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ON SOz

Allah insani en giizel sekilde yaratmis, insana irade giicli ve muhakeme yetenegi
vermistir. Insan bu 6zelligi sayesinde imtihana tabii tutulmustur. imtihan olan bir varlik,
yasadigi slire boyunca bir ¢ok zorlukla karsilasabilir, sikintilar ¢ekebilir, {iziilebilir. Bu
sorunlar bazen bireylerin psikolojik hastaliklara yakalanmalarina sebebiyet verebilir.

Peki, insan yasadig1r tiim zorluklara ve sikintilara ragmen kendisini psikolojik
hastaliklardan koruyup, saglam bir psikolojiye sahip olabilir mi?

Bu sorunun cevabii her tiirlii zorlugu yasayan, en sevdiklerini ¢ok kiiciik
yaslarda kaybeden ama buna ragmen saglam bir psikolojiye sahip olan Allah
Resulii’niin 6rnek yasamindan ve uyguladigi yontemlerden bulabiliriz.

Biz de bu yiizden giiniimiiziin en 6énemli sorunlarina bir ¢dziim niteligi tasimasi
bakimindan Nebevi Siinnette Psikoterapi konusunu yiiksek lisans tezi olarak ele aldik.
Tezimiz iki bolimden olusmaktadir. Birinci boliimde psikoterapinin anlamini, alanini
ve giiniimiizde uygulanan psikoterapi kuramlarini tanimladik. ikinci béliimde ise Allah
Resulii’niin uygulamis oldugu terapi yontemlerini ele almaya galistik. Allah Resulii’niin
uyguladigi terapi yontemlerini dért ana bashk altinda topladik. Bunlar; Inang ile
psikoterapi, Ibadet ile Psikoterapi, Giizel Ahlak ile Psikoterapi ve Sosyal Davranislar ile
Psikoterapi’dir. Bunlarin her birisini bir takim alt basliklar halinde tespit ederek ilgili
Kur’an ayetleri ve 6zellikle de hadislerle desteklemeye calistik.

Tezimizin psikolojik sorunlarin giderilmesine katki saglamasini temenni ederiz.

Tezimde bana olumlu bakis agis1 kazandiran ve destegini hic eksik etmeyen her
soruma sabirla cevap veren tez hocam Dog. Dr. Necmettin SEKER’ ¢ ve degerli esim
Mehmet Yilmaz’a tesekkiir ederim.

Biisra KARAKURT YILMAZ
Kahramanmaras-2018
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GIRIS Biisra KARAKURT YILMAZ

1. GIRIS
1.1. Calismanin Konusu

Calismamiz  Nebevi Siinnette Psikoterapi konusunu ele almaktadir.
Arastirmamizda Once Psikoterapi kuraminin ortaya ¢ikisini, gelisimini ve uygulama
ilkelerini kisa kisa tanittik, sonra da Hz. Muhammed (s.a.s)’in psikolojik sikintilarin
giderilmesi i¢in uyguladigi yontemlere ve tavsiyelere yer verdik. Tezimize Kur’an-1
Kerim’i referans alarak bagladik ve bir¢ok hadis kaynagindan yararlandik. Diger
taraftan konumuz ile yakindan alakali bir¢ok kitap ve makaleden de faydalandik.

1.2. Tezin Amaci

Insan psikolojisi iizerine yapilan bir ¢ok calisma vardir. Yapilan tiim bu
psikolojik caligmalarin ortak hedefi insanlarin daha mutlu ve huzurlu olmalarni
saglamaktir. Ciinkli insan olarak hep daha fazla mutlu olmay1 arzu ederiz. Biz bu
calismamizda daha fazla nasil mutlu oluruz diisiincesinden hareketle Islam dininin
gerekliliklerini yerine getirerek, Hz. Muhammed (s.a.s)’in siinnetlerini hayatimiza tatbik
ederek hissedecegimiz huzurun yollarini arastirmaya ve tespit etmeye calistik.

Bu baglamda saglikli psikolojiye sahip bireylerin yetismesine katki saglamak ve
bunun Kur’an ve Nebevi siinnetteki izlerini arasgtirmak, inancin, ibadetin ve giizel
ahlakin insan psikoloji tizerindeki olumlu etkilerini tespit etmeye calistik.

1.3. Tezin Onemi

Insan beden ve ruhun birlesiminden meydana gelmistir. Bu yiizden, insan bir
biitliin olarak degerlendirilmelidir. Sadece bedene odaklanan bir bakis tarzi hastalikli
ruhlarin meydana gelmesine sebep olabilir.

Bize gore gilinlimiizde yasanan psikolojik sikintilarin gittikge artmasiin en
biiyiik sebebi bu bakis agisindan kaynaklanmaktadir. Ruhun ihtiyaclar: goz ardi edildigi
icin sadece maddi olarak gelisme gosteriliyor. Manevi anlamda bir gelisme
gosterilmiyor. Bunun oOniline gecebilmek, psikolojik sikintilara kalici ¢oziimler
bulabilmek i¢in yapilmasi gereken en 6nemli seylerden biri Allah’in gosterdigi ve Hz.
Muhammed(s.a.s)’in ¢izdigi yolu takip etmektir. Ciinkii takip edecegimiz yolda bizden
istenilen her sey manevi anlamda ihtiyaglarimizi karsilayacak niteliktedir.

Biz tezimizin bu ydniiyle énemli bir yere sahip oldugunu diistiniiyoruz. Ciinkii
Hz. Muhammed (s.a.s)’in insanlara emrettigi ve bizzat kendisinin de yaptigi her seyde
insan bir biitiin olarak degerlendirilmis, maddi ve manevi ihtiyaclar1 karsilanmistir.
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2. PSIKOTERAPI KURAMI DOGUSU, GELiSiMi VE UYGULAMALARI
2.1. Psikoterapinin Tanim

Psikoterapi, basvuruda bulunan kisi ya da kisilerin (danisanlarin ya da ruh
sagligi bozuklugu olan hastalarin), diisiinsel ¢arpitmalarinin diizeltilmesi, g¢ektikleri
¢Okkiinliik ve bunalim gibi ruhsal sikintilarinin ve duygusal acilarinin giderilmesi,
davranigsal islev bozukluklarinin onarilmasi ve bas etme becerilerinin arttirilmast igin
bu konuda 6zel egitim almis kisilerin (terapistlerin ) bir arada uyguladigi ve yontemleri
belirlenmis olan, daha ¢ok karsilikli gériismeye dayali, kisiler aras1 bir etkilesim siireci
olarak tanimlanabilir.*

“Psikoterapi, daha olgun ve uygun bir ruhsal denge saglamak amaciyla zihinsel
ve duygusal bozukluk gosteren hastalarla diisiince ve duygu aligverisi kurularak
yiriitiilen bir tedavi bilimi ve sanatidir. Cok genel bir ifadeyle séylemek gerekirse,
duygusal  catismalar1  ¢Oziimleyen, bu catismalardan dogan kaygi ve
gerginlikleri,¢cokkiinliikleri azaltan, ruhi uyum diizeyini artiran, kisiler arasi iligkileri
olgunlagtiran tiim teknik ve yoOntemlere psikoterapi denilebilir”.“Bu tarife gore
psikoterapi; “Problemli kisi (danisan) ile onun kisisel probleminin ¢éziimiine yardimci
olabilecek uzman kisi (danisman) arasinda, problemin ¢dziimiine doniik olarak bire bir,
yiiz-yiize cereyan eden psikolojik bir yardimi” ifade eden “psikolojik danisma’®
anlaminda kullanilmaktadir.

Diger bir tarife gore de “Psikoterapi; insanin ruhsal yapisini anlamak,
¢oziimlemek, desteklemek gelistirmek, olgunlastirmak ve iyilestirmek anlamina gelir.
Yani, insanin kendisiyle ve baskalariyla baris icinde olmasina, dengesini ve diizenini
siirdiirmesine, gevresiyle uyum saglamasima yonelik ruhsal tedavi yontemleridir.”*

Ozetle psikoterapi ruhsal sikint1 yasayan kisi veya kisileri i¢inde bulunduklari
sikintilardan kurtarmak i¢in uzman kisilerin basvurduklarit yontem ve tekniklere denir.
Psikoterapiler kisileri psikolojik acidan rahatlatmak, onlar1 giizel diislincelere ve
inanglara sevk etmek igin vardir. Ayn1 zamanda psikoterapi hayata anlam kazandiran bir
O6grenme bi¢imidir.

2.2. Psikoterapinin Dogusu Ve Gelismesi

Psikolojik danisma ve rehberlik, kisinin gelisme ve problemlerini
coziimleyebilmesinde sistematik yardim cabasi olarak Amerikan toplumunda dogup
gelismis uygulamali bir bilim dahidir.” Amerika Birlesik devletlerinde ortaya ¢ikip
gelisen psikolojik danigsmanlik daha sonra Avrupa iilkelerinde de kendini gdéstermeye
baslamistir.

Psikolojik damismanligin sistematik bir yardim meslegi olarak gelismesinde II.
Diinya Savasi 6nemli rol oynamistir. Savas sirasinda hastanelerde sayilari artan ruh
hastalari, savas nevrozlar1 ve sivil hayattan askeri hayata uyum problemlerden dogan
davranig bozukluklari, o zamanlara kadar hastanelerde sadece test uygulama, tani,
degerlendirme ve arastirma ile ugrasan klinik psikologlarin da tedavi ve terapiye
girmelerini saglamistir. Klinik psikologlarin yiiriittiikleri terapilerin bir¢ok vakada ilagla

! Koéroglu, Ertugrul, Tirk¢apar, Hakan, Psikoterapi Yontemleri, Ankara, HBY yay. , 2011, s.3.
2 Giileg, Cengiz, Psikiyatrinin ABC” si, Ankara, Say yay. 1993, s.81.

® Tan, Hasan, Baloglu, Mustafa Psikolojik Danisma ve Rehberlik, Ist. Nobel yay. , 1986, s.19.
4 Saygili, Sefa, Ruh Hastaliklar1 ve Korunma Yollari, Ist. , Elit Kiiltiir yay. , 2001, s.180.

5 Tan, Hasan, Baloglu, Mustafa, a.g.e. , s.25.
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tedaviden daha etkili oldugu goriilmiistir.  Psikologlar bu c¢aligmalar1 ile hem
kendilerini ispatlayip tedavi ekibinin bir {iyesi olarak kendilerini kabul ettirmisler; hem
de insan davramisina iliskin bulgularin ve kuramlarin psikolojik yardim alaninda
uygulanarak gelisip zenginlesmesini saglamiglardir. Savastan sonra ise terhis edilen
insan giicliniin sivil hayata uyumunda; harp malullerinin maluliyetlerini kabullenerek
kendilerine tekrar giiven ve saygi gelistirmelerinde; ise yarar yonleri ile tekrar sivil
hayata uyumlarinda ve en verimli 6grenme yillarin1 savas alanlarinda gegirdikten sonra
kendilerini issiz ve mesleksiz bir sekilde sivil hayatta bulan genglerin yeni meslekler
Ogrenip {liretim hayatina déonmelerinde psikolojik danismanlarin énemli ve etkili rolleri
olmustur.®

Psikoterapi II. Diinya Savasi’ndan giiniimiize kadar geliserek gelmistir. Bu
stiregte bircok yeni terapi yontemi de ortaya ¢ikmistir. Ciinkii zaman gegtikge yeni
ruhsal sikintilar ortaya c¢ikmis ve her sikintiyr giderecek yontemler denenmeye
baslanmistir. Bu yiizden psikoterapinin giderek gelismesi ruh saglig1 agisindan énemli
bir yere sahiptir.

2.2.1. Psikoterapi Kuram Ve Uygulamalar

Psikolojik tedavi yontemlerinin temeli “Insan nedir, nasil ve nicin diisiiniir,
hisseder, konusur ve davranir” seklindeki sorulara verdikleri cevaplarda yatar.
Psikolojinin konusu insan davranisidir. insan ise bildigimiz evrenin en karmagik
varligidir. Bu nedenle psikoloji alaninda agik secik ve degismeyen tanimlara ulasmak
zordur. Bu yiizden psikologlar arasinda yaklagim farklart olmasi dogaldir. Insan
kisiligini aciklamaya cabalayan temel psikolojik yaklasimlarin her birinin kendine 6zgii
bir psikoterapi anlayisi vardir.’Kisaca Sefa Saygili'nin belirttigi gibi psikiyatri hekimi
sayisinca kuram vardir. ® Biz bunlarin baslicalarini kisa kisa tanitmaya c¢alisacagiz.

2.2.1.1. Destekleyici Psikoterapi

Hastay1 oldugu gibi kabul ederek ona destek cesaret ve gliven vermektir. Tedavi,
yapanin degil de hastanin kendi fikirlerinden dogar. Burada daha ziyade yapilan,
hastanin kendisini tanimasina yardimci olmaktir. Onun gii¢lii yanlarmi bulup
destekleyerek, sorunlariyla basa cikabilecegine onu inandirmaktir. Kendine giivenini
artirarak gergekei kararlar vermesini saglamaktir. ’

Bu yiizden hastanin ¢ok iyi bir sekilde taninmasi gerekir. Destek verilecek kisi
tam manastyla taninmadig1 zaman verilecek destek amacina ulagsamaz.

Burada 6nemli olan terapistin hastaya saygi duymasi ve hastanin korkularini
kiigiik gérmemesidir. Ciinkii hasta bunu hissettigi zaman kendine olan inancini
kaybedecektir. Bu da terapiden ¢ok bir sikint1 ortaya ¢ikaracaktir.

Destekleyici psikoterapide bilgi verme, yonlendirme, telkin gibi desteklerden
yararlanilir. Bu yOntemde terapist ders veren ogretmen gibi degil de arkadas gibi
hastaya bazi telkinlerde bulunabilir.

®Ag.e.,s. 29.

! Ciiceloglu, Dogan, Insan ve Davranis, Ist. Remzi Kitapevi , 1999, 5.475-476.
® Saygil, Sefa, a.g.e. , 5.180.

% Peker, Hiiseyin, Din Psikolojisi, ist. Camlica yay. 2011, s. 241.
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2.2.1.2. Psikanalitik Terapi

Psikanalitik terapi biiyiik ol¢iide, tizerinde ¢alisilabilecek bilingaltt malzemeyi
ortaya c¢ikaracak yontemlerin kullanilmasindan olugmaktadir. Terapide asil olarak
cocukluk dénemi yasantilarinin tartisilmasi, yeniden yapilandirilmasi, yorumlanmasi ve
analiz edilmesi {izerinde ¢alisarak gergeklestirildigi, ge¢mise ait bu ¢aligmanin kisilik
degisimi i¢in gerekli oldugu Vatrsayllmaktadlr.10

Psikoterapi asamasinda, hasta c¢ocuklugunda ana-babasi veya baskalariyla
yasamis oldugu sevgi, nefret, korku gibi duygu ve tutumlar1 terapiste aktarir, ona
yoneltir. Bu, hastanin ¢ocuklugundaki duygu ve tutumlarin iyice taninarak
¢cOziimlenmesini saglatr.11

Psikanalitik terapide 6nemli olan hastanin ¢ocukluk déneminde yasadigi her seyi
cekinmeden, icinden geldigi gibi anlatmasidir. Eger hasta yasadigi bazi 6énemli olaylari
anlatmazsa o zaman terapist hastaya tam olarak yardimci olamaz ve terapi etkili olmaz.

Psikanalitik terapinin etkili bir terapi yontemi oldugunu diisiiniiyoruz. Ciinkii
cocukluk doneminde gordiigimiiz olaylar, yasadigimiz sikintilar ileriki siirecte
hayatimizi her acidan etkiler.Bundan dolay1 yasanan herhangi bir psikolojik sorunda
cocukluk déneminden baglanmasinin dogru oldugu kanaatindeyiz.

2.2.1.3. Sorun Coézme Terapisi

Sorun ¢6zme terapisi, danisana giinliik hayatta karsilastigi problemleri veya
sorunlari, etkin bir big¢imde ¢ozebilmesi igin gerekli bilgi ve becerileri kazandirmay1
amaglayan bir terapi yontemidir. Temel amaci, insanlara karsilastiklart sorunlar
karsisinda nasil bir yaklagim sergilemeleri gerektigini ve problemleri ¢6ziime
kavusturmak i¢in izlenecek yol ve stratejileri C')gretmektir.12

Sorun ¢6zme terapisinin ilk gorlismesi, danisani ve yasadigi zorluklari anlamaya
ve psikoterapi uygulamalarinin olmazsa olmazi olan degerlendirmeye ayrilmalidir.
Ikinci goriisme de soruna yonelim egitimi verilmelidir.Kisi sorunlu bir durumla
karsilagtiginda olumlu bir sorun yonelimi egitimiyle zorluklar1 gdgiislemeye hazir
olmalidir. Ugiincii gériismede sorunlarin tanimlanmasma ayrilmalidir. Ciinkii sorunu
fark edebilen ve sorunla karsilagtiginda olumlu bir yaklagim sergileyebilen bir danisanin
sorunu tantyabilmesi gerekmektedir. Dordiincii goriismede hedeflerin belirlenmesi
gerekir. Clinkii hedef belirlenmeden terapistin ve hastanin olumlu bir sonug elde etmesi
mimkiin degildir. Besinci goriismede olasi ¢oziim segeneklerinin tiretilmesi gerekir.
Altinct goriismede uygun ¢ozlimiin segilmesi ve son goriismede de secilen ¢oziimiin
uygulanmasi gerekir.l Sorun ¢dzme terapisinin bu sekilde uygulanmast kisiler igin
daha faydali olacaktir.

Bireyler hayatta her zaman sorunlarla karsilagabilir. Bu sorunlar kisiyi tizebilir
kaygi duymasma sebep olabilir. Eger sorunu dogru bir sekilde ¢ozebilme becerisi
kazanabilirse o zaman sorunlarin iistesinden gelebilir ve ruhsal agisindan yasayacagi
sikintilardan kurtulabilir. Sorun ¢dzme terapisi tam da bu noktada bireylere yardimci
olabilecek bir terapi yontemidir.

%Corey, Gerald, Psikolojik Danisma, Psikoterapi Kuram ve Uygulamalari, ¢ev.Tuncay Ergene, Ankara,
Mentis yay. 2005, s.97.

1 peker, Hiiseyin, Din Psikolojisi, s.241.

12 Eskin, Mehmet, Psikoterapi Yontemleri “Sorun Cézme Terapisi” , s.145

¥ Age.,s.150.
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2.2.1.4. Bilissel Terapi

Biligsel kuram, temel olarak olaylarin kendisinden ¢ok algilama ve yorumlama
tarzinin 6nemli oldugunu savunur; klinik biligsel kuram baglaminda bilissel siirecler,
kisinin olaylar1 algilamasi, degerlendirmesi, ardindan aralarindaki iliskiyi saptayarak
Oongdrmesiyle, bireyin degisen ve kisiye zaman zaman engeller ¢ikaran ¢evresine uyum
kurmasini saglar. Bu anlamda Biligsel Kuram bireyin yasantilarinin yorumlama
biciminin duygular1 ve eylemleri {izerine 6nemli bir etkisinin oldugu varsayimina
dayahd1r.14

Biligsel Terapide 6nemli olan kisinin bir olay hakkindaki yorumudur. Olaym
kendisinden ¢ok kisinin olay1 algilama bigimi O6nemlidir. Bireyler olaylar1 dogru
algilaylp yorumlayabilirse kendisine sikinti veren olaylardan daha rahat bir sekilde
kurtulabilir. Biligsel terapi bu yonden kisilere yardimci olabilecek bir yontemdir.

2.2.1.5. Birey Merkezli Terapi

Birey merkezli terapi kendini gergeklestirmek icin dogustan gelen bir ¢aba
oldugu varsayilan insan dogasina dayanmaktadir. Yani insanda kendini degistirme ve
gelistirme yeteneginin var oldugunu soOyler.Birey merkezli terapi, danisanlarin
yasamlarinda mutsuz olmalarina yol acan faktorleri algilayabilecekleri varsayimina
dayanmaktadir. Ayn1 zamanda kisilerin kendini yonlendirme ve yapict Kkisisel
degisiklikleri gergeklestirme yetenekleri de bulunmaktadir.

Psikolojik danigman, danisanla ger¢ek bir iliski kurabilirse, daniganda bir
degisim gozlenebilir.”

Bu yaklagimda sorumluluk danisana verilir. Destekleyici terapide oldugu gibi bu
yaklasimda da danisanin kendine olan gilivenini artirmak amaglanir. Danisanlar igin
herhangi bir hedef zorunlu tutulmaz, kisi hedeflerini segmede 6zgiir birakilir.

Birey merkezli terapi yontemi onemli bir yontemdir. Cilinkii insanin kendini
degistirmesi ve gelistirmesi Allah tarafindan insana verilmis bir yetenektir. Bu ylizden
insan birey olarak kendini mutsuz eden sorunlari ortadan kaldirabilir ve hayatinda
huzuru yakalayabilir.

2.2.1.6. Grup Terapisi

Ruhsal problemleri olan insanlarin uzman birinin de bulundugu bir grupta
sorunlarini konusarak, paylasarak ¢ozmeye ¢alistiklar terapiye grup terapisi denir.

Grup terapisi, ayn1 anda birden fazla bireye yardim etme olanagi saglayan bir
teknik olarak, bireysel terapiye oranla ¢ok ekonomiktir. Ancak teknigin asil degeri
sadece ekonomik olusundan kaynaklanmamaktadir. Grup dayanismasi, bireylerin
toplumsal yasantilarinda kisileraras1 etkilesimden dogan sorunlarin ¢dziimiinde grup
dinamizminden yararlanma olanagi saglayan bir teknik olmasindan dolay1 ¢ok 6nem
kazanmaktadir. Birey, kendini ve problemini bu kii¢iik grupta daha iyi anlama ve
degerlendirme olanagi bulacaktir. Kisilerarasi etkilesimde yeni yaklasim yollar1 ve
davranig bigimleri gelistirecek ve bunlarin etkinlik derecelerini bu kiiciik grupta
uygulama ve deneme olanagi bulacaktir.*®

! Tiirkcapar, Hakan, Bilissel Terapi, Ankara, HYB yay. 2011, 5.38-39.
>Corey, Gerald, a.g.e. 5.200.
1% Saygili, Sefa, a.g.e, s.182.
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Grup terapisinin temelinde yatan ve bu tiir terapiyi yayginlastiran nedenler su
sekildedir.

1)Grup terapisine katilan bireyler, yalniz kendilerinin degil bir¢ok kimsenin
sorunlar1 oldugunu anlayarak, kendi sorunlarina dogal bir olay olarak bakma olanagina
ulasirlar.

2)Grup lyeleri birbirlerine yardimci olarak, kendi ailelerinde ve giinliik toplum
ortaminda bulamadiklar1 destegi ve yakinlig1 saglarlar.

3)Giinliik yasam sorunlarmin getirdigi gerginlik ve stresi paylasabilecekleri bir
destek ortami olustururlar.’

Ozetle grup terapisi kisiye sikintilarmin biricik olmadigimi fark ettirmek igin
ayni sikintilar yasayan kisilerle bir araya getirmeyi amaglayan bir terapi yontemdir. Bu
sekilde sikint1 yasayan kisi, ayni sorunlar1 yasayan bireylerle konusma firsati bulur.
Aldig1 destegin sonucunda kendisini daha mutlu hisseder.

Grup tedavisinin etkili bir psikoterapi yontemi oldugunu soyleyebiliriz. Ciinkii
insan nasil ki yalniz basina yasayamiyorsa ayni sekilde yasadigi sorunlar1 da tek basina
¢ozemez. Oysa grup i¢inde kolay bir sekilde sorunlarina ¢éziim bulabilir.

2.2.1.7. Diisiinsel Duygulanimer Davrams Terapisi

Diisiinsel duygulanimci bakis agisinda insanin herhangi bir olaya nasil baktigi
onemlidir. Yani 6nemli olan yasanan olay degil, yasanan olaya bireyin verdigi anlamdir.
Birisi i¢in ¢ok iiziicli olan bir olay baskasi igin higte 6nemsenmeyecek bir olay olabilir.
Bu yiizden olaylara bakis agimiz her seyi degistirebilir.

Diistinsel duygulanime1 kuramin ilkeleri sunlardir:

1- Insanlarin duygularinin en énemli belirleyicisinin bilgi degil duygu oldugunu
savunur. Yani kisaca “Ne diisiinliyorsak onu hissederiz.” Bizim kendimizi 1yi ya da kotii
hissetmemizi belirleyen, olaylar ya da diger insanlar degildir. Biz dyle diisiindiiglimiiz
i¢in Oyle hissederiz.

2- Ruhsal rahatsizliklarimizin baglica belirleyicisi, islevsel olmayan diigiince
bi¢cimimiz oldugu ilkesidir.

3-Yasadigimiz sikinti akilci olmayan diisiince bigimimizi degistirmektir.
Belimizi biiken yasadigimiz yiik degil, onu tagidigimizdir.

4-Hem genetik, hem de ¢evresel etkenleri kapsayan bircok etken, akilc1 olmayan
bir bigimde diisiinmemize yol agabilir.

5-Diger bir ilkesi hi¢ kolay olmasa da yerlesik diistincelerin degistirilebilecegi
ilkesidir."®

Diistinsel Duygulanime1 Davranis Terapisi’nin ilkelerinden yola ¢ikarak sunu
diyebiliriz ki; diisiince bicimimiz hayata ve olaylara bakis agimiz saglikli bir psikoloji
icin 6nemli bir etkendir. Bundan dolay:1 diisiinsel duygulanime1 davranis terapisinin
olaylara bakis agis1 tizerinde durmasi terapi acisindan kayda deger bir niteliktedir.

2.2.1.8. Gestalt Terapi

Gestalt terapi, i¢inde bulunulan animn farkindaligini ve bireyle ¢evre arasindaki
iliskinin niteligini vurgulayan bir yaklagimdir. Baglica odak noktasi, gecmis ¢cevrelere
yaratici bicimde adapte olmanin bir pargasi olan davranislarin simdiki etkili isleyigi ve
yasam iizerinde nasil bir etkisi oldugunu fark etmede damisana yardimci

e Ciiceloglu, Dogan, Insan ve Davranis, s.501.
18 Koéroglu, Ertugrul, Diistinsel Duygulanimci Davranis Terapisi, Ankara, HYB Yay. , 2012, 5.8
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olmaktir.®Kisaca Gestalt terapiyi tamimlamak gerekirse, yasam sadece iginde
bulundugumuz andan ibarettir. Eger i¢inde bulundugumuz anin farkina varirsak
gecmisin pismanliklari ve gelecegin korkular1 arasinda yok olup kaybolmayiz.

Gestalt terapinin amaci sunlardir:

-Bireyler, ¢evreleri, duygular1 ve bedenlerine iliskin farkindalik kazanirlar.

-Bireyler baskalarina yansitmak yerine, kendi deneyimlerini ve yasantilarini
sahiplenirler.

-Bireyler digerlerinin haklarin1 zedelemeden, tatmin olmak amaciyla,
ihtiyaclarinin ve becerilerinin farkinda olmay1 6grenirler.

-Suclamak, azarlamak, sikayet etmek yerine, bireyler, yeteneklerini ve gii¢lerini
denerler.

-Tehlikeli ¢cevreden kendilerini koruyabilirken, bireyler kendi ¢evrelerine duyarli
olurlar.?°

Gestalt Terapi oturumlar1 ilerledikge, danisanlar duygularini ve gecmis
yasantilarina ve diislincelerine iliskin farkindalik kazandik¢a, daha 6nceden kabul
etmedigi, sahiplenmedigi yasanti, 6zellik ve duygularini sahiplenir. Boylece degisim
gerceklesir.

2.2.1.9. Psikodrama

Psikodrama, 1930’lu yillarda gelisen felsefi kuram, uygulama ve teknikler
biitiiniidiir. Disaridan bakildiginda bir psikodrama oturumunda goriilen manzara sudur.
Terapist danigani, sorunlarinin bazi yonlerini canlandirmak i¢in sahneye davet eder ve
sorunlarin1 anlasilir kilmak i¢in bazi psikodrama tekniklerini kullanir. Uygulama
degisik big¢imlerde yapilabilir. Psikodrama grup psikoterapisi seklinde yapiliyorsa,
terapist diger grup lyelerinden de danisanin canlandirdigi oyunda yardimei rolleri
oynamalarin1 isteyebilir. Bu sekilde, oyun boyunca gelisen diyaloglar hakkinda
paylasimlarda bulunur, izledikleri oyun ve oynadiklar1 rolle ilgili olarak yasadiklarini
danisana geri-bildirim olarak sunar ve tiim bunlar tartlslrlar.21

Psikodrama, tipki ¢ocuklukta oynanan oyunlar gibi, insanin dogal hayal giicii
kapasitesine dayanir. Yetiskinlerde bu kapasite, daha odaklanilmis ve gorev yonelimli
olarak, drnegin bir tartigma, bir konusma i¢in prova yapildig: sirada kullanilir. Eyleme
dayali yontemler, yasant1 egzersizleri, rol oynama gibi bir¢ok teknik psikodramadan
tiiremistir ve bunlar kolayca diger yaklasimlarla biitlinlestirilebilirler. Yaklasimi ne
olursa olsun bir psikoterapist, psikodramatik tekniklerle, herhangi bir terapi
yaklasiminin uygulanmas sirasinda sorunu konusmanin tek basina ise yaramadigi, oysa
canlandirma yapildiginda her seyin daha kolay anlasilabilecegi, sorunun altinda yatan
nedenlerin goriilebilecegi sezildiginde bagvurulabilir.”

2.2.1.10. Evlilik Terapisi

Evlilik Terapisi sorunlarla ugrasirken kendini tanimay1 saglayan ve her bir ese
yardimc1 olmaya c¢alisan bir tedavi seklidir. Es ve evlilik terapisi, evlilikten

YCorey, Gerald, a.g.e. 5.240.

2yoltan Acar, Niliifer, Gestalt Terapi, Ankara, Nobel yay. 2012, s.47.

?1Goka, Erol, Psikoterapi Yontemleri Kuramlar ve Uygulama Y 6nergeleri, “Psikodrama” Ankara, HYB.
Yay .s. 315.

2 A.g.e, 5.316.
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memnuniyeti arttirma veya evlilikteki bozulmay1 giderme amacimi kapsar. Bireyler
yerine iligkiler ele alinir.?

Evlilik terapisi giintimiizde evliliklerin kisa siirmesinden dolay1 eslerin ¢ok fazla
ihtiyac duydugu bir terapi ¢esidi haline geldi. Esler evliliklerini devam ettirmek ve
aralarindaki sorunlar1 ¢bzebilmek icin bu terapiden yararlanir. Bu sekilde sorunlar
¢oziilmeye calisilir.

Evlenmek, aile kurmak bireyler i¢in ¢ok 6zel ve 6nemli seylerdir. Bu yiizden
bireyler arasinda ¢ikan sorunlarin evlilige zarar vermemesi, evliligin bitmesine sebep
olmamasi igin evlilik terapisinin 6nemi biiyliktiir. Bundan dolay1 evlilik terapisinin
gerekli ve etkili oldugunu diisiiniiyoruz.

2.2.1.11. Aile Terapisi

Tiim aile bireylerinin hep birlikte terapiye dahil oldugu yontemdir. Aile bireyleri
seanslarda aile ile ilgili sorunlar1 konusur ve tartigirlar. Olaylar tekrar gézden gegirilip
canlandirildigs i¢in aile liyeleri arasinda iligkiler diizelir.

Aile terapisinde asagidaki durumlarda goriisme yapilmasi ve ailenin
degerlendirilmesi gerekir.

-Klinige bagvuran hasta, ¢ocuk veya ergen ise,

-Ciddi aile ve evlilik problemleri varsa,

- Ailede yasanan bir kriz durumu varsa (hastalik, is kaybi, 6liim, aile {iyelerinden
birinin evden ayrilmasi gibi),

-Aile bireylerinden birisi sorununu aileyle ilgili bir konu olarak tanimliyorsa,

-Es zamanli olarak birden fazla aile {iyesi psikiyatrik tedavi aliyorsa,

-Aile iyelerinden hasta olan bireyin diizelmesiyle birlikte, bagka bir aile
tiyesinde belirtiler ortaya ¢ikiyor ve iligkiler bozuluyorsa,

-Psikiyatrik sorunu olan kisiler diger tedavilerden yararlanamiyorsa.

Aile ile yapilan goriismede asagidaki noktalarin degerlendirilmesi amaglanir:

a)Bagvuru nedeni olan sorun: Sorun bir hastalik, bir davranig ya da bunlarin
sonuglar1 ve diger aile iiyeleri iizerindeki etkileri olabilir. Her aile iiyesinden sorunu
tanimlamasi ve ¢oziim lizerinde tartisilmasini istemek yararli olacaktir.

b)Roller ve Kurallar: Ailedeki gérevlerin nasil paylasildigi, aile i¢i hiyerarsinin
nasil diizenlendigi, kurallarin nasil ve kim tarafindan uygulandigi 6nemlidir. Bagvuru
nedeni olan sorunun aile i¢i rolleri ve kurallari nasil etkiledigi ele alinmalidir.

c)Duygular: Ailenin duygusal yonii degerlendirilmeli, hangi duygusal tonun aile
iligkilerinde daha 6n planda oldugu, sorunun kisilerde ne tiir duygular uyandirdigi ve
duygularin aile i¢i aktarimindaki agiklik ya da gizlilik ele alinmalidir.

d)lletisim: Aile iiyeleri arasindaki iletisimin net ya da karmasik mesajlar
icermesi, iletisimin agik ya da kapali olmasi, goriisme sirasindaki tutumlar ele alinarak
goriilebilir.

e)Ailenin yasam siirecinde i¢inde bulundugu dénem ve bu donemde ne tiir
sorunlarin ortaya ¢ikabilecegi konusu 6nemlidir.

f) Ust Sistemler: Ailenin diger sistemlerle iliskileri, ne tiir destekler alabilecegi,
kimlerin yardimer olacag, diger sistemlerle ilgili sorunlar ele almr.?* Bu sekilde aile
tiyelerine daha ¢ok yardimci olunabilir.

Bir toplumu olusturan en 6nemli kurum ailedir. Aile bireylerinin huzursuz
olmas1 muhakkak ki bir toplumun huzursuz olmasina sebep olacaktir. islam’in da

% Saygili, Sefa, a.g.e. , s.183.
# A.g.e, 5.230-231.



PSIKOTERAPI KURAMI DOGUSU.... Biisra KARAKURT YILMAZ

tizerinde durdugu en 6nemli konulardan biri ailedir. Allah Resulu de bu yiizden
evlenmis ve huzurlu bir aile ortami kurmaya calismistir. Bu yiizden saglikli aile
ortamlarinin olugmasi igin aile terapisinin 6nemli oldugu kanisindayiz.

2.2.1.12. Biblioterapi

Biblioterapi bireyin kendi sorununu ¢6zebilmesi i¢in ruhsal konularda yazilmig
kitaplar1 okutmay1 amaglayan terapi bi¢imidir.

Psikolojik damismada kitap ve diger yazilardan terapi amaglar1 igin
yararlanirken, dikkat edilecek 6nemli noktalar vardir. Okunacak kaynak i¢in daniganin
ilgisi ve okuma arzusu desteklenmelidir. Okuma malzemesi gerek dil, gerekse icerik
acisindan danisanin yasina kiiltiir seviyesine ve problemin cinsine uygun olmalidir.”®

Biblioterapinin yararlar1 sunlardir:

a) Insan ciddi bir sorunla karsilastiginda, ilk zamanlar, kendisinin bu sorunu
yasayan ilk ve tek kisi oldugu yanilgisina diiser. Biblioterapi kisiye bu tip
problemlerin baska Kisiler tarafindan yasandigini da gosterir.

b) Bir problemin yalnizca bir degil, birgok ¢6ziimii olabilecegini gosterir.

c) Kisiye problemi hakkinda daha serbestge konusabilecegi bir alan saglar.

d) Kisinin probleminin istesinden gelebilmesi ig¢in ¢oziime yonelik bir plan
gelistirebilmesine yardimct olur.

e) Kisinin kendisini degerlendirmesinde daha diiriist davranmasini destekler.

f) Kisi i¢in disarida kendisinden baska ilgilenilecek seyler bulmasini
kolaylastlrlr..26
Kisaca Biblioterapiyi tanimlamak gerekirse kisilere iyi gelecek kitaplarin

okutulmas1 demektir. Bu kitaplar1 okuyan kisi kendisi daha iyi hissedecektir, ¢linki
kitap okurken kendi duygularini daha 1iyi anlayabilecek ve yaptigi yanlislar
gorebilecektir.

2.2.2. Psikoterapiler Nasil Etkili Olurlar
2.2.2.1. Umutlandirma

Umutlandirma psikoterapi agisindan ¢ok dnemlidir. Tedavide kisi ne kadar ¢ok
tyilesecegine inandirilirsa o kadar iyi sonug alinir. Umut bir insan i¢in en énemli seydir.
Ciinkii umutsuz olmak bireylerin yasamlarindan tat almalarini engeller.

Ikinci béliimde bircok defa umutlandirmanin &nemine degindik. Her konuda
Allah Resuliiniin cenneti miijdelemesi, sabri tavsiye etmesi, Allah’tan umut
kesilmemesi gerektigini sOylemesi umudun ne kadar onemli bir sey oldugunun
gostergesidir. Bu ylizden tezimizde umutlandirma bir¢cok konuda gececektir.

2.2.2.2. Aile I¢i Etkilesimin Grupta Yasanmasi

Ruhsal sorunlar1 olan kisilerin aileden 6grenme yoluyla gelen yasantilari ve
davranig kaliplar1 gruptaki davranislari dogrudan dogruya etkiler. Grup liderine (anne-
baba) ve grup lyelerine (kardesler)karsi tutum ve davranmiglart bir bakima aile igi
iligkilerin bir 6zeti gibidir. Tedavi yasantis1 aileye iliskin erken g¢ocukluk anilarini
canlandirir. Cogu hastanin aile i¢i yasantilar1 genellikle doyumsuzdur. Grup i¢inde daha

2 Tan, Hasan, Baloglu, Mustafa, a.g.e., s.217. .
26Karakése, Saban, Karakose,Rukiye, Hz. Mevlana Ruhsal Terapiler, Ist. Yediveren yay. 2013, s. 34.
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dengeli ve olumlu tiirden iliskilerin yasanmasi, ailenin ruh sagligimiz {istiindeki roliinii
de tekrar giindeme getirir.”’

2.2.2.3. Toplumsallasmanin Gelismesi

Gruplarin iiyelerini daha fazla toplumsallastirma bir bakima grubun iyilestirici
etkilerinin i¢inde en Onemli etkendir. Hasta diger iiyelerin ve terapistin davranis
Ozelliklerini kendisine bir model olarak alir. Aile icinde olumlu 6zdesim Ornegi
bulmakta zorluk ¢ekmis olan kisiler i¢in bu son derece 6énemli bir katki saglar.

Bireyler toplumla bir arada yasadiklarinda kendileri daha iyi
hissedebileceklerdir. Ciinkii kisi yalniz basina her seyin iistesinden gelemez. Dertlerini,
sikintilarini,  mutluluklarint ~ paylasmak insana  huzur verir. Bu ylizden
toplumsallagsmanin gelismesi gereklidir.

2.2.2.4. Evrensellik ilkesi

Hastalar genellikle yasadigi sikintilarin  sadece kendilerinde oldugunu
diistiniirler. Bu yiizden ¢ok ciddi sikintilar yasarlar. Kisiye yasadigi sikintilarin ¢ogu
insanda oldugu anlatmak her agidan kisiyi rahatlatir. Bu yiizden evrensellik ilkesi
psikoterapi agisindan 6nemli bir ilkedir.

Psikoterapi ile ilgili verdigimiz tiim bilgilerden sonra sunu sdyleyebiliriz ki
bir¢ok terapi yontemi vardir. Sadece bir terapi yonteminin dogru oldugunu sdylemek
yanlis olur. Bu yiizden her terapi yonteminin kendine 6zgii fakli bir teknigi vardir.

Biz tezimizin buraya kadar olan kisminda birgok terapi kuramindan bahsettik.
Bundan sonraki boliimde de asil amacimiz olan Hz. Muhammed (s.a.s)’in insanlar
terapi etmede kullandig1 yontemlerdir.

Hz. Muhammed (s.a.s)’in kullanmis oldugu terapi yontemlerinin giintimiiz terapi
yontemleri ile bire bir aymi oldugunu sdylemek yanlis olur. Ciinkii Allah Resulii
insanlar1 terapi ederken vahyin 1s1gindan hareket etmistir. Aslinda Allah Resulu bizzat
terapi yapmak i¢in herhangi bir yontem kullanmamistir. Allah Resulii’niin yaptiklari,
sOyledikleri, tavsiye ettikleri, inanci insani huzura gotiiren, mutlu eden seylerdir.
Bundan dolay1 biz Allah Resulii’niin herhangi bir psikoterapi yonteminden yola ¢ikarak
bir seyler yaptigini iddia etmiyoruz. Biz sadece insanlarin Allah’a ve Resuliine tam
manada uyduklarinda huzuru yakalayacaklarimi diistiniiyoruz. Bundan dolay1r Hz.
Muhammed(s.a.s)’in insan egitimindeki emirlerini, uygulamalarini dile getirecegiz ve
bunlar dile getirirken ayni1 zamanda terapi ile ilgilerini kurmaya ¢alisacagiz.

?'Giileg, Cengiz, Psikiyatrinin ABC” si, 5.92.
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3. NEBEVI SUNNETTE PSiKOTERAPI
3.1. Inang ile Psikoterapi

Sozliikte “birini sdyledigi sézde tasdik etmek, soyledigini kabul etmek, goniil
huzuru ile benimsemek, karsisindakine giiven vermek, siipheye yer vermeden kalpten
tasdik etmek; eman vermek, emin kilmak anlamlarina gelen iman, 1stilahta, Hz.
Peygamber’in Allah’tan getirdigi ve zarurat-1 diniyye olarak bilinen hiikiimleri, haber
verdigi seyleri tereddiitsiiz kabul ile bunlarin dogru olduguna inanmak demektir.”®

I[slam inancina gére imanm esaslari genel itibariyle Allah’in varligma ve
birligine, meleklerine, kitaplarina, peygamberlerine, ahiret giinline, kader ve kazaya,
yani hayir ve serrin Allah tarafindan yaratildigina inanmaktir.

Bu béliimde iman ile psikoterapi basligi altinda Allah’a, ahirete ve kadere iman
konularmi ele alacagiz. Imanm insan psikolojisi lizerindeki etkisini ve Hz. Muhammed
(s.a.s)’in insanlara iman etmeyi emrederek onlar1 nasil terapi ettigine deginecegiz.
Tabiki Allah Resulii iman etmeyi terapi etmek i¢in emretmemistir. Ancak iman etmek
kiginin rahatlamasinda, huzur bulmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Nitekim bireyler dini
inanglar1 sayesinde, saglam ve giicli bir maneviyata sahip olarak hayatin getirdigi
cesitli engeller karsisinda miicadele edebilme giicii bulabilmekte, stres ve depresyondan
kendilerini koruyabilmektedirler.*Dogan Ciiceloglu’nun bu tespiti konumuz agisindan
Oonemli bir yere sahiptir. Ciinkli deginmek istedigimiz sey insanlarin iman sayesinde
stres, depresyon ve her tiirlii sikintidan inanci sayesinde kurtulmus olmasidir.Bunun igin
iman ile psikoterapinin gergeklesebilecegini diisiiniiyoruz. Konumuza ilk olarak Allah’a
iman ile baglamak istiyoruz.

3.1.1. Allah’a iman Ve Psikoterapi

Allah’ a iman, biitiin peygamberlerin teblig ettigi islam dininin temel unsurudur.
Islam’daki diger inang esaslari, hiikiimler ve yasalar bu temel iizerine oturur. Insanmn
hayatini siirdiirebilmek i¢in hava, su, yiyecek, barinma gibi temel ihtiyaglar1 vardir. Bu
temel ihtiyaglardan biri de inanmaktir.*

Tiim dinlerde var olan Allah inancinin insan psikolojisi iizerine etkisi oldukc¢a
fazladir. Ciinkii Allah inanc1 insanin sabirla hareket etmesini saglar. Bu kimse gelecegi
karanlik gormez. Olumlu isteklerinin Allah tarafindan karsilanacagint diislinerek
rahatlar, huzur bulur. Allah hem {mitsizlik, sikinti, bunalma, korku ve endise
durumlarinda insana yardim edecek kudretli bir giic, hem de seving ve mutluluk
anlarinda insanin siikran ve sevgi ifadelerini sunabilecegi ilahi bir giigtiir. Boylece insan
bu giicle hem duygusal tagkinlik hem de ¢okkiinliik durumlarindan kurtulur ve dengeli
bir durus kazanir. Diger taraftan Allah’a inanan ve O’nun sevgisini kazanmaya calisan
kisi erdemli ve ahlakli olmaya yonelir. Boylece diger insanlar1 da sevmeyi ve topluma
uyum saglamay1 basarir. Diger insanlarla giizel iliskiler kurar, huzurlu ve mutlu olur.
Allah’a inanmayan insan ise huzursuzdur, endiselidir, siirekli bir arayis i¢indedir.
Karsilastig1r sikintili olaylarin yeterli aciklamasini yapamamasi onda c¢atisma ve
gerginlik yaratir. Baglandig1 seyleri kaybettigi Ol¢iide hayat ona ¢ekilmez gelebilir.

?8K araman, Fikret, Karagdz, Ismail ve digerleri, Dini Kavramlar S6zliigii, Ankara, Diyanet Isleri
Baskanlig1 yay. 2006, s.314.

29 Ciiceloglu, Dogan, i¢imizdeki Cocuk, Ist. Remzi Kitapevi, 1993, 5.227.

%0 Durmus, Aslan, Isilak Durmus, Hatice, ve digerleri, Dinim Islam, Ankara,Diyanet Isleri Baskanlig1
yay. 2014, 5.84.

11



NEBEVI SUNNETTE PSIKOTERAPI Biisra KARAKURT YILMAZ

Daha cok ge¢misin {liziintiilerinde, gelecegin ise endise, korku ve iimitsizliklerinde
yasar. Hayattaki olumsuzluk karsisinda uygun bir sigmmak bulamaz. Ruh sagligi
bozulabilir.**

Bundan dolay1 tek ve mutlak giice inanmak insana rahatlik saglar ve onda giiven
duygusu olusturur.*

Kur’an-1 Kerim’de Allah’a iman etmenin insana rahatlik sagladigi ve giiven
duygusu olusturdugu soyle zikredilmistir.

“Stiphesiz iman edenler; Yahudilerden, Hiristiyanlardan ve Sabiilerden de
Allah’ a ve ahiret giiniine inanip salih ameller isleyenler i¢in Rableri katinda miikafatlar
vardir. Onlar igin herhangi bir korku yoktur onlar iiziintii de gekmeyeceklerdir.”*

Allah’a iman eden bir kisi yasadigi hayata deger verir. Hayatin kendisine bir
liituf olarak verildiginin farkindadir. Bundan dolay1 i¢i bos ve anlamsiz bir hayat1 kabul
etmez. Bu bilingle olusturulan bir yasamin sonucunda birey huzurlu ve mutlu olur.
Ayette de belirtildigi gibi Allah’a iman eden bir birey i¢in herhangi bir korku yoktur.
Ciinkii gercekten Allah’a tam manasiyla iman eden bir kisi kotii ve yanls
davraniglardan kaginacaktir bu da insani hem diinya hayatinda hem de ahiret hayatinda
miikafat kazanmasina ve mutlu olmasina vesile olacaktir.

Baska ayetlerde de Allah’u Teala iman edenleri miikafatlandiracagini belirtiyor.
Bu ayetlerden birkag tanesine yer vermek istiyoruz:

“Iman edip iyi isler yapanlara (Allah) ecirlerini tam olarak verecek ve onlara
litfundan daha fazlasini da ihsan edecektir. Kullugundan yiiz ¢eviren ve kibirlenenlere
gelince onlara ac1 bir sekilde azap edecektir. Onlar, kendileri i¢in Allah’tan baska ne bir
dost ne de bir yardimer bulurlar. Kendilerini Allah’in azabindan kurtaracak bir kimse
bulamazlar.”**

“Allah’a iman edip O’na simsiki sarilanlara gelince, Allah onlar1 kendinden bir
rahmet ve liituf deryasi i¢ine daldiracak ve kendine dogru giden bir yola gotiirecektir.”*

Her iki ayette de Allah’u Teala inananlari miijdelemistir. Bu miijde insani
psikolojik olarak rahatlatir.Ciinkii inanan bir kisi hayatin sadece bu diinyadan ibaret
olmadigimi1 fark eder. Kulluk gorevlerini dogru bir sekilde yerine getirdigi zaman
miikafat kazanacagini bilir . Eger boyle olmasaydi inanan kisiyle inanmayan Kkisi
arasinda bir fark olmayacakti. Bu da insanlarin hayatlarin1 anlamsiz hale getirip mutsuz
edecekti.

Allah’a iman ile ilgili ayetlerden sonra simdi de Hz. Muhammed (s.a.s)’in Allah
inancit ile ilgili hadislerine deginelim:

Hz. Muhammed (s.a.s) soyle buyurmustur:

“Kim kalbiyle tasdik ederek Allah’tan bagka ilah olmadigina ve Muhammed’in
Allah’in Resulu olduguna sahadet ederse Allah ona cehennemi haram kilar.”*®

Gergek anlamda iman eden ve imanin gerekliliklerini yerine getiren bir birey
kendisini cennete yaklastiracak ve cehennemden uzaklastiracak davraniglar sergiler.
Ciinkii inan¢ insana bir istikamet kazandirir. Bireyler de bu istikamet sayesinde
kendilerini huzursuz ve mutsuz edecek davranislardan korur. Bu da bir anlamda kisileri
terapi eder.

%! peker, Hiiseyin, Din Psikolojisi, Ist. , s.245.

%2 Tarhan, Nevzat, Inang Psikolojisi ve Bilim, Ist. Timas Yay. 2016.5.200.

%% Bakara, 2/ 62.

% Nisa, 4/73

% Nisa, 4/75.

% Buhari, Ebu Abdillah Muhammed b. ismail, El- Camiu’s Sahih, ist. Cagri yay. 1992, ilim,49.
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Ayni sekilde hadiste Hz. Muhammed’in (s.a.s) Allah’a iman eden bir kisiye
Allah’in cehennemi haram kilacagini miijdelemesi de insana huzur veren ve insani
terapi eden bir agiklamadir. Ciinkii Allah Resulii insana giiven veren bir beyanda
bulunuyor. Giivende oldugunu, Allah’a inandiginda ve inancinin gerekliliklerini yerine
getirdiginde cehennemin haram kilinacagini bilen bir kisi elbette huzurlu olacaktir.

Bagka bir hadiste de Hz. Muhammed (s.a.s) s0yle buyurmustur:

“Dikkat edin! Bedende bir et pargasi vardir, eger o iyi olursa biitlin viicut iyi
olur. Eger o bozulursa, biitiin viicut bozulur. Dikkat edin o kalptir.”*’

Bu hadis, insanin diizelmesinin kalpten basladigin1 anlatmaktadir. Bu da Yiice
Allah’a iman, O’nu bir bilmek ve O’na takva, ibadet ve itaatle yaklasmay1 istemekle
olur. Insanin kalbi diizelirse, Yiice Allah’a imanla dolarsa, insan diizelir, ahlaki
giizellesir, sahsiyetli, olgun bir insan olur.®

Omek verdigimiz ayet ve hadislerden yola cikarak sunu sdyleyebiliriz ki;
Allah’a kuvvetle, samimiyetle inanan, O’na {imitle baglanan ve giivenen bir insan,
oncelikle karamsar duygulardan uzak olur. Durumunu goren, bilen Allah’a yalvarir, dua
eder; O’nun kendisi i¢in hayirli olan1 verecegine inanir ve bu inangla rahatlar huzur
bulur. Insamin {imitvar olmasinin, giivenebilecegi, siginabilecegi bir varhgn
bulunduguna inanmasiin, hayra ve iyilie dair dileklerinin, isteklerinin o varlik
tarafindan kabul edilecegini diisiiniip, icinde bulundugu durumu ve gelecegini karanlik
gdrmemesinin , ruh saghgini dengede tutma agisindan ¢ok biiyiik nemi vardir.*®

3.1.2. Ahirete iman ve Psikoterapi

Islam inancina gore ahirete iman hayatin sadece bu diinyadan ibaret olmadigina,
6liimden sonra da bir hayatin olduguna inanmak demektir.

Bu inang, Oncelikle insani1 kotii davraniglardan 6nemli oranda uzaklastirip,
bagkalarina yardima ve iyilik yapmaya yonelterek onda hassas bir vicdan gelisimi
olusturabilecek nitelige sahiptir.

Ikinci olarak bireyin karsilastigi ve iistesinden gelemedigi haksizliklarin ve
zuliimlerin bunu yapanlarin yanina kar kalmayacagi, ahirette bunlarin ceza gorecegi,
kendisinin ise odillendirilecegi inanci, onun bunlardan asir1 sekilde olumsuz olarak
etkilenmesini Onler, onu teselli edip rahatlatir. Kendini yipratmasini, isyankar
olmamasini, kendini ickiye ve uyusturucuya vererek her seyi unutma yolunu
secmemesini, daha sabirli hareket etmesini saglar.

Yine insan sevdiklerinin, yakinlariin 6liimiinden biiyiik iiziintii duyar. Hele
onlarin yok olacagina inaniyorsa bu tiir 6limler onu kahreder, hayata kiismesine neden
olabilir, depresyona sokabilir. Ancak sevdigi kisinin ahirette yasamaya devam
edecegine, oOldiikten sonra orada beraber olacaklarina, §6rﬁ§ebileceklerine inanmasi
onun iiziintlislinii azaltir ve duygu ¢okiintiisiinden kurtarir. 0

Allah’u Teala, hesap giiniiniin varligin1 ve higbir seyin hesapsiz kalmayacagin
Kuran’1 Kerim’ de soyle dile getirmistir.

“Rabbimiz! Geleceginden siiphe edilmeyen bir giinde, insanlart mutlaka
toplayacak olan sensin. Allah asla s6ziinden dénmez.*

%7 Buhari, Iman,39.

% Necati, Osman, Hadis ve Psikoloji, tercime, Mustafa Isik, Ankara, Fecr yay. 2008, s.244.
%9 peker, Hiiseyin, Ruh Saghg ve Dini inang, ist. Ensar yay. 2017, 5.49-50.

O A.g.e 5.54-55.

* Al-i mran, 3/9

13



NEBEVI SUNNETTE PSIKOTERAPI Biisra KARAKURT YILMAZ

Bir bagka ayette ise:

“Herkes ne yaptiysa, karsilig1 tastamam verilir. Allah onlarin yaptiklarini en iyi
bilendir.”* buyrulur.

Bu ayette yapilan her seyin karsiliginin tastamam verilecegi zikredilmektedir.
Yapilan her seyin karsiliginin tastamam verilecegine duyulan inang, insanin yasadigi
haksizliklardan ve kotiiliiklerden dolayr {iziinti duymamasini saglar. Ayni zamanda
kisiyi kotii davranislardan kurtarir, iyi davranislarda bulunmasia vesile olur. Ciinkii
Allah’m her seyi gordiiginii bilmek, diinyanin sadece yasadigimiz hayattan ibaret
olmadigina inanmak, insana huzur verir. Zilzal suresindeki ayet de buna ¢ok giizel bir
ornektir. Soyle ki:

“Kim zerre miktar1 hayir yapmigsa onun karsiligini goriir. Kim zerre miktart ser
islemigse onun karsiligini gériir.”43

Zerre kadar iyiligin de kotiliigin de hesapsiz ve karsiliksiz kalmayacagini
bilmek bile bir insani1 psikolojik olarak rahatlatmaya yetecektir. Ciinkii yapilan her
tyiligin karsiliginda verilen miikafat ve yapilan her kétiiliigiin karsiliginda verilen ceza
Allah’in adaletine olan giiveni saglayacaktir. Adalet ve giiven duygusu da insanlari
rahatlatacaktir

Hz. Muhammed (s.a.s)’in ahirete iman ile ilgili hadislerinde verecegimiz
ornekler gelince:

Allah Resuliine “miiminlerin en akillis1 (suurlusu) kimdir? diye soruldugunda O
“6limil en ¢ok hatirlayan ve 6liimden sonraki hayati i¢in en giizel sekilde hazirlanan
kimsedir.”**buyurmustur.

Eger dogru bir ahiret inancina sahip degilsek zahiren oOliimii hatirlamak
hayatimizin sona erecegini diisiinmek bizi iizebilir. Ciinkii insan yok olacagini
diisiinmek istemez. Bunu diisiinmek bile kisiyi ¢ok rahatsiz eder. Oyle ki mezarliklar
gormek bile kisiyi huzursuz eder depresyona girmesine sebep olur. Bu durumdan
kurtulmak ve 6limii unutmak icin beynini uyusturacak maddeleri kullanmaya baglar.
Oysa hadiste Allah Resulii 6liimii unutmayr degil hatirlamanin ve ¢ok¢a zikretmenin
gerekliligine deginiyor. Aymi sekilde oliimi hatirlayan kisi i¢in “Mii’minlerin en
suurlusudur” buyurmaktadir. Ciinkii Allah Resulii dogru olan bir ahiret inancina sahipti.
Oliimden sonra yok olan degil 6liimden sonra tekrar dirilecek ve hesap i¢in Allah’m
huzurunda bulunacak bir inanca sahipti. Bu yiizden 6liimii ¢ok¢a hatirlamanin suurlu bir
mi’min i¢in gerekli oldugunu dile getirmistir. Ayni1 zamanda kisileri yok olma
korkusundan kurtararak terapi etmistir.

Konuyla ilgili bir baska rivayette Ebu Hureyre Hz. Peygamber’in sOyle
buyurdugunu rivayet etmistir. Allah’u Teala sdyle buyurdu: Salih kullarim i¢in higbir
gbziin gormedigi, hi¢cbir kulagin isitmedigi ve herhangi bir insanin aklina gelmeyen
miikafatlar hazirladim.”*

Hz. Muhammed(s.a.s) ornek verdigimiz hadiste ahirete imanin cenneti
kazandiracagini miijdelemistir. Bir anlamda insanlart umutlandirarak, terapi etmistir.
Ayni zamanda ahirete iman1 emrederek insanlarin olaylara bakis acilarini degistirmistir.
Hayatin sadece bu diinyadan ibaret olmadigini, bundan dolay1 yasadiklar1 acilardan ve
kayiplardan dolayi ¢ok tiziilmemeleri gerektigini tavsiye etmistir.

Yapilan arastirmalarda {imitsizlik vb. durumlarda ahiret inancinin insanlara bir
iimit sundugu ve endiseyi azalttifi, insanlara vicdan azabi ve korkularimi yatistiracak

*2 7iimer,39/70.

*8 Zilzal, 99/7-8.

*“Ibn Mace, Ebu Abdillah Muhammed b. Yezid, Sunen’uibn-i Mace, Ist. Cagr1 yay. 1992. Ziihd, 3.
*Buhari, Bed’iil-halk 8.
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teselliler olusturdugu tespit edilmistir. Ayrica ahiret inanci, 6liimden sonra insanin
hayatinin devam edecegini, esas olanin ahiret hayati oldugu fikrini insanin dikkatine
sunarak onun yasantisini daha bilingli bir sekilde gegirmesine, olumlu bir degisim ve
kaliteli bir yagam siirmesine imkan saglar.

Sonug olarak ahirete iman etmek; O6liimden sonra yeni bir hayatin olacagini
bilmek bir insanin psikolojisini saglamlastiran en 6nemli inanglardan biridir. Cilinkii
hayat sadece bu diinyadan ibaret olsaydi ne kadar psikoterapi yontemi kullanirsak
kullanalim hi¢ kimseyi rahatlatamazdik. Hayatin bu diinyadan ibaret olmasi zuliimlerin
ve haksizliklarin hesabinin sorulmamasi anlamina gelirdi. Bunu diisiinmek bile insanlar1
mutsuz etmeye yeterdi. Bu ylizden Hz. Muhammed(s.a.s)’in insanlara ahirete iman
etmeyi emrederek, hem Mii’min olmanin bir gerekliligini yerine getirmeyi emretmis
hem de insanlar1 terapi etmistir.

3.1.3. Kadere Iman ve Psikoterapi

Sozliikkte “6lgmek, Olcilip takdir ederek tayin etmek; gilicii yetmek ve kudret
anlamlarina gelen kader, din 1stilahinda, Allah’in ebede kadar olacak seyleri zaman ve
yerini, 0zellik ve niteliklerini, nasil ve ne zamanda olacaklarini ezelde bilip o sekilde
takdir etmesidir. Bu durumda kader Allah’in ilim sifatin1 ilgilendirmektedir. O halde
kader, Allah’in ilmi dogrultusunda, kainat1 ve ondaki her seyi belli bir diizen ve 0Ol¢iiye
gore idare eden ilahi bir kanundur.*’

Kadere imanin psikoterapi agisindan 6nemini ayetlerden yola ¢ikarak anlatmak
istiyoruz. Bu konuda Allah’u Teala sdyle buyurmustur:

“...Hosunuza gitmeyen bir sey sizin i¢in iyi olabilir; hosunuza giden bir sey de
sizin i¢in kotii olabilir. Allah bilir ama siz bilmezsiniz.”*®

Ornek verdigimiz ayet kadere imanin terapi agisindan onemini aciklayan en
dikkat cekici ayetlerden birisidir. Insan olarak sevdigimiz, vazgegemedigimiz
yoklugunu diisiinmek dahi istemedigimiz bir¢ok seyimiz vardir. Bazen aldigimiz
kararlarin bizim igin en dogru kararlar oldugunu diigiiniiriiz. Aksini kabul etmek
istemeyiz. Olaylar istedigimiz sekilde olmadiginda cok iziiliir ve psikolojik olarak
yipraniriz. Oysa ayette belirtildigi gibi bir sey bizim i¢in hayirli oldugunda
sevmeyebilir, kotli oldugunda da sevebiliriz. Eger bu bilingle olaylara bakarsak
kaybettiklerimize liziilmez, bizim i¢in hayirlisini bilen birinin oldugunu hatirlayarak
rahatlariz.

Kader ile ilgili bagka bir ayet de Allah’u Teala soyle buyurmustur:

“Yeryiiziinde yahut kendi nefsinizde meydana gelen higbir musibet yoktur ki biz
onu yaratmadan evvel bir kitapta yazili olmasin. Siiphesiz ki bu, Allah i¢in kolaydlr.”49

Amag, kaybettiklerinize iizilmemeniz, Allah’in size verdiklerinden dolayr da
stmarmamanizdir. Ciinkii Allah, kendini begenen hi¢bir simarig1 sevmez. «30

Yeryiiziinde meydana gelen deprem, kuraklik ve sel gibi felaketler, fertlerin
hastalanmalari, fakir diismeleri ve kaza gibi musibetlerle karsilagsmalar1 Allah tarafindan
bunlar meydana gelmeden Once bilinmektedir. Ciinkii bunlarin tamami bir kitapta
yazilidir, yani Allah’in bilgisinde mevcuttur. Bunlari 6nceden bilmek ve planlamak

* Kula, Naci, “Deprem ve Dini Basa Cikma” , Corum Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Y1l: 2002, say1:1 ,
5.241-242.

*" Karaman Fikret ve digerleri, a.g.e. s.353.

“® Bakara, 2/216.

**Hadid, 57/22.

**Hadid, 57/23.
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Allah’in kudret ve ilmi i¢in zor bir sey degildir. inanmis kimsenin, olup biten bu
hususlarin Allah’n bilgi ve planlamasi ¢er¢evesinde oldugunu bilmesi, gonliine rahatlik
verir. Ciinkii o biliyor ki Allah hem adalet sahibidir hem de merhametlidir. Yapip
ettikleri disinda basina bir musibet gelmis ve yurdundan edilmisse bunun miikafatini er
gec gé’)recektir.51

Ayn1 zamanda insanlarda bazen yasadiklari olumsuzluklar yliziinden ya
cevresini ya da tamamen kendisini su¢lama davranis1 goriiliir. Ancak sadece ¢evresini
suclayan insanlar toplumca sevilmez ve dislanirlar. Bu durumda kisi yalniz kalir,
uyumsuz olur ve anti sosyal kisilik bozuklugu gosterir. Sadece kendini suglayan birey
ise her olumsuz durumdan kendini sorumlu tutar, cezalandirma beklentisine girer ve
cezalandirilmasi gerektigine inanir. Hatta kendi kendini cezalandirmak amaciyla intihar
bile edebilir. Oysa insan her olumsuz olayda ¢evresinin veya kendisinin suglu olacagini
diisiinecegi yerde basina gelenlerin kendisi ve ¢evresiyle beraber ayn1 zamanda Allah’in
da takdiriyle olduguna inanirsa huzurlu olur ve ruhsal bulanimlar ge¢irmez.>

Biitiin bunlar kadere olan inancin ve teslimiyetin diinya hayatinin her tiirlii
sikintilarina karsi insani rehabilite ettigini, insana manevi bir giic kazandirdigini,
hayatin zorluklarina ve sikintilarina karsilik kisinin motivasyonunu yiikselttigini, yani
bir anlamda onu manevi olarak terapi ettigini géstermektedir.

Hadiste ise kadere iman soyle zikredilmistir:

Ibn Huzeyme’nin rivayet ettiine gore babasi Allah Resulii’ne sdyle sormustur:
“Ey Allah’in Resulii! Sifa niyetiyle yaptigimiz okumalar, tedavi oldugumuz ilaglar ve
korunma tedbirleri, Allah’in takdirinden bir seyi geri ¢evirir mi? Resulullah (s.a.s),

Onlar da Allah’in takdiridir.” buyurmustur.>®

Gliniimlizde yanlis anlagilan en 6nemli konulardan biri kader inancidir. Ya
tamamen insan iradesi yok sayilip, hi¢bir sey yapmadan bekleyen bireyler yetisiyor, ya
da Allah’in iradesi ortadan kaldirtlip yapilan her seyi kendisinden bilen bireyler
yetisiyor. Her iki anlayista insanlar1 yanls yonlendirip karigikhiga sebep oluyor. Ornek
verdigimiz hadiste Allah Resulu kader inancini en giizel sekilde tanimlamis ve kader
inancinda hem Allah’in hem insanin iradesinin etkili oldugunu dile getirmistir.

Bu hadisin terapi agisindan 6nemi, insanin dogru bir kader inancina sahibi
olmasint saglamasidir. Yanlis bir kader inancina sahip bireyler, yaptiklari her hatayi
kaderlerinde oldugu i¢in yaptigmi diisiinerek hi¢ bir  sorumluluk almaz. Boyle
diisiindiigii icin de hatalarina devam eder ve daha bir ¢cok yanlis yapar. Bu hatalar da
zaman gectikte bireyi huzursuz eder. Ayni sekilde basina gelen her olay1r kendisinden
bilen bir kisi de tiim sorumlulugu tistiine aldig1 igin huzursuz olur. Bu yiizden dogru bir
kader anlayis1 insani terapi etmeye yardimceidir.

Son olarak sunu diyebiliriz ki:

[nsanin gegmiste yasayarak biriktirdigi tecriibeler bir yanda; gelecekle ilgili
beklentileri bir taraftadir. Ancak insan gelecegi kolay kolay goremez. Insanda ayrica,
diger canlilarda olmayan merak ve hayret duygusu vardir. Bu iki duygu sebebiyle
gelecek kaygilart olusmaktadir. Eger seyahat ettigimiz gemileri idare eden kaptanlara
giivenmezsek siirekli bir sorgulama yasariz; bu sorgulama beraberinde huzursuzluk
getirir. Kadere inanmak bir anlamda geminin kaptanina inanmak gibidir. Evrenin
varolusu da buna benzer. Hayatta yasayis, evren ve varolusa iliskin yeri ve gégii kontrol
eden bir giiciin varligina iman etmek kisiye 6zgiir iradenin bir rahatlik sunmasin1 saglar.
Yanlis yapildiginda Yaraticinin merhametine siginmak, kotii durumlarda ise O’nun

5! Simsek, Mehmet Sait, Hayat Kaynag1 Kur’an Tefsiri, ist. Beyan yay. 2012. , c. 5, 5.176.
52 Peker, Hﬁseyi.n, Din Psikolojisi, .s.249. )
5 Tirmizi, Ebu Isa Muhammed b. Isa, Stinenu’n Tirmizi, Ist. Cagr yay. , 1981., Tip, 21.

16



NEBEVI SUNNETTE PSIKOTERAPI Biisra KARAKURT YILMAZ

olaylardan haberdar oldugunu bilmek insani rahatlatir. Buradaki teslimiyetle beraber
kadere iman, insana i¢ huzuru verir. >

Tim bu agiklamalardan sonra biz Allah’a, ahirete ve kadere imanin bash basina
bir psikoterapi oldugunu diisiiniiyoruz. Ciinkii inanmamak, tek olan Allah’1, ahireti,
kaderi ve daha bir ¢ok inang esasini inkar etmek insani bosluga siiriikler. Bu bosluktan
insan1 kurtaracak mutlu edecek,huzur verecek tek sey dogru olana inanmaktan gecer.
Bundan dolay1 inang, insan psikoloji i¢in en 6n sirada bulunur.

3.2. ibadetler ile Psikoterapi

Sozliikkte “itaat etmek, boyun egmek, kulluk etmek, tevazu goéstermek, , ilah
edinmek; din istilahinda, miikellef insanin nefsinin arzusu hilafina Rabbine tazim igin
yaptig fiil ayrica niyete bagh olarak yapilmasinda sevap olan ve Allah’a yakinlik ifade
eden suurlu itaat” anlamina gelir. Ibadet; boyun egmenin, itaat etmenin, saygi
gdstermenin ve kullugun en son noktasidir.

Kur’an’da ibadet kavraminin; Boyun egmek®® itaat>’ tevhit®® iman ve salih
amel® Allah’1 tesbih ve secde®® dua®Allah’1 bilmek ve tammaszgibi genis anlamlar
vardir.

Goriildugii  gibi  gerek sozlik ve terim anlaminda gerekse Kur’an’da
kullaniminda ibadetin manevi boyutu 6ne c¢ikmaktadir. Her ne kadar ibadetlerin bir
kismi, zahiri, sekli ve maddi olarak yapilsa da ruhsal yonii her zaman agir basmaktadir.
Ruhsal yoniiniin agir basmasi ibadetlerin psikolojik olarak ne kadar fayda sagladiginin
gostergesidir.

Ik olarak ibadetler, kisinin disiplinli bir hayata alismasim1 kolaylastirir, i¢
catigmalardan kurtararak is yapabilme giiciini kazandirir. Bunun yaninda cemaatle
yapilan ibadetler ferdin topluma katilmasini saglarken, sosyal uyumuna da yardimci
olur. Bilingli olarak Allah’in karsisinda oldugunu hisseden insan, daima Allah’in
kontroliinde oldugunu diisiinerek, kendini degerlendirir ve denetler, hayatin1 Allah’in
emir ve yasaklari cercevesinde gegirir ve Allah’a boyun eger. Diger insanlarla
iligkilerine de bu zaviyeden bakar, saygili ve diirlist davranir. anlami burada 6nemle
islerlik kazanir.®*ibadetlerin kisiye bu kadar fayda saglamasindan dolay: terapi ettigini
sOylememiz yanlis olmayacaktir.

Ibadetlerle psikoterapi basligim tasiyan bu béliimde Islam’mn farz kildig belli
basli ibadetlerin insan1 ruhsal sikintilara karsi nasil rahatlattigini ele alacagiz. Ozellikle
bu konuya dogrudan isaret eden bazi ayet ve hadislere yer vermeye ¢alisacagiz. Bu
baglamda yer yer Hz. Muhammed (s.a.s)’in ibadetlere yaptigi tesviklere ve onlarin
kisiye kazandirdign diinyevi ve uhrevi miikafatlara da deginecegiz. Ibadetlerle
psikoterapi konusuna ilk Once ibadetlerin hazirlik sathasi olan abdestle baglamak
istiyoruz.

> Tarhan, Nevzat, a.g.e. ,208-209.

> Karaman, Fikret ve digerleri, a.g.e. s.285

* Fatiha, 1/5.

°" Bakara,2/172.

*8 Nisa, 4/36.

> Nisa, 4/172-173.

® Araf,7/206.

81 Mii’min, 40/60.

%?Zariat, 51/56.

%% Sentiirk, Habil, Psikoloji A¢isindan Hz. Peygamberin ibadet Hayati, Ist, Bahar yay. s.39-40.
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3.2.1. Abdest ve Psikoterapi

Farsca ab (su) ve dest (el) kelimelerinin birlesmesinden meydana gelen abdest
kelimesi, “el suyu” anlamina gelir. Abdest kavrami1 Arapcada “giizellik ve temizlik”
manasina gelen “vudu” kelimesiyle ifade edilir. Namazin sartlarindan birisi olan abdest,
namaz ve Kabe’yi tavaf, tilavet secdesi gibi bazi ibadetleri yapmak i¢in viicudun belirli
uzuvlarini usuliine uygun olarak yikamak veya mesh etmektir. Abdest miistakil bir
ibadet olmayip, belli ibadetleri yapmak i¢in vasita niteliginde ibadete hazirlik sathasidir.
Manevi temizlik ve namaz basta olmak {iizere ibadetlere ruhen ve bedenen hazirlik
mahiyetinde olan abdest, aym zamanda maddi bir temizlenme vasitasidir.**

Abdest ile psikoterapi konusunu ele alirken iistiinde durmak istedigimiz konu
suyun insan bedenine ve ruhuna sagladigi faydalardir. Su igmenin insan bedenine birgok
faydas1 bilimsel olarak kanitlanmis bir durumdur. Bunun yaninda temizlik igin
kullanilan suyun da insan ruhuna faydasi vardir.

Konumuzla ilgili olarak yapilan bir ankette abdestin kisilerde uyandirdig1 duygu
ve diistincelerin neler oldugu sorulmustur. Cevaplarin ¢ogu 6ncelikle abdestin kisiyi
manevi yonden temizleyip rahatlattigi yoniinde olup, abdestin manevi fonksiyonu ilk
sirada vurgulanirken, maddi yonden temizlik fonksiyonuna ikinci sirada yer
verilmektedir. Uciincii siradaki cevaplar ise, abdestin kisiye zindelik, canlilik, ferahlik
ve huzur verdigi yoniinde olup, abdestin psikolojik veya psikobiyolojik etkilerini dile
getirmektedir. Daha sonra sug¢luluktan ve giinahlardan kurtardigi dile getirilmekle
abdestin baz1 psikolojik etki ve fonksiyonlarindan da s6z edilmektedir. Bazi cevaplarda
ise abdestin manevi gii¢, gliven ve cesaret verdigi, giinahlardan korudugu ifade
edilmistir.%®

Anketteki sonuglardan yola ¢ikarak diyebiliriz ki abdest insan1 hem biyolojik
hem de psikolojik olarak rahatlatir. Bizim {izerinde durdugumuz konu tabi ki abdestin
psikolojik faydalaridir. Ornek olarak 6fkelenen bir insanin 6fkesini yenmesi igin abdest
almasi gerekir. islam filozofu Abdullatif el Bagdadi: “Ofkenin insan bedenini 1sittigmi
ve kuruttugunu, bundan dolay1 Resulullah’in gazaplanmay1 yasakladigini sé')yler.”66 Sefa
Saygilda “Ofke siddetli ise, en tesirli ¢are viicudu soguk su ile temasa getirmektir.
Suyun ferahlatic1 ve teskin edici 6zelligi vardir. Beden ylizeyindeki damarlar1 daraltir.
Dolayisiyla kalbi rahatlatir, teri giderir, solunumu kolaylastirir, adaleleri gevsetir. Bu
yiizden, bugiinkii tibbin asab1 bozulanlara dus yapmalarini, su ile temas etmelerini
tavsiye etmesi bosuna degildir.”67

Bu hususta Hz. Muhammed(s.a.s) sdyle buyurmustur. “Ofke seytandir, seytan da
atesten yaratilmistir. Ates ise su ile sondiiriiliir. Oyle ise, biriniz 6fkelenince hemen
kalkip abdest alsin®

Bu hadisten sunu anliyoruz ki suyun atesi sondiirmesi gibi abdestte ofkeyi
dindirir. Ofke aninda insan sadece duygulariyla hareket ettigi i¢in bir cok yanlis sey
yapabilir. Omiir boyu cezasmi cekebilecegi bir sug isleyebilir. Bunun yaninda geri
doniisii olmayan hatalar yapabilir. Tiim bunlarin olmamasi i¢in insanin 6fke aninda

% Karaman, Fikret ve digerleri, a.g.e. s.3.

% Sentiirk, Habil, Namaz ibadetinin Uyandirdigi Duygu ve Diisiinceler Uzerine Pilot Bir Arastirma,
Siileyman Demirel Unv. Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 2004, say1:13, s.45.

Muvaffakuddin el- Bagdadi, et- Tibbmine’l- Kitap ve’sSiinne, (Tah: Abdulmuti Emin Kal’aci,) Beyrut,
1994, s.49.

®" Saygili, Sefa, “Ofkenin Ilac” Zafer ilim Arastirma Dergisi, 1996, say1, 232, s.10.

% Ebu Davud, Siileyman b.,Eg’as, Sunen’u Ebu Davud, Cagr1 yay., Ist., 1992., Edep.4.
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alacag1 abdest ¢ok onemlidir. Buradan hareketle sunu diyebiliriz ki abdest psikolojik
sikintilarin yaganmamasi igin 6nleyici bir davranistir.

Tasavvuf erbab1 bu konuda daha ileri giderek yikanan abdest uzuvlarinin her
birisine bir takim isari anlamlar yiikleyerek farkli bir yaklagim sergilemislerdir. Mesela:

Elleri yikamak: Kisinin sahip oldugu biitiin kuvvetlerini riyazet, miicahede ve
takva suyu ile yikayip, heva ve hevesten kurtularak salih amel islemesi demektir.

Yiizii Yikamak: Gaflet uykusundan uyanarak, kotii nefsin sifatlarin1 faydalr ilim
ile yikamak ve boylece siifli benligi yok etmek demektir.

Basi mesh etmek: Allah-u Teala’nin askiyla yanip tutusmak demektir.

Ayaklar1 yikamak: Cenab-1 Allah’in yasakladig1 yerlere gitmemek ve diinyanin
zinet ve lezzetlerine kars1 ylirimemek demektir. o9

Tasavvufi ¢evrelerde abdestin slinnetleri de hikmet baglaminda sdyle
yorumlanir.

1. Agza su almak: Haram lokmadan uzak durmak ve dili malayaniden muhafaza
etmek demektir.

2. Burna su almak: Burnunu diinyanin her tiirlii haram kokularindan uzak tutup,
gelen her kokuyu goniil burnu ile koklamak ve Rahman’in kokusuna ulasmak
demektir.

3. Kulaklar1 mesh etmek: Allah’in yasakladigi sozleri duymaktan sakinmak ve
goniil kulagint manevi alemden harfsiz ve sedasiz gelen kelamlara agmak
demektir.

4. Boynu mesh etmek: Elest bezminde ruhlarin Allah’a “Evet”’® demelerinin
farkinda olmak ve ahde vefa gostermek demektir.”*

Bu isari yorumlardan da anlasilacagi iizere, tasavvuf erbabi, maddi olan abdest
uzuvlarinin her birisini insanin manevi alemindeki bir uzvu ile irtibatlandirmiglardir.

Sonug olarak sunu diyebiliriz ki abdest hem ibadetlere baslamak igin bir hazirlik
asamasidir hem de kisiye ofkesini ve stresini dogru kullanmay: 6gretir. Bu sekilde kisi
kendisini huzursuz edecek davraniglardan kurtarmis olur ve huzurlu bir hayat yasama
imkan1 bulur.

3.2.2. Namaz ve Psikoterapi

Farscada “tazim icin egilmek, kulluk, ibadet” anlamina gelen namaz, sozliikte
“dua etmek, ibadet etmek, bagislanma dilemek, yalvarmak™ manalarindaki Arapga salat
kelimesinin (¢cogulu salavat) karsilig1 olarak Tiirkce’ye gecmistir. Terim olarak salat
tekbirle baslayip selamla son bulan, belirli hareket ve sdzlerden olugsan bedeni ibadeti
ifade eder. "

Namaz’in (salat) dildeki asil anlami duadir. Allah’in salati, temize ¢ikarmak
meleklerin salat1 ise dua etmektir. Insanlar ise farz ve siinnetleriyle, riik{i, secde, kiyam,
istikbal-i kible gibi belirli hareketlerle Allah’a olan kulluklarini, yalnmizca Allah’t anmak
icin yerine getirirler.

Namaz, kalpteki inang, dildeki konusma, kiraat, tespih getirme, tehlil(la ilahe
illallah)ve tekbir (Allah’u Ekber), riiki ve secde gibi uzuvlarla yapilan davraniglardan
tutun da, necasetlerden maddi temizlige kadar, kullugun biitiin tiirlerini kapsar. Allah’in

%9Cahidi, Ahmed Efendi, Kitabu'nnasiha, Siileymaniye Kiitiiphanesi, ibrahim Efendi Béliimii, 22a-23b.
"OAraf 7/172-173.

"'Cahidi, Kitabu’nNasiha, s. 23a-24a

2 Yasaroglu, M. Kamil Yasaroglu, “Namaz” , Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi, Ankara, 2006,
¢.32.,s.350.
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farz 713<11d1g1 ilk bedeni ibadettir. Viicut temizligiyle baslar ve ruh temizligiyle sona
erer.

Namaz ile psikoterapi bashigr altinda deginmek istedigimiz konu namazin insan
psikolojisine sagladigi faydalardir. Bu konuda yapilan bir calismada konumuzla
yakindan ilgilidir. Namazla ilgili yapilan bu ¢alismada kisilere namazi kildiktan sonra
hangi duygu ve diisiinceler icinde oluyorsunuz seklinde sorular sorulmus. Verilen
cevaplarin ¢oguna gore, kul ve Rab iligkisi itibariyle Miisliiman’in Allah’a kars1 kulluk
borcu olarak yapmasi gereken bir gorev oldugundan hareketle kisiler, namaz kilinca
seving ve rahatlik hissettiklerini, manevi olarak rahatlayip huzur bulduklarini, namaz
kilmadiklar1 zaman huzursuz olduklarini dile getirmislerdir. [

Namazin ayni zamanda insani kotii ve igreng¢ seylerden men etmesi ve bunun
yaninda namaz kilan kisinin her vakit Allah’1 anmas1 da insani terapi eder.Bu konuda
Yiice Allah Kur’an ‘da sdyle buyurmustur.

“O kitaptan sana vahyedileni oku ve namazi da kil. Ciinkii namaz kotii ve igreng
seyler%en meneder. Elbette Allah’t anmak, en biiyiik ibadettir. Allah ne yaptiginizi
bilir.”

Ayette namazin kotii ve igreng seylerden men ettigi zikredilmistir. Yani namazla
insan, acik cirkinlikten, edepsizlikten, kotiliik ve ahlaksizliktan, aklin ve dinin
begenmeyecegi uygunsuzluktan kotii ve cirkin islerden kurtulur ve wuzaklasir.
Kurallarina uygun olarak namaza devam edildik¢e gilizel davranmiglar artar ve
gelisir.76K6t1'i ve igren¢ islerden ve diislincelerden uzak duran bir birey kendisini
huzursuz edecek durumlardan kurtarmis olur. Ciinkii namazi dost dogru kilan bir kisi
her vakit Allah’in karsisinda oldugunu bilir. Yaptigt her seyden Allah’in haberdar
oldugunun farkinda olur. Bu farkindalik kisiye manen huzur verir. Bundan dolay:
namazin ruhsal terapi 6zelligi tasiyan bir ibadet oldugunu diistiniiyoruz.

Namazla ilgili baska ayetler de vardir. Onlarin birinde Allah’u Teala soyle
buyurmustur:

“Sabir ve namaz ile Allah’tan yardim isteyin siiphesiz O (sabir ve namaz) Allah’
a saygidan kalbi iirperenler disinda herkese zor ve agir gelen bir gorevdir’’

Biitiin ibadetler insanda igsel gelisim ve olgunlukla birlikte biiyiik bir disiplin
saglarlar ve iradeyi giiclendirirler. Namazin Kur’an’da sabirla birlikte zikredilerek bir
nevi sabrin irade egitimi oldugunun vurgulanmasi dikkat ¢ekicidir.”

Irade egitimi insan1 diger biitiin canlilardan ayiran en 6nemli 6zelliktir. Dogru
yonde egitildiginde Kur’an ve siinnet ¢izgisinden ayrilmadiginda psikolojik sikintilar
bas gostermeyecektir. Cilinkii bize gore psikolojik sikintilarin ortaya ¢ikmasinin bir
sebebi de insanlarin nefislerinin her istedigini yerine getirmesidir. Insan nefsi her
istedigini elde ettiginde bununla yetinmez, hep daha fazlasini ister, kisi baskalarinin
ihtiyaglarin1 gz ardi eder, saygtyi, diristliigli, empatiyi ve daha bir ¢cok 6zelligi kendi
nefsinden dolay1 kaybeder. Bu 6zelliklerden yoksun olan bir kisi psikolojik hastaliklara
daha ¢abuk yakalanacaktir. Bundan dolay1 namazin bir irade egitimi olmas1 psikoterapi
icin 6nemli bir etkendir.

Bu konudaki bir baska Kur’an ayetinde Allah’u Teala sdyle buyurmustur:

" Giil, Esan, Huzura Daha Yakin, Ist. Cira yay. 2006, s. 43.

" Sentiirk, HabiL, Namaz Ibadetinin Uyandirdigi Duygu ve Diisiinceler Uzerine Pilot Bir Arastirma,
5.48-49.

*Ankebut, 29/45.

®Yazir, Elmalili Muhammed Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Ist. Azim yay. , ¢.V, s.3780.

""Bakara, 2/45.

"®Derveze, izzet, Et — Tefsiru’l Hadis, Ekin yay. Ist. 1998. ¢.V, 5.150-151.
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“Namazi kilin zekat1 verin, 6nceden kendiniz i¢in yaptiginiz her iyiligi Allah’in
katinda bulacaksmiz. Siiphesiz Allah yapmakta olduklarimizi noksansiz goriir.””® Diger
bir ayette de;

“Eger herhangi bir seyden korkarsaniz (namazlarinizi)yiiriiyerek yahut binmis
olarak kilin. Giivene kavustugunuz zaman, siz bilmezken Allah’1n size 6grettigi sekilde
onu anin”.®° buyrulmaktadir.

Goriildigi gibi bu ayetlerde namazin kilinmasi emrediliyor ve her durumda
namaz kilmanin gerekliligine vurgu yapiliyor. Ciinkii namaz en zor zamanlarda insani
rahatliga kavusturan bir ibadettir.

Ayn1 zamanda namazin insan1 sikinti ve stresten kurtarmada biiylik ve etkin bir
tesiri vardir. Insanin namazda, Rabbin huzurunda durusu, hayatin mesguliyetlerinden
tamamen soyutlanmasi, insana, stikinet ve huzur verir.

Hadislerde de namazin insan sikint1 ve stresten kurtarmaya yardimci oldugu su
sekilde ifade ediliyor:

Namaz vakti girince, Resul (s.a.s) Bilal’e: “Ya Bilal bizi namazla rahatlat/
erihnabiha™® derdi. Hadiste goriildiigii gibi “bizi rahatlat” derken herhangi bedeni
hastalig1 kastetmemistir. Ruhun rahatlamasi i¢in namaz kilan Resul iimmetine de bunu
tavsiye etmistir.

Hadiste “biha” buyrulmasi belagat yoniinden ve konumuz agisindan c¢ok
onemlidir. Cilinkii “anha, minha” denmemis, “biha” denmistir, “minha” denmis olsaydi
0o zamanmanid: “Namazi hemen kilalim, bu namaz borcunu odeyelim ve onun
tizerimizdeki sikintisindan kurtulalim, bu vesile ile bizi namazdan kurtar.” seklinde
olacakt1 ki o zaman namazin, rahatlatici bir vesile degil, tam aksine mesakkat veren bir
ibadet oldugu anlasilacakti. Fakat “erthnabiha” denmekle, “Bizi namazla rahatlandir,
yani namaza baslamakla rahata kavusalim, namazla rahatlayalim.” denmis oluyor ki,
namazin rahatlatict o6zellige sahip oldugu cok veciz ve belig sekilde anlatilmig
olmaktadir.®® Ciinkii namazda kalbe yorgunluk veren biitiin diinyevi mesakkatlerden
insanin yonii Allah’a cevrilir ve namaz eda edilmekle rahata kavusulur84

Maddi-manevi zorluklar insan1 tedirgin ve huzursuz eder. Cogu zaman
karsilagtigimiz zorluklardan dolayr umutsuzluga bile diiseriz. Allah’1 hatirimizdan
cikarmig oluruz. Kendi umutsuzlugumuzda kaybolup gideriz. Tam bu noktada
unuttuklarimizi bize hatirlatacak tek basimiza olmadigimizi gosterecek, timitsizligimizi
yok edecek bir ibadet olan namazi devreye koyarsak biitlin {imitsizli§imiz yok olacaktir.
Bu nedenledir ki, Hz. Peygamber (s.a.s) bir hadisinde “... Namaz gonliimiin siiruru
kilind1.”®*buyurmustur.

Ibnu Mesud (r.a)den rivayet edildigine gére Allah Resulii sdyle demistir. Bir
adam (yabanci) bir kadin1 6pmiis (pisman bir halde ) Nebi (s.a.s) e gelerek bunu haber
vermisti. Bunun {izerine Allah’u Tedla: Giindiiziin iki yakasinda ve gecenin giindiize
yakin saatlerinde namaz kil. Muhakkak ki iyilikler kétiiliikleri giderir.*®ayetini indirdi.

" Bakara,2/110

80 Bakara2/ 239

81 Necati, Osman, age. s,249.

8 Ebu Davud, Edeb, 78.

8 Dolek, Adem, Bazi Hadislerin Psikoterapi A¢isindan Yorumlanmasi, Din Bilimleri Akademik
Dergisi,2002, sayi: 427, s.14.

8 Es-Seharenfuri, Halil Ahmed b. Mecid, Bezlu’l-Mechud fi Hali-i EbiDavud,Beyrut, 222-223.
& En- Nesai, Ebu Abdirrahman b. Suayb, Siinen, Ist. , 1992 , Asratu’n-Nisa, 1.

% Hud,11/114.
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Adam : “Bu sadece benim i¢in mi ey Allah’in Resulii?” diye sordu. Resulullah
(s.a.s)Biitiin immetim i¢indir” buyurdu.®’

Pismanlik duygusu insanin huzursuz olmasina sebebiyet veren bir
durumdur.Allah’u Teala boyle bir durumdaki kisiye pismanlik duygusundan kurtulmasi
ve yaptigl yanlist gidermesi i¢in namaz kilmayr emretmektedir. Bu sekilde insan
giinahkarlik duygusunun vermis oldugu sikint1 ve stresten kurtulmus olur.

Baska bir hadiste de Hz. Muhammed (s.a.s)’in sahabeye sordugu bir soruda
namazin terapi eden yoniinii gérmekteyiz. Soyle ki:

“Herhangi birinizin kapisinin 6niinde bir nehir olsa da oradan bes defa yikansa
onda kir namia bir sey kalir m1 ne dersiniz ?” diye sordu. “Onda kir adina bir sey
kalmaz” dediler. Bunun iizerine s6yle buyurdu: “Iste bes vakit namazda bunun gibidir
Allah onunla giinahlan siler.”®

Nasil ki giinde bes defa abdest almak insan1 biitiin kirlerden temizliyorsa namaz
da insanin kalbindeki huzursuzlugu, stresi yok eder. Ciinkii hadiste de belirtildigi gibi
giinde bes vakit namaz kilmak insanin giinahlarini siler. Giinahkarlik duygusu kalpten
ciktigi zaman kalp huzura erer. Bu da insan psikolojisi i¢in ¢ok Onemlidir. Ayni
zamanda giinde bes defa kilinan namaz insam1 giinliik islerden, sikintilardan, stresten
uzaklagstirarak dinlenmesini saglar. Bireyler namazi devamli hale getirdiginde ise ruh
saghigimni bozan tiim duygulardan tamamen kurtulurlar ve huzurlu olurlar.Bundan
hareketle Hz. Muhammed (s.a.s) insanlar1 namazla terapi etmistir diyebiliriz.

3.2.3. Orug ve Psikoterapi

Orug kelimesi, sozliikte “bir seyden uzak durmak, bir seye kars1 kendini tutmak”
anlamina gelen Arap¢a savmin (styam), Farsca karsiligi olan riize kelimesinin
Tirkgelesmis seklidir. Terim olarak orug, tan yerinin agarmasindan giinesin batmasina
kadar ser’an zamani belirlenmis ibadeti yerine getirmek niyetiyle yeme, igme ve cinsel
iliskiden uzak durmayi ifade eder.®®

Oru¢ ruh, kalp ve beden hastaliklarina karst koruyucu kalkandir,faydalar
sayllamayacak kadar ¢oktur. Sagligi korumada, fazlaliklar1 eritmede ve nefsi zararl
seyleri almaktan men etmede 6nemli tesirleri vardir.*

Kisaca oru¢ Allah’u Teala’nin kullarim1 her tiirlii fenaliktan ve kotiiliikten
alikoymak i¢in emrettigi bir gorevdir. Bu sebeple orucun insani terapi eden yonii
oldugunu diisiiniiyoruz.

Allah’u Teala Kur’an-1 Kerim’de orucun terapi eden yoniinden s0yle
bahsetmistir. Bu ayette zahiren terapiye isaret eden bir ifade goriilmemektedir. Ancak
genel anlamda orucun terapi edici 6zellikleri vardir.

“Ramazan ay1, insanlara yol gosterici, dogrunun ve dogruyu egriden ayirmanin
acik delilleri olarak Kur’an’in indirildigi aydir. Oyle ise sizden Ramazan aymni idrak
edenler onda oru¢ tutsun. Kim o0 anda hasta veya yolcu olursa (tutamadigi giinler
sayisinca) baska gilinlerde kaza etsin. Allah sizin i¢in kolaylik ister zorluk istemez.

87 Buhari, Mevakit ;Miislim, Ebu Hiiseyin Miislim b. Haccac, Sahihu-1 Miislim, Cagr1 yay.ist., 1992,
Tevbe 39;Tirmizi, Tefsiru sure(11).

%8Buhari, Mevakitu’s Salat, 6; Miislim, Mesacid, 283.

® vitik, Ali [hsan,”Oru¢” DIA, ¢.33, s. 414.

% E|- Cevziyye, imam ibn Kayyim, Tibbu’n Nebevi, Terciime Abdulvahhab Oztiirk, Ist., Kahraman Yay.
2017, s.319.
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Biitiin bunlar, sayiy1 tamamlamaniz ve size dogru yolu gostermesine karsilik Allah’t
tazim etmeniz, sikkretmeniz i¢indir.*

Ayette Allah’a siikretmemiz ve Allah’1 ta’zim etmemiz i¢in oru¢ tutmamiz
emrediliyor. ilk 6nce siikreden bir kul olabilmek ve nankdr olmamak ruh saglimiz igin
cok onemlidir. Ciinkii nankor ve a¢ gozIi olan biri hayatindan bir tat alamaz. Hep daha
fazlasini ister, huzurlu olmak i¢in daha fazlasina ihtiya¢ duydugunu diisiiniir ve bir tiirlii
huzurlu olamaz. Orug¢ tutan bir Miisliiman, ac¢lig1 ve susuzlugu hissettiginde haline
stikreder. A¢ insanlarin halinden anlar ve siikretmeyi 6grenir.

Diger bir ayette de Allah’u Teala s6yle buyuruyor.

“Allah kasitsiz olarak agzinizdan ¢ikiveren yeminlerinizden dolayi sizi sorumlu
tutmaz, fakat bilerek yaptiginiz yeminlerden sizi sorumlu tutar. Bununda kefareti
ailenize yedirdiginiz yemegin orta hallisinden on fakire yedirmek yahut onlar
giydirmek yahut da bir kdle azat etmektir. Bunlar1 bulamayan ii¢ giin oru¢ tutmalidir.
Yemin ettiginiz takdirde yeminlerinizin kefareti iste budur. Yeminlerinizi
koruyun(onlara riayet edin.) Allah size ayetlerini a¢ikliyor; umulur ki siikredersiniz.”%

Insan olarak bazen agzimizdan fark etmeden yeminler cikabilir. Bu durumdan
sorumlu olmamak Allah’u Teala’nin insanlar i¢in kolaylik istedigini gdsterir. Eger
kasitsiz olarak yaptigimiz her yeminden sorumlu tutulsaydik bu ¢ok biiyiik bir zorluk
olurdu. Bundan dolay1 ¢ok huzursuz olurduk. Ayetin devamin da bilerek yapilan yemin
icin 6denmesi gereken kefaretten bahsediliyor. Bunlardan birisi ii¢ giin orug tutmaktir.
Kefaretini 0deyebilme firsati taninan insan, sorumluluklarin1 yerine getirdigini
diisiinerek kendini rahatlamis hissedecektir. Bu da terapi agisindan 6nemlidir.

Hadislerde ise orucun terapi eden yoniinden soyle bahsedilmistir.

Allah Resulii:

“Orug kalkandir. Biriniz bir giin orug tutacak olursa kotii séz sarf etmesin,
bagirip c¢agirmasin. Birisi yakigiksiz laf edecek veya kavga edecek olursa ben
orugluyum desin.”%

Hadiste belirtildigi gibi oru¢ kalkandir. Orug kin, nefret, diigmanlik, kiskanglik
vb. ruhsal hastaliklara kars1 bir kalkan gorevi goriir. Insan1 her tiirlii yanlisa ve kétiiliige
kars1 korur. Ciinkil orug tutan biri nefsine sahip ¢ikar. Yemek yemedigi i¢cin midesi ne
kadar rahatliyorsa kotii diisiincelerden yanhis islerden uzak durdugu icin de kalbi ve
beyni de o nispette rahatlar.

Orug tutan biri her tiirlii zorluga tahammiil etmeyi 6grenir, sabretmenin ne kadar
onemli oldugunu kavrar. Acligr ve susuzlugu yasadig: i¢in a¢ ve susuz olan insanlara
kars1 merhamet duygular1 giiclenir. Tiim bunlarin sonucunda psikolojisi saglam bir
birey yetismis olur.

Oru¢ ayn1 zamanda insanmi giinahkéarlik duygusunun vermis oldugu sikintidan da
kurtarir. Bu hususta Hz. Muhammed (s.a.s) sdyle buyurmustur.

“Kim inanarak ve karsiliin1 Allah’tan bekleyerek Ramazan orucunu tutarsa
gecmis glinahlari baglslanlr.94

Ramazan ay1 gegmis gilinahlarimizdan kurtulmak igin bir firsattir.Hadiste de
Allah Resulu inanarak ve sevabini umarak oru¢ tutan birisinin ge¢mis giinahlarinin
bagislanacagim1 dile getirmistir. Bunlar1 yerine getiren bir kisi bir ayin sonunda
psikolojik olarak kendisini hafiflemis ve pismanliklarindan arinmis hissedecektir.

%! Bakara, 2/185.

% Maide, 5/89.

% Buhari, Savm: 2,9, Libas: 78; Miislim, Styam: 164;,Tirmizi, Savm: 55, Nesai, Styam:41, IbnuMace,
Ebu Abdillah, Muhammed b. Yezid, Sunen’uibn-i Mace, Cagri yay. , Ist., 1992., Styam:1, Edep 58.
% Buhari, iman 28; Miislim, Styam 203.
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Baska bir hadiste de Allah Resulii bu konu ile ilgili olarak soéylebuyurmustur.

“Ramazan ay1 girdiginde cennetin kapilari acilir, cehennemin kapilar1 kapanir,
seytanlarda zincire vurulur.”®

Orug tutan biri her tiirlii zorluga tahammiil etmeyi 6grenir, sabretmenin ne kadar
onemli oldugunu kavrar. A¢lig1 ve susuzlugu yasadigi i¢in a¢ ve susuz olan insanlara
kars1 merhamet duygular1 giiclenir. Bilingli ve sahsiyetli bir Miisliiman kimligine sahip
olur. Aymi zamanda 6fkesini kontrol edebilir, sinirini ve stresini dogru bir sekilde
yonetebilir.

Bu konuda yapilan bir ¢calismada orug ibadetinin 6tke kontroliine iliskin dolayli
etkisini test etmek amaciyla “ Orug tutmanin daha sakin, hosgoriilii ve diger insanlarla
uyumlu olmaya yonelik olumlu etkisi olup olmadigi” seklinde bir soru yoneltilmis,
katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugu (% 76, 9) s6z konusu soruya “evet her zaman” seklinde
cevap Vermislerdir. % 16,9 oraninda bir 6rneklem grubu ise ilgili soruya “bazen”
cevabin1 vermislerdir. S6z konusu soruya “higbir zaman” cevabimmi vermek suretiyle
oru¢ ibadetinin sakin, hosgoriilii, anlayisli olma ve insanlarla uyumlu olmaya yonelik
hicbir etkisinin olmadigin1 sdyleyenlerin oraninin ise son derece az olmast (% 5,7)
orucun bu yondeki olumlu etkisini teyit etmektedir.®®

Sonug olarak sunu diyebiliriz ki orug¢ insan1 huzura sevk eder. Ciinkii her seyi
yiyebilecek durumdayken nefsimize sahip ¢ikmamiz, yanlis davranislardan uzak
durmamiz, siikkretmeyi Ogrenmemiz, tim bunlar bizi huzura gotiiren en giizel
davraniglardir. Bu yiizden tiim samimiyetiyle orug¢ tutan bir kisi i¢in orug terapi eder
diyebiliriz. Bundan dolayr Hz. Muhammed (s.a.s)’ de immetini huzura sevk edebilmek
ve onlar1 umutlandirmak i¢in orucun giinahlarin bagislanmasina vesile olacagini haber
vermistir. Bu sekilde insanlari terapi etmistir diyebiliriz.

3.2.4. Zekat ve Psikoterapi

Sozliikkte “artma, temizleme ve bereket” manalarina gelen zekat, terim olarak
Kur’an’da belirtilen siniflara sarf edilmek iizere dinen zengin sayilan Miisliimanlarin
malindan alinan belli pay: ifade eder. Orfte bu paymn maldan gikarilmas: islemine de
zekat denir.”’

Maldan belli bir payin ¢ikarilmasi insanlara zor gelen bir durumdur. Ciinki
Ademoglunun bir vadi altii olsa ikincisini ister misali hep daha fazlasini istemeye
meyillidir. Yapabileceklerimiz sinirli isteklerimiz siirsizdir. Siirsiz bir istek insani her
zaman mutsuz eder. Kaygi ve stres seviyesini en yiiksege c¢ikarir. Hatta daha da ileri
giderse kisiyi psikolojik sikintilara sokar. Zira istedigi her seyi elde etmesi bu diinyada
miimkiin degildir.

Bu kadar kaygiyr stresi ve tasayr yasayan insanlari terapi etmenin en onemli
yollarindan biri zekattir. O yiizden Allah’u Teald birgok ayette zekat vermeyi
emretmigtir. Dikkat edilmesi gereken en onemli detay sudur: Allah’u Teala zekat
herkese farz kilmamistir. Sadece zenginlere farz kilmistir. Bunun bir nedeni de Allah’in
insanlar1 mal toplama hirsindan ve kaygisindan koruma amacidir. Kur’an-1 Kerim’de
zekat ayetlerinden birkag tanesini zikredelim:

“Kim nefsinin cimriliginden korunursa, iste onlar kurtulusa erenlerdir.”%

% Buhari, Savm 5, Bed’iil-Halk 11; Miislim, Styam 2; Nesai, Styam 5.

%K imter, Nurten, Orug ve Ofke Kontrolii Arasindaki iliski Uzerine Bir Arastirma, Canakkale Onsekiz
Mart Universitesi Hahiyat Fakiiltesi Dergisi, 2015, say1: 7, s. 29.

¥ Erkal, Mehmet, “Zekat”, DIA, c.44, 5.197.

% Hasr,59/9.
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“Onlarin  mallarindan bir miktar sadaka(zekat)al ki onunla kendilerini
temizleyesin ve arindirasin” %

Ayette “kendilerini temizleyesin” soziindeki maksat maddi bir kirlilik degildir.
Arinmak ve temizlenmekten maksat kalplerin ve ruhun temizligidir. Psikolojik
rahatlamadir.

Hz. Muhammed (s.a.s)’ de immetinin her yonden armmasini ve rahatlamasin
istedigi i¢in zekat vermeyi telkin etmistir.

Zekatla ilgili hadislerden bir kag1 sdyledir:

Allah Resulu (s.a.s) soyle buyurmustur. “Allah zekati ancak mallarmizin kalan
kismini temizlemek i¢in farz kildi.”*%

Hadiste kisilerin mallarinin temizlenmesi i¢in zekatin farz kilindig: bildiriyor.
Bu da kisinin kazancinin helal olmasi i¢in kazandiginin belli bir miktar zekati
verildikten sonra helal olacagini gosteriyor. Bu, kisilerin daha bereketli ve hayirl bir
kazang saglamasina vesile olur. Hadisin terapi agisindan 6nemi, Kisilerin kazandiklari
biitin malin kendilerinin olmadigim1 bunun iginde ihtiyag sahibi olan kisilerin de
hakkinin oldugunu fark etmesini saglar. Nefsinin cimriliginden kurtularak paylasmayzi,
yardimlasmay1 6gretir. Bu 6zelliklerde kisiyi huzura ve mutluluga gotiirecek davranislar
sergilemesine vesile olur kisiyi terapi eder.

“Ebu Hureyre’den nakledildigine gore, Allah Resulu (s.a.s)konuyla ilgili olarak
sdyle buyurmustur. “Sadaka/zekat vermek maldan higbir sey eksiltmez.”*™*

Hadiste zekati verirken tereddiit edip tiziilen insanlara:“verdiginizden higbir sey
eksilmeyecek” derken ayni zamanda onlar1 rahatlatiyor. Ciinkii azalma korkusu ¢ogu
insan i¢in rahatsiz edici bir durumdur. Kisiler her zaman malindan bir sey eksilecek
korkusuyla tedirgin olur. Bu tedirginlik hali de insan1 huzursuz eder. Allah Resulu
bdyle bir durumun ortaya ¢ikmamasi i¢in “verdiginizden higbir sey eksilmeyecek”
demistir. Bu sekilde kisilerin kaygt duyup huzursuz olmalarina engel olmustur.

Baska hadislerde de Allah Resulii (s.a.s) s0yle buyurmustur:

“Zekat kisinin Miisliimanliginin bir delilidir.”*%? «

“Zekat vermek, suyun atesi sondiirdiigii gibi hatalar1 yok eder.

Birinci hadiste zekatin Miislimanlhigmn delili oldugundan bahsedilmistir.
Oncelikle kisi zekat verdigi zaman Miislimanligin gerektirdigi dini bir gérevi yerine
getirdigi icin vicdam rahatlamis kalbi huzura ermis olur. Ornek gosterdigimiz diger
hadiste de zekatin suyun atesi sondiirdigii gibi hatalar1 yok edecegine dair bir tesbih
yapilmustir. Bu hadis terapi agisindan ¢ok onemli bir yere sahiptir. Ciinkii hata yapmak
kula has bir durumdur. Yaptigi hatadan geri donmek ve bu hatayr bir daha
tekrarlamamakta yine insanin elinde olan bir durumdur. Bu yiizden zekat verdigi zaman
hatanin yok olacagini1 bilmek kisiyi terapi eder.

Bagka bir rivayette de Hz. Peygamber (s.a.s) :

-Ummetime, diger {immetlerin hastalig1 isabet edecektir. “ buyurunca, oradaki
sahabiler:

-Ey Allah’mm Nebisi! Diger timmetlerin hastaligi nedir? diye sorarlar. Hz.
Peygamber’de:

5,103

% Tevbe,9/103.

190 By Davud, Zekat, 32.

101 Miislim, Birr, 69.

192 {hn Mace, Taharet,5.

103 irmizi, Cum’a, 79, ibn Mace, Ziihd,22.
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-Esr(simarilik), batr(azginlik), tekasiir(¢oklukla oOviinmek) ve diinya mali
konusunda tenaciis(yaris) birbirine kindarlik ve birbirini ¢cekememedir, hatta (isin sonu
ziliim olur.

Coklukla oviinmek insanlarin var oldugu giinden bu yana devam etmistir.
Gilintimiizde bu durum artarak devam etmektedir. Baz1 insanlar 6zellikle sahip olduklari
her seyle Oviinme hastaligina yakalanmis durumdadirlar. Bu yilizden Hz. Muhammed
(s.a.s)‘in ¢oklukla oviinmeyi hastalik olarak nitelendirmesi dikkat gekicidir. Ciinkii
coklukla oviinmek bir anlamda ruhun hastalanmasi kalbin kararmasidir. Kalplerin
karardig1 bir bedende ruhun saglikli olmasi miimkiin degildir. Bundan dolay1 bu
hastaliktan kurtulmanin en iyi yolu zekat vermekle olur. Bu da insan1 psikolojik olarak
rahatlatir.

Bagka bir hadiste de Hz. Muhammed (s.a.s) sdyle buyurmustur:

“U¢ seyden sakinm: kibirden sakimn; ¢iinkii kibir, Iblis’i Adem’e secde
etmemeye sevk etmistir. Hirstan sakinin: ¢iinkii hirs 4demi yasak agagtan yemeye sevk
etmistir. Hased’den sakinmn; zira Ademin ¢ocuklarindan biri digerini hasedinden dolay:
oldiirmiistiir.*®

Hadiste hirsin Hz. Adem’i yasak meyveyi yemeye sevk ettiginden
bahsedilmistir. Hz. Adem hirs: yiiziinden Allah’in yasak kildigi meyveyi yemistir. Hirs
insana sahip olmadig1 her seyi ¢ok giizel gosterir. insan hig ihtiyac1 olmadig: halde bazi
seyleri cok arzular. Iste bu noktada nefis inancin ve aklin oniine geger. Ihtiyacin
olmadigr ama asir1 bir istedigin oldugu bir kalpte huzurun olmasi imkansizdir. Bu
yiizden Hz. Muhammed (s.a.s) Hz. Adem’in hirsmmn kendisine neler yaptigmi
hatirlatarak insanlart hirslarinin verecegi huzursuzluktan kurtarmaya ¢aligmistir. Zira
hirs kisiyi daima doyumsuz olmaya sevk edecektir. Bu aligkanlik da bireyi higbir zaman
mutlu etmeyecektir. Hz. Muhammed (s.a.s) insanlar1 bu aligkanliktan kurtarmak ve
mutlu olmalarini saglamak i¢in zekat ile kisileri terapi etmistir.

3.2.5. Hac ve Psikoterapi

Arapcada gitmek, yonelmek; ziyaret etmek” anlamlarina gelen hac kelimesi,
fikih terimi olarak imkani olan her Misliiman’in belirlenmis zaman i¢inde Kabe, Arafat,
Miizdelife ve Mina’y1 ziyaret etmek ve belli bazi dini gorevleri yerine getirmek
suretiyle yaptig1 ibadeti ifade eder.'®

Hac insanlara, giiclikklere sabretmeyi Ogretir, bu ibadet kisiyi nefisle
miicadeleye, asir1 istek ve heveslerini kontrol etmeye alistirir. Clinkii haci, bu ibadeti
yaparken, kin tutmaz sdvmez, kimseye sikinti vermez, Allah’1 kizdiracak bir sey
yapmaz.Hac kibri, kendini begenmeyi, insanlara karsi biiyiiklenmeyi tedavi eder. Hacda
biitlin insanlar esittir, hepsi de benzer elbiseler giyerler, zengin fakir, efendi kole
ayrilamaz, aralarinda esitlik havasi eser. Hepsi de husu iginde, yalvararak, acizlik,
zayiflik ve bir olan Allah’a kulluklarimi ikrar ederek, af ve bagisi umarak Mescid-i
Haram’da dururlar. Bu durus, vicdanlardan tagsan manevi duygular insanin Rabbiyle
baglantisin1 artirir O’na yakinhigim gogaltir. Insan kalp temizligi, huzur, vicdaninin
dolup tagsmasi, nese ve mutlulukla dolu ruhi esintiler duyar.107

Ayetlerde haccin insan1 kétii davraniglardan uzaklastirildig: sdyle anlatilmistir.

1%ibnu Receb, Abdurrahman, Camiu’l Ulum ve’l Hikem, Miissesetu’r- Risale, ty., c.ll, s.261.
105Al-i el- Muttaki, Kenzu’I-Ummal,Beyrut, 1975. C. 111, 5.256.

1% Harman, Omer Faruk, “Hac”,DIA, c.14, s.382.

197 Necati, Osman, a.g.e. s.255.
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“Hac, bilinen aylardadir. Kim o aylarda hacca niyet ederse (ihramini giyerse)
hac esnasinda kadma yaklagmak, giinah sayilan davraniglara yonelmek, kavga etmek
yoktur. Ne hayir iglerseniz Allah onu bilir. (Ey miiminler! Ahiret i¢in) azik edinin. Bilin
ki azigin en hayirlisi takvadir. Ey akil sahipleri! Benden (emirlerime muhalefetten)
sakinin.*®

Ayette hacca giden kisinin kotli davranislardan uzak durmasi gerektigi
emredilmistir. Clinkii haci1 adayinin yaptigi yanlislar1 hac esnasinda da devam ettirmesi
ona ibadet adina hig¢bir sey katmaz. Ne zaman ki haci aday1 yanlis davranislardan uzak
durur, o zaman haccin gerekliliklerini yerine getirmis ve tam anlamiyla hac ibadetini
yapmis olur. Bu sekilde kotii davraniglardan uzak duran haci adayr bunu dondiikten
sonra da devam ettirirse o zaman haccin kisiyi terapi ettigini soyleyebiliriz. Clinkii koti
davraniglardan uzak durmak insanin ruh saghigina yapacagi en biiylik iyiliklerden
biridir.

Bu konuda Hz. Muhammed(s.a.s)’ de s6yle buyurmustur:

“Kim Allah i¢in haccederse, esine yaklasmazsa, giinah islemezse, anasindan
dogmus gibi olur.*®

Annesinden yeni dogan bir bebegin nasil ki bir giinah1 yoksa, hac ibadetinin tim
gerekliliklerini yerine getiren ve hayatinin geri kalaninda da bunu uygulayan bir birey
icinde durum bdyledir. Allah Resulii’niin bu hadisinin psikoterapi acisindan 6nemi,
yaptig1 hatalardan ve gilinahlardan dolay1r pismanlik yasayan, vicdan azabi ceken
bireylere bunlardan kurtulma firsatinin verilmesinden kaynaklanmaktadir. Birey bu
duygular1 yasadigt zaman psikolojik olarak kendisini koti  hissedecektir. Bu
duygulardan kurtulma sansinin oldugunu bilmesi ve bu yiizden ¢aba harcamasi bireyin
rahatlamasina yardimeci olacaktir. Benzer bir bagka hadiste de Allah Resulii soyle
buyurmustur:

“Haccla umrenin arasini birlestirin. Zira bunlar giinahi, tipki koriiglin demirdeki
pislikleri temizlemesi gibi temizler.”**

Allah Resulii bu hadiste bir benzetme yaparak haccin 6nemini dile getiriyor.
Koriigiin demirdeki pisligi temizlemesi gibi haccinda insandaki yanlis diisiinceleri
temizledigini dile getirmistir.

Bu konuda yapilan tasavvufi yorum c¢ok manidardir. Bu yoruma deginmek
istiyoruz:

“Hac1 adaylar1 Lebbeyk Allahiimme lebbeyk, Lebbeyke la Serike leke Lebbeyk
diyerek telbiye getirdiklerinde Allah’in davetine icabet ettiklerini, O’nun miilkiinde
O’ndan bagka ortagr bulunmadigimi ikrar ederler. Bir daha da nefsin, seytanin ve
hevanin ¢agrilarina uymazlar. Baslarindaki gozlerle Allah’in evine bakarken Kkalp
gozleriyle ev sahibine nazar ederler.

Makam-1 Ibrahim’e gegip tavaf namazi kilarken, orