetin lezzetini tatmaya baslar ve asla doyamaz.
Ibadette, -bol eglence, oyun veya diinyevi arzularin tatmininde bulmus oldugundan daha
fazla- lezzet ve huzur bulur. Bu hali yasadiginda, diinyevi endiselerin ¢ogu kaybolur, zira
diger insanlardan tamamen farkl bir diinyadadir.#

Benzer sekilde, ibn Teymiyye Mecmuu’l-Feteva isimli eserinde kendilerini Allah’in
zikrine verip ihlasla tefekkiir edenlerden bazilarinin sézlerini aktarir. Onlardan birisi
soyle der: “Oyle bir haldeydim ki, ‘Cennet ehli bdyle bir haldeyse, gercekten hakiki
bir saadet yastyorlar’ diyordum.” Bir digeri ise sunu sdyler: “Bazen kalp cosku ve
sevingle tastigt anlar yasar.” Bir {giinciisi: “Hakkiyla miiteyakkiz kullar

ibadetlerinden oyun ve oyalanmaya dalanlardan daha fazla lezzet alirlar.”*4°

Dinini yasayan Miisliiman tefekkiir ve zikir ehli ile cesit ¢esit karanlik tabakalarindan
1zdirap ¢eken, algi Otesini arayiglarinda meditasyonla bu harikalarin ancak bir

pariltisina ulasabilen gayrimiislimler arasinda iste boyle bir fark bulunmaktadir.

148 Tbn Kayyim, Medaricu's-Salikin, s. 31-32.
149 Tbn Teymiyye, Mecmuu'l-Fetava, 10/647.
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Dini prensiplerine bagli olarak tefekkiir ve zikir uygulayan Miisliimanlar, diislinsel ve
manevi bir aydinlanma yasamaktadirlar. Bu, onlara derin bir huzur ve anlayis
saglamaktadir. Ancak, hayatin ac1 ve karanlik yonlerine maruz kalan ve bu durumdan
¢ikmak i¢in meditasyon yoluyla algilarinin 6tesine gegmeye calisan bazi kisiler, bu
manevi derinliklerin sadece bir kismina ulasabilmektedir. Iste bu, tefekkiir ve zikir ehli
bir Miisliiman ile meditasyon uygulayan diger kisiler arasindaki temel farki ortaya

koymaktadir.

3.2. Namaz

Namaz, insana giinlik mesguliyetlerden bir siireligine uzaklasma firsati sunarak
rabbine yonelip huzur bulmasini saglayan bir ibadettir. Glinde bes kez bu manevi
deneyimi yasayan insan, biiyiik bir moral kaynagindan beslenmis olur. Ozellikle kisi
namazi husuyla, tam bir igsel yonelisle yerine getirirse, adeta Allah’in huzurunda
oldugunu hisseder ve bu rahatlama duygusu daha da derinlesir. Bu sebeple, namazin
insan1 kayg1 ve stresten kurtarma konusunda biiyiik bir etkisi vardir. insanin namazda
huzur ve teslimiyetle rabbinin huzurunda durusu, hayatin karmasasindan tamamen
soyutlanmasi, i¢ huzuru, dinginlik ve siiktinet duygusu verirken, kaygi, endise, hayatin

baskilar1 ve problemlerinin yarattig1 sinir gerginligini giderir.'>

Huzeyfe’den (r.a) rivayetle:
ohia Hal 4338 1) alg adle s e 20 K OB AEA e

“Nebi (s.a.v.) kendisini kaygilandiran ve keder veren herhangi bir durum isabet

ettiginde namaza iltica ederdi.

Tibi -sha sl 43 3a 13- jfadesini a» 42 33 13) i seklinde serh etmistir. Yani “kendisine
kaygi verecek bir durum isabet ederse namaz kilard1” manasindadir.?>? Ali el-Kari (6.
1014/1605) de Miskdt serhinde - o 433~ 13- ifadesine 4«4 manasimi vermistir. Yani
kendisini kaygilandiran bir durumla kars1 karsiya kaldiginda namaz kilardi. Bu hem o

durumun kolaylasmasi hem de Allah azze ve celle’nin “Sabirla ve namazla yardim

150 Osman Necati, el-Hadis ve [lmu n-Nefs, (Kahire: Daru’s-Suruk,1989), 270.
151 Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 5/ 388, (Hadis no: 23299).
152 Tibi, el-Kdsif ‘an haka iki’s-siinen (Serhu Miskdti’I-Mesdbih),2/1247.
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dileyin” (el-Bakara, 2/45) emrine imtisal i¢indir.”'*3San’ani de bu hadisin serhinde
“Bu hadis, namazin kayg1 ve kederleri giderdigine delil teskil eder. Nitekim namaz bu
hastaliklarin devasidir.”*>* demistir. Siibki (6.1352/1933) de bu ifadeyi kaygilandiran
durum olarak serh ederek soyle demistir: “Bu hadis, kendisini kaygilandiran bir durum
yasayan kisinin bu kaygisini Mevla’sina namaz kilarak mesgul olmak suretiyle
gidermesi gerektigine delalet eder. Ibn Abbas da bdyle yapmis ve “Bir kaygi veya
musibet durumu s6z konusu oldugunda iki rekat namaz kilarak Allah’in ‘Sabirla ve

namazla yardim dileyin (el-Bakara, 2/45) emrini yerine getiriyoruz.” demistir.”*>®

Rasulullah (s.a.v.), Bilal-i Habesi’ye hitaben:
Lo B ¢ 83l 8« O3 0
“Ey Bilal! Namaz i¢in ikamet getir ve bizi namazla rahatlat. "** buyurmustur.

Belagat yoniinden ve konumuz agisindan hadiste gecen “biha” ifadesi ¢ok 6nemlidir.
Ciinkii hadiste “minha” denilmemis, “biha” denilmistir. Eger “minha” denilseydi,
anlami sdyle olacakti: “Namazi hemen kilalim, {izerimizdeki bu namaz borcunu
odeyerek sikintimizdan Kurtulalim ki bu vesileyle bizi namazdan kurtar.” Bu durumda
namazin rahatlatict bir etkisi olmadig, bilakis insan1 zorlayan, mesakkatli bir ibadet
oldugu anlasilacakti. Ancak “erihna biha” denilerek, “Bizi namazla rahatlat, yani
namaz kilmakla, namazda Allah’a yonelmekle rahata kavusalim.” denilmektedir.
Boylece bu ifade ile namazin rahatlatici etkisi ¢ok veciz ve beli§ bir sekilde
anlatilmaktadir. Clinkii kisi namazda Allah’a yonelerek kalbe yorgunluk veren tiim
diinyevi zorluklardan kurtulur ve rahatlar.®®” Bu yiizden Hz. Peygamber baska bir

hadisinde “Namaz gonliimiin siiriiru kilindi. ” buyurmustur. >

158 Ali el-Kari, Eb’l-Hasen Niriidddin Ali b. Sultin Muhammed el-Herevi, Mirkatii’l-mefitih
serhuMiskdtii'I-Mesabi, (Beyrut, Daru’l Fikr, 2002), 3/990.

154 San‘ani, Eba Ibrahim Izziiddin Muhammed b. el-imam el-Miitevekkil-Alellah Ismail, et-Tahbir li-
#2Ghi me ‘ani’t-Teysir, (Riyad: Mektebetu’r-Riisd, 2012), 5/20,

1%5 Siibki, Mahmud Muhammed Hattab, el-Menhelu'l-azbu'l-mevrid Serhu Siinen-i Ebi Davud, (Kahire:
Tabatu’l-Istikame, 1932), 2/240.

1% Eb Davud, es-Siinen, <‘Edeb’’, 78, (Hadis no: 4985).

157 Halil b. Ahmed b. Mecid Seharenptiri, Bezlii ‘I-mechiid fi halli Ebi Déavid, (Hindistan: Merkezu’s-
Seyh Ebi Hasen en-Nedvi, 2006),3/385.

158 Nesal, Asratu’n-Nisa, 1; Ahmed b. Hanbel, 3/128.

66



Bahsi gegen sons iki hadis, namazin insan ruhunda huzur ve siikiinet yaydiginin, kaygi
ve stresten kurtulmada tedavi edici etkisinin olduguna isaret etmektedir. Namazda
kalbin ve ruhun rahatlamasi s6z konusu oldugu anlagilmaktadir ki bu da bash basina

psikoterapidir. Osman Necati konuyla ilgili su tespitlerde bulunmustur:

es-Salat” ifadesi, insanla yaraticisi arasinda bir sila (iliski) olduguna isaret etmektedir.
Namazda insan kendisinin ve evrenin yaraticisi olan Allah’mn 6niinde husd, itaat ve niyaz
ile durmaktadir. Aciz ve zayif bedeniyle; her seye giicii yeten, var olan her zerrede yegane
giic sahibi olan, goklerdeki ve yerdeki biitiin isleri diizenleyen, 6ldiirme ve diriltme giicii
elinde bulunan, insanlar arasinda rizki dagitan, basina gelen hayri ve serri takdir eden bir
ilahin 6niinde ibadette bulunmaktadir. Namaz, kiginin Allah’in 6niinde itaat ve niyaz
icinde durmasiyla, ruhi saflik, kalbi dinginlik ve psikolojik giiven duygusu olusmasi
hususunda kendisine ruhsal bir enerji sunmaktadir. insan namazi hakkiyla eda eder, tiim
azalartyla ve tam bir suurla Allah’a yonelirse, diinyanmn biitiin megsguliyet ve
problemlerinden yiiz ¢evirirse, sadece Allah’1 ve okudugu Kur’an ayetlerini diigiiniirse;
bu sekilde yasamin tiim kaygi ve sikintilarindan yiiz ¢eviris, namaz esnasinda diinyevi
meseleleri diisiinmeme, rabbinin oniinde tam husu iginde durma, insanda tam bir stikinet
halini; ruhsal huzuru ve zihni rahatlamayi saglamaktadir.*>®

Modern psikoterapi uzmanlarindan bazilari1 rahatlama ve gevsemeyi, ruhsal tedavide
bir ara¢ olarak kullanmaktadir. Insan, genellikle gevseme halini, alistirma suretiyle
ogrenebilmektedir. Giinde bes vakit kilinan namaz, bize rahatlama, gevseme halini ve
onu 6grenme hususundaki alistirmay1 en giizel bir sekilde saglamaktadir. Insan,
gevseme halini aligkanlik haline getirdiginde yasamin sikint1 ve dertlerinin meydana
getirdigi kaygidan ve sinirsel gerginlikten kurtulabilir. Nitekim -yukarida da isaret
edildigi lizere- Hz. Peygamber’in Hz. Bilal’e namaz vakti girdiginde: “Ey Bilal! Bizi

namazla rahatlat” demesi de bunu gdstermektedir.6°

Ote yandan namazin meydana getirdigi rahatlama ve siiklinet hali, ruhsal bakimdan
hasta olanlarin sikayet ettikleri kaygi ve stresten kurtarmaya yardimeci olmaktadir.
Namazin insanda meydana getirdigi ruhsal rahatlama ve siikinet hali, namazdan sonra
da bir siire devam etmektedir. Insan, ruhsal olarak bu siikiinet ve rahatlama halinde
iken, kayg1 ve strese neden olan bazi durumlarla karsilagir veya onlar1 hatirlayabilir.
Insanin, namazdan sonra kazand1§1 bu ruhsal rahatlama ve siikinet halinde iken giinliik
yasamda kaygi ve strese neden olan veya hatirlanan bu tlirden is ve durumlarla

namazlardan sonra tekrar tekrar karsilasmasi, kayginin tedrici olarak etkinligini

159 Osman Necati, el-Kur * dn ve ilmu " n-nefs, 285.
160 Dale Carnegie, How to Stop Worrying abd Start Living, 359-360.
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kaybetmesini saglamakta ve bu sayede de kisi, bu gibi durum ve konumlar1 meydana

getiren kaygidan kurtulmaktadir.

Kaygi bozuklugunun tedavisi konusunda namazin bahsi gecen etkisi, baz1 ¢agdas
davranigg1 psikoterapi (behavioral psychotheraphy) uzmanlarinin anksiyetenin
tedavisinde kullandiklar1 psikoterapotik metodun meydana getirdigi etkiye
benzemektedir. Jozefh Jolpe (6. 1997) gibi davranisg1 psikoterapi uzmanlari,
anksiyetenin tedavisinde karsilikli ketleme (reciprocal inhibition) olarak bilinen
metodu uygulamaktadirlar. S6z konusu tedavi metodunda psikoterapist, basta danigani
derin bir rahatlama ve gevseme haline alistirmaktadir. Danisan, bu rahatlama
durumunda iken psikoterapist, danisandan kendisinde kaygi ve strese neden olan
seylerden birini hatirlamasini istemektedir. Terapist, bu konuda hafif olarak kaygiy1
doguran seylerden baglamak iizere peyderpey siddetli kaygiya neden olan seylere
dogru siiren bir hiyerarsi dahilinde bunlari ortaya ¢ikarmaya calisir. Kendisinde
kaygiya neden olan seylerden birini hatirlayan danisanin iizerinde tedirginlik meydana
geldiginde uzman, danisandan bu seyi zihninden uzaklastirmasini, baska bir sefer de
rahatlama ve gevseme haline donmesini istemektedir. Danisan dogru olani yapip,
rahatlayinca, terapist, kendisinden kaygiya neden olan seyi tekrar hatirlamasini
istemektedir. Bu metotla olan tedavi, danisanin kaygi hissetmeden, rahatlama haliyle
birlikte bu seyi diisiinmesini bagarincaya kadar devam eder. Bundan sonra da danisan
daha fazla kaygiya neden olan baska bir seyi diistinmeye baslar; tabii ki bu da danisan
rahatlama halinde iken yapilir. Bu sekilde tedavi, danisan kaygidan tam anlamiyla
kurtuluncaya kadar siirer. Jolpe ve diger psikoterapi uzmanlarmin bagvurduklart bu
metot, esas itibariyle kosullanmaya (conditioning) yani, terapistin kaygiya neden olan
durumlarla kaygiya karsi olusan tepkilerin arasinda baglanti kurarak rahatlama

saglama esasina dayali tedavi girisimlerine dayanmaktadir,26!

Davranig¢1 psikoterapistlerin kullandiklar1 tedavi yontemi ile namazin meydana
getirdigi etki arasindaki benzerlik yonii gayet agiktir. Kaygi ve strese kars1 namazin
siirekli olarak kilinmasinin sagladig1 rahatlama ve siik(inet, hayatin igerisinde faal
durumda iken de devam etmekte ve anksiyeteye karsi direng saglamaktadir. Bu sayede

insan, anksiyeteden kurtulmaktadir. Bu, daha once isaret edildigi gibi anksiyete

161 Richard Lazarus, Personality, (Canada: Prentice-Hall, 1979), 846-854.
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tedavisinde davranisc1 psikoterapi uzmanlarinin kullandiklar1 metodun bizzat

kendisidir.62

Namazin bitiminde, insan dogrudan Allah’a yonelerek tesbihte bulunmakta ve dua
etmektedir. Bu durum, namaz sonrasinda bir siire boyunca huzur ve siikinetin devam
etmesine yardimci olur. Insan, dua araciligiyla Rabbine miinacatta bulunur ve
yasaminda sikintiya neden olan, kaygiya sevk eden ve endise veren problemleri dile
getirir. Ayni zamanda, Allah’tan bu problemlerin ¢6ziimii ve sikintilarinin giderilmesi
hususunda destek istemektedir. Insanin sadece, kendisine endise veren problem ve
kaygilarini dile getirme esnasindaki ruhsal rahatlama ve siikinet hali, daha 6nce dile
getirdigimiz problemlerle ruhsal rahatlama ve siikinet hali arasinda kosullu iliski
saglayarak kaygiy1 nihayete erdirmeyi de saglamaktadir. Boylece de tedrici olarak bu
problemler, kaygiy1 meydana getirmedeki giiclinii kaybetmektedir. Bunlar, psikolojik
rahatlama ve siikinet ile kosullu iliski olusturmaktadir ki bu da kaygiya zit olan bir

durumdur.16®

Ayrica, insanin sorunlarini ve sikintilarini dile getirmesi, baskalarina anlatmasi dahi,
ruhsal acidan rahatlama saglamaktadir. Psikolojik zorluklar yasayan insanlarin
problemlerini ifade etmelerinin, kaygi ve stresin azalmasma katkida bulundugu
bilinmektedir. Eger bir kisi, i¢inde bulundugu psikolojik sikintilar ile ilgili samimi bir
arkadasa veya bir psikologa acilarak iyilesebiliyorsa, o zaman kisinin sorunlarin
Allah’a anlatmasi, her namaz sonrasinda rabbine yakarmasi, dua etmesi, siginmasi ve
yardim dilemesinin de iyilesme siirecine katkida bulunacagi yadsinamaz.

Kayginin, insanin psikolojik ¢atigmalarini halletme konusundaki acziyetinden neset
ettigi ileri siiriilmektedir. Psikolojik ¢atisma da biiyiik 6l¢iide insanin ruhsal enerjisini
tilkketmektedir. Bundan dolay1 ruhsal bakimdan hasta olanlar, giic ve imkanlarini,
enerjilerini tiiketen, kendilerini atalete ugratan psikolojik ¢atisma nedenlerini dogru
olarak dile getirememektedirler. Tedavileri bittiginde, ruhsal enerjileri ruhsal
catismanin kaydindan kurtulmakta, bunun sonucu olarak da normal olarak biiyiik bir

aktivite ve canlilik gostermekte, calisma ve liretim giicleri artmaktadir.

162 Osman Necati, el-Kur’an ve ilmu 'n-nefs, 287-288.
163 Osman Necati, el-Kur’an ve ilmu 'n-nefs, 288.
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Namaz, basarili bir psikolojik tedavinin kisinin ruhunda gergeklestirdigi sonucu
meydana getirmektedir. Namazin insanda meydana getirdigi giiven suuru ve kaygidan
arinma hissi, insanin ruhunu stresin zincirlerinden kurtarmada yardimci olur. Ayrica
namazin etkisi, psikolojik tedavinin etkisinden daha az degildir. insan giiciiniin ruhsal
bakimdan kaygidan kurtulmasina ilave olarak insanla rabbi arasinda namaz esnasinda
ruhsal bir iletisim olusmakta, emelleri yeserten, azmi kuvvetlendiren, zorluklara
sabretmeyi, biiylik gorevleri yerine getirmeyi miimkiin kilan biliyiik bir giic ortaya
cikmaktadir. Aslinda insan, ger¢ek anlamda biiylik bir gii¢ ve potansiyele sahip
olmasina ragmen, bunun sadece kiiciik bir kismini1 kullanmaktadir. Bu baglamda
William James sunlar1 soylemektedir: “Kendimizi, olmamiz gerekli seyle mukayese
ettigimizde, yar1 yasayanlar oldugumuz ortaya ¢ikmaktadir. Biz, bedensel ve zihinsel
olarak kaynaklarimizin ancak kii¢iik bir boliimiinii kullanmaktayiz. Diger bir ifadeyle
bizden birisi, i¢indeki gercek potansiyeli, olusturdugu dar sinirlar iginde yasar. O,
cesitli gliglere hakimdir ancak genellikle bunlarin farkinda degil veya onlar

kullanmaktan gafildir.””164

Fizyoloji ve T1p dalinda Nobel Odiilii kazanan Fransiz cerrah ve biyolog Alexis Carrel
(6. 1944), hac ve ibadet yerlerinde kilinan namazin, bazi hastaliklar igin stiratli sifa
saglayan bir ruhsal aktivite meydana getirdigini gézlemlemistir. ingiliz psikolog Searl
Burt, namazin etkisine dair William James’in goriisiinde sonra sunlar1 sdylemistir:
“Biz namaz sayesinde, normal sartlarda ulasamadigimiz akli aktiviteden daha biiyiik
bir hazinenin kapisina dalmaya muktedir olabiliriz. William James’in bu gorisii,
meshur psikologlar arasinda kabul edilen yegane goriistiir.”26°

Namaz kilmanin kaygi iizerindeki potansiyel etkilerinden ozetle su sekilde

siralanabilir:

a. Zihinsel Rahatlama: Namaz, bir kiginin zihnini rahatlatma ve huzur bulma
firsat1 sunar. Namaz kilarken odaklanma, derin nefes alma ve dua etme gibi
eylemler, kaygi diizeyini azaltmaya yardime1 olabilir.

b. Spiritiiel Baglanti: Namaz, bir kisinin rabbi ile manevi bir baglant1 kurmasini

saglar. Bu baglanti, kisinin i¢ huzurunu artirir ve kaygiyr azaltir. Inang ve

164 Dale Carnegie, How to Stop Worrying abd Start Living, 239.
165 Alexis Carrel, el-insan Zalike'l-Mechil, ¢ev. Nuha Behman, (Beyrut: Mektebetu'l-Mearif, 1980),
170-171.
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ibadetle mesgul olmak, insanlarin daha biiylik bir amaca ve anlama hizmet
ihtiyacini tatmin eder.

c. Rutin ve Disiplin: Namaz, diizenli bir ibadet seklidir ve diizenli bir sekilde
ibadet etmek, insanlara rutin ve disiplin saglar. Rutin bir yasam tarzi ve diizenli
ibadet, kaygiy1 azaltmada yardimci olur. Disiplinli bir yasam tarzi, kisinin daha
organize hissetmesini saglar ve kaygiy1 kontrol altinda tutar.

d. Sosyal Destek: Namaz, toplum igindeki bir¢ok kisiyle bir araya gelmeyi saglar.
Cami veya mescit gibi ibadet mekanlarinda namaz kilan insanlar, bir topluluk
hissi ve sosyal destek bulabilirler. Sosyal destek, kaygiyla basa ¢ikmada
onemli bir faktdrdiir ve insanlara duygusal destek saglayabilir.

e. Mindfulness ve Odaklanma: Namaz kilarken, kisi su anin farkinda olmay1 ve
mevecut ani yasamayr Ogrenir. Bu, mindfulness (bilingli farkindalik)
prensiplerini benimseme ve uygulama firsati sunar. Bilingli farkindalik,

kaygiy1 azaltmada etkili bir yontemdir.

Namazin bu zikredilen manevi faydalariyla psikolojik hastaliklari tedavi etmesi yani
sira, daha birgok faydasi da vardir ki, biitin bu o&zellikler insanin tabiatini
kuvvetlendirmekte, dolayisiyla insana 1zdirap veren ve onu kaygilandiran seyleri

gidermektedir. 16

3.2.1. Cemaatle Namaz ve Cemaat Olmanin Kaygi ile Basa Cikmadaki Etkisi

Cemaatle kilinan namazin da kaygmin tedavisi bakimindan &nemli bir etkisi
bulunmaktadir. Bir kisi, cemaatle namaz kilmak i¢in camiye gittiginde, komsular1 ve
semt sakinleriyle tanigma firsat1 bulur. Bu tanismalar, diger insanlarla etkilesimde
bulunmasina ve saglam sosyal baglar kurmasina yardimci olur. Bu sosyal iligkiler ve
arkadaslik baglari, kisinin kisiliginin gelisimine ve olgunlagsmasina katki saglar. Bu
iligkiler ayn1 zamanda yalnmizlik hissine kapilan, insanlardan uzak duran veya toplum
tarafindan kabul edilmedigini diislinen kisilerin endiselerini hafifletir ve bir sosyal

gruba ait olma (affiliation) ihtiyacini karsilar.6’

166 Thn Kayyim, et-Tibbii’n-nebevi, 164.
167 Osman Necati, el-Kur’an ve ilmu 'n-nefs, 290-291.
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Hz. Peygamber, namazi cemaat ile kilmaya tesvik etmis, onu ferdi kilinan namazdan

8 Ayrica cuma giinii cemaatle namazin farz olmasi da

{istiin  tutmustur.’
Miislimanlarda cemaat olma ruhunu etkinlestirmektedir. Zira bdylece miiminler

namaz ve yardimlagma i¢in bir yerde toplanmaktadir.

Bireysel psikoloji ekoliiniin kurucusu olan Alfred Adler’e gore insanin kaygi
duygusundan kurtulmasi; muhitindeki insanlarla olan iligkilerini gii¢lendirmesi,
yararli sosyal faaliyetlerde bulunmasi, insanlar1 sevmesi, onlara samimi davranmasi,

bir diger ifadeyle insanligin bir {iyesi olmasiyla miimkiindiir. 1%

Cemaatle namaza ek olarak cuma namazi, tedaviye ait 6nemli bir rolii yerine
getirmektedir. Cilinkii namaz kilanlar, imamin, genellikle insanlarin basina gelen
sosyal ve hayati problemleri ve nedenlerini, tedavi yollarini tartistigi cuma hutbesine
kulak verirler. Imam, baz1 kural dis1 ve sapkin davranislari ele alir, nedenlerini agiklar,
bunlarin iistesinden gelme vasitalarini dile getirir. Namaz kilanlar, sosyal ve sahsi
problemlerin ele alindigi, problemlerle yiiz yilize gelme ve onlara baskin ¢ikmanin
ogiitlendigi, ferdin ruhsal gliven ve zihin rahathigini gerg¢eklestiren diizgiin ve saglam
davranis metotlarinin nitelikleri hususunda pek cok nasihat ve ¢6ziim yollarinin

sunuldugu bu gibi hutbeleri dinlemekten ¢okca yararlanirlar.

Cuma namazinin, aynt zamanda koruyucu hekimlik ve tedaviye ait olmak tizere iki
rolli daha bulunmaktadir. Kisi, eger kii¢iik yaslardan itibaren cuma namazina devam
etmisse, bu namaz vesilesiyle kendisine ¢esitli dini bilgilerin verilmis olmasi,
kendisini dogru yola yonlendirecek pratiklerde bulunmus olmasi, yasamda
karsilagacagi problemlerin iistesinden gelme giiclinii elde etmis olmasi cuma
namazinin koruyucu roliinde temsil edilmektedir. Tedavi rolii ise, cuma hutbelerinin
ferde, kendisini degerlendirme, sahsina ariz olan yagamin bazi problemlerini gorme,
onlarla yliz ylize gelme, onlara direnme ve {iistesinden gelmeye dair iradesini
giiclendirme hususunda yardimci olmadaki etkisine yoneliktir. Bazi kigiler namazdan

sonra problemlerini imama anlatmakta, sikintilarinin etkisini izale etmek lizere ondan

188 Buhari, el-Cdmiu’s-sahih, “Ezan”, 30, (Hadis no: 645); Miislim, el-Cdamiu ’s-sahih, “Mesacid”, 245,
(Hadis no: 650).

169 Alfred Adler, Understanding Human, (New York: Greenberg Publishers, 1927), 239; Rollo May,
The Meaning of Anxiety, (New York: The Ronald Press, 1950), 128-130.
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nasihat almakta, imam, onlar1 problemlerinin iistesinden gelmeleri i¢in dogru yola

yonlendirmektedir.!"

Genel anlamda cemaatle namaz, 06zel olarak da cuma namazinin Kkisilerin
karakterlerinin gelismesi ve onun tedavisinde yerine getirdigi vazife, grup
psikoterapinin roliine benzemektedir. Klapman (6. 1946) ve diger bir takim
miitehassislar, son donemlerde hastalarin problemlerini, onlara ariz olan psikolojik
catismalari, bu catismalara karsi gelistirdikleri savunma mekanizmalarinin iyice
gormek ve psikolojik agidan sorunlari olanlarin problemlerinin {istesinden gelmelerine
yardimci olmak i¢in ihtiya¢ duyduklari ve temel itibariyla konferanslara dayali bir tiir
egitsel grup  psikoterapi  (educational group  psychotherapy) tedavisi
uygulamaktadir.!™ Bu tiir egitsel grup psikoterapinin esas itibartyla yasamin
baskilarindan meydana gelen kaygi ve hafif bir takim ruhsal problemler ve de
onlardan korunma hususunda cuma hutbelerinin yerine getirdigi role benzedigi

aciktir.t’?

Psikoterapinin, genellikle psikolojik hastaliklarin ortaya ¢ikmasindan sonra hastaya
yardimer olma gorevini yerine getirdigini dile getirmek gerekir. Ancak genel olarak
namaz, Ozel olarak da cuma namazi, insanda psikolojik rahatsizliklarin meydana
gelmesini engellemektedir; korumak ise tedaviden daha yararlidir. Bu agidan namazin
Ustlinliigli son derece aciktir. Bazi psikologlar son zamanlarda psikolojik
rahatsizliklardan korunma konusunda namaza onem atfetmeye baslamiglardir. Fakat
cuma namazi ve hutbesinin, su an burada dile getirdigimiz kaygidan sakindirma veya
onun tedavisine katkida bulunma roliinii gerektigi kadar yerine getirmedigi
gozlemlenmektedir. Bu da bu rolii yerine getirecek bir¢ok cami imaminin yeterli
derecede yetismemeleri nedeniyledir. Cami imamlarinin kendi gérevlerini ifa etmeleri
icin sadece dini yonlerden degil, insanlara yonlendiricilik ve rehberlik yapabilecek
sekilde sosyal ve ferdi yasamlarinin bir¢ok yonlerinde de kafi derecede genel kiiltiir
ve psikoloji bilgisine sahibi olmak i¢in kendilerini yetistirmeye itina gdostermeleri

zorunludur.

170 Osman Necati, el-Kur’an ve ilmu 'n-nefs, 291.
7% Cyril Burt, Imii'n-Nefsi'd-Dini, (Dimesk: Daru'd-Dimesk li't-Tabae ve'n-Nesr, 1983), 21.
172 Osman Necati, el-Kur’an ve ilmu 'n-nefs, 292.

73



Genel olarak, cemaat olma yoluyla saglanan sosyal etkilesimlerin kaygi iizerindeki

etkileri su sekilde siralanabilir:

a. Destek ve Empati: Sosyal etkilesimler, baskalartyla baglanti kurmaya ve
destek almaya olanak saglar. Diger insanlarin destegini hissetmek, kaygiy1
hafifletebilir ve kisinin kendini daha iyi hissetmesini saglar. Empati ve anlayis
gostermek, kayginin azalmasina yardime1 olur.

b. Sosyal Becerilerin Gelisimi: Sosyallesme, sosyal becerilerin gelismesine
katkida bulunur. Insanlar arasinda etkili iletisim kurmak, baskalariyla iliskileri
stirdirmek ve sosyal durumlarda rahat hissetmek, kaygi diizeyini azaltir.
Sosyal becerilerin gelismesiyle, insanlar kendilerini daha giivende hisseder ve
kaygiyla basa ¢ikma konusunda daha yetenekli olabilirler.

c. Destekleyici Sosyal Aglar: Sosyallesme, sosyal aglarin olusmasina ve
giiclenmesine yardimci olur. Sosyal aglar, insanlarin birbirleriyle baglanti
kurabilecegi, destek alabilecegi ve kaynaklara erisebilecegi bir yap1 saglar. Bu
aglar, kaygiyla basa ¢ikmada dnemli bir rol oynar. Destekleyici sosyal aglar,
kayginin azalmasina katkida bulunur ve bireyin yasamindaki stres faktorlerini
hafifletir.

d. Olumlu Distraksiyon: Sosyal etkinliklere katilmak, zihni olumsuz
diisiincelerden uzaklastir ve dikkati baska yonlere ¢eker. Bagkalariyla vakit
gecirmek kayginin azalmasina ve daha olumlu duygularin artmasina yardimei
olur.

e. Bilgi ve Deneyim Paylasimi: Sosyal etkilesimler, farkli bakis acilarmin ve
deneyimlerin paylasiimasini saglar. insanlar arasindaki etkilesimler, bireyin
kendini anlamli ve degerli hissetmesine katkida bulunur. Bagkalarinin
deneyimlerinden ve bilgilerinden yararlanmak, kisinin kaygi diizeyini

azaltabilir ve kendine giivenini artirabilir.}”

3.3. Tovbe ve Istigfar

Insanlar, yaratici bir giice bagli inanglar1 nedeniyle zaman zaman bagislanma dilemek

isteyebilirler. Bu tiir bir istek, bazen kisinin kaygi, utang, pismanlik veya diger

113 La Greca, A. M., & Lopez, N., “Social anxiety among adolescents: Linkages with peer relations and
friendships™, Journal of Abnormal Child Psychology, 2672 (1998), 83-94.
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olumsuz duygulariyla basa ¢ikma cabasina faydali olur. Bir¢ok terapi yaklasimu,
kisinin duygularin1 ve diislincelerini anlamasina ve yonetmesine yardimci olmak igin
dini teknikleri kullanir. Bu teknikler arasinda, kisinin kendine ya da bagka birine
yonelik yaptigi hatalar1 kabul etmek ve bunlar i¢in bagislanma dilemek de yer alabilir.
Kisi, bu sekilde, kendisiyle barigik olma ve olumsuz duygulardan kurtulma yolunda
ilerleyebilir. Bagislanma dileme, kisinin kendi kendini affetmesi ve 6zgiirlesmesi i¢in
onemli bir adim olabilir. Ancak, bu siirecin etkisi, kisiden kisiye farklilik gosterebilir
ve kisinin dini ve dini olmayan inanclarina, deneyimlerine ve tercihlerine bagl olarak

degisebilir.

Sugluluk anksiyetesinin tedavisinde en énemli ilaglardan biri tovbe istigfardir. Allah
Teala giinah1 ne kadar ¢ok olursa olsun her giinahkér1 bagislayacagini bildirmistir.
Tovbe ve istigfar, kiside azaptan kurtulus, Allah’in bagis ve rizasina nail olma timidini
diriltir. Insam kaygi ve cogunlukla vicdan azabina sebep olan giinahkarlik hissinden

kurtarir.}’* Allah Teala sdyle buyurur:

“De ki: Ey nefislerine karst aswri giden kullarim! Allah i rahmetinden timit kesmeyin,
clinkii Allah biitiin giinahlar: bagislar. Kesinlikle O, gafurdur, rahimdir.” (ez-Zimer,
39/53)

Bu kisimda ele almamiz gereken 6nemli hadislerden biri istigfarin kaygiy: giderdigini

haber veren Ibn Abbas’in naklettigi hadistir. Rastlullah (s.a.v.) séyle buyurmustur:

Gon R (o AT Jaa S 231 s g adle 40 s i (505 06 : 06 &858 41 e o) e

Caditg ¥ R GB35 ¢ a2 0K Bas ¢ Bk

“Kim istigfara siirekli devam ederse, Allah o kisiye her tiirlii darliktan bir ¢ikis yolu

nasip eder, onu her tiirlii kaygidan kurtarir ve ummadigi yerden riziklandirir. ™

Bu hadis giinah isleyen fakat bu giinahinda pismanlik duyarak istigfar edip Allah’tan
bagislanma dileyen kisilerin, Allah Teald tarafindan miikafat olarak kaygi ve

174 Osman Necati, el-Hadis ve ITmu 'n-Nefs, 343.
175 Ebi Davud, es-Siinen, *“Salat’> (Hadis no: 1518); ibn Mace, es-Siinen, ‘‘Edeb’’, 57 (Hadis no: 3819);
Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 1/248.
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tasalarindan kurtarilacagini bildirmektedir. Ayrica istigfar kisiyi duydugu sug¢luluk

duygusundan ve vicdan azabindan kurtarir ve rahatlatir.

Miinavi (6. 1031/1622) bu hadisin serhinde Hakim en-Nisablri’nin (6. 405/1014) su
soziinii nakleder: “Ademoglu giinah islemekten hali degildir. Giinahin azabi ise iki
cesittir; biiylik ve kiigiik azap. Uyanik olan kul siirekli kendini yoklar ve giinah
isledikten sonra istigfarda bulunur. Bdylece giinahin vebalinden ve azabindan kurtulur.
Fakat glinahlar biriktigi halde istigfarda bulunmazsa kaygilar, i¢ daralmasi ve sikinti
meydana gelir. Bu ise giinahlarin kiiciik azabidir. Ahiretteki azabi1 ise cehennem
azabidir. Ancak istigfarda bulunursa kaygidan kurtulur ve kaygilari feraha ve
rahatlamaya dontisiir. Darlik ve i¢ sikintisindan bir ¢ikis yolu nasip olur ve ummadigi

yerden riziklandirlir.”7®

Hz. Peygamber gelmis gecmis biitiin giinahlar1 bagislanmis olmasina ragmen
makamini ylikseltmek, hasenatin1 arttirmak ve ihtiyaclarinin kazasi i¢in iimmetine
talim amaciyla istigfar1 ¢ogaltmistir. Cilinkii istigfar hem zikir hem de ibadettir. Allah’a
yaklagma vesilesidir. Bircok amag¢ icin istigfarda bulunulabilir; sikintilarin ortadan
kaldirilmasi, kaygilarin giderilmesi ve rizik elde etmek gibi. “Kim istigfara siirekli
devam ederse, Allah o kisiye her tiirlii darliktan bir ¢ikis yolu nasip eder, onu her tiirlii
kaygidan kurtarir ve ummadig1 yerden riziklandirir. """ hadisi buna delildir. Sevkani
bu hadisin serhinde sdyle demistir: “Istigfar1 ¢ogaltmakla ilgili bahsi gegen hadis
istigfarn biitiin darlik ve sikintilardan ¢ikis yolu olduguna, tiim kaygilar1 giderdigine

ve beklenmeyen yerden rizik elde etmeye vesile olduguna delildir.”*"8

S6z konusu hadisin serhinde San’ani soyle dermistir: “Allah Rasili’niin (s.a.v.)
buyurdugu gibi kim istigfara devam ederse, Allah o kisiyi her tiirlii kaygidan kurtarir.
Ciinkii kayg giinahlarin cezalarindandr. Istigfar ise giinah hastaliginin panzehridir ve

giinahlar sebebiyle meydana gelen kaygilari giderir.”%"

176 Miinavi, Zeyniiddin Muhammed Abdiirraif b. Tacil’arifin b. Niriddin Ali el-Haddadi, Feyzii 'I-kadir
serhu’[-Cami i’s-sagir,(Misir: el-Mektebetu’t- Ticariyyetu’l Kubra, 1937), 6/82

177 Ebf Davud, es-Siinen, *“Salat’’ (Hadis no: 1518); ibn Mace, es-Siinen, *‘Edeb’’, 57 (Hadis no: 3819);
Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 1/248.

178 Hamza Muhammed Kasim, Mendru'l-kdri Serhu Sahihi’l-Buhdri, (Dimask: Mektebetu Daru’l-
Beyan, 1990), 5/272.

179 San’ani, et-Tenvir serhu Cami ‘i’s-sagir, 10/136.
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Ibn Kayyim, bu hadisi aktardiktan sonra, istigfarin etkisini su sekilde agiklar:

Istigfarin kaygi, {iziintii ve sikintty1 giderme konusundaki etkisi hakkinda; tiim alimler,
isyanlarin ve gilinahlarin kiside endise, iiziintii, korku, keder ve i¢ sikintis1 olusturdugu
konusunda ittifak etmistir. Bu nedenle bir kisi, isledigi isyan ve giinahtan sonra hemen
icinde bir kaygi ve keder hisseder ve i¢ sikintis1 ¢geker. Bu rahatsizli1 tedavi etmenin tek

caresi tovbe ve istigfar etmekten bagka bir sey degildir.180

Bu ifadeler modern psikoterapi yontemleriyle benzerlikler gostermektedir.

Bu hadis dogrultusunda, tovbe ve istigfarin i¢ huzurun saglanmasinda rol oynadigi ve
bu sayede insana i¢inde bulundugu kaygili durumlarla bas edecek ¢6ziim yolu sundugu
anlagilmaktadir. Tovbe, bir itiraf eylemi olarak terapdtik agidan degerlidir. Terapistler,
yogun sugluluk duygusunun ve affedilmenin ¢ok ge¢ olduguna inanma diisiincesinin
hastalik belirtileri oldugunu ifade eder. Giinahlar1 nedeniyle depresif olan bir kisi tovbe
ve istigfar yoluyla bunu ortadan kaldirabilir. 8! Istigfarin kayg iizerindeki etkisine dair
yapilan arastirmada, son sinif lisans 6grencilerine Spielberger Durumluk ve Siirekli
Kayg1 olgegi (STAI) ¥  uygulanmustir. Kayg: diizeyi yiiksek olan dgrencilerden
olusan 79 kadin 29 erken toplam 108 kisilik deney ve 20 kisilik kontrol gruplari
olusturulmustur. Deney grubuna, 30 giin boyunca giinde 100 kez istigfar etmeleri
istenmistir. On-test ve son-testler karsilastirildiginda, deney grubunun durumluk
kaygisinin kismen azaldigi ve siirekli kaygisinin ise Onemli Olciide azaldigi

gozlemlenmistir.'8®

Insanin sugluluk hissetmesi, onda noksanlik, kaygi ve stres dogurmakta, bu da ruhsal
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Psikoterapi, bu gibi durumlarda
hastanin bakisini sugluluga neden olan eski yasantisindan c¢evirmesine, giinahi ve
eksikligi hatirlatan suglulugunu tezkiye etmesini saglayan herhangi bir seyin olmadig:

hayat1 yeni bir bakigla gérmesine 6zen gostermektedir. Bunun sonucu olarak da hasta,

180 fbn Kayyim, ez-Tibbii n-nebevi, 162-163.

181 Tuncay Aksdz, “Insan benliginin arinmas1”, Sakarya Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 17/31,
(2015), 81-101.

182 Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1970 de gelistirilmis, Oner
ve Le Compte tarafindan 1985°te Tiirk toplumuna uyarlamasi yapilmis, durumluk ve siirekli kaygi
diizeylerini 20 soru ile ayr1 ayr1 6lgen kapali uglu psikometrik bir &lgektir.

183 Ahmet Canan Karakas, ‘‘The Effect of Istighfar on State and Trait Anxiety’’, International Journal
of Psychology and Educational Studies 4/3, (2017), 77.
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nefsini kinamaktan ¢ekinir, kendisine karsi genellikle miisamahakar olur ve bu da

kayginin giderilmesine, ruhsal rahatsizliginin iyilesmesine neden olur.

Suclulugun tedavisinde Psikanaliz ekoliiniin uyguladigi metodun basarisin1 Kur’an ve
stinnet bize dnceden vermistir. Bu da tovbe ve istigfardir. Tovbe, giinahlar affettirir,
insanda Allah’in hosnutlugu hususunda emelin kuvvetlenmesini saglar ve bu sayede
de kaygi1 ve stresin etkisini hafifletir. Ayrica tovbe ve istigfar, genellikle insanin baska
bir sefer hata ve gilinaha diismeyecek derecede kendisini islah etmesini, dengeli
olmasini saglamakta ve bu durum, insanin kendisine karsi takdir duygusunun
artmasina, giivenin ¢ogalmasina, kendisinden hoslanmasina yardimci olmaktadir. Bu

da kisinin nefsinde giiven ve dinginligin hakim olmasini saglamaktadir.8*

Baska bir¢ok hadis-i serif de tovbe ve istigfarin gecmis giinahlar1 yok ettigine isaret
etmektedir. Bu baglamda Hz. Peygamber sdyle buyurmustur: “Kim ‘Diri, her zaman
var olan, kendisinden baska ilah bulunmayan Allah’a tévbe ve istigfar ederim.’ derse,
Allah hakkiyla ilgili en biiyiik giinahi islemis olsa bile, (sirkten baska) giinahlari

affolunur. 718°

Boylece, Miisliimanin giinahkarlik kaygist hafifler. O, bilir ki insanin yapis1 zayiftir;
her an hata yapabilir fakat hatasini itiraf edince Yiice Allah’a tovbe ve istigfar eder,
yaptig1 kabahat yiiziinden siirekli vicdan azabi ¢ekmenin anlami yoktur. Tam tersine,

Allah’mn af ve bagisi umudu ¢ok olmas1 gereklidir.

Hz. Peygamber: “Canmim elinde olan Allah’a yemin ederim ki siz giinah islememis
olsaydiniz kesinlikle Allah sizi giderir, yerinize giinah isleyen ve Yiice Allah’a tovbe

eden bir topluluk getirir ve onlar: bagiglard:” *® buyurmustur.

Allah, kulunun tévbe etmesinden memnun kalir. Hz. Peygamber:

Herhangi birinizin tovbe etmesinden dolay1 Allah Tedld’nin duydugu hosnutluk, 1ssiz
¢olde giderken iizerindeki yiyecek ve icecegiyle birlikte devesini elinden kagiran, arayip
taramalar1 sonu¢ vermeyince deveyi bulma iimidini biisbiitiin kaybederek bir agacin
gblgesine uzanip yatan, derken yanina devesinin geldigini gorerek yularina yapisan ve
asir1 derecede sevincinden ne sdyledigini bilmeyerek:

184 Osman Necati, el-Kur’dan ve ilmu 'n-nefs,303
185 Hakim, Miistedrek, 1/511, (Hadis no: 1890); Hakim, Buhari ve Miislim'in sartlarina uygun demistir.
186 Miislim, el-Cdmiu’s-sahih, “Tevbe’’, 9, (Hadis no: 2749).
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-Allah’im! Sen benim kulumsun; ben de senin Rabbinim, diyen kimsenin sevincinden
¢ok daha fazladir.*®’

buyurmustur.

Miimine diisen, Aziz ve Celil olan Rabbi hakkinda hiisnii zan sahibi, Yiice Allah’in
tovbesini kabulii, affi ve bagisina ulasma konusunda ¢ok umutlu olmasidir. Béylece
glinahkarlik kaygisindan siyrilir, giiven ve huzur duyar. Cabir b. Abdullah,
Rastlullah’in (s.a.v.) dliimiinden ii¢ giin 6nce: “Sizden biri, kesinlikle Aziz ve Celil

olan Allah’a hiisnii zan beslemeden lmesin.” buyurdugunu duydum” 8 der.

Miisliiman, Allah’in tovbeleri kabul ettigine, giinahlar1 bagisladigina inanmaktadir.
Allah’mn va’dine muhalefet etmeyecegine dair inanci da tovbe ve istigfarda bulunmays,
Allah’mn bagislama ve rizasini kazanma timidiyle giinahlardan sakinmayi saglar.
Miisliiman, nasuh bir tovbe ile tévbe ederse, Allah’a ibadet etme ve iyi isler yapma
hususunda kendisini yiikiimlii goriirse, ruhu dingin, zihni rahat olur, kaygi ve kisilik

bunalimina neden olan sugluluk anksiyetesinden kurtulur.

Gergek iman sahibi miimin, psikolojik rahatsizligi bulunan insanlara 1zdirap veren
giinahla ilgili bilingalt1 hislerden dogan kaygi ve stresi hissetmez. Bu durum bir¢ok

nedenden kaynaklanmaktadir:

a. Islam terbiyesiyle dogru bir sekilde yetismis olan bir miimin, kolay kolay vicdanini
koreltecek giinah ve diirtiilere yenik diismez.

b. Bir miimin, giinah islediginde siirekli olarak onu anmaz. Ancak Allah’a yonelerek
isledigi glinaha bagl olarak istigfar eder ve tovbe eder. Ciinkii o, Allah’1n tovbeleri

kabul ettigini ve giinahlar1 affettigini bilir:

“Kim bir kotiiliik yapar yahut nefsine zulmeder de sonra Allah ‘tan magfiret dilerse,

Allah’t bagislayici ve esirgeyici bulur.” (Nisa, 4/110)

187 Miislim, el-Cdmiu ’s-sahih, ‘“Tevbe’’, 7, (Hadis no: 2747).
188 Miislim, el-Cdmiu ’s-sahih, “Cennet’’, 81, (Hadis no: 2442).
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Miiminin giinahini itiraf etmesi, Allah’tan af dilemesi, pismanlik duyup tévbe etmesi,
zihinde gilinah fikrini sonlandirmasa bile, nefsinde kendisine sugluluk kaygisi
sebebiyle aci1 veren hislerden kurtulmasini saglar. Zihinde giinah diisiincesini
kaldirmak, sonugta giinah fikrinin bilingaltina itilmesi noktasinda bir engellemedir.
Fakat giinah diisiincesini engellemek, kendisiyle beraber olan reaksiyoner giicii yok
etmez. Bu gii¢, asagilik kompleksine (inferiority complex) yol acar. Bu reaksiyoner
gli¢, karmasik ve anlasilmasi zor, insani rahatsiz eden ve kiside bir¢ok ruhsal gerginlik
meydana getiren, etkisini hafifletme girisimi olarak psikolojik rahatsizliklara
stirikleyen bir kaygi seklinde ortaya cikmaktadir. Bu gibi durumlarda birgok
psikiyatrist calisma alani, bilingaltina itilmekten engellenen eski acilar tetkik ederek,
hastanin onlar1 inkar etme ve engelleme yoluyla yiiz yiize gelmekten kaginmasindan
hareketle hastaya onlar1 yeniden hatirlatma ve yiiz yiize gelmesini saglamaya
yoneltmistir. Bundan dolay1 kisinin giinahlarini itiraf etmesi, o giinahlari islediginden
dolay1 Allah’tan bagislanma dilemesi, tovbe ile Allah’a yénelmesi, onu kaygi, stres ve
psikolojik rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olan giinahi bilingaltina itmekten

alikoymaktadir. 18

Buraya kadar zikredilen hadislerden, tovbe ve istigfarin, giinahkarlik hissinden dogan
kaygi igin en iyi ilaglardan biri oldugu net bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Kaygi ve
stresin, psikolojik hastaliklarinin temel nedeni oldugu bilinmektedir. Psikoterapinin
varmak istedigi hedef ise, bu kaygi ve stresi yenmek ve bunlarin yol agtigi
hastaliklardan kurtulmaktir. Muhtelif ekoller, anksiyeteden kurtulmak amaciyla,
psikoterapi i¢in ¢esitli metotlar kullanmaktadirlar. Fakat buraya kadar agikladigimiz

gibi tovbe ve istigfar, kaygimin tedavisinde en iyi yollardan biridir.1*

3.4. Kur’an Okumak

Kutsal kitaplar, birgok dinde inananlar tarafindan kutsal kabul edilen metinlerdir ve bu
metinler, inananlara bir¢ok yonden ilham verir. Ciinkii bu kitaplar, inananlarin i¢ huzur
ve rahatlama bulmalarina yardimci olabilecek mesajlar ve kissalar igerir. Bu igerikler
kaygi ve endiseyle basa c¢ikmada yardimci olabilecek bir¢cok kilavuz sunabilir.

Inananlar, kutsal kitaplardaki dgretileri 6ziimseyerek, kendilerini ve diinyay1 daha iyi

189 Osman Necati, el-Kur ’an ve ilmu 'n-nefs, 286.
190 Osman Necati, el-Hadis ve ilmu 'n-nefs, 346.
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anlayabilirler. Inangli bir kisinin Kutsal kitabmi okumasinm onun kaygi problemini

asmasinda psikoterapotik etkisi olabilecegini yapilan caligsmalar gostermistir.

Ebt Hiireyre’nin (r.a) rivayet ettigi bir hadiste Allah Rasilii (s.a.v.) Kur’an okumanin

faydalar1 hakkinda su beyanda bulunmustur:
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“Allah in evlerinden bir evde toplanip, Allah’in Kitabi 'ni okuyan ve kendi aralarinda
onu miidarese eden bir toplulugun iizerine sekinet (huzur) iner, onlar: rahmet kaplar,

etraflarin melekler sarar ve Allah onlart huzurunda bulunanlara anar.”*%

Hadis-i serifte gegen sekinet kelimesi kayginin zitt1 olan bir duygu durumunu ifade
eder. Sekinet kelimesi Kur’an ve hadislerde gegen manasi itibariyla “siikinet, goniil

huzuru, yiiksek moral” 192

anlamlarinda kullanilan bir kelime olup “kalbin ulastigi
itminan, huzur ve giiven duygusu™®® gibi manalara gelmektedir. ibn Manzir (6.
711/1311) sekineti; rahmet, huzur, vakar seklinde ifade etmektedir.’®* Ragib el-
Isfahani (8. 502/1109) kaygi ve heyecanin kesilmesi, korku ve endiselerinin
giderilmesi sonucu ortaya ¢ikan kalp huzuru, i¢sel rahatlama olarak tarif etmektedir.1%
Askeri (6. 400/1009) ise sekineti kaygi, korku ve 6fke anlarinda gerginligi ortadan

kaldiran psikolojik bir duygudurum olarak ifade etmektedir.%

Sekinetin tanimin1 Zebidi (6. 893/1488) daha ayrintili bir sekilde soyle ifade etmistir:
“Sekinet, kulun huzursuzluk, gerginlik, kaygi ve siddetli korkudan bunaldigi zaman
Allah Teala’nin kulunun kalbine indirdigi kalp huzuru, itminan ve sakinlik halidir.

Bundan sonra kul basina gelen higbir seyden kaygi ve sikinti duymaz, bunalmaz.

91 Miislim, el-Camiu’s-sahih, “Zikir”, 38, (Hadis no: 2699).

192 Hayreddin Karaman ve digerleri, Kur’an Yolu, (Ankara: DIB Yaynlari, 2007), 1/388.

1% Ebi’l-Hasen Ali b. Muhammed b. Ali es-Seyyid es-Serif el-Ciircani, Mu’'cemu’t Ta'rifat, thk,
Muhammed S1ddik el-Mimsavi, (Beyrut: Daru’l Kutubi’l Ilmiyye, 1983), 103.

194 Tbn Manzir, Eb’] Fadl Cemaliiddin Muhammed b. Miikerrem, Lisanu 'l Arab, (Beyrut: Daru’s-Sadr,
1990), 2320/2052.

195 Eb{i’l-Kasim Hiiseyn b. Muhammed b. el-Mufaddal er-Ragib el-isfahani, el-Miifiedat fi garibi’l-
Kur’dn, (Beyrut, Daru’l Kalem, 1991), 417.

1% Eba Hilal el-Hasen b. Abdilldh b. Sehl el-Askeri, Mu’cemu’l Furiku’l-lugaviyye, (Kum:
Muessesetu’n-Nesri’l-islamiyye, 1990), 280.
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Bdylece imani artar, yakin inanci kuvvetlenir ve sebati cogalir.”%” Fahreddin er-Razi
ise sekineti su sekilde tarif etmistir: “Insana giiven veren, onu i¢ huzura ulastiran, insan
kalbinin, ruhunun ve nefsinin kendisiyle rahatladigi ve huzura erdigi seye sekinet
denilmistir. Oyle zannediyorum ki kisi herhangi bir seyden iirktiigiinde veya
endiselendiginde kalbinde korku ve kaygi olusur, ondan uzaklagsmaya calisir. Giiven
ve huzura kavustugunda ise gonlii rahatlar. Giiven, huzur ve siikineti dogurdugundan

sekinet kavrami giivenden kinaye olarak kullanilmugtir.*%

Hadiste gecen sekinet kelimesi igin ise Imam Nevevi ve Subki, “kalbin huzuru”
manasinda oldugunu belirtmistir. Yani iizerlerine huzur, rahmet, sakinlik iner.'®® Sindi
(6. 1138/1726) ise: “Sekinetten kasit dinginlik, kalbin rahatlamasi ve huzuru,
psikolojik bunalimin giderilmesidir.” demistir.?°° Kur’an-1 Kerim insana huzur, giiven
ve umit asilar. Yasadigr c¢aresizliklere, timitsizlige, acizlige, bilgisizlige,
doyumsuzluga bir ilag¢ olur. Bu sebeple, Kur’an’in miiminler i¢in sifa kaynagi oldugu

ayetlerde su sekilde ifade edilmistir:

“Biz Kur’an’dan oyle bir sey indiriyoruz ki, o miiminler i¢in bir sifa, bir rahmettir;

zalimlerin ise sadece ziyamni arttirr.” (Isr, 17/82)

Ayrica Imam Nevevi, sekinetin ‘vakar, tatmin olma, Allah’tan hakkiyla korkma,
Allah’a kars1 saygili olma, kalbin itminani yani kalbindeki sikintinin kaybolarak,
Kur’an’in nuruyla kalbin temizlenerek manevi doyuma ulagmasi, kendisiyle huzur ve
siiklina kavusulan davraniglar neticesinde ortaya c¢ikan duygu ve diisiinceler’
anlamlarma geldigini belirtmisti.?®? Kayginin zitt: bir mana teskil etmesi sebebiyle

sekinet kavrami ayr1 bir baglikta tekrar ele alinacaktir.

Hz. Ali’nin (r.a) rivayet ettigi bir hadiste ise Allah Raslii (s.a.v.):

197 Zebidi, Eb’1-Feyz Muhammed el-Murtaza b. Muhammed b. Muhammed b. Abdirrezzak el-Bilgrami
el-Hiiseyni ez- Tdcii I- ‘ariis min cevéhiri’l-Kamiis, (Kuveyt: Vuzerau’l-irsad, 1965), 35/204.

198 Razi, Ebli Abdillah (Ebd’l-Fazl) Fahriiddin Muhammed b. Omer b. Hiiseyn, Mefatihu l-gayb,
(Beyrut: Daru Thyai Tiirasi’l Arabi, 1999), 18/67.

199 Nevevi, Eb Zekeriyya Yahya b. Seref, el-Minhdc Serhu Sahihi Muslim b. el-Haccdc, (Beyrut: Daru
Ihyai’t-Turasi’l-Arabi, 1392), 17/21; Siibki, el-Menhelu'l-azbu'l-mevriid Serhu Siinen-i Ebi Davud,
8/101.

200 Sindi, Ebt’l-Hasen Niruddin Muhammed b. Abdilhadi, et-Tettevi, Fethu I-vediid bi-serhi Siineni
Ebi David, (Medine: Mektebetu Edva’ul-Menar, 2010), 2/134.

201 Nevevi, el-Minhdc Serhu Sahihi Muslim b. el-Haccdc, 2/ 228-233; 5/ 156; 6/298.
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“Ilaglarin en hayiwrlisi, Kur’an’dir. #7202 buyurmustur. Miinavi, San’ani ve Sindi bu
hadisin serhinde Kur’an’in, kalp i¢in, ruhi ve bedent, biitiin hastaliklara deva oldugunu

ifade etmistir.?%

Dr. Ahmed el-Kadi tarafindan Florida’da Ekber Klinigi’nde yapilan bir seri ileri
deneyden sonra su sonuca varilmistir: Mislimanlar Kur’an ayetlerinin tilavetini
dinlediklerinde, Arapga bilsinler veya bilmesinler, stres ve kaygidan kurtulma, huzur,
sicak duygular, hastaliklara karsi bagisikligin giiglenmesi ve askin diisiinmeyle ilgili
degisimlerin hepsini tecriibe etmektedirler. El-Kadi bu deneylerde kalp atisini,
tansiyonu, kas gerilmesini ve elektrik akimina derinin direncini 6lgmek icin
psikogalvanik ad1 verilen tenin elektriksel degisliklerini ve bu elektrik akimi ile kas
hareketlerinin 6l¢iimiinii saglayan en ileri elektronik aletleri kullandi. Ve Kur’an
tilavetinin yiizde 97’sinde acik bir sakinlestirici etkisi oldugunu buldu. 24 Denekler
dogal olarak daha yiiksek bir manevi tepki yasadilar, ancak bu kutsal boyutu 6l¢mek

icin “ruh 6l¢er” bulunmadigi igin, el-Kadi bu degisimi 6l¢emedi.

Dr. Muhammed Hayr el-irgisusi’nin, Malik Bedri’nin gozetiminde Hartum
Universitesi'nde gerceklestirdigi doktora deney arastirmasi da bu sonuglart
desteklemektedir. Dr. Irgisusi, tam ve kesin fiziksel dl¢iime izin veren bir degisken,
yani tansiyondaki yiikselis ya da diisiisii secti ve milimetrik civa ile bunu 6l¢tii. Hartum
Universitesi Tip Fakiiltesi’nden doktorlar, kaygili ve stresli hayat tarzinin veya
bilinmeyen diger faktorlerin neden oldugu esasl yiiksek tansiyondan sikayetci hastalar
getirerek ona yardimci oldular. Arastirma sozlii destek terapisiyle birlikte kaslar
gevseterek tedavi ile hastaliklarin iyilestirilmesiyle ilgili ayet ve hadislerden olusan
manevi terapinin eslik ettigi kas gevsetme tedavisini karsilastirdi. Hastalar ti¢ gruba
ayrildi: deney grubu, dikkatli bigimde eslestirilen kontrol grubu ve destek terapisi veya

Kur’an tilaveti verilmeden kas gevsetme tedavisi alan grup.

202 fbn MAce, es-Siinen, “et-T1b”, (Hadis No: 3501, 3533).

28 Miinavi, Feyzu’l-Kadir Serhu’l-Camii’s-Sagir, 3/371; San‘ani, et-Tenvir serhu Cdmi‘i’s-sagir,
5/547; Sindi Eb(’l-Hasen Naruddin Muhammed b. Abdilhadi et-Tettevi, Hdsiyetii’s-Sindi ‘ald Siineni
Ibn Mdce, (Beyrut: Daru’l-Fikr, 2010), 2/355.

204 Ahmed el-Kadi, Quranic Concepts for Eliminating Negative Emotions: Another Aspect of the
Healing Effects of the Quran, (Kur’an ve Siinnet’in Bilimsel Isaretleri Uzerine 5. Uluslararas
Konferansi'nda sunulan yayinlanmamis makale, Moskova: 1993).
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Sonuglar net ve tartismasizdi. Biitiin hastalar iyilesme kaydettiyse de Islami manevi
terapinin eslik ettigi gevseme terapisi alan deneklerdeki iyilesme orani dnemli dl¢iide
diger iki gruptan daha yiiksekti. Istatistiksel agidan anlamli olan bu iyilesme, terapiden
sonra iki ay devam etti ve bazi hastalarda tansiyonlari normal diizeye geldigi i¢in

doktorlar1 onlara ilaglarin1 kesmelerini soyledi.?%®

Ek olarak daha 6nce duanin kaygi ile basa ¢ikmada psikoterapotik etkisi basliginda
acikladigimiz

Kim, kendisine herhangi bir keder ve kaygi isabet eder de “Allah’im! Ben senin kulunum,
erkek ve kadin kullarmin ¢gocuguyum, alnim (kontroliim) senin elindedir, hakkimda senin
hiikmiin gegerlidir. Hakkimdaki takdirin adalettir. Kendini isimlendirdigin, kitabinda
indirdigin, kullarindan birine 6grettigin veya katindaki gayb ilminde kendine has kildigin
sana ait olan her isimle: Kur’an’1 kalbimin bahari, gégstimiin nuru, hiizniimiin ortadan

kalkmasi, kaygimm gitmesi i¢in vesile kilmani istiyorum.” derse, Allah o kisinin

kaygisini ve liziintiistinii giderir ve o kaygi ve iiziintiiniin yerini feraha tebdil eder.?%

hadisinde de buyuruldugu gibi Kur’an kaygi ve kederin giderilmesinin en biiyiik

vesilelerinden biridir.

3.4.1. Sekinet ve Kaygi Arasindaki iliski

Sekinet kavrami genel anlamiyla Islami literatiirde “Zihnen rahatlama, sakinlesme,
goniil huzuru, yiiksek moral” anlamlarinda kullanilmistir?®” Sekinet kavrami bu
arastirmanin ana konusu olan kaygiin zitt1 bir mana teskil ettigi i¢in bu kavramin

Kur’an-1 Kerim’de ve hadislerde gectigi yerlerin izah edilmesi faydali olacaktir.

Kayginin en yogun yasandig1 durumlardan biri siiphesiz savas anidir. Diigman ile kars1
karstya gelindiginde ve savasin zorlu sartlarinda kaygi seviyesi en yiiksek derecede
yasanir. Hendek savasi bu yogun kayginin yasandig savaslardan biridir. Hadislerde

bu siddetli kayg1 ve korku atmosferi su sekilde anlatilmaktadir:

205 Bkz. Muhammed Hayr el-irgisusi, The Influence of Muscular Relaxation and Islamic Prayer in the
Treatment of Essential Hypertension, (Hartum Universitesi, Doktora, 1992). Bu ¢alisma esasen yiiksek
lisans derecesi olarak kaydedilmisti ama kapsayiciligi ve katkilar1 nedeniyle doktoraya yiikseltildi ve
1992'de derece verildi.

206 Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 2/864, (Hadis No: 3712).

207 Hayreddin Karaman vd., Kur’dn Yolu, 1/388
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EbG Said el-Hudri’den rivayetle: “Hendek giinii, “Ey Allah’in Rasali,
yapabilecegimiz bir dua var mi? Yirekler agizlara geldi.” dedik. O: “Evet var:
“Allah’1m, kusurlarimizi 6rt ve bizi korktuklarimizdan emin eyle.” buyurdu. Bunun
lizerine Allah onun diismanlarin1 6yle bir kasirgayla garpt1 ki, onlar1 perisan etti.?%

Cabir b. Abdullah’in naklettigine gére Hz. Peygamber ve ashabi hendek kazarken ii¢

giin boyunca higbir sey yememislerdi.?*®

Hendek savasi siirecinde miiminler psikolojileri yasadiklari telas, endise, korku ve
kaygi Kur’an-Kerim’de su sekilde tasvir edilmistir:
Ey iman edenler! Allah’in size olan nimetini hatirlayin: Hani o zaman diisman ordular
sizi kusatmisti; biz de onlarin {izerine siddetli bir riizgar ve sizin géremediginiz ordular
gondermistik. Allah, ne yapiyorsaniz hepsini ¢ok iyi goriiyordu. O sirada diisman ordulari
tistiiniizden ve altinizdan size saldirmisti da korkudan gozler yerinden kaymus, yiirekler
agizlara gelmisti. Hatta Allah hakkinda yakisiksiz, olmadik zanlar besliyordunuz. Iste o

anda Miiminler miithis bir sarsintiya ugrayarak cetin bir imtihandan gegirilmislerdi.
(Ahzab, 33/9-11)

Kaygilarin en yiiksek seviyede yasandigi, yiireklerin agizlara geldigi bu ¢etin imtihan
durumunda Rastilullah (s.a.v) ashabin1 dua etmeye tesvik etmis ve kendisi de Allah’tan

sekinet isteyerek siir okumustur:
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208 Ahmed b. Hanbel, Miised, 5/2272, (Hadis no: 10996).
209 bn Ebi Seybe, Musannef, 7/377.
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Bera b. Azib soyle nakletmektedir: “Rastlullah’1 (s.a.v.), Hendek gazvesinde toprak
tasirken gordiim. Oyle ki gdgsii toz toprak olmustu. Bir yandan da Abdullah b.

Revaha’nin su beyitlerini yliksek sesle sdyliiyordu:

Allah’im! Senin hidayetin olmasaydi;

Bizler ne sadaka verir ne de namaz kilardik.

O halde tizerimize sekinet indir.

Diismanla kars1 karsiya gelirsek ayaklarimizi sabit kil.

Zira bu diismanlar bize zulmettiler.

Sayet fitne gikararak bize sikinti vermek isterlerse de direnme giicii ver.210

Bu hadiste savas, sikinti, fitne vb. durumlarda orduyu tesvik etmek, kaygilarim
gidermek, diismana korku salmak amaciyla bu tarz siirlerin sOylenebilecegini
gostermektedir. Hz. Peygamber de ashabini bu sekilde teskin etmistir. Bu minvalde
sekinet; kalbe inen huzur, giiven, serinkanlilik, sikint1 ve eziyetlere karsi metanet,
sebat gibi kalpteki kaygi, sikinti ve calkantilarin giderilerek siikiinete ermesi
anlamlarma gelmektedir.

Kur’an-1 Kerim’de sekinet kavrami alt1 ayette gegmektedir. Bunlar: Bakara suresi 248.
ayet, Tevbe suresi 26. ve 40. ayetleri, Fetih suresi 4., 18. ve 26. ayetleridir. Bu ayetlerle

ilgili aciklamalar kisaca sOyle yapilabilir:

Hani onlar magarada bulunuyorlardi. Hani o arkadasina, “Uziilme, ¢iinkii Allah bizimle
beraber” diyordu. Allah da onun fizerine giiven duygusu ve huzur indirmis, sizin
kendilerini gérmediginiz birtakim ordularla onu desteklemis, bdylece inkar edenlerin
sOzlnii algaltmusti. (Tevbe, 9/40)

Bu ayet Hz. Peygamber’in ve Hz. Ebl Bekir’in ruhsal durumlarini ifade etmektedir.
Hz. Peygamber’in ve Hz. Eba Bekir’in hicret sirasinda sigindiklari Sevr
magarasindaki durumlarindan bahsetmektedir. Buhari ve Miislim’in rivayet ettigi
hadiste Hz. Ebi Bekir soyle demistir: “(Hicret yolculugunda) biz Rastlullah (s.a.v.)
ile magaradayken, tepemizde dolasip duran miisriklerin ayaklarini gordiim. Onlar
basimizin iizerindeydiler. Ya Rastilallah dedim. Eger onlardan biri ayaklarinin altina
baksa bizi gorecek! Rasdlullah (s.a.v.) sdyle buyurdu: “Ey Ebii Bekir! Ugiinciileri

Allah olan iki kisi hakkinda ne diisiiniiyorsun? ” ?'*

210 Buhari, el-Cdmiu’s-sahih, “Megdzi”, 29-38, “Cihad”, 34, “Kader”, 16, “Temenna”, 7, “Edeb”, 90,
“Fetih”, 6 (hadis no.: 2836); Muslim, el-Cdmiu ’s-sahih, “Cihad”, 123; Ebl Davad, “Siyer”, 18.

211 Buhari, el-Cdmiu’s-sahih, “Tefsiru stretu’t-Tevbe”, 9, (Hadis no:3453); Miislim, el-Cdmiu s-sahih,
“Fezailiis-sahabe”, 1, (Hadis no: 2381).
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Hz. Peygamber ve EbG Bekir’in, magarada ne kadar tehlikeli bir durum ile karsi
karsiya kaldiklarim1 Hz. EbG Bekir’in; “Biz Allah Rasilii (s.a.v.) ile magaradayken,
tepemizde dolasip duran misriklerin ayaklarin1 gérdiim.” s6zii agik bir sekilde ortaya
koymaktadir. Boyle bir durumda kaygi, endise ve korku gibi duygu yogunlugunun
etkisiyle diigmana yakalanma riski yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Hz. EbG Bekir Ey
Allah’in Raslii biri ayagini ¢ekse bizi gorecek” diye endiselenmistir. Onun bu kaygi
ve endisesini fark eden Hz. Peygamber “Ey Ebii Bekir, iiciinciisti Allah olan iki kisi
hakkinda niye endise ediyorsun?” buyurarak endisesini dindirerek teselli etmistir.
Allah Teala, bu zor ve sikintili durumda peygamberinin iizerine sekineti; kalbini
yatigtiran giiven ve huzur duygusunu indirmistir. Hz. Peygamber’e Allah tarafindan
bir giivence, sekinet verildiginden miisriklerin korkusundan emin olmustu.?*? Kendisi;
s6z konusu atmosferin dogal sonucu olan korku, kaygi ve endise gibi duygulara
kapilmadigi gibi ayni1 zamanda yol arkadasi olan Hz. Eba Bekir’in de sakinlesmesini
ve rahatlamasini saglamistir.?*® ibn Asir (6. 1284/1868) ise diger miifessirlerden farkl:
olarak buradaki sekineti magaraya vardiktan sonra Allah Raslii’ne (s.a.v.) verilen
psikolojik bir zafer olarak tefsir etmistir.?’* Ayrica Taberi ve Siiheyli (6. 581/1185)
ayette gecen (Uziilme, Allah bizimle - U= & ()} ;323 ¥) emrinin “korkma, endiselenme,
kaygilanma” manasinda oldugunu belirtmistir. Korkma demek yerine {iiziilme
denmesinin sebebini ise Hz. Ebl Bekir’in Rastlullah (s.a.v.) i¢in olan {iziintii ve
endisesinin kendi nefsi i¢in olan korkusunun oniine gegmesinden dolay1 oldugu ifade

edilmistir.?®

Sekinet kavrami, Hudeybiye seferi sebebiyle nazil olan Fetih suresinde ii¢ ayette

ge¢mektedir. Bunlardan birincisi sOyledir:

“O, inananlarin imanlarint kat kat artirmalar igin kalplerine sekinet indirendir.”

(Fetih, 48/4)

212 7Zemahseri, Ebi’l-Kastm Carullah Mahmud b. Omer, Tefsiru’l-Kessaf ‘an Hakdiki't-Tenzil ve
Uyini’I-Ekavil fi Viicithi 't Te vil, (Beyrut: Daru’l-Kutubi’l-Ilmiyye, 1994), 2/270.

213 Bjkai, Eba’l-Hasen Burhaniiddin Ibrahim b. Omer, Nazmu'd-Diirer fi Tendsubi’l-Aydti ve’s-
Suver,(Kahire: Daru’l-Kutubi’l-Islamiyye, t.y), 8/477.

214 fbn Astir, Muhammed et-Tahir b. Muhammed b. Muhammed et-Tahir, et-Takrir ve t-tenvir, (Tunus:
Ed-Daru’t-Tunusiye, 1984), 10/103.

215 Taberd, Ebti Cafer Ibn Cerir, Cami’u’l-beyan fi te vili dyi’l-Kur’dn, thk. Ahmed Muhammed Sakir,
(Beyrut: Miiessesetii’t- Riséle, 2000), 6/110; Siiheyli, EbG’l-Kasim Abdurrahmén b. Abdillah b. Ahmed
el-Has‘ami, er-Ravzii I-iiniif fi serhi’s-Sireti 'n-nebeviyye li’bni Hisam, (Beyrut: Daru Thyai’t-Turasi’l-
Arabi, 2000), 4/135.
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Imam Maturidi (6. 333/944) bu ayetin, Hz. Peygamber’in Kabe’yi ziyaret amaciyla
Mekke’ye gitmeyi arzuladigini agikladiginda bilhassa yeni Misliiman olmus
bedevileri endise ve korku kaplamasi iizerine nazil oldugu belirtmistir. Zira onlar,
Mekke halkinin savas i¢in hazirlandigim1 ve boyle bir hareketin Oliimle
sonuglanacagini diisiiniiyorlard1.?!6 Ayette, Hz. Peygamber’in (s.a.v.) ¢agrisina uyarak
Hudeybiye seferine katilmis olan Miisliimanlarin kalplerine Allah tarafindan sekinet
yani siiklin ve i¢ huzuru verildigi belirtilmektedir. Clinkii Allah Ras@li’niin (S.a.v.)
Hudeybiye seferi ¢agrisina muhatap olan kisilerden bazilar1 sefere katilma noktasinda
endise, kaygi ve korku duygularn yasayarak tereddiit etmekteydi. Nitekim ayetten
sonraki ayetlerde belirtildigi gibi sefere katilmak i¢in davet edilen Medine’nin
yakinlarinda bulunan bedeviler bu sefere katilma cagrisina icabet etmemistir. Zira
onlar Miisliimanlarin Kabe’ye sokulmayacaklarini diigiiniiyorlardi. Ayrica Kureys ile
beraber Sakif, Kinane ve miittefik komsu kabilelerden olusan biiyiik bir toplulugun
savas i¢in hazir olduklarini ve Miislimanlarin Kureys ve miittefikleri tarafindan
oldiiriileceklerini diisiiniiyorlard1.?!” Fakat Miisliimanlar, Allah’m onlara ihsan etmis
oldugu sekinet ve i¢ huzur sayesinde tereddiit etmeyerek Hz. Peygamber’in (s.a.v.)

davetine icap etmislerdir.?!8

Bu ayetteki sekinet daha yolculuga ¢ikmadan 6nce Miisliimanlari olasi sorunlara karsi
psikolojik olarak hazirladigi goriilmektedir. Mevdidi, Hudeybiye’de Miisliimanlara
nasip ettigi fethin sonuglarindan biri olarak Allah’in miiminlerin kalbine sekineti, kalp
huzurunu indirdigini zikretmektedir. Allah’in lLitfu ile o hassas zamanda
Miisliimanlarin kalplerine, Hz. Peygamber’in onderligi ve dogru yolda oldugu
hususunda, kalp huzuru ve siiklinet verilmistir. Boylelikle onlar huzur ve siik{inet
icinde Allah yolunda baglarina gelebilecek her seye sabrederek sebat ettiler. Bunun
sonucu olarak da endise, korku, kaygi ve iimitsizlik gibi her tiirlii olumsuz psikolojik

unsurlardan korunmus oldular.?*°

216 Maturidi, Ebd Mansur Muhammed b. Muhammed b. Mahmud, Te vilatu Ehli’s-Siinne Tefsiru’l
Maturidi, thk. Mecdi Basellum, (Beyrut: Darii’1-Kiitiibi’I-ilmiyye, 2005), 9/ 293.

217 Maturidi, Te 'vilatu Ehli’s-Siinne Tefsiru’l Maturidi, 9/293.

218 Taberi, Cami u’l-beyan fi te vili ayi’l-Kur dn, 22/223.

219 Ebii’l-Ala Mevdadi, Tefhimu I-Kur’an, gev. Kurul, (Istanbul: insan Yayinlari, 1996), 5/406-407.
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Bundan sonraki sekinet kelimesi, miisriklerin saldiriya gegme ihtimalinin ortaya
¢ikmasi tizerine ‘Ridvan Biat1” miinasebetiyle Miisliimanlarin Allah Rastli’ne (s.a.v.)

olan sartsiz kosulsuz biatini1 igeren ayette gegmektedir:

Stiphesiz Allah, aga¢ altinda sana biat ederlerken miiminlerden razi olmustur.
Goniillerinde olani bilmis, onlara sekinet (huzur, giiven duygusu) indirmis ve onlar: yakin
bir fetih ve elde edecekleri bir¢cok ganimetlerle miikafatlandirmistir. Allah mutlak gii¢
sahibidir. Hiikiim ve hikmet sahibidir. (Fetih, 48/18-19)

Miisliimanlar yurtlarindan ¢ikarildiktan alt1 y1l sonra, Hz. Peygamber’e gelen bir riiya
ile Kabe’yi ziyaret etme gayesiyle yola koyulmuslardi. Ancak Miisliimanlar
Hudeybiye’ye vardiklarinda miisriklerin kendilerine karsi1 biiytik bir topluluk olarak
birlestiklerini ve onlari Mekke’ye sokmayacaklari haberini aldilar. Miisriklerin
diismanlik ve nefretleri o kadar siddetliydi ki Hz. Peygamber’in gonderdigi el¢iyi
oldiirme tesebbiisiinde bulundular. Bunun iizerine Hz. Peygamber ashaptan 6lim
Ozerine biat istemistir. Bu biat Miisliimanlarin biiyiik bir diismanlikla kars1 karsiya
kaldiklarin1 gostermektedir. Nitekim Miisriklerin tutumlarn karsisinda Miisliimanlar
korkabilir, kaygi ve endise ile hareket edebilirdi. Ve yahut kin, nefret, ofke ve
diismanlik gibi miisriklerle ayn1 tepkileri verebilirlerdi. Fakat Allah onlarin {izerine
sekineti indirerek onlar1 bu olumsuz psikolojiden korumustur. Boylece Miisliimanlar
endise etmeden, telasa kapilmadan, cesaret ve metanetle sonu ne olursa olsun Allah
Rastlii’ne (s.a.v.) biatte bulunmuslardir.?® Netice itibariyle sekinet kavram
Hudeybiye seferi ile ilgili ayetlerde sefer boyunca korku, kaygi, endise, saskinlik,
liziintli, hayal kirikligi, kin, nefret, 6fke gibi olumsuz duygu durumlarimin etkisinden

kurtulup mutedil bir duygusal tutuma sahip olmayi ifade etmektedir.??

Sekinet kavraminin gectigi baska bir ayet ise Huneyn savasiyla ilgili Tevbe suresinin
26. ayetidir. Huneyn savasi hicretin 8. yilinda cereyan eden Miisliimanlarin Hevazin
kabilesiyle yaptiklari bir savastir. Miisliimanlar 12 bin kisilik orduyla iki vadi arasinda
misrikler tarafindan pusuya distiriip sikisip kalmigti. Miisliimanlardan bazilar
endiselenip panige kapilarak geri cekilip dagilmislardi. Miisliimanlar geri doniip
kacarken Hz. Peygamber beyaz atin1 diismanin iistiine siiriiyor, yiiksek sesle onlar

donmeye ¢agirtyordu. Sonra sesi gilir olan amcasi Abbas’a en yiiksek sesi ile

220 Taberi, Camiu’l-beydn, 2/347-348.
221 Abdulkadir Erkut, “Kur’an’da Hamiyyet ve Sekinet Kavramlar1’’, Dini Arastirmalar Dergisi, 14/1
(2014), 166.
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seslenmesini emretti. Allah Rastli’niin (s.a.v.) ve Hz. Abbas’in gagrilari iizerine
Miisliimanlar geri doénmiislerdir.??? S6z konusu hadise Ayeti kerimede su sekilde

anlatilmaktadir:

Andolsun Allah bircok yerde ve Huneyn savasi giiniinde size yardim etmistir. Hani,
¢oklugunuz size kendinizi begendirmis, fakat (bu ¢okluk) size higbir yarar saglamamus,
yeryiizii biitin genisligine ragmen size dar gelmisti. Nihayet gerisin geriye doniip
kagmigtimiz. (Tevbe, 9/25)

AvyetteKi “yeryiizii biitiin genisligine ragmen size dar gelmisti.” ifadesi Miislimanlarin
sayilarinin ¢okluguna ragmen icinde bulunduklari durumun zorluguna isaret
etmektedir. Ayn sekilde ayet, Miisliimanlarin o giin yasadig1 timitsizlik, korku, kaygi
gibi i¢inde bulunduklar psikolojik ¢okiintiiyii gdstermektedir. I¢lerindeki asir1 korku
ve endigeden Otilirli sanki onlar, kagip kurtulmak i¢in bir mekan bulamiyorlardi.
Sahabeden Yezid b. Amir o giin hissettikleri siddetli korku ve kaygiy1, “Tasin kaba
vurmas1 gibi gogiislerimizde korku hissetmistik.” diye ifade etmistir.??® Daha

sonrasinda ayette vurgulandig gibi:

“Sonra Allah, Resiilii ile miiminler iizerine kendi katindan sekinet (giiven ve huzur)
indirdi. Bir de sizin géremediginiz ordular indirdi ve inkdr edenlere azap verdi. Iste

bu inkdrcilarin cezasidir.” (Tevbe, 9/26)

Sevkani (6. 1250/1834) bu ayetin tefsirinde Allah’in sekineti indirerek Miisliimanlarin
kaygi, korku ve sikintilarimi giderdigini, kaygi ve endiselerini huzur ve giivene tebdil
ettigini boylece Miisliimanlarin biiyiik bir cesaretle diigmanlarin1 hezimete ugrattig
ifade temektedir.??* Béyle bir sikint1 aninda Allah Miisliimanlarin iizerine sekinetini
indirerek onlarin kaygi ve korkularmi gidermisti. Allah’in kendilerine liitfettigi
sekinet sayesinde kalp huzuruna, giiven duygusuna, kaygi ve korkularinin unutturacak
halet-i ruhiyeye nail olmuslardir. Bu sayede Huneyn savasinda Miisliimanlar, ani bir

baskin karsisinda yasanmasi olagan olan duygusal panik halinden kurtulmuslardir ve

222 Tbn Kesir, Eb(’1-Fida Ismail b. Omer, Tefsirii’I-Kur éni’l- ‘azim, thk. Sdmi Muhammed b. Selame,
(Beyrut: Daru’t Taybe, 1999), 5/125

223Ebf Hayyan el-Endiiliisi, el-Bahru’l-Muhit, thk. Heyet, (Beyrut: Daru’l-Kiitiibi’l-Ilmiyye, 1993),
5/25; Ibn Atiyye el-Endiiliisi, el-Muharrerii’I-veciz fi tefsiri’I-kitdbi I- ‘aziz, thk. Abdiisselam Abdiissafi
Muhammed, (Beyrut: Daru’1-Kiitiibi’l-ilmiyye, 2001), 3/20.

224 Sevkani, EbG Abdillih Muhammed b. All b. Muhammed, Fethul Kadir el-cdmi‘ beyne fenneyi’r-
rivaye ve 'd-dirdye min ‘ilmi t-tefsir, (Dimesk: Daru’l-Kelimi’t-Tayyib, 1992), 2/397-413.

90



hezimete ugradiktan sonra bile miisriklerle savasma cesareti gostermislerdir.?®

Dolastyla bu ayet ve hadislerden yola ¢ikarak sekinetin duygusal otokontrol gorevi

gorerek saglam bir kisiligin olugsmasini sagladigi sdylenilebilir.

3.5. Tevekkiil ve Kadere iman

Tevekkiil, Islam’in en temel kavramlarindan biridir. Genel olarak ifade edildiginde,
tevekkiil Allah’a tamamen giivenmek ve O’na olan kalp baghiligini ifade eder.
Arapcgada “tevekkiil” kelimesi, ‘tefaiil’ babindan, kok olarak ‘ve-ke-le’den tiiremistir.
Bu fiil sozliikte bir seyi bir baskasina birakmak, sorumlulugu devretmek, vekil veya
temsilci atamak, emanet etmek, vekalet vermek, giivenmek, dayanmak, itimat etmek
gibi anlamlara gelir. Tevekkiil, isini Allah’a havale etmek, sebeplere bagvurduktan
sonra sonucu Allah’a birakmak, Allah’in takdirine razi olmak, sahsi sorumluluk yerine
getirildikten sonra sonuglari Allah’tan beklemek, kadere razi olmak, Allah’a

giivenmek, yeis, umutsuzluk ve kederden uzak olmak anlamlarindadir.??

Birgok kisi icin gelecek kaygisi biiyiik bir kaygi ve stres faktoriidiir ¢linkii insanlarin
gelecegi kontrol etmeleri miimkiin degildir. Bu noktada, dindar bir kisi i¢in sahih bir
tevekkiil anlayis1 ve kader inanci saglam bir dayanak noktas1 olusturur. imam Gazali,
“Tevekkiil gelecek igin zihni yormamaktir” der.??” Ayrica, insanin basina gelen bazi

olaylar hosa gitmeyebilir. Bu konuda su ayetler referans tegkil etmektedir:

“De ki: “Bize Allah’in yazmis oldugu seyden baskasi isabet etmez, O bizim
Mevla’mizdir.” Miiminler yalniz Allah’a giivenip dayansimlar.” (Tevbe, 9/51)
“Yeryiiziinde vuku bulan veya basiniza gelen hicbir musibet yoktur ki, biz onu
yaratmadan Once bir kitapta yazili olmasin. Kuskusuz bu Allah’a gore kolaydir. Bu,
kaybettiginiz seylere lziilmemeniz ve Allah’m size verdigi nimetlerle simarmamaniz
igindir. Allah kendini begenen, bobiirlenen hi¢ kimseyi sevmez.” (Hadid, 57/22-23)
“Olur ki siz bir seyden hoslanmazsiniz da Allah onda pek ¢ok hayir takdir etmigtir.” (Nisa
4/19)

Yukarida zikredilen ayet-i kerimelerin 1s181nda, tevekkiil bilincine sahip ve kadere

iman eden kisiler hadiselerin mutlaka bir hikmet {izerine cereyan ettigini diislinerek

225 Kurtubi, Ebsi Abdillah Muhammed b. Ahmed b. Ebi Bekr b. Ferh, el-Cami li Ahkami’l-Kur’an, thk.
Abdulmuhsin et-Tiirki, (Beyrut: Miiessesetii’r-Risale, 2006), 10/150; Sevkani, Fethu 'I-Kadir, 2/1498.
226 Serdar Mutgall, Arapga Tiirkge Sozliik, (Istanbul: Dagarcik Yayinlari, 1995), 1009.

221 Gazali, Ebd Hamid Muhammed b. Muhammed b. Muhammed b. Ahmed, fhyd’ii ‘ulimi’d-din,
(Istabnul: Ayfa Yayimnlari, 2020), 4/392.
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asir1 ruhi gerilimlerden kurtulur. “Men amene bi’l-kader emine mine’l-keder/Kadere

inanan, kederden kurtulur.” s6zii de bu gergegi yansitmaktadir.

Anksiyetenin ortaya ¢ikis nedenlerinden biri de ekonomik kaygilar ve rizik endisesidir.

Allah’a tevekkiil etmek ise bu kaygilarin en giizel ilaglarindandir.
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Omer b. Hattdb’dan (r.a) rivayetle: Rastlullah (s.a.v.) sdyle buyurmustur: “Siz,
Allah’a hakkiyla tevekkiil etmis olsaydimiz kuslart riziklandirdigr gibi sizi de
riziklandwrirdi. Ciinkii kuglar sabahleyin a¢ olarak ¢ikar, aksam kursagi dolu olarak
geri doner. ’??® Baska bir hadiste ise “Cennete kalpleri kuslarin kalpleri gibi olan bazi
topluluklar girecektir. "??° buyurmaktadir. Bu hadisinin serhinde Nevevi, hadiste

tevekkiil eden insanlarin kastedildigini belirtmektedir.?*°
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Cabir b. Abdullah’tan (r.a) rivayetle Rastlullah (s.a.v.) sdyle buyurmustur: “Rizkinizi
gecikmis saymaywniz. Ciinkii kul, kendisi icin takdir edilmis rizkint elde etmedikge
olmez. Allah’a karsi muttaki olun ve helal olant alip haram olanm terk ederek

(Allah tan) rizkinizi (isterken) en giizel bir sekilde isteyiniz. "

Beyhaki (6. 458/1066) bu hadisin serhinde sdyle der: Bu hadis, rizki isterken en giizel
bir sekilde istemenin gerekli oldugunun gostergesidir. Rizki en giizel bir sekilde
istemek de kisinin Yiice Allah’a giivenerek onu helal olan yoldan istemesi, isterken de

kendi giiciine, isine giivenmemesi ve onu haram yoldan aramamasidir.?%2

228 Tirmizi, es-Siinen, “Tevekkiil”, 4/573, (Hadis no: 2344); ibn Mace, es-Siinen, “Tevekkiil’’, 2/1394,
(Hadis no: 4164).

229 Miislim, el-Cdmiu ’s-sahih, “Cennet”, 27, (Hadis no: 2840).

230 Nevevi, el-Minhac Serhu Sahihi Muslim b. el-Haccac, 7/177.

231 {bn Mace, es-Siinen, 2/725 (Hadis no: 2144)

232 Beyhaki, Suabii’'l-Imdn, 2/241.
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Malik b. Abdullah el-Meafiri’den rivayetle Rastlullah (s.a.v.), Ibn Mes’ad ile
karsilastt ve kendisine sOyle buyurdu: “Fazla endiselenme, takdir edilen olacak ve
(takdir edilen) rizkin sana gelecektir.” Ton Mes’tid’dan (r.a) naklen bildirildigine gore

Allah Resilii (s.a.v.) onu kaygili gormiis ve bunun iizerine boyle buyurmustur. 23

Beyhaki bu hadisin serhinde soyle der: “Eger hadis sahih ise burada rizki talep
etmekten men etme durumu yoktur. Ancak rizik i¢in kaygilanip endiselenmekten men
etme vardir. Burada ¢ok hirsli olan kimselere isaret edilmektedir. Boyle bir kimse ne
kadar cok gayret edip calisirsa galigsin hep kaygili kalir. Ciinkii iginde hep yanindaki
malin yok olmasi ve kendisinde olmayanin verilmemesi korkusunu tagir. Bu da

tevekkiile muhalif bir seydir.?3
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Ibn Omer’den (r.a) rivayetle (bir giin) bir dilenci Allah Rastlii’nden (s.a.v.) bir seyler
isteyince Allah Rasili (s.a.v.) kimden diistiigii belli olmayan bir hurma gordii ve

(hurmay: dilenciye verip): “Eger sen ona gelmeseydin o sana gelecekti” buyurdu.?%
adad 4l L auall Gy 3550 ¢ 1 - s adde ) L= ) sy 00 el o e

Ebd’d-Derda’nin bildirdigine gore Reshlullah (s.a.v.): “Dogrusu kulun rizki sahibi

pesinden, ecelinin pesinden gitmesi gibi gider” buyurmustur.?®

Beyhaki soyle demistir: Burada kastedilen kisinin kendisine takdir edilen rizkinin

mutlaka kendisine ulagsmasidir. Bu sebeple kisi rizki talep ederken kaygilanarak haddi

asmasm.237

233 Beyhaki, Suabii’l-Iman, 2/243, (Hadis no: 1145).
234 Beyhaki, Suabii’l-Imdn, 2/243.
235 Beyhaki, Suabii’l-Iman, 21244, (Hadis no: 1146).
236 Beyhaki, Suabii’'l-Imdn, 21244, (Hadis no: 1147).
27 Beyhaki, Suabii’l-Iman, 21244
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Habbe b. Halid ve Seva b. Halid soyle dediler: Rastlullah (s.a.v.) bir seyi tamir
ederken yanina girip yardim ettik. Bize soyle buyurdu: “Baslariniz hareket ettigi
(vasadiginiz) siirece rizik konusunda iimitsizlige diismeyin. Ciinkii annesi insani,
kirmizt ve tistiinde hi¢bir giysi olmayarak dogurur, sonra Allah azze ve celle onu
riziklandirir. ”>%®  Bu hadis de kisinin rizik endisesine mahal vermemesi noktasinda

insana umit vermektedir.

Gergek bir tevekkiil inancina sahip olmak ve basina gelen olaylar1 tevekkiil inanciyla
ele almak kisinin kontrol ihtiyacin1 karsilayacagi gibi, i¢sel kontroliin getirebilecegi
bazi olumsuz duygular1 da ortadan kaldiracaktir. I¢sel kontrol sahibi olma, kisilerin
basar1 veya basarisizliklarinin, baslarina gelen olaylarin kontroliiniin kendi ellerinde
oldugunu diistinmeleridir. Bu diisiince egilimi baskin olan kisiler, olaya veya duruma
iligkin ¢abalarini yiiksek tutarak olumlu bir tutum sergiler. Tevekkiil kavraminda da

kisinin olaya veya duruma iligkin ¢abasi goz ardi edilmeyen bir durumdur.

“Azmedince (kesin karar verince) de Allah 'a tevekkiil et; ¢iinkii Allah kendine tevekkiil
edenleri (dayamp giivenenleri) sever.” (Al-i Imran, 3/159) ayeti de tevekkiiliin nasil

olmasi gerektigini beyan etmekte ve dncelikli vurguyu azme yapmaktadir.

Ancak, tevekkiil yonelimi ve i¢gsel kontrol arasinda farkliliklar bulunmaktadir 6zellikle
olayin sonucuna iliskin beklenti ve failin kimligi konularinda. igsel kontrol egiliminde,
birey gosterdigi ¢aba ile durumun sonucu arasinda bir nedensellik iligkisi olduguna
inanir ve olaym sonucuna iliskin tiim yiiklemeler kendisine yoneltilir. Bu durumda,
basar1 veya basarisizlik sadece bireyin kendi ¢cabalarina bagl olarak degerlendirilir ve
birey fail olarak bir tek kendisini sorumlu gérmektedir. Bu diisiinsel siire¢, basarisizlik
durumlarinda, kisilerde psikolojik ¢okiintii gibi ¢esitli sorunlara yol agabilir. Kendine
glivenme ve gilic atfetme, baslangigta bir kisiyi harekete gecirmek ic¢in etkili bir
motivasyon olarak goriinse de her seyi kontrol edemeyecegini fark eden insam

kaygidan kurtarmak i¢in yeterli degildir. Nevzat Tarhan’a gore kontrol duygusunu

238 Tbn Mace, es-Siinen, “Ziihd”, 14, (Hadis no: 4163).

94



kaybetme hissi ile siddetli sarsint1 yagayan ve psikolojik biitiinliigiiniin bozuldugunu
hisseden bir insan, kendine =zihinsel bir siginak olusturdugunda kaygisi

hafifleyebilir.?*°

& e R 0 s 5k o cal

“Insanlarin en Kuvvetlisi olmak isteyen kimse, Allah a tevekkiil etsin?*° hadisinde de
insanin gii¢ ve kontrol ihtiyacin1 Allah’a tevekkiil edip dayanarak saglamasi
vurgulanmistir. Cilinkii agiktir ki hadisteki “insanlarin en kuvvetlisi” ifadesinde
kastedilen fiziksel dayaniklilik degil, psikolojik dayanikliliktir. Miinavi bu hadisin
serhinde soyle demistir: “Kimin tevekkiilii kuvvetli olursa kalbi de kuvvetli olur.
Boylece tiim korku ve kaygilari yok olur.?** ibn Ebi’d-Diinya (6. 281/894), tevekkiiliin
Allah’a kars: hiisnii zan beslemek oldugunu nakletmistir.?*? Hiisnii zannin kaygi

tizerindeki etkisi bir alt baglikta tekrar ele alinacaktir.

Psikoloji alaninda tevekkiil tizerine yapilmis bir doktora ¢aligmasinda tevekkiil eden
birisine en uzak olan duygunun kaygi oldugu ile ilgili agiklamalar yapilmistir.
Arastirmaya katilan katilimcilarin tevekkiile en uzak duygu olarak ifade ettikleri stres,
panik, telas vb. ifadeler kaygi temasi altinda kodlanmustir.?*® Koenig, din ile ruh ve
beden saglig1 arasindaki iligkiyi inceleyen bes yiiz arastirmada, tevekkiil inancina
sahip olan bireylerin stres ve kaygi diizeylerinin 6nemli 6lgiide diisiik oldugunu tespit
etmistir. Tevekkiil inanci olmayan kisilerin siirekli kaygi, korku ve giivensizlik hissi
icinde olacaklar: ifade edilmektedir.?*4 Insanlarin Allah’imn siirekli kendisiyle birlikte
oldugunu diisiindiikleri durumda kaygi ve streslerinin azalmasi beklenir. Yapilan

arastirmalar da bu goriisii desteklemektedir.?*® Miitevekkil kisilerin karakteristik

239 Nevzat Tarhan, /nan¢ Psikolojisi, (Istanbul: Timas Yayinlari, 2010), 102.

240 Hakim, Miistedrek Ale’s-Sahihayn, 4/270, (Hadis no:7804).

241 Zeyniiddin Muhammed AbdiirraQf b. Tacil‘4rifin b. Ndriddin Al el-Miinavi el-Haddadi, et-Teysir
bi-serhi’l-Cami i’s-sagir, (Riyad: Mektebetu’l Imam es-Safii, 1988), 2/422.

242 Tbn Ebi’d-Diinya Ebfi Bekr Abdullah b. Muhammed b. Ubeyd el-Kuresi el-Bagdadi, Hiisnii 'z-zan
billdhi ‘azze ve celle, (Riyad: Daru Taybe, 1988), 40.

243 Meryem Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yoneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglar: Uzerine
Arastirma, (Bursa: Uludag Universitesi, Doktora,2018), 94.

244 Mirza Tokpmar, Hangi Dogru? Tevekkiil: Hadisler Isiginda Yeni Bir Tan:m, 2. Baski, (istanbul:
Kitabi Yayievi, 2009), 150.

245 Naci Kula, “Deprem Dini Baga Cikma”, Gazi Universitesi Corum flahiyat Fakiltesi Dergisi, 2002,
234-255.
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Ozelligi olan belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami, kaygi ve endise ile yakindan

iliskilidir.24°

Genel olarak, arastirmalar belirsiz durumlarla iligkili olumsuz duygularin birgok
psikolojik rahatsizlik iizerinde etkisi oldugunu gostermektedir. Ozellikle belirsizlikle
anksiyete arasinda giiclii iliskiler bulunmaktadir. Bu nedenle, belirsizlige tahammiil
etmek, psikolojik iyilik hali i¢in &nemlidir.?*’ Belirsizlige tahammiilsiizlik odakli
psikolojik miidahaleler, danisanlarin belirsizlige karsi toleransimi gelistirmelerini,
belirsizlikle basa ¢ikma becerilerini artirmalarini ve sonug olarak anksiyete ve endise
egilimlerini azaltmay1 hedeflemektedir. Arastirmalarin bulgularina gore, tevekkiil
egilimi, katilimcilar tarafindan belirsizlikle basa ¢ikmayi arttiran bir yontem olarak

kullanilmaktadir.248

Kisinin gelecege dair beklentisi oldugu durumlarda, simdiki anda yasamay1 ve mevcut
duruma odaklanmayi, igsel siireclerimizi fark etmeyi hedefleyen miidahaleler
gerceklestirir ve bu duruma farkindalik (mindfulness) denir. Kisinin zihninde ge¢mis
ve gelecek diisiincelerinin yogunluguna bagli olarak, simdiki zamana odaklanmasi
zorlagir.?*® Farkindalik ve kabullenme temelli yaklasimlar, bilissel davranisei
terapilerde “iiciincii dalga” olarak kabul edilerek son yillarda ortaya ¢ikmugtir.?%
Farkindalik temelli yaklagimlarda, baz1 egzersizlerle dikkatin simdiki ana odaklanmasi
saglanir. Tasavvufta ana odaklanma, “ibnii’l-vakt” kavramiyla hedeflenen bir

yetenektir. Ana odaklanma sayesinde, gelecek kaygisi azalir ve gegmis 6nemsiz hale

gelir. Gegmis ve gelecek her ikisi de anlamsizlasir ve tek anlamli olan bugiiniin simdiki

246 Mehmet Cardak, Affedicilik Yonelimli Psiko-Egitim Program:n:n Affetme Egilimi, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik, Psikolojik Zyi Olus, Siirekli Kayg: ve Ofke Uzerindeki Etkisinin /ncelenmesi, (Sakarya:
Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora, 2012), 40.

247 _adouceur Robert, Gosselin Patrick, Dugas Michel J., “Experimental Manipulation of Intolerance
of Uncertainty: A Study of A Theoretical Model of Worry”, Behaviour Research and Therapy 38/9,
(2000), 933.

248 Banu Yildiz, Giivenli Baglanma Stili Kazand:rma Yénelimli Psikoegitim Program:n:n Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ve Akademik Erteleme Uzerindeki Etkisi, (Sakarya: Sakarya Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisti, Doktora, 2017), 72.

249 Ak Mehmet, Esen Elif, Ozdengiil Faik, “Mevlana Penceresinden Bilissel Terapiler”, Bilissel
Davranis¢: Psikoterapi ve Aragt:rmalar Dergisi 3 (2014), 137.

250 Sevginar Vatan, “Bilissel Davranis¢1 Terapilerde Ugiincii Kusak Yaklasimlar”, Psikiyatride Giincel
Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 8(3), 2016, 190.
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hali olur.®! Ana odaklanma, gelecege dair beklentilerden kaynaklanan olumsuz

duygulardan korunma saglayarak tevekkiille ayn1 islevi gormektedir.?®2

Insan, kendi imkanlariyla iistesinden gelemeyecegi bir durumla karsilastiginda, bu
durumu kontrol edemedigi i¢in yogun bir stres yasar. Kontrol edilemeyen olaylar
bireyde kaygiya neden olur. Ancak arastirmalar, kisi kendisinin ve olaylarin yiice bir
yaratict tarafindan kontrol edildigine inandiginda rahatlama hissi yasadigini
gostermektedir. Ayni sekilde, dinin zor zamanlarda manevi teselli sunmasi, kisilerin
yasadiklar1 kaygi ve stres seviyesini azalttigi belirtilmektedir. Bu sekilde birey,
kaygiya sebep olan olaylar sonrasinda rahatlama hissi yasar. Dua gibi tevekkiille
iligkili davraniglar sayesinde de bireylerin rahatladig: ifade edilmektedir. Tevekkiil,
hayati tek giine indirip gelecek kaygisindan, yarinlarin endisesinden kurtulmay: ifade
eder. Tevekkiil, gelecege dair kaygilar1 azaltarak bireyin rahatlamasini saglar. 252

Bireyin tevekkiil sahibi olmasi, kaygiy1 ortaya cikaran etkenlerle basa ¢ikma
yetenegine sahip olmasi ve olumlu sonuglara ulasabilmesi, kaygiya neden olan
durumlar karsisinda fiziksel veya ruhsal rahatsizlik yasamamasi anlamina gelir.
Arastirmalar, psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumu iizerinde dini basa ¢ikmanin
etkili oldugunu gostermektedir. Psikolojik dayaniklilik ve din iligkisini degerlendiren
arastirmalar genellikle tevekkiil, umut, siikiir, sabir, affetme gibi kavramlara atif
yapmaktadir. Tevekkiil eden kisiler, basarisizlik durumlarinda olaylarin gergek failinin
Allah olduguna inanarak psikolojik ¢okiintii yagamazlar ve sorunlarin1 ¢6zmek i¢in
ellerinden geleni yaparlar, gerisini Allah’a birakarak tevekkiil ederler. Bu sekilde, zor
ve sikintili durumlarda daha az psikolojik sikinti yasanir. “Insanlarin en kuvvetlisi
olmak isteyen kimse, Allah’a tevekkiil etsin.”?*  hadisi de bu durumu

vurgulamaktadir.?®®

Tevekkiille yakindan iliskisi olan kader inanci da Allah’in takdirine razi olmay:

icermektedir. Bu nedenle onemli psikoterapotik fonksiyonu olan bir olgu olarak

251 Sabri Ulgener, Zihniyet ve Din, (Istanbul: Derin Yayinlari, 2015), 90.

22 Meryem Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yoneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglar: Uzerine
Arastirma,129.

253 Meryem Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yoneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglar: Uzerine
Arastirma, 145.

254 Hakim, Miistedrek Ale’s-Sahihayn, 4/300, (Hadis no:7707).

25 Meryem Sahin, Dini Bir Deger Olarak Tevekkiil Yoneliminin Psikolojik Sebep ve Sonuglart Uzerine
Arastirma, 149.
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degerlendirilmektedir. Yapilan arastirmalar, kader inancinin stresli ve kaygili

durumlarda olaylari kabullenme ve ¢dzme siirecini destekledigini gdstermektedir.?®

Kadere imanin da tevekkiil gibi insanin basina gelen zorluk ve sikintilara karsi bir
savunma aract gorevi gorebilecegi diigiiniilmektedir. Bu da insanda kayginin
hafiflemesine huzur ve rahatlama hissinin artmasina; diinyaya daha olumlu bir sekilde

bakmasina yardimei olur.?’

Abdullah b. Abbas’dan rivayet edilen bir hadiste Rastlullah (s.a.v.) bir giin binitinin

arkasindayken ibn Abbas’a su sozleri sdylemistir:
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Ey cocuk! Sana bazi kelimeler 6gretecegim. Allah’t koru (emir ve yasaklarini gozet) ki
Allah da seni korusun. Allahz hi¢ hatirindan ¢itkarma ki, onu daima yaninda bulasin. Bir
sey istediginde Allah’tan iste! Yardima muhtag oldugunda Allah 'tan yardim dile! Sunu
bil ki biitiin insanlar sana fayda vermek igin toplansa Allah’in senin igin yazdigi disinda

sana fayda veremezler. Ve yine biitiin insanlar sana zarar vermek i¢in toplansa Allah 'in
senin i¢in yazdig1 disinda sana hi¢cbir zarar veremezler. Kalemler kaldirilmis (kader

takdir edilmig), sayfalar diiriilmiistiir (hiikiim kesinlesmistir). 258

Bu hadis, insana gercek faydanin ve zararin sadece Allah’tan gelebilecegini ve bu
nedenle insanin biitiin enerjisini, vaktini ve dikkatini ileride basina gelebilecek seyler
sebebiyle kaygilanmak, endiselenmek ve korkmak yerine Allah’in emirlerine ve
yasaklarina uymaya odaklanmasi gerektigini, insanlarin sadece birer aract olduklarini

hatirlatmaktadir.

fbn Recep bu hadisin serhinde soyle der: “Seleften bazilar1 sdyle demistir: “Islerini
Allah’a birakan nice kullar vardir ki Allah onlart kaygilandiran seylerde kendilerine
vetmistir.” Tevekkiiliin asli ise maslahatin elde edilmesi ve diinya ve ahiret islerinin

tiimiinde zararin def edilmesinde kalbin sidk ile Allah azze ve celle’ye dayanmasi, tim

2% Ahmet Canan Karakas, Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Baga Cikma Psikoegitim Program:nin
Affetme Esnekligi, Empati ve Stresle Basa Cikma Uzerindeki Etkisi, (Sakarya: Sakarya Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora, 2014), 584.

257 Hiiseyin Peker, Din Psikolojisi, (Istanbul: Camlica Yayinlari, 2015), 250.

28 Tirmizi, es-Siinen, “Sifatii’l-kiyame”, 59, (Hadis no: 2516).
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islerin Allah’a havale edilmesi ve Allah’tan baska fayda ve zarar verecek kimsenin

olmadigina iman etmektir.”2%

Konu ile ilgili bir bagka hadis su sekildedir:
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Sa’d b. Ebi Vakkas’in bildirdigine gore Hz. Peygamber (s.a.v.) soyle buyurdu:
“Ademoglunun Allah 'tan hayir dilemesi ve kendisi icin takdir edilene razi olmast onun
saadetinin bir parcasidr. Kisinin Allah’tan haywr dilemeyi birakmasi ve Allah’in

takdirine éfke duymasi ise onun bedbahthigindandir. *®°

Hadiste ifade edildigi lizere, kadere raz1 olmak ve Allah’tan hayirli olan1 istemek
insan1 mutlu ve huzurlu eder. Insanlar genellikle gelecek ve gecim kaygisi sebebiyle
strese girer, huzurlarin1 kaybederler. Bu iki hadisle ilgili daha ayrintili agiklama
istiharenin kaygi ile basa ¢ikmadaki psikoterapdtik etkisi basligi altinda

zikredilecektir.

Zinnin el-Misri (6. 245/859): “Basina gelen seylerin kader sonucu olduguna inanan
kaygilanmaz?®! diyerek kadere imanin kaygi iizerindeki etkine dikkat ¢ekmistir. Bisr
b. Sinan el-Mucasii sdyle demistir: Bir abide: “Bana nasihatte bulun” deyince, soyle
karsilik verdi: “Kendini kadere teslim et. Bu, kalbinin bogalmasi, kayginin azalmasi

i¢cin daha uygundur.?%?

Yapilan bilimsel arastirmalar kaygiy1 kader algilariyla iliskilendirmektedir. Yiikleme
kurami, kaygi ile kader algis1 arasindaki iligkiyi agiklayici verilerle destekler. Yiikleme
kurami; kisinin cevresinde meydana gelen olaylari anlamlandirirken veya basa

¢ikamadig siiregleri agiklarken, kendisi disinda, kontrol edemedigi bir merkeze atifta

259 bn Recep, Ebii’l-Ferec Zeyniiddin Abdurrahman b. Ahmed b. Abdirrahman, Cami ‘u’l- ‘uliim ve’l-
hikem fi serhi hamsine hadisen min cevami i’l-Kilem, (Beyrut: Miiessesetu’r-Risale, 2001), 2/497,498
2680 Tirmizi, es-Siinen, “Kader”, 15, (Hadis no: 2151).

261 Beyhaki, Suabii’'l-Imdn, 1/238.

262 Beyhaki, Suabii’'l-Imdn, 1/239.
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bulunarak diisiinsel sorgulamalar1 sonlandirip psikolojik olarak rahatlamayi saglar.
Dindar bir kisiye din, rabbine ve kader kavramina atifta bulunma se¢enegini sunar.
Dindar birey, basa ¢ikamadigi olaylarin yiikiinden kurtulup ruh sagligini olumlu yonde

desteklemek icin kader kavramina atifta bulunur. Boylece kaygilarini hafifletebilir.?®3

Bireyleri kaygi ve endiseye sevk eden temel unsurlardan biri de giivensizliktir. Kadere
iman sonucu olusan giiven hissi ile kisi olaylarin gelisimini kontrol etmeye ¢alismak
yerine, teslimiyetle yaklasir ve daha az kaygi hisseder. Boylece kisi yasamin
zorluklariyla karsilastiginda, her seyin Allah’n takdiri ile gerceklestigine iman ederek

daha fazla i¢ huzura sahip olur.

3.5.1. Hiisnii Zan, Ugursuzluk ve Siiphenin Kaygi ile Iliskisi

Iyi, giizel, olumlu ve pozitif diisiinmek, iyi kanaat beslemek manalarma gelen hiisnii
zan kaygiy1 gideren olumlu diisiinceleri igerdigi i¢in lizerinde durulmasi gereken bir
kavramdir. Olumlu diisiinme, anksiyete tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Anksiyete,
genellikle gelecekle ilgili endise ve belirsizlik duygulariyla iliskili bir durum oldugu
icin olumsuz diisiinceler, bu endiseleri besler ve anksiyeteyi artirabilir. Ancak olumlu
diisiinme, anksiyeteyi azaltmaya yardimci olur. Pozitif diisiince, zihinsel olarak daha

dengeli bir duruma gelmeyi ve kaygiyla daha iyi basa ¢ikmay: saglar.

Olumlu diistinmeyi ihtiva eden hiisnii zanla ilgili bazi hadislerde
“alaall LA G GBI GRA 0106 Al adle S0 e 1 e c55i0h 02

Ebl Hiireyre Rastilullah’tan (s.a.v.) sOyle nakletmektedir: “Hiisnii zan kullugun

giizelligindendir."?%*
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263 Saffet Kartopu, Kaygimin Kader Algilar: ile liskisi, (Kayseri: Erciyes Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Doktora, 2012), 200.

264 Ebli Davud, es- Siinen, “Edep”, (Hadis no: 4993); Ahmed b. Hanbel, Miisned, 2/1673, (Hadis no:
8071).
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Cabir b. Abdullah, Rasilullah (s.a.v.) Efendimizin vefatindan ii¢ giin 6nce sdyle
buyurdugunu nakletmektedir: “Hicbiriniz Allah azze ve celle hakkindaki (onun

kendisine iyi muamele edecegini umarak) zannni iyilestirmeden vefat etmesin. "%
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Ebt Hiireyre’den rivayetle, Rastlullah (s.a.v.) s6yle buyurmustur: “Allah Tedla séoyle

buyurdu: “Ben kulumun zanni iizereyim. Beni zikrettiginde onunla beraberim.”?®
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EbG Hiireyre, Rastilullah’tan (s.a.v.) su hadisi nakletmektedir: “Allah azze ve celle
soyle buyurur: «Ben kulumun zanni tizereyim. Benim hakkimda hayr diigiiniirse, onun

lehindir, benim hakkimda kotii diisiiniirse onun aleyhinedir. L

Hayseme, Abdullah b. Mes’d’dan su s6zii nakletmektedir: “Kendinden baska bir ilah
olmayan Allah’a yemin ederim ki, kula Allah hakkinda giizel zan beslemekten daha
haywrl bir sey verilmemigtir. Kendinden bagka bir ilah olmayan Allah’a yemin ederim
ki kul, Allah "in kendisine iyi muamelesi olacagina dair zanda bulunsa Yiice Allah, onu

ona verir. Zira hayr O 'nun elindedir (diledigine verir).’?%®

Ugursuzluk ve siiphe ise hiisnli zanna muhalif olan olumsuz diisiincelerdir. Siiphe,
genellikle belirsizlik olan bir durumla ilgili endise veya tereddiit hissi sonucu ortaya
cikar. Siiphe, zihni siirekli diisiince dongiilerine siiriikler. Kisi, siirekli olarak endise
ve belirsizlikle ilgili diisiinceleri tekrar tekrar zihinde dolastirir. Bu diisiince dongiileri
de anksiyeteyi artirir ve kisinin rahatlamasina engel olur. Ugursuzluk inanci ise
bireylerin belirli sembollerin, rakamlarin, olaylarin veya davranislarin ugursuz veya

talihsiz olduguna inanmalaridir. Bu inanclar, kisilerin yagamlarini olumsuz etkiler ve

265 Miislim, el-Cdmiu ’s-sahih, “Cennet”, (Hadis no: 2877).

266 Buhari, el-Cdmiu’s-sahih, “Tevhid”, (Hadis no: 7405); Miislim, el-Cdmiu’s-sahih, “Zikir”, (Hadis
no:2675).

267 Ahmed b. Hanbel, Miisned, 2/1904, (Hadis no: 9199).

268 fhn Ebi’d-Diinya, Hiisnii z-zan billahi ‘azze ve celle, 96.
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anksiyete bozukluklarina katkida bulunur. Ugursuzluk inanci, gelecekte olumsuz bir
seyin olacagina dair endiseleri kortikler ve kisinin siirekli tetikte olmasina neden olur.
Ugursuzluk inanci olan bireyler, bu diisiincelerden kurtulmakta zorluk g¢ekme
egilimindedirler ve bu diisiinceler anksiyetenin artmasina sebep olur. Rasilullah
(s.a.v.) birgok hadiste siiphe ve ugursuzluk inancindan sakindirmistir. Hasan b. Ali’nin

rivayet ettigi bir hadiste,
BV ) Ly e

“Sana siiphe veren seyi birak, siiphe etmedigine bak” ?*° buyurmustur. Ibn Mes’ad
(r.a): “Allah adaletiyle; ferahlik ve rahatligi yakin ve rizanin i¢ine koymustur. Kaygi
ve kederi de siiphe ve ofkeye yerlestirmistir” demistir.?’® Bu rivayetten de

anlagilmaktadir ki sliphe etmek anksiyeteye yol agan bir durumdur.
S Aak @ (T3 ¢ ) e lag ¢ Ao okl calig e B0 T 0 0505 0B 06 4 2 Ge

Abdullah b. Mes’id’dan rivayetle Rastlullah (s.a.v.): “Bir seyi ugursuz saymak sirktir.
Bizden de kalbine ugursuzluk vehmi diismeyen yoktur. Fakat Allah onu da tevekkiil

ile giderir” buyurdu.?*

Beyhaki bu hadisin serhinde soyle der: “Allah en dogrusunu bilir, ancak Cahiliye
ehlinin inandig1 bir seyi ugursuz saymak sirktir. Ancak “Bizden... diigmeyen yoktur”
sozii Rastilullah’m (s.a.v.) degil, Ibn Mes’d’un s6zii oldugu sdylenmistir. “Bizden,
kalbine bu seyden diismeyen yoktur” soziinden kasit, kisinin gelenekten veya
tecriibeden gelen seyler dolayisiyla boyle hissetmesidir. Ancak Miisliiman bunu kabul
etmez ve Allah’tan baska tasarruf sahibi olmadigina inanir, Allah’tan hayir isteyip,
serden de O’na siginarak ugursuz sayilan seye aldirmadan tevekkiille isine devam eder.
Ciinkii Rastlullah (s.a.v.) bu konuda sdyle buyurmustur: “Hosuna gitmeyen bir
ugursuzlukla karsilasinca: Allah’im! lyilikleri senden baskasi getiremez, kotiiliikleri

de senden baskas1 defedemez. Gergek gii¢ ve kuvvet ancak sana aittir.”?"2

269 Buhari, el-Cdmiu’s-sahih, “Biiyii”, 3, (Hadis no: 2052); Tirmizi, es-Siinen, “Kiyame”, 60, (Hadis
no: 2518).

210 Beyhaki, Suabii’l-Imdn, 1/234; Taberani, Mucemu’I-Kebir, 10/266 (Hadis no: 10514)

21 Tbn Mace, es-Siinen, “T1b”, (Hadis no: 3538); Ahmed b. Hanbel, Miisned, 2/858, (Hadis n0:3762).
212 Beyhaki, Suabii’'l-Imdn, 2/232.
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Ebl Hiireyre’den rivayetle: Allah Rasalii (s.a.v.): “Ugursuzluk diye bir sey yoktur.
Bunun en hayirlist ise fe’ldir” buyurunca, kendisine: “Ey Allah’in Rasulii Fe'l
nedir?” diye soruldu. Bunun tizerine Rastilullah (s.a.v.): “Sizden herhangi birinizin

isittigi (Ve iyiye yordugu) giizel sozdiir” cevabini verdi.?"®

CLla 85 Y ¢ O Al 0 a4l @ﬁvﬁgi@\uﬁi-a\é)ﬂ&@z;;g,a
"‘”Y}JPYsz\Y\u&J\c&LY}‘;U\Y\ubuﬂbsah\)!}éj\ b)&uesh\d‘)\ﬁu
&)

Urve b. Amir’den rivayetle: Rastlullah’in (s.a.v.) yaninda ugursuzluktan bahsedilince
sOyle buyurdu: “Bunlarin en giizeli hayra yormadir. Yorum Miisliiman: tesebbiisten
vaz gecirmez. Hoslanmadigin bir sey gordiigiin zaman: ‘Allahim! Iyilikleri ancak sen
verirsin. Kotiiliikleri de ancak sen defedersin. Allah’in kudret ve giiciinden baska

kudret ve gii¢ yoktur.’ de.”?’*

¢ ORI £ okl s a3 G A SR Y B Ak ale m\‘;m‘ﬁndu du‘:\:,.\u;dmm\u;
Y\g@\wtﬂ;@.\;}c@éﬂ‘ﬂ\gﬂ\g}aw‘ﬂ:\mjjck@edkﬁ‘ﬂ\‘é}g\wﬂyaﬁcw\j

12 sk AT (2%
Ismail b. Umeyye’den rivayetle: Rastlullah (s.a.v.) sdyle buyurmustur:

Ademoglu su ii¢ seyden kurtulamaz. Bunlar ugursuzluk, si-i zan ve hasettir” buyurdu.
Sonrada: “Ugursuzluktan seni ona itibar etmemen kurtarir. Sii-i zandan ise seni bu zanni
dile getirmemen kurtarwr (Baska bir rivdyette onu arastirmamaktir). Hasetten ise

kardesine kotiiliik istememen kurtarir. »275

273 Buhari, el-Cdamiu’s-sahih, “Tib”, (Hadis no: 5754); Miislim, el-Cdmiu’s-sahih, “Selam”, (Hadis
no:2223).

214 Eb( Davud, es-Siinen, “Kehanet”, (Hadis no: 3919).

215 Abdiirrezzak, Musannef, 10/403, (Hadis no: 19504).
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Ibn Abbas demistir ki: “Eger ugursuzluk gordiigiin seye itibar etmeyip isine devam
edersen, tevekkiil etmis olursun. Eger isine devam etmeyip durursan ugursuz saymis

(buna inanmis) olursun.”?’®

Hiisnii zanni ihtiva eden olumlu diisiinme, olaylar1 daha objektif bir sekilde gérmeyi
saglar. Anksiyete, genellikle gelecekle ilgili korku ve endiselerin abartili bir sekilde
degerlendirilmesiyle iligkili oldugundan dolay1 olumlu diisiince, bu degerlendirmeleri
daha gercgekci ve olumlu bir sekilde yorumlamaya yardimei olur. Olumlu diisiinmek,
daha iyimser bir duygusal durum yaratir. Olumsuz diisiinceler ve pesimist bir
yaklagim, anksiyete diizeylerini yiikseltirken, olumlu diisiince daha mutlu ve daha

dengeli bir duygusal duruma yol acar.

Stiphe ve ugursuzluk inancinin zitt1 olan ve pozitif diisiinceleri igeren hiisnii zannin
anksiyeteyi azalttigina dair yapilmis bazi bilimsel ¢aligmalar mevcuttur. Moser ve
arkadaslarinin 2017 yilinda yaptig1 bir ¢calismada, olumlu diisiincelerin anksiyeteye
kars1 koruyucu bir etkisi oldugunu ortaya konmustur. Katilimeilara, olumlu, olumsuz
veya notr temalar iceren climleler gosterilmis, sonug olarak olumlu temalarin anksiyete

diizeylerini azaltt11 ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirdig: tespit edilmistir.?’’

Oettingen ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada, katilimcilara olumlu hayal
kurma teknikleri 6gretilmistir. Bu teknikler, hedeflere ulasmay1 hayal etmek ve ayn
zamanda bu hedeflerle ilgili olas1 engelleri diisiinmek iizerine odaklaniyordu. Sonuglar
ise olumlu hayal kurma tekniklerini kullanan katilimcilarin anksiyete diizeylerinin

azaldigini ve motivasyonlarinin arttigin1 gdstermistir.2’®

Khoury ve arkadaslarinin 2013 yilinda yaptigi bir c¢alismada, pozitif diisiince
egitiminin anksiyete tizerindeki etkisini incelenmistir. Katilimcilara pozitif diisiince

tekniklerini igeren bir egitim programi verilmistir Sonug olarak pozitif diisiince egitimi

278 Abdiirrezzak, Musannef, 10/404.

277 Moser, J. S., Dougherty, A., Mattson, W. |., Katz, B., Moran, T. P., Guevarra, D., & Jendrusina, A.
A. “Third-person self-talk facilitates emotion regulation without engaging cognitive control:
Converging evidence from ERP and fMRI”, Scientific Reports, 7/1 (2017), 4519.

218 Qettingen, G., Pak, H., & Schnetter, K., “Self-regulation of goal setting: Turning free fantasies about
the future into binding goals™, Journal of Personality and Social Psychology, 80/5 (2010), 736-753
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alan katilimeilarin anksiyete diizeylerinin Onemli Olciide azaldigi ve yasam

kalitelerinin artti1 tespit edilmistir.2"

3.6. istihare

Istihdre, kelime olarak; bir seyin hayirli olmasini istemektir.?®® Terim olarak ise
yapilmasi istenilen mubah bir igin, hakkinda hayirli olup olmadig1 hususunda iki rekat
namaz kilarak Cenab-1 Hakk’a dua edip diisiindiigii isin kendisine hayirli ve faydali
kilmasin1 Allah’tan istemektir. IstihArenin yapilmasi icin istenilen seyin, yapilmasi
mubah ve mendub olan bir i olmasi sarttir. Yapilmasi haram olan bir is i¢in istihare
yapilmaz. Diger bir ifadeyle istihare, helal ve mubah olan bir isin yapilmasinin kiginin
kendisi i¢in hayirli olup olmadigr hususunda ikilemde ve tereddiitte kalindiginda

yapilir. 28
(S O PP o P P S I O [P YO QR S

Hz. Eba Bekir’in (r.a) bildirdigine gore Rastlullah (s.a.v.) bir isi yapmak istedigi

zaman: “Allah’um! Benim icin se¢, benim icin tercih et” derdi.®?

A Jshsy 08 0B - L A ) - 038 (e cayl B o alBy o o ari o 2538 0 Qe (e
05 5A50 4825 23T 31 33 G e i) ) A SLAI 23T 0 33l B ; Al all 4l A0 s

Sa’d b. Ebi Vakkas’mn bildirdigine gore Hz. Peygamber (s.a.v.) sdyle buyurmustur:
“Insanoglu Allah 'tan istihdrede bulunursa mutlu olur. Istihdreyi terk ederse bedbaht

olur. %83

Tevekkiil ve kadere iman bahsinde de zikri gegen hadiste Rastlullah (s.a.v.) istiharede

bulunmanin, kiginin mutlu olmasinin sebeplerinden birisi oldugu belirtilerek:

219 Khoury, B., Lecomte, T., Fortin, G., Masse, M., Therien, P., Bouchard, V., ... & Hofmann, S. G.,
“Mindfulness-based therapy: A comprehensive meta-analysis”, Clinical Psychology Review, 33/6
(2013), 763-771.

280 [bnu Manzir, Lisanu’I-Arab, 6/266-267; Miinavi, Feyzu I-Kadir Serhu’I-Camii’s-Sagir, 4/14.

281 Eb{i Muhammed Abdullah b. Sa‘d b. Ebi Cemre el-Ezdi, Behcetii 'n-niifiis ve tehallihd bi-ma ‘rifeti
md lehd ve md ‘aleyhd, (Beyrut: Daru’l-Cil, 2004) 2/ 87.

282 Tirmizi, es-Siinen, “Dua’’, (Hadis no: 3516).

283 Hakim, Miistedrek, 1/518, (Hadis no: 1909); Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 3/54, (Hadis no: 1461).
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Allah’in takdirine razi olmast insamin saadetindendir. Ayni sekilde istihdre (Allah’tan haywr
dilemesi) de saadetindendir. Fakat istihdreyi (Allah’tan hayw dilemeyi terk etmesi) ve Allah in

takdirine razi olmamasi ise, onun bedbahtligindandir.

buyurmustur.

Tibi bu hadisi serhinde sOyle der: “Allah’in takdirine razi olmasi insanin
saadetindendir. Allah bunu iki konuda kulun saadet alameti kilmistir. Birincisi:
Kendini Allah’a kulluga adamasi i¢indir. Ciinkii Allah’in takdirine razi olmamak
kalbin daima diinyevi olaylar ile mesgul ve kaygili olmasina sebep olur. “Neden boyle
oldu, neden sdyle olmadi1?” demesine yol agar. Ikincisi ise: Allah’1 gazabina maruz

kalmamasi igindir.

“Ademoglunun istihareyi terk etmesi bedbahthigindandir.” Yani iki is arasinda kararsiz

kalan kisini istihareyi terk etmesi kuruntulara ve kaygiya yol agar.?®

Bir is yapmak istendiginde, istisare Ve istihare yapmak menduptur. Ciinkii Enes b.
Malik’in (r.a) rivayet ettigi bir hadiste Hz. Peygamber (s.a.v.), énemli iglerde istihare

yapilmasini tavsiye etmis;

¢ JUEL (ja a2 Gy ¢ JAE e A G Al ally adle 20 e d 305 06 08 dlila o Gl B
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“Istihdre yapan zarar etmez; istisare eden pisman olmaz, iktisatli (orta yollu)

davranan da baskasina muhta¢ duruma diismez.” buyurmustur. 28

Istihdrede bulunan birey, yapmak istedigi mesru bir is hususunda Allah’a tevekkiil
ederek istediginde kendisini en azindan psikolojik olarak rahat hissedecek ve olumlu
veya olumsuz duruma razi olacaktir. Aksi halde “Keske yapsaydim!” veya “Keske
yapmasaydim!” gibi psikolojik rahatsizliklar hissedecektir. Bu durumlar nazara
alindiginda istiharede bulunmanin kisiyi mutlu edecek sebeplerden oldugu

anlasilabilir. Ciinkii istiharede, hakkinda hayirli olup olmadig1 bilinmeyen bir is i¢in,

284 Tirmizi, es-Siinen, “Kader” 15, (Hadis no: 2151).
285 Tibi, el-Kdsif ‘an haka iki’s-siinen (Serhu Miskdti’I-Mesdbih),10/ 338.
286 Taberani, el-Mucemu 'I-evsat, 6/365 (Hadis no: 6627); Siiyati, el-Cami, 2/482; Heysemi, 2/566.
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Allah’tan hayirli olanini nasip etmesini istemek ve bu konuda Allah’a tevekkiil etmek
oldugundan isaretin olumlu ya da olumsuz olarak neticelenmesinde Allah’in rizasina
itimat oldugundan istiharede bulunan kisinin “Hakkimda hayirli olan buymus” diyerek

gonliinde dinginlik ve huzur olusacaktir.?’

Istihare yapacak kisi, once iki rekat nafile namaz kilar, sonra da istihare duasini okur.

Istiharenin nasil yapilacagini ile ilgili hadis sdyledir:
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“Cabir bin Abdullah (r.a) soyle dedi:
Rastlullah (s.a.v.) biitiin iglerde istihdre yapmay1 bize Kur’an’dan bir sure ogrettigi

gibi ogretti ve sdyle buyurdu:

Biriniz bir sey yapmaya niyet edince farz disinda iki rekat namaz kilsin ve arkasindan su
duay: etsin: ‘Allah’im! Senden, ilminle hakkimda hayirli olani, kudretinle bana gii¢
vermeni istiyorum. Senin biiyiik fazlu kereminden ikram etmeni talep ediyorum. Senin her
seye giiciin yeter, ben ise acizim, sen her seyi bilensin, ben ise bilmem, ¢iinkii sen biitiin
gizli seyleri en iyi bilirsin. Allah’im! Yapmay: diisiindiigiim bu is, benim dinim, yagayisim,
diinyam ve ahiretim bakimindan hakkimda haywli olacaksa, bana takdir eyle, onu bana
kolaylastir, ugurlu ve bereketli eyle! Yok, eger bu i, benim dinim, yasayisim, diinyam ve
ahiretim bakimindan kétii ise, onu benden, beni ondan uzaklastir. Hayirli neredeyse, onu
bana takdir et ve bana sevdir!’ istihdreyi yapan Kisi bu sirada isini de soylesin. 288

Zebidi, et-Tecridii’s-sarih adli serhinde istiharenin insan psikolojisi iizerindeki

etkilerini de su sekilde agiklamistir:

Istiharenin vicdanlar {izerindeki faziletkar terbiyesi de ¢ok dnemlidir. insan, bir isin
hayir mi, ser mi oldugunu; faydali mi, zararli m1 oldugunu bilemedigi; yapip yapmama

konusunda tereddiitte kaldig1 bir sirada istihare etmek, miiminler igin en emin bir merci

287 Adem Délek, “‘Hadisler Isiginda Mutlulugu Kazandiran Durumlardan Bazilar’’, Erzincan
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi 5/1 (2012), 206.
288 Buhari, el-Cdmiu s-sahih, “Tehecciid” 25 (Hadis no: 1162).
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ve en saglam bir dayanak noktasidir. insan nefsinin, bilinmeyene yénelmesi ve onu
bilmeyi istemesi asamasinda, kendisini kaygilandiran ve sikintiya sokan bir durum
meydana gelir.?® Kendisine bir hayat arkadas1 sececek olan saygil1 bir kimsenin halini
bir diisiinelim: Hi¢ bilmedigi, ge¢misi ile ilgili, yasamis oldugu hayat sartlar1 ile ilgili
hicbir bilgiye sahip olmadigi bir kimse ile ebedi hayat yolculugu yapacak olan bu
kimsenin zahirde yapabilecegi is, sundan bundan sorup Ogrenebilecegi birtakim
bilgilerden ibarettir. Fakat bunlar1 aklin muhakemesine havale edince ¢ok defa aklin,
bu bilgilerin hepsinde birtakim siipheli noktalar buldugu bir gercektir. Akil bu bilgileri,
dostluk gayreti, insanlik sefkati gibi gergekleri orten birtakim durumlarin etkisi altinda
sek ve siiphelere ragmen kabul etmeye meyledebilir. Birtakim sorunlarin bu sekilde
asilabildigini diislinsek bile secgilecek esin, ruh yapisina, vicdani kanaat ve
diisiincelerine niifuz etmek oldukc¢a zor bir meseledir. Kurulacak aile yuvasinin temel
tasi ise, aileyi kuracak kisilerin fikir birligini saglamalar1 ve uyumlaridir. Ruhsal yapiy1
bilebilmek i¢in uzun zamanlarin gegmesi ve bir arada yasamak gereklidir. Netice
itibar1 ile her zaman akil ile tam bir isabetle hayirli olan1 bulabilmek giictiir. Bu
gliclestik¢e diisiincede yanilmalar o nispetle artar irade zayiflar, adeta insan, suursuz
hareket eder hale gelir.?®® iste béylesine zor bir durumda miiminler i¢in istihare, ruhsal
giiclii ve iradeyi giiclendirir. Yukarida temas ettigimiz sekilde tereddiitte ve sliphe
icinde kalan bir mimin iki rekdt namaz kilarak Cenab-Hakk’a tevecciih eder:
(Tesebbiis edecegi is, sececegi hayat arkadasi, dini, diinya ve ahireti i¢in hayirl ise
gonliinde bu ise karsi istek duygusu, bir ingirah ve incizap uyandirmasini; viicudunda
bu hayr islemege gii¢ ve kuvvet yaratmasini ve sayet bu is ser ise; bu isi kendisinden,
gonliinii de bu isten ¢evirmesini) niyaz ve istitham eder. Ve boylece islerini Allah’a

havale ederek gonliinde bir hafiflik duyar.?%

3.7. Cihad ile Mesgul Olmak

Cihad kelimesi, cehd kokiinden tiiretilmis olup sozliikte “caba, gayret, miicadele”

manasina gelmektedir. Genis manasiyla ise; din, namus ve islam topraklarinin koruma

289 Eb{i’l-Abbas Zeyniiddin (Sihabiiddin) Ahmed b. Ahmed b. Abdillatif es-Serci ez-Zebidi, Sahihi
Buhdri Muhtasar Tecridi Sarih Tercemesi, 1-12, (1.ciltten 3.cilde kadar terciime eden Babanzade
Ahmed Naim, 4.ciltten 12.cilde kadar terciime eden: Kamil Miras), (Ankara, 1985) 6/138.

290 Zebidi, et-Tecridii’s-sarih, 6/138-139.

B1 7ebidi, et-Tecridii’s-sarih, 6/139.
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ugrunda gosterilen her tiirlii gayret ve miicadeledir. Cihadin devamli olan1 da nefis ve

seytan ile yapilan miicadele ve bu ugurda ¢ekilen mesakkattir.2%?

Ubade b. Samit’in (r.a) rivayet ettigi bir hadiste Rastlullah (s.a.v.) cihadin kaygiy1

gidermedeki etkisine deginerek sdyle buyurmustur:
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“Size Allah yolunda cihad etmeyi tavsiye ediyorum, ¢iinkii cihad; cennet kapilarindan

bir kapidir, Allah onun sayesinde kaygiy: ve kederi giderir. "*%

San’ani bu hadisin serhinde Rasalullah’in (s.a.v.) ‘Allah onun sayesinde kaygiyt ve
kederi giderir.” kavli hakkinda soyle der: “Allah’in kelimesini yiiceltmek i¢in cihad
etmek kalpteki kaygi, keder ve hiiziin kirlerini giderir. Cihad etmek kaygi ve kederin

ilacidir.”2%*

Ayni sekilde Miinavi de Feyzii’l-kadir’de bu hadisin serhinde cihadin miiminlerin

goniillerinden kaygi ve kederi giderdigini ifade etmistir.?%
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Ebt Umame’nin rivayet ettigi baska bir hadiste ise “Seyahat etme hususunda bana izin
ver, ey Allah’m Rasilii!” diyen bir adama Hz. Peygamber: “Ummetimin seyahati,

Allah yolunda cihattzr. "2°® buyurmustur.

Cihadin kayg1 ve kederi hafifletme etkisi, aklen bilinen bir hakikattir. Ciinkii kisinin
kayg1 ve korkusu, nefsin gayri mesru isteklerine direnememe, haksiz yere saldirtya

ugrama, disman saldiris1 ve istilast gibi durumlarda artar. Bu durumlardan

292 Thny Manzir, Lisanu ’I-Arab, 3/133.

298 Hakim, el-Miistedrek ald’s-Sahihayn, 2/ 84, (Hadis no:2404).
2% San‘ani, et-Tenvir serhu Cami ‘i’s-sagir, 7/289.

295 Miinavi, Feyzii 'I-kadir serhu’l-Cami i ’s-sagir, 4/339.

2% Eba Davud, es-Siinen, ‘Cihad”’, 6, (Hadis no: 2486).
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kurtulmanin en hizli yolu, bireyin Allah i¢in kendi nefsiyle ve diigmanlariyla cihat
etmesi, bu amaci i¢in miicadele etmesidir. Sonug¢ olarak, Allah kisinin kaygisini ve
korkusunu rahatlik, canlilik, dinglik ve ferahlikla degistirir, onun korku ve kaygilarini

giderir.?%

3.8. Gezintiye Cikmak, Yer Degistirmek ve Seyahat Etmek

Tebdil-i mekani, seyahat etmeyi ve gezintiye ¢ikmayi tavsiye etmek, psikoterapi
uygulama metotlarindan biridir. Bunun sebebi de kaygili olan kisinin bu kaygisini
unutturacak seylerle mesgul olmasi saglamaktir. Hz. Aise’nin rivayet ettigi bir hadiste

Rasualullah (s.a.v.):

cansh ol o agh 4 &) sl e G g i adle s e o 05 06 SdE A Ge

Adh 4y i

“Endisesi kendisini zorlayan kisiye gerekli olan, yaymni kusanmast (ve avlanmaya
ctkmasi) ve bu vesileyle kaygisini gidermesidir. ’**® buyurmustur. Sunu ifade etmek
gerekir ki, farkli faaliyetlerle mesgul olmak monotonlugu engeller. Bu nedenle, farkli

islerle mesgul olmanin kaygi ve stresle basa ¢ikmada biiyiik bir etkisi vardir.

Zehebi bu hadisi agiklarken “kaygist ¢ok olan kisinin kendisine bu kaygisini
unutturacak seylerle mesgul olmasi gerekir” demistir. Ciinkii Rastlullah’dan (s.a.v.)
rivayet edildigi gibi: “Kaygisi kendisini zorlayan kisiye gerekli olan yayini kusanmasi

ve bu vesileyle kaygisin gidermesidir. "*%

Yer degistirmenin insan psikolojisi, stres ve kayginin azaltilmasi ve bazi maddi ve
manevi hastaliklara iyi gelmesi agisindan bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu nedenle,
Nebi (s.a.v.) ashabina ara sira yaylaya ¢ikmalarini 6nermistir. Buna 6rnek olarak,

Eslem kabilesinden Rebeze Yaylasi’na gitmek isteyen Seleme b. Ekva’ya:

297 [bn Kayyim, e¢-Tibbii 'n-nebevi, 164.

2% Heysemi, Nuruddin Ali b. Ebi Bekir, Mecmeu z-Zevaid ve Menbeu’l-Fevaid, 5/269; es-Shyiti,
Celaluddin b. Ebi Bekir, et-T:bbu 'n-nebeviyyu, (Tah: Hasan Muhammed Makbuli el-Ehdel), (Beyrut,
1986), 209.

299 Zehebi, et-Tibbii 'n-nebevi, 1/101.
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“Ey Eslemliler! Yaylaya ¢ikin, nesim riizgarlarint teneffiis edin, kuytu ve giizel

yerlerinde konaklayin.*® buyurmustur.

Yine Rastlullah (s.a.v.) Medine’nin havasindan sikilan ve suyundan hoslanmayarak
hastalanan Eba Zerr el-Gifari’yi bir miktar koyun ve deve ile Rebeze Yaylasi’na

gondermis ve:

- “Ey Ebai Zerr! Haydi yaylaya "*°! buyurmustur. “Tebdil-i mekanda ferahlik vardir.”
sozii de ayni sekilde yer degistirmenin insan psikolojisindeki olumlu etkisini

vurgulamaktadir.

Ayni sekilde, Akil ve Arife kabilelerinden bir grup insan Medine’ye gelmis,
Medine’nin havasi onlara yaramamis ve mideleri bozulmustu. Nebi (s.a.v.) de onlari

develerin otlatildig1 yaylaya yollamistir. %

i 4 sk R s @ ¢33l e el A oy Aile Gl DB 4wl B ¢ i 0 1) e

AEaal) Gy Aa5as 380 0 Jnols ¢ 5 530l 351 A0)5 ¢ S w3 ) shg el adle 4

Nitekim Hz. Aise’ye de “Rasalullah (s.a.v.) kirlara ve daglara gezintiye ¢ikar miydi?”
diye sorulunca su cevabi vermistir: “Evet, Rastlullah (s.a.v.) kirlardaki sel yataklarina
gezintiye ¢ikardi. Bir defasinda yaylaya ¢ikmak istedi ve bana zekéatlik develerden iyi

bir deve gonderdi.3%

Ibn Recep (6. 795/1393) bu hadisten yola cikarak bahar aylarmnda gezip dolasma
amaciyla vadi ve yaylalara ¢ikilabilecegini belirtmistir. Aymi sekilde imam Ahmed b.
Hanbel de tedavi maksadiyla seyahat etmenin kirlara, vadilere, daglara ve yaylara

¢ikmanin caiz oldugunu belirtmistir.3%*

300 Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 6/55.

301 Ebi Davud, es-Siinen, “Taharet’’, 123.

302 Buhari, el-Camiu’s-sahih, *“Tibb’’. 6.

303 Ebi Davud, es-Siinen, ‘‘Kitabu’l-Buyu’’ 312, (Hadis No:2478, 4808)

304 Ebti’l-Ferec Zeyniiddin Abdurrahmén b. Ahmed b. Abdirrahméan Receb el-Bagdadi ed-Dimaski,
Fethu’l-bart ‘ala Sahihi’l-Bukdri, (Medine: el-Mektebet’ul-Gurabau’l- Eseriyye, 1996) 1/117.
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Seyahat etmek, farkl yerlere gitmek ve doganin ¢esitli giizelliklerini gérmek, insanin
kalbinin siikinete ermesi, diigiincelerinin degismesi, ruhunun rahatlamasi ve kaygidan
kurtulmasi agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Bunun i¢in Ebl Hiireyre’nin rivayet

ettigi bir hadiste Rasilullah (s.a.v.):
st 5 08 g il 40 e 20 O 5500 ol 2

“Seyahat edin, sthhat bulun.”** buyurmustur.

San’ani “Seyahat edin sihhat bulun.” hadisini su sekilde serh etmistir: “Sthhat bulun
kavlinden kasit saglik ve afiyettir. Seyahat etmek mizaci rahatlatarak kaygiy1 giderir,
azalar1 giiglendirir, bedendeki enfeksiyonlarin giderilmesini saglar ve viicudu sarkip
gevsemekten korur. Ayrica denilmistir ki: Seyahat kalbi kaygi, sliphe ve sehvet

hastaliklarindan korur. 3

[man Safii’nin (6. 204/820) soyle dedigi rivayet edilmistir: “Seyahatin bes faydasi
vardir: Kaygiyr giderir, saglik ve maiset kazandirir. ilmini arttiir. Edep ve gorgii
seviyesini yiikseltir. Ahlakl iyi kisilerle arkadaslik yapma ve yeni dostlar kazanma
imkan1 saglar.®"’ Yine imam Safii “Seyahat edin sithhat bulun.” hadisinin sihhat talebi

icin seyahate tahammiil etmeye delalet ettigini soylemistir. 3%

Miinavi ise “Seyahat edin sihhat bulun.” hadisinin serhinde su agiklamada
bulunmustur: “Bu hadis hem fizyolojik hem de psikolojik sagligi kapsar. Birincisi yani
fizyolojik sagliga faydasi agiktir. Ciinkii hareket ve spor bedene fayda saglar.
Ikincisine yani psikolojik sagliga gelince, aligilmisin digina ¢ikmanm, rutinden
styrilmanin ve yolculuk sirasinda karsilagilan farklilik ve yeniliklerin psikolojik acidan
tedavi edici etkisi vardir. Ayrica sefer, Allah’in eserlerini ve ibretleri gérme sayesinde
ruhu rahatlatir. Yeryliiziiniin, daglarin ve ovalarin miisahedesi ile bilinci yeniler, dikkat

dagimkhigim giderir.” 3%

305 Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 2/380; es-Styiti, et-Tibb, 139.

306 San‘ani, et-Tenvir serhu Cdami ‘i ’s-sagir, 6/356.

307 San‘ani, et-Tenvir serhu Cami ‘i’s-sagir, 6/356; Miinavi, Feyzii 'I-kadir, 4/82.
308 Miinavi, Feyzii I-kadir serhu’l-Cami i ’s-sagir, 4/81.

309 Miinavi et-Teysir bi-gerhi’l-Cami ‘i s-sagir, 2/50-51.
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Bu hadis; seyahat etmenin, psikoterapi agisindan ne kadar 6nemli olduguna isaret
etmektedir. Seyahat etmenin kaygi ile basa ¢ikmadaki 6nemi vurgulanirken, hayatin

sorunlarindan kagmak igin bir yol olarak goriilmemesi gerektigi de unutulmamalidir.

Yukarida zikredilen hadisler dogrultusunda g¢evre psikolojisi iizerine ¢alisan Roger
Ulrich’in yaptigi caligmalar da bu bilgileri desteklemektedir. Ulrich, insanlarin
psikolojik saglig1 iizerinde dogay1 ve dogal manzaralar1 izlemenin olumlu etkilerinin
oldugu hipotezini test etmek i¢in bir dizi deney yapmustir. Ik deneyde, gorsel peyzajin
smav sebebiyle stresli Ogrencilerin duygusal durumlart {izerindeki etkilerini
arastirmistir. Aragtirma sonucunda, doga manzaralart izleyen 6grencilerin kaygi ve
streslerinin azaldigi, betonlagmis kent manzaralari izleyen 6grencilerin ise daha stresli

hale geldikleri gdzlemlenmistir.31°

Honeyman daha sonra ayni ¢alismay1 doga ve kent alanlarinin karigimini igeren bir
kategori ekleyerek tekrarlamis ve sonuclar, doga ile karisik kent manzaralarinin
dogadan yoksun kent manzaralarina gore daha fazla iyilesme sagladigim
gdstermistir.3!! Ulrich tarafindan Isvec’te gergeklestirilen baska bir ¢alisma ile doga
manzaralarinin psikolojik faydalari, kaygili olmayan bireylerde de ortaya ciktig1 tespit
edilmistir.3!? Ulrich, iigiincii arastirmasinda doga manzaralarmi izleyen Kkisilerin
fizyolojik ve psiko-fizyolojik tepkilerini (kan basinci, kalp atis hizi, kas gerilimi, beyin
dalgalar1) dlgmiistiir. Doga manzaralarinin denekler iizerindeki gerilimi azalttigini ve
kaygili durumdan iyilesmeyi hizlandirdigin1 kanitlamis ve kaygi degerleri lgiimleri
arasinda doganin iyilestirici etkileri konusunda tam bir tutarlilik oldugunu tespit

etmistir.3!3

Hartig ve arkadaslar1 da dogal alanlarda bulunmanin kaygi ve zihinsel yorgunlugu
hafiflettigine dair nispeten daha gii¢lii kanitlar ortaya koymustur. Doga gezisine giden,

sehir i¢inde tatil yapan ve tatil yapmayan {i¢ grup arasinda bir karsilagtirma yapilan

310 Ulrich, R. S., ““Visual landscapes and psychological well being”’, Landscape Research 4/1, (1979),
17-23.

$IMary Honeyman, Vegetation and stress: A comparison study of varying amounts of vegetation in
countryside and urban scenes, (Kansas: Kansas State University, Yiiksek Lisans,1987), 79.

312 Ulrich, R. S., “*Natural versus urban scenes: Some psychological effects’’, Environment and
Behaviour 13/5, (1981), 523-556.

313 Ulrich, R. S., Simons, R. F., Losito, B. D., Fiorito, E., Miles, M. A., Zelson, M., ‘“Stress recovery
during exposure to natural and urban environments’’, Environmental Psychology 11, (1991), 201-230.
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aragtirmada, gruplardan birine bir okuma parcasindaki hatalar1 diizeltmeleri istenmis
ve sonug olarak doga gezisine giden grup en yiiksek puam elde etmistir.3'* Bu
arastirmalar ve yukarida zikredilen hadisler dogrultusunda dogayi gezmenin, yer
degistirmenin ve seyahat etmenin, psikolojik saglik agisindan ne kadar 6nemli oldugu

ve kaygi ile basa ¢cikmadaki etkisi ortaya koymaktadir.

3.9. Spor Yapmak

Saglikli bir yasam i¢in spor ve egzersiz yapmanin biiyilik bir 6nemi vardir. Modern Tip
basta olmak iizere bazi psikoterapi ekolleri bir¢ok hastalik i¢in ¢esitli egzersizleri ve
spor yapmay1 tavsiye etmektedir. Yapilan sportif etkinliklerin kisiler izerinde pek ¢ok
olumlu bir etkisi bulunmaktadir. Ozellikle takim sporlar1 ile ugragsmak bireylerin
sosyal bir grup icerisinde yer almasini saglamakta, bu durum da kisileri sosyal agidan
desteklemektedir. Sosyal agidan ¢esitli sekillerde kendini daha rahat ifade etme imkani

bulan bireylerin sosyal kaygilarmin azaldig1 yapilan ¢alismalarla belirtilmistir.3%

Rastlullah (s.a.v.) bizzat baz1 spor dallariyla kendisi mesgul olmus, tesvik etmis ve
esaslarin1 belirlemistir. Ayrica bu spor faaliyetlerini ferdi olarak veya toplu halde
izlemis ve kazananlar ddiillendirmistir.31®

Daha once zikri gecen Hz. Aise’nin rivayet ettigi hadiste de Rastlullah (s.a.v.):
W 4y L ALl Ak 4 AT 1Y &l e s

“Endisesi ve kaygisi kendisini zorlayan kisiye gerekli olan, yayini kusanmasi ve bu
vesileyle kaygisini gidermesidir. '’ buyurmakla da sporun insani psikolojik olarak

rahathiga kavusturacagini belirtmistir.

314 Hartig, T., Mang, M., Evans, G. W, “Restorative effects of natural environment experiences”,
Environment and Behavior 23/1, (1991), 3-26.

315 Tugce Opdz, Spor veya Sanatla Ugrasan Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri, Sosyal Kayg: ve
Ofke Diizeyleri Arasindaki Iliski, (Ankara: Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek
Lisans, 2017), 42.

316 Miinir Kuscuzade, “Siinnette Spor”, International Journal of Science Culture and Sport 4 (2015),
398.

317 Heysemi, Nuruddin Ali b. Ebi Bekir, Mecmeu 'z-Zevaid ve Menbeu’I-Fevaid, (Kahire: Mektebetu’l-
Kudsi, 1994), 5,269 (Hadis no: 9389); Styiti, Celaluddin b. Ebi Bekir, et-Tibbii 'n-nebevi, thk. Hasan
Muhammed Makbuli el-Ehdel, (Beyrut, 1986), 209.
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Ibn Kayyim bu hadis ile ilgili sdyle der: “Eger okculugun hicbir faydas: olmasaydi
sadece kalpten kaygi ve kederi gidermesi bile yeterli olurdu. Okgulukla mesgul olanlar

bu faydasini tecriibe etmislerdir.>!8

Genel olarak Rastlullah’in (s.a.v.) yaptig1 ve tavsiyelerde bulundugu spor dallari ile

ilgili baz1 hadisler soyledir:

. “Cocuklariniza ok atmayt, ata binmeyi ve yiizmeyi ogretiniz.”'°
o “Sizden hi¢ kimse oklariyla eglenmekten geri durmasin. 3%
. “Dikkat ediniz, kuvvet ok atmaktir 3

Rasulullah (s.a.v.) ¢arsida ok yarist yapan Beni Eslem 'den bir grupla
karsilagti. Onlara “Ey fsmailogullarl.’ Atin, zira atalariniz atici idiler. Atin;
ben falan kabileyi tutuyorum.” dedi. Bu séz tizerine bir grup atistan vazgegti.
Efendimiz, “Ne oldu, niye atmiyorsunuz?” diye sordu. Soyle cevap verdiler:

“«“

asil atalim, siz obiir tarafi tutuyorsunuz.” Bunun tizerine, Peygamberimiz:

“Atin, ben hepinizi, her iki tarafi da tutuyorum.” buyurdular.3??

. “Ok yaris1 yapin, bedenen sertlesin, yalimayak yiiriiyiin. 3%

o “Atis eglendiginiz seylerin en hayirhsidir. %

. “Su ii¢ seyde armagan vardir. Deve yarisi, at yarisi ve ok atma.” %

buyurarak, bu tiir sporlar tesvik etmistir.

Sporun anksiyete tizerindeki olumlu etkisine dair yapilmis bazi bilimsel ¢alismalar ise
sunlardir:

Petruzzello ve arkadaslar tarafindan yapilan bir arastirmada, aerobik egzersizin
anksiyete lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmacilar, diizenli olarak egzersiz
yapan ve egzersiz yapmayan bireyleri stresli bir deneyin ardindan anksiyete

diizeylerini degerlendirmislerdir. Sonuglar, diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin

318 Tbn Kayyim el-Cevziyye, el-Fiiriisiyye, (Suudi Arabistan: Daru’l-Endiiliis, 1993), 124.

319 Tayalisi, es-Siinen, (Hadis n0:2096).

320 Miislim, el-Cdmiu’s-sahih, “Imaret”, 168, (Hadis no: 1918).

321 Muslim, el-Camiu ’s-sahih, “Imaret”, 52, (Hadis no: 1917); ibn Mace, es-Siinen, <“Cihad’’, 19, (Hadis
no: 2813); Eb Davud, es-Siinen, “Cihad”, 23, (Hadis no: 2514); Tirmizi, es-Siinen, “Tefsir”, 9, (Hadis
no: 3083).

322 Byhari, el-Camiu ’s-sahih, “Cihad”, 78, (Hadis no: 2899).

323 Heysemi, Mecmaii z-Zevdid, 5/136.

324 Alf el-Miittaki el-Hindi, Kenzii’I-Ummdal, 4/292.

325 EbG David, es-Siinen, “Cihad”, 67 (Hadis no: 2574); Tirmizi, es-Siinen, “Cihad”, 22 (Hadid no:
1700); Nesai, es-Siinen, “Bey”,14 (Hadis no: 3587).
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egzersiz yapmayanlara kiyasla daha diisiik anksiyete diizeylerine sahip oldugunu

gOstermistir.3%°

Salmon tarafindan yapilan arastirmada ise, egzersizin klinik anksiyete bozuklugu olan
bireyler iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmacilar, diizenli olarak egzersiz yapan
ve yapmayan anksiyete bozuklugu olan bireyleri karsilagtirmiglardir. Sonuglar, diizenli
egzersiz yapan bireylerin anksiyete belirtilerinde belirgin bir azalma yasadigini

gostermistir.>?’

Sosyal kaygisi yiiksek iiniversite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada, bos zamanlarini
spor etkinlikleriyle geciren kisilerin sosyal kaygilarinin daha az oldugu tespit
edilmistir. Dimech ve Seiler tarafindan yapilan bir baska c¢alisma ise ilkokul
ogrencileriyle gergeklestirilmis olup, spor etkinliklerine katilan bireylerin sosyal

kaygilarinin azaldig1 sonucuna ulasilmistir,3?8

Lise 6grencileriyle yapilan bir calismada ise daha fazla spor miisabakasina katilmalari
icin uygun firsatlar sunulan bireylerin kaygilarinin azaldigi, motivasyon ve
ozgiivenlerinin arttig1 gozlemlenmistir.?® Ayrica ebeveynleri tarafindan erken
yaslarda spora tesvik edilen bireylerin sosyal kaygilarinin daha diisiik oldugu tespit

edilmistir.3%°

Diizenli spor yapmak, kaygi ve stresi azaltmanmin yani sira kalp ve damar
dayanikliligimmi artirir, bedene esneklik kazandirir ve eklem ¢evresindeki hareket

kabiliyetini artirir, kas giiciinii ve dayanikliligim artirarak birgok fayda saglar.33!

326 petruzzello, S. J., Landers, D. M., Hatfield, B. D., Kubitz, K. A., & Salazar, W., “A meta-analysis
on the anxiety-reducing effects of acute and chronic exercise”, Sports Medicine, 11/3 (1991), 143-182.
327 Salmon, P., “Effects of physical exercise on anxiety, depression, and sensitivity to stress: A unifying
theory”, Clinical Psychology Review, 21/1 (2001), 33-61.

328 Allison, K. R., Adlaf, E. M., Irving, H. M., Hatch, J. L., Smith, T. F., Dwyer, J. J., vd., Relationship
of vigorous physical activity to psychologic distress among adolescents. Journal of Adolescent Health
37/2, (2005), 164-166.

329 Sermet Toktas, Okul Spor Miisabakalarina Katilan Lise Ogrencilerinin Kaygi, Ozgiiven ve
Giidiilenmeleri Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi, (Trabzon: Karadeniz Teknik Universitesi, Doktora,
2017),125.

330 Norton, P. J., Burns, J. A., Hope, D. A., ve Bauer, B. K., “Generalization of social anxiety to sporting
and athletic situations: gender, sports involvement, and parental pressure”, Depression and Anxiety,12/4
(2000), 193-202.

31 Acar Baltas, Zuhal Baltas, Stres ve Basa ¢ikma Yollari, (Istanbul: Remzi Kitabevi, 1986), 89.
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3.10. Miibah Seylerle Gonlii Dinlendirmek

Insan1 ruhsal agidan rahatsiz eden faktdrlerden biri, kalplerin yorulmasidir. Bir kisi
stirekli olarak tek bir seyle mesgul oldugunda, zihni ve ruhu, viicudu gibi yorulur. Bu
yorgunlugu gidermek i¢in yapilan ise bir siire ara vermek ve baska kabul edilebilir bir
faaliyetle mesgul olmak, kalbi dinlendirmek i¢in 6nemlidir. Psikoterapi agisindan, (siir
okuma veya ilahi dinleme gibi) helal olan seylerle kalbi dinlendirmenin 6nemli bir

etkisi vardir. Enes b. Malik’ten rivayet edilen bir hadiste de Allah Rasilii (s.a.v.):
fel de i Colil )50 10 Al asle a0 s 30 B o G

“Zaman zaman (miibah olan seylerle) géniillerinizi dinlendirin. 32 buyurarak bu

gercegi anlatmistir.

Miinavi, bu hadisin serhinde zaman zaman kalplerin yapildigi zaman sevap veya
azaba sebep olmayan miibah seylerle dinlendirilmesi gerektigini belirtmistir. Hz. Ali
de: “Goniilleri ara sira dinlendirerek kuvvetlendiriniz. Zira bedenin yoruldugu gibi,

goniiller de yorulur.”®3 demistir.

Kur’an-1 Kerim’de de su sekilde buyurulmustur: “Bir isi bitirdiginde, baska bir ise
basla.” (Insirah, 94/7)

Ayette belirtildigi gibi, bir isin sona erdigi durumlarda bos durulmamali, baska bir isle
mesgul olunmalidir. Ayetin tefsiri ile ilgili olarak, diinyevi gorevler ve mesgaleler
tamamlandiginda ibadete yonelmek, farz ibadetler tamamlandiginda nafile ibadetlere
baslamak, namaz tamamlandiginda dua etmeye baglamak gibi, bir isin bitmesiyle diger
bir ise baslama seklinde agiklamalar yapilmaktadir.>** Bu durumda su soylenebilir:
Hayat boslugu kabul etmez. Bu nedenle mutlaka bir isle mesgul olunmak gerekir.

Ciinkii higbir seyle mesgul olmamak da endise ve sikintinin kaynagidir.3*®

332 Kudai, Ebt Abdillih Muhammed b. Seldme b. Ca‘fer, Miisnedii’s-Sihdb, (Beyrut: Miiessesetu’r-
Risale 1986), 1/693, (Hadis no: 672); Styiti, el-Camiu ’s-Sagir fi Ehadis’I-Besiri'n-Nezir, 2/441 (Hadis
no: 4484).

333 Miinavi, Feyzu 'I-Kadir Serhu’l-Cami1’s-Sagir, 4140.

3% Tbnu Kesir, Ebilfida Ismail, Tefsiru 'I-Kur dni’l-Azim, Daru’l-fikr, 6/ 526.

35 Adem Délek, “Bazi Hadislerin Psikoterapi A¢isindan Yorumlanmas:”, Dinbilimleri Akademik
Arastirma Dergisi 2/4 (2002), 30.
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Miibah aktivitelerle ilgilenmenin anksiyete lizerindeki olumlu etkisine dair yapilmis
bazi ¢alismalar su sekildedir:

Kimura ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada, yetiskin bireyler arasinda
severek yapilan aktivitelerin ve hobilerin stresle basa ¢ikma becerileri ve anksiyete
diizeyleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, bu aktivitelerin bireylerin stresi
azaltma, rahatlama ve anksiyete diizeylerini diisiirme konusunda olumlu bir etkisi

oldugunu gostermistir.3%®

Stalikas ve arkadaslar tarafindan yapilan bir arastirmada ise iiniversite dgrencileri
arasinda hoslandiklar1 aktivitelerin anksiyete iizerindeki etkileri incelenmistir.
Bulgular, bu aktivitelerle mesgul olan 6grencilerin, mesgul olmayanlara kiyasla daha

diisiik anksiyete diizeylerine sahip oldugunu gostermistir.>*’

Flett arkadaglar1 tarafindan yapilan bagka bir calisma, geng yetiskinlerde severek
yaptiklart aktivitelerin duygusal refah ve anksiyete diizeyleri tizerindeki etkilerini
arastirmistir. Arastirma, bu aktiviteler ile ugrasan genc yetiskinlerin daha yiiksek
duygusal refah diizeylerine ve daha diisiik anksiyete diizeylerine sahip oldugunu

ortaya koymustur.>%

3.11. Bor¢lu Olmamak

Borg¢lu olmak bireylerde anksiyetenin ortaya ¢ikmasina ve kaygi seviyesinin artmasina
neden olur. Bor¢lu olan kisi, gece kendi i¢ diinyasiyla yalmiz kaldiginda, ertesi giin
borcunu nasil 6deyecegini ve alacaklinin ondan alacagini talep edecegini diisiiniir, bu
ylizden stres yasar, uykusu ve nesesi kacar. Sabah oldugunda da 6deyemedigi borcun
endisesiyle i¢i daralir, alacakli karsisinda mahcubiyet hisseder.33® Bu sebeple Enes b.
Malik’ten rivayetle Rastlullah (s.a.v.) bor¢ hakkinda s6yle buyurmustur:

3% Kimura, H., Yamaguchi, Y., & Ishii-Kuntz, M., “Hobby activities, proactive coping, and well-being
in aging: A cross-sectional study”, Aging & Mental Health, 19/5 (2025), 192-200.

337 Stalikas, A., Triliva, S., & Roussi, P., “Coping with university-related stress: A diary study of Greek
first-year undergraduate students”, Stress and Health, 29/1 (2013), 15-23.

3% Flett, J. A., Lie, C., Riordan, B. C., Thompson, L. M., Conner, T. S., & Hayne, H., “Sharpen your
pencils: Preliminary evidence that adult coloring reduces depressive symptoms and anxiety”, Creativity
Research Journal, 29/4 (2017), 409-416.

339 Miinavi, Feyzu 'I-Kadir Serhu’l-Camit’s-Sagir, 6/557.
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“Bor¢lu olmaktan sakimn, ciinkii bor¢ gece kaygiya, giindiiz ise zillete sebep olur, 340

Hz. Ali’den nakledilen bir rivayette: Allah’in yarattig1 en giiclii mahlukat 10 tanedir:
[lki daglardir, demir daglar1 yontar, ates demiri eritir, su atesi sondiiriir, bulut su tasir,
riizgar bulutu tasir, sersemlik insan1 maglup eder, uyku sersemlige galebe calar, kaygi

ise uykuyu engeller. Oyleyse Allah’in varattig1 en siddetli mahluk kaygidir.
ise uykuyu engeller. Oyleyse Allah’in y g1 en siddetli mahluk kaygidir.>*

Eba Said el-Hudri’nin (r.a) rivayet ettigi bir hadiste:
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Bir giin Rastlullah (s.a.v.) mescide girdiginde Ensar’dan Eba Umame’yi mescitte
oturdugunu gordii ve ona:

- “Ey Ebii Umdme! Neden namaz vaktinin olmadig1 halde seni mescitte oturur halde
goriiyorum?” buyurdu.

Ebi Umame: “Devamli olan kaygilarim ve borglarim sebebiyle, ey Allah’in Raslii!”
dedi. Bunun tizerine Rastlullah (s.a.v.):

- “Sana, onu soyledigin zaman Allahin kaygimi giderecegi ve bor¢larini édemeni
nasip edecegi bir séz 6greteyim mi? ” buyurdu.

O da “Evet Ya Rastlallah” dedi. Rastlullah (s.a.v.) de:

- “Sabah aksam soyle de: Allahim! Kayg: ve iiziintiiden sana siginirim, acizlikten ve
tembellikten sana siginirim, korkakliktan ve cimrilikten sana siginirim, borcun galip

gelmesinden ve insanlarin zulmiinden sana siginirim.” buyurmustur. Bunun {izerine

30K udai, Miisnedii’s-Sihdab, 2196 (Hadis no: 958); Beyhaki, Suabii’l-Imdn, 4/104, (Hadis no:5553);
Sayti, el-Cami, (Hadis no: 4306).
341 Taberani, el-Mu 'cemu ’I-evsat, 1/276, (Rivayet no: 901).
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Ebl Umame de: Bu duay1 yaptim, Allah kayginmi giderdi ve borcumu da édememi

kismet etti.”®*? der.

Sunu ifade etmek gerekir Ki, borglar sadece mescitte oturarak ve sadece sozli dua
ederek 6denemez. Bor¢larin 6denmesi, calismaya ve maddi kaynaklar elde etmeye
baglidir. Bu nedenle, bor¢larin 6denmesi igin Oncelikle tembelligi birakarak ve bos
oturmaktan vazgecerek fiili duaya yani c¢alismaya gayret edilmelidir. Ardindan bu
calismada basarili olmak ve borcun 6denmesi i¢in Allah’a dua edilmelidir. Ciinkii
hadiste, “zayifliktan ve tembellikten” Allah’a siginildigi goriilmektedir, burada

tembelligi birakarak farz namazlar disinda calismaya vurgu yapilmaktadir.3*3

Ibn Kayyim, bu hadisi su sekilde agiklar: Ebt Umame hadisinde, Allah’a siginmanin
sekiz durumu vardir. Bu durumlar birbirleriyle iliskilidir: Uziintii ve kaygi, acizlik ve
tembellik, korkaklik ve cimrilik, bor¢ yiikii ve insanlarin zalimlikle {istiin gelmesi.
Istenmeyen iiziicii durumlar kalbe geldiginde, bunun nedeni ya gec¢misle ilgili bir
durumdur ve bu lziintiiyii meydana getirir ya da gelecek ile ilgili bir durum olup
kaygiya neden olur. Her iki durumda da insan, faydasina olan seyleri yapmaktan geri
kalir. Bunun sebebi ya giicsiizliikktiir, yani acizliktir ya da isteksizliktir, yani
tembelliktir. Bu durumda insan, kendisinin ve bagkalarinin yararina olan iyiliklerden
uzak kalir. Ya da korkaklikla kendisi i¢in faydali olan seylere engel olur veya maliyla
engel olur, yani cimrilik yapar. Insanlarin eziyetine ve zulmiine gelince, bu ya hakli
bir durumda olabilir, yani borcun insani yipratmasi gibi ya da haksiz bir durumda

olabilir, yani zulme maruz kalmak gibi. Tiim bu durumlar istenmeyen durumlardir.3*

Hz. Peygamber bu durumlardan Allah’a siginmayi1 dgreterek, insanin kaygili oldugu
durumlarla basa c¢ikabilecegini bildirmistir. Bu nedenle kaygi ve kederin
kaynaklarindan birinin borg¢luluk oldugunu belirterek, bu tiir sikintilardan kurtulmanin
¢Oziimiin yolunun tembelligi terk etmek, calismak ve borgsuz olmak olduguna isaret

etmis ve telkin yolu ile psikoterapi uygulamugtir.3*°

342 Ebi Davad, es-Siinen, “Vitir”, 32.

33Adem Dolek, “Bazi Hadislerin Psikoterapi Acisindan Yorumlanmasi”, Dinbilimleri Akademik
Aragtirma Dergisi 2/4 (2002), 31.

344 bn Kayyim, er-Tibbii 'n-nebevi, 162.

35 Adem Délek, “Bazi Hadislerin Psikoterapi A¢isindan Yorumlanmas:”, Dinbilimleri Akademik
Arastirma Dergisi 2/4 (2002), 31.
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3.12. Ahirete Iman ve Oliimle Barisik Olmak

Insanin varolusunun temelinde yatan en kesin gercek oOliimdiir. Oliim, artik var
olmama tehdidini temsil ettigi i¢in, insanlar 6liimden kaginamayacaklarinin farkina
vardiklarinda varolussal bir endise yasarlar.3*® Oliim kaygis1 bazen kontrol edilemez
bir siddette olup psikolojik rahatsizliklara neden olabilir. Bu sebepten dolay1 kaygi,

ozellikle 6lim kaygisi, psikolojik arastirmalarda 6nem arz etmektedir.

Oliim kaygis1, her insanin bilingaltinda mevcuttur. Oliim, insanm hayatin1 anlamli bir
sekilde yasayip yasamadig1 konusunda icten i¢e endiselenmesine neden olur. Insan,
6liimiin varolusunun temelinde oldugunun farkindadir ve 6liimle diinyadaki varliginin

sona erecegi konusunda kaygi duyar. 34

Aslinda tiim kaygi ve korkular, insanin
olimden korkmasindan kaynaklanir. Gelecek endisesi, 6lim ve yok olma korkulari
her zaman evrensel bir duygulanim olan kayginin korkuya doniisme siirecinde basrol
oynamustir. Oliim kaygisinin farkli sebepleri olabilir. Oliim kaygisi, 6liimiin ac1 verici
bir durum oldugu veya giinahkarlarin zor kosullar altinda ruhlarini teslim ettigi

diisiincesinden kaynaklanabilir; ayn1 zamanda insanin varli§ini yitirecegi ve

sevdiklerinden ayrilacag diisiincesinden de kaynaklanabilir.34®

Dindar bir kisi, nebevi 6gretiler dogrultusunda 6liim kaygis1 yasamaz, aksine 6liimle
barigik bir halde olur. Ciinkii 6liimiin tamamen yok olmak olmadigni, 6liimden sonra
yeni bir hayatin oldugunu, sonsuz bir hayatin kendisini bekledigini, salih amel {izere
bir hayat siirmenin 6diiliinli ac1 ve ayrilik olmayan ebedi bir hayatla bulacagini bilir.
Buna iman etmek kiside biiyiik bir tatmin ve huzur hissi saglar. Bu sekilde kisi,
6limden korkmak yerine huzurla 6liimii bekler, 6liimden sonrasina ciddi bir sekilde
hazirlik yapar, diinyanin gegici zevkleri ve acilartyla ne simararak ¢ok mutlu olur ne
de kendini mahvedecek sekilde iiziiliir. Rastalullah (s.a.v.) bu &liimle barisik olma
halini yerlestirmek i¢in baz1 dualarinda 6liime ve &liim sonrasina deginmistir. Ornek

olarak, bir duasi soyledir:

346 Meral Cileli, Gelisim Psikolojisi Yetiskinlik, Yashlik, Oliim, (Ankara: imge Kitapevi, 2021), 382.
347 Faruk Karaca, Oliim Psikolojisi, 16.
38 Mehmet Aydin, Dinler Tarihine Giris, (Konya: Din Bilimleri Yayinlari, 2001), 236.
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Ey Allah’im, gayba dair ilmin ve yaratiklarin iizerindeki kudretinle senden istiyorum:
Benim igin yasamak hayirli oldugu siirece beni yasat; 6liim benim i¢in hayirli oldugunda
beni vefat ettir. Allah’im, gizli ve agik her durumlarda senden hagyet korkmay1 dilerim.
Riza ve 6fke aninda hakki konusmayi isterim. Senden hi¢ kesilmeyecek bir gz aydinlig:
(mutluluk, ferahlik) isterim. Hig tiikkenmeyecek nimetler isterim. Takdirinden sonra razi
olmay1 dilerim. Oliimden sonra giizel bir hayat isterim. Yiice cemaline bakmanin lezzetini
duymak ve sana kavusma arzusunu isterim. Herhangi bir zarara ve saptiran bir fitneye
ugramaktan sana sigmirim. Allah’im bizi iman siisiiyle siisle ve bizi hidayete eren ve

bagkalarinin hidayete davet eden kullarindan eyle.349

Bu dua dikkatlice incelendiginde, igerigiyle dindar bir kisinin manevi huzura
ulasmasinin formiillerini igermektedir. ilk olarak, insan igin Oliimiin hayirh
olabileceginin farkinda olunmaktadir. Zenginlik veya fakirlik nedeniyle asir1 seving
veya lziintli yasanmamali, bunun yerine 0Ol¢iilii olunmalidir. Musibetlere karsi
kabullenme vurgulanmakta ve sonsuz mutluluk istenmektedir. Ayrica, 6liimden sonra
Yiice Allah’a kavusma istegi dile getirilir ve ahirette giizel bir hayat beklentisi ifade
edilir. Oliim korkusu yasayan bir kisi i¢in, bu duay1 anlamini diisiinerek siirekli olarak
yapmak, psikolojik olarak oliimii kabullenme ve 6liim kaygisinin yenme konusunda

olumlu ve giiglii bir etki yapacaktir.

Hz. Peygamber baska bir duasinda Allah’tan diinyanin musibetlerine karsi
tahammiiliimiizii kolaylastiracak bir yakin (gii¢lii iman) istemekte, diinyay1 en biiyiik
kaygimiz kilmamasimi dilemektedir.®*® Bu duayla, iman kuvvetlendik¢e musibetlere
kars1 tahammiiliin artacagini ve musibetlerin insan1 ruhsal olarak daha az sarsacagi

anlagilmaktadir.

Ayrica “Diinyaya karst ziiht, kalbi ve bedeni rahatlatir, diinyaya ragbet etmek ise

»351

kaygr ve kederi uzatir. seklindeki rivayet diinya hususunda gereginden fazla

349 Nesai, es-Stinen, “Sehv”, 62. (Hadis no: 1305)

3%0 Tirmizi, es-Siinen, “Deavat”, 80, (Hadis no: 3502).

351 Beyhaki, Suabii’l-iman, 13/122. Beyhaki’nin merfu olarak naklettigi s6z, Elbani’ye gore merfu degil,
baz1 ilim ehlinin s6ziidiir. Bk. Muhammed Nasiriiddin Elbani, Silsiletii 'I-ehddisi z-zaife ve I-mevzua ve
eseruha’s-seyyi’ fi’l-iimme (Riyad: Darii’l-Maérif, 1992), 3/456.
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kendini yipratmayan, 6liimii stirekli giindemde tutan, ahiret konusunda gafil olmayan

bir kisinin psikolojik olarak rahatlayacagini gostermektedir.

Ayni sekilde Rastlullah (s.a.v) “Akilli kisi nefsini hesaba ¢eken ve oliimden sonrasina
hazirlik yapan kisidir. Aciz kisi ise nefsinin arzularina uyan ve buna ragmen Allah tan

»3%2 diye buyurarak miiminlerin 6liimle barisik

temennilerde bulunan kisidir.
olmalarini istemistir. Bu sebeple bir dindar kisi 6liimden korkup kaygilanmak yerine
hayatin gegici oldugunun farkinda olur, diinyaya saplanip kalmaz ve 6liimii unutmaz.
Oliimii korkutucu bir olay olarak gérmek yerine, giizel bir sonla Allah’a kavusmayi

diler.

“Stiphesiz ki bu Kur’dn en dogru olan yola gétiiriir ve iyi isler yapan miiminler igin
biiyiik bir miikdafat oldugunu ve ahirete inanmayanlar icin elem dolu bir azap
hazirladigimizi miijdeler.” (el-Isra, 17/9-10) ayetinde bildirildigi iizere, ahirette
tyilerin 6diillendirilecegi ve katiiliik yapanlarin cezalandirilacag: bilgisi, bu diinyada
yasanan haksizliklarin bunlar1 yapanlarin cezasiz kalmayacagi gercegiyle birlikte

biiyiik bir huzur kaynagidir.

“Bu diinya hayati ancak bir eglence ve oyundan ibarettir. Ahiret yurduna gelince, iste
ger¢ek hayat odur ” (Ankebtt 29/64) ayetini bilen bir kisi, diinya ile ahireti dogru bir
sekilde karsilastirir, her birine hak ettikleri degeri verir ve bdylece kalici olanin yerine
gecici olanlara takilip kalmaz. Ahirete inancin dindar bir kisiye sagladig1 faydalar su
sekilde siralayabiliriz:

a. Miikafat ve cezalarin varligi, kisiyi sorumluluk sahibi olmaya yonlendirir ve
hayatin1 hem insanlara faydali olmak hem de ahirette ddiillendirilmek istemek
seklinde degerlendirmesini saglar.

b. Haksizliklarin isleyenlerin yanina kar kalmayacagini bilerek teselli bulur.

c. Diinyada ayrildig1 sevdikleriyle ahirette bulusacag diisiincesi, kisiyi rahatlatir.

d. Diinya ve ahireti dogru sekilde karsilagtirdig1 i¢in diinyay1 abartmaz ve bagina
gelen musibetlere asir1 tepkiler vermez.

e. Oliimiin yokluk olmadigini, yeni bir hayatin 6tesinde oldugunu bilmek, 6liimle

ilgili kaygilar azaltir.

%2 Tirmizi, es-Siinen, “Sifatu’l-kiyydme”, 25, (Hadis no 2663).
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f. Kisinin bu diinyada tatmin edilemeyen arzularinin, o6zellikle sonsuzluk
arzusunun ahirette gerceklesecegini bilerek huzur bulur.

g. Abhiretteki hesaba olan inang, toplumda diizeni saglar. **3

Ahiretten 6nce diinyay1 diigiinmek, diinyevi meselelerde kaygilar tasimak ve ahireti
ikinci plana atmak, insan ruhunu daraltir. Buna karsilik, diinyaya hak ettiginden fazla
deger vermeden ahirete yoOnelmek, insan ruhunu rahatlatir. Rastlullah (s.a.v.)
miiminlere sadece diinya i¢in kaygilanmamalarini, asil kaygilarin1 ahirete

¢evirmelerini su sozlerle ogiitler:
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Kimin asil kaygisi ve tek hedefi diinya olursa, Allah iki gdziiniin arasina fakirligini koyar,
islerini dagmik yapar, diinyadan eline ancak kendisine takdir edilmis olan gecer. Kimin
asil kaygisi ve arzusu ahiret olursa, Allah Tedld onun kalbine zenginlik verir (onu

kanaatkar kilar) ve islerini derli toplu kilar, diinya boyun egerek onun pesinden gelir.354

ibn Omer’in (ra) rivayet ettigi bir hadiste de Rastlullah syle buyurmustur:
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“Kim biitiin kaygilarimt tek bir kaygida, (medd kaygisinda) toplarsa, Allah onun
diinyadaki tiim kaygilarina kafi gelir. Kim de kaygilarini par¢alayarak ¢ogaltirsa,

Allah onun nerede helak olduguna aldirmaz. >

Bu hadis, insan Allah’a kulluga y6neldigi ve ahireti 6nceledigi siirece Allah’in kisinin
diinyalik kaygilarina yetecegi ve bu kaygilar1 giderecegini vurgulamaktadir. Siiyati bu
hadisin serhinde soyle demistir: “-Kim biitiin kaygilarini tek bir kaygida toplarsa-
kavlinden kasit mead yani ahiret kaygisinda toplarsa manasindadir. -Kim de

kaygilarini parcalayarak ¢ogaltisa- Kavliyle kastedilen ise kaygilarin diinyalik islere

33 Temel Yesilyurt, Mehmet Tasdelen, “Ahiret Inancinin Pratik Yansimalar1”, Kelam Arastirmalar:
Dergisi 10/2 (2012), 55-68.

354 bn Mace, es-Siinen, “Ziihd”, 2, (Hadis no: 4105).

35 fbn Mace, es-Siinen, ” Ziihd’’ 12, (Hadis no: 4227).
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dagitilmasidir.”®*® Yani kim gelecek kayisi rizik endisesi, gegim sikintisi ve bunlar
gibi diger biitliin diinyevi kaygilar1 birakip yalnizca Allah Teédld’y1 raz1 etmeyi ve
ahireti kendine dert edinirse, Allah onun hem diinyevi hem uhrevi kaygilarina kafi

gelir ve tiim sikintilarini ferahliga tebdil eder.
3.13. Siikiir ve Musibetlerle Barisik Olmak

Stkiir, minnettarlik, memnuniyet ve takdir duygularimi iceren bir kavramdir.
Siikretmek, sahip oldugumuz seylerin degerini fark etmek ve bunlara odaklanarak
Allah’a minnettar olmak anlamina gelir.®’ Siikretmenin kaygiya olumlu yonde etkisi
vardir. Siikretmek, kisinin odak noktasini olumlu yonlerine gevirerek kaygiy1 azaltir
ve genel ruh hali {izerinde olumlu bir etkisi olur. Siikretme pratigi, zihni olumsuz
diistincelerden uzaklastir ve daha pozitif bir perspektif gelistirmeye yardimci olur.
Anksiyete genellikle gelecek kaygilari ve olumsuz disiincelerle iliskilendirilir.
Stikretme aliskanlig1 gelistirmek, zihni daha olumlu ve iyimser diisiincelerle besler ve

bdylece anksiyete diizeyini azaltabilir.

Iman eden bir kisinin hayatin olumlu veya olumsuz olaylara yaklasimi su hadiste

anlatilmaktadir:
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“Miiminin hali ne hostur! Her hali kendisi igin haywhdwr ve bu durum yalniz miimine
mahsustur. Basina giizel bir is geldiginde siikreder; bu onun igin hayw olur. Basina
bir stkinti geldiginde ise sabreder; bu da onun icin haywr olur.”**® Dindar bir kisi
sevingli bir durumda simarmaz, sikintili bir durumda da feryat etmez. Bu sekilde hayati
Olciilii ve dengeli gecer, asiriliklardan korunur, her durumda olumlu bir bakis agisina

sahip olur.>*®

36 Siiyhti, Misbdhu 'z-ziicdce ‘ald Siineni Ibn Mdce, 302.

357 Siiyati, Ebii’l-Fazl Celaliiddin Abdurrahman b. Ebi Bekr b. Muhammed el-Hudayri, Mu cemu ’I-
mekalidi’l-ilim fi’l-hududi ve r-rusiim, (Kahire: Mektebetu’l-Adab, 2004), 218.

3%8 Miislim, es-Sahih, “Ziihd”, (Hadis no: 2999).

39 Mehmet Ali Calgan, “Stres Caginda Huzuru Yakalamak: Hadisler Isiginda Dindarlik-Huzur {liskisi’
Islami Ilimler Arastirmalar Dergisi 9 (2021), 68.
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“Andolsun ki sizi biraz korku ve aclikla;, mallardan, canlardan ve iiriinlerden
eksiltmekle sinayacagiz. Sabredenleri miijdele!” (Bakara 2/155) ayetini diisiinen bir
insan, hayatin tesadiifi bir sekilde gelismedigini, musibetlerin rastgele ve bosuna

olmadigini fark eder, musibetleri goniil hosluguyla karsilar ve rahatlar.

Bagka hadislerde de musibetlerin hakiki mahiyeti ve hikmetleri anlatilms,

musibetlerin sikayet yerine riza ile karsilanmasi gerektigi vurgulanmstir.

e Caal 1R 4 Al 2 ) ba

“Allah kimin hakkinda hayir dilerse ona musibet verir. ”*® hadisi, dindar bir insanin
musibetlere bakisini belirleyen ¢cok 6nemli bir ifadedir. Bu hadise gore, basa gelen

stkintilar bir kulun Cenab-1 Hak tarafindan sevildiginin bir gostergesidir.>®!

Rasualullah (s.a.v.) bir musibet durumunda nasil bir sekilde tepki verilmesi gerektigini

sOyle aciklamistir:

N 2

S GAT5 ¢ aat b 0AT 280 ¢ a5 0 15 an ) 10 6 al s 05k Aan Al Wik Be s
e 128 414 AT« L 1558

“Sizden birinin basina bir musibet geldigi zaman, “Biz Allah’a aitiz ve biz O’na
donecegiz. Allah’tim! Basima gelen musibetin miikafatint senden bekliyorum, bundan

dolay: bana ecir ihsan et, benim icin onu daha haywlisiyla degistir.” desin, %2
Bagka hadislerde de musibetlerin hikmeti ve miikafati soyle anlatilmaktadir:

L 4 538 ) LGRS 485 s e a2 V3l V5 000 Vs b Y caia s V5 cadal (e alladll L L
ulad b

360 Byhari, el-Camiu 's-sahih, “Merda”, 1, (Hadis no: 5645).

361 Mehmet Ali Calgan, “Stres Caginda Huzuru Yakalamak: Hadisler Isiginda Dindarlik-Huzur liskisi”’
Islami Ilimler Arastirmalar Dergisi 9 (2021), 67.

362 Miislim, el-Cdmiu’s-sahih, “Cenaiz”, 3, (Hadis no: 918); Ebl David, es-Siinen, “Cenaiz”, 17-18,
(Hadis no: 3119).
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Yorgunluk, stirekli hastalik, (gelecege dair) kaygi ve keder, (ge¢mise dair) iiziintii, (baskasmna gelen)
eziyet, iginde hissettigi darlik, hatta ayagina batan dikene varincaya kadar Miisliimanin basina gelen

her seyi, Allah Tedld, onun giinahlarim bagiglama vesilesi kilar.363
Rl ale Loyl G A allag sy andi 8 Aa a5 e 3ally 30 O35 s

“Cenab-: Hakka a giinahsiz olarak kavusuncaya kadar Miimin erkek veya kadinin

kendisinden, ¢coluk cocugundan ve malindan beld eksik olmaz. 364

Bu hadisler insana, karsilastigi felaketlerin kendi i¢in biiyiik hayirlara vesile olduguna,
giinahlarinin  silinecegine ve sevaplarinin artacagina inanmast sebebiyle Allah
Teala’nin hitkmiinii ictenlikle ve goniil hosluguyla kabul etmeyi Ogretmektedir.

Boylece kisi gelecege dair endiselerinden kurtularak anksiyeteden korunabilir.

363 Buhari, el-Cdmiu’s-sahih, “Merda”, 1, (Hadis no: 5641).
34 Tirmizi, es-Siinen, “Ziihd”, 56, (Hadis no: 2399).
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BOLUM IV

SONUCLAR

Islam dini, bireylerin maddi ve manevi agidan denge kurmasini saglayarak psikolojik
acidan huzurlu olmalarint hedeflemektedir. Dolayisiyla Miisliiman bireylerin hayatlari
boyunca maruz kaldiklar1 ¢esitli zorluklar ve kaygi kaynakli hallerle bas etme
yetenegi, Kur’an ve hadislerden alinan ilhamla sekillenen bir inang sistemine sahip
olmalar1 nedeniyle miimkiin olabilmektedir. Bu inang sistemi, s6z konusu zorluklarin
ve kaygi durumlarinin iistesinden gelmede dnemli bir rol oynamaktadir. islam’in temel
iki kaynagindan biri olan hadislerin, psikoterapi perspektifinden incelendiginde Hz.
Peygamber’in (s.a.v.), 0 zamanin sartlartyla birlikte, insanlarin psikolojik durumlartyla
yakindan ilgilendigi goriilmektedir. Bu nedenle hadislerin farkli bilim alanlarina gore
ele alinip yorumlandig1 gibi, bazi hadislerin psikoterapi acisindan yorumlanmasiyla,
ruhsal ifadelerden yola ¢ikarak, insanlarin manevi olarak tedavi edilmesi ve
calismamizin konusu olan anksiyete bozukluguyla basa c¢ikilabilecegi miimkiin
gozikmektedir. Moral olarak gii¢lii ve dayanikli olan bir insanin maddi hastaliklara
kars1 direngli oldugu bir gercektir. Bu nedenle, bu ¢alismada insanlarin anksiyeteye
neden olan psikolojik durumlarin baz1 sebeplerini ve bunlarla basa ¢ikmada Hz.
Peygamber’in nasil tavsiyelerde bulundugunu c¢alismanin kapsami c¢ergevesinde

inceledik.
Bu calismanin neticesinde vardigimiz sonuglar su sekilde siralanabilir:

i.  Duanmn psikolojik iyi olus ftzerindeki etkisi iizerine yapilmig ampirik
caligmalardan bazilarinda katilimcilarin %65°1 dua sayesinde kaygi ve
streslerinin azaldigini belirtmistir. Bagka bir ampirik ¢alismada ise katilimci
tiniversite 6grencilerinin %85°1 dua etmenin kaygi ve strese karsi olumlu
etkileri oldugunu ifade etmistir. Bu arastirmalardan ve Hz. Peygamber’in
(s.a.v.) kaygili anlarda yapilmasimi tesvik ettigi dualardan anlasildig1 lizere

Allah’a dua etmenin, kayginin gerginligini hafifletmeye yardimci oldugu
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goriilmektedir. Clinkii inanglht bir birey, problemlerinin ¢oziimiinde Allah’in
kendisine yardimda bulunacagini, ihtiyaglarini giderecegini, kendisinden kayg1
ve tedirginligi kaldiracagini iimit eder. Insanin, duasina ister icabet etsin ister
etmesin sadece dua ile Allah’a yonelmesi, Allah’in duasini kabul edecegine
dair umudu- Allah’in duasini kabul edecegi ihtimaline dair kendi kendine
telkin (auto suggestion)- dahi, kayginin siddetinin hafiflemesine neden

olmaktadir.

Uzmanlar meditasyonun kaygi ve ofkeye dogrudan zit bir hal meydana
getirdigini ve psikogalvanik adi verilen deri direncini elektrik akimi ile dlgen
bir aragla meditasyonun derinin direncini yiizde 400’den daha fazla arttirdigin
sOylemektedir. Yapilan bagka arastirmalar da meditasyon programina katilan
bireylerin anksiyete semptomlarinda belirgin bir azalma oldugu
gostermektedir. Meditasyona, inangla iligkili kelime ve anlamlarin tekrari
tefekkiire eslik ettiginde, bu faydalar katlanarak artmaktadir. Miisliiman
psikologlar bu tarz meditasyonun Allah’in zikir ve tesbihine benzedigini
gormenin zor olmadigmi belirtmis. Fakat bu benzerlik yiizeysel bir
benzerliktir. Dinini yasayan Miisliimanlar i¢in ise zikir ve tefekkiir biitiin
biligsel ve ruhsal melekelerinin Allah’t hakkiyla anmak icin harekete
gecirildigi manevi bir uygulamadir. Kisiyi daha iyi bir manevi hale ytikselterek

anksiyete seviyesini azaltmaktadir.

Uzmanlar namazin, bazi hastaliklar i¢in siiratli sifa saglayan bir ruhsal aktivite
meydana getirdigini gozlemlemistir. Namaz, basarili bir psikolojik tedavinin
kisinin ruhunda gerceklestirdigi sonucu meydana getirmektedir. Namazin
insanda meydana getirdigi giiven suuru ve kaygidan arinma hissi, insanin
ruhunu anksiyetenin zincirlerinden kurtarmada yardimci olmaktadir.
Davraniggt  psikoterapistlerin  anksiyetenin  tedavisinde  kullandiklar1
Reciprocal Inhibition (karsilikli ketleme) tedavi yontemi ile namazin meydana
getirdigi etki arasindaki benzerlik bulundugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda
cemaat olma ve cemaatle namaz kilmanm yalnizlik hissine kapilan,
insanlardan uzak duran veya toplum tarafindan kabul edilmedigini diigiinen
kisilerin anksiyetelerini hafiflettigi ve bir sosyal gruba ait olma (affiliation)

thtiyacini karsiladigi belirtilmistir.
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Uzmanlar hatalarmi, suglarin1 ve gilinahlar1 itiraf etmenin anksiyeteyi
giderdigini belirtmektedir. Bu minvalde tovbe ve istigfar, psikolojik
rahatsizlig1 bulunan ve sucluluk anksiyetesinden muzdarip olan kisilerde
giinahla ilgili bilingalt1 hislerden dogan kaygi ve stresi hafifletmektedir. Kaygi
diizeyi yliksek olan 6grencilerden olusan 108 kisilik deney grubuna, 30 giin
boyunca giinde 100 kez istigfar etmeleri istenen ve On-test ve son-testler
karsilastirildiginda, deney grubunun siirekli kaygisinin 6nemli 6lciide azaldigi

gozlemlenen bilimsel ¢caligma da bu bilgileri desteklemektedir.

Kur’an tilaveti, kisinin ruhunda sakinlestirici bir etkiye sahiptir. Miisliimanlar
Kur’an ayetlerini dinlediklerinde stres ve kaygidan kurtulma, huzur hissi ve
manevi degisimler yasarlar. Kur’an’in anksiyeteyi azaltici etkisi bilimsel
calismalarla da kanitlanmigtir. Kur’an ayetlerinin tilavetinin dinletildigi bir
deneyde, Arapga bilsinler veya bilmesinler, katilimcilar stres ve kaygidan
kurtulma, huzur, sicak duygular, hastaliklara kars1 bagisikligin gliglenmesi ve
askin diistinmeyle ilgili degisimlerin hepsini tecriibe etmektedirler. Deneylerde
kalp atigini, tansiyonu, kas gerilmesini ve elektrik akimina derinin direncini
6lemek icin psikogalvanik adi verilen tenin elektriksel degisliklerini ve bu
elektrik akimi ile kas hareketlerinin 6l¢iimiinii saglayan en ileri elektronik
aletler kullanilmis ve Kur’an tilavetinin katilimcilarin yiizde 97’sinde agik bir
sakinlestirici etkisi oldugu tespit edilmistir. Kur’an ayetlerini dinleyenlerin
kayg1 ve stresten kurtulduklari gézlemlenmistir. Kaygili ve stresli hayat
tarzinin veya bilinmeyen diger faktorlerin neden oldugu yiiksek tansiyondan
sikayet¢i hastalar ile yapilan bagka bir deneyde ise sozlii destek terapisiyle
birlikte kaslar1 gevseterek tedavi ile hastaliklarin iyilestirilmesiyle ilgili ayet
ve hadislerden olusan manevi terapinin eslik ettigi kas gevsetme tedavisi
karsilastirilmistir. Hastalar deney grubu, dikkatli bigimde eslestirilen kontrol
grubu ve destek terapisi veya Kur’an tilaveti verilmeden kas gevsetme tedavisi
alan grup olarak {i¢ gruba ayrilmistir. Sonug olarak biitiin hastalar iyilesme
kaydettiyse de Islami manevi terapinin eslik ettigi gevseme terapisi alan
deneklerdeki iyilesme orami onemli Olciide diger iki gruptan daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.
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Vi.

Vii.

viii.

Tevekkiil, kader inanci ve hiisnii zan da kaygiy1 azaltmada Onemli bir
faktordiir. Tevekkiil eden ve kadere iman eden kisilerin stres ve kaygi
diizeylerinin diisik oldugu gozlemlenmistir. Aragtirmalarin bulgularina gore,
tevekkiil egilimi ve kadere iman katilimcilar tarafindan belirsizlikle basa
¢ikmay1 arttiran bir yontem olarak kullanilmaktadir. Tevekkiil ve kader inanci
belirsizlik kaygisini ve ekonomik kaygilar gidermektedir. Kadere iman etmek
ve Allah’in siirekli kisiyle birlikte oldugunu bilmesi bireylerin kaygi ve
stresinin hafiflemesini saglamaktadir. Ayrica “yiikleme kurami”, kaygi ile

kader algis1 arasindaki iliskiyi aciklayici verilerle desteklemektedir.

Istihare belirsizlik kaygisina karsi kisilerin kararsiz kaldiklar1 durumlarda

ruhsal ve zihinsel rahatlama saglayarak anksiyeteyi azaltmaktadir.

Hadislerde tesvik edilen yer degistirme, seyahat etme ve gezintiye ¢ikma, spor
yapma ve ara sira miibah aktiviteler ile ilgilenmenin yapilan bilimsel

calismalar sonucu kaygiy1 azalttig1 tespit edilmistir.

Ahirete iman Olim kaygisindan kaynaklanan anksiyeteyi gidermekte ve
hadislerde tesvik edilen siikretmenin kisinin olaylara daha olumlu bakmasini
saglayarak anksiyeteyi ortaya cikaran nedenleri ortadan kaldirdigi tespit

edilmistir.

Sonug olarak, hadis merkezli 6gretilerin bireylerin yasadigi kaygi ve stresle bas

¢ikmada 6nemli bir rol oynadig1 goriilmektedir. Dua etme, zikir ve tefekkiir, namaz

kilma, tovbe ve istigfar, Kur’an tilaveti, kader inanci ve tevekkiil, istihare, yer

degistirme ve seyahat etme, spor yapma bahusus ahiret inanci ve siikiir gibi ameller

aracilifiyla bu etki saglanmaktadir. Bu unsurlarin bireyler iizerinde rahatlatici ve

anksiyeteyi azaltici etkileri oldugu bilimsel ¢aligmalarla da desteklenmistir. Kisiler

nebevi 6gretilerde tesvik edilen bu amellere siirekli olarak ve diizenli bir sekilde devam

ederlerse cesitli olumsuz duygu durumlart olumlu bir hale donebilir ve anksiyeteyi

yenebilirler.
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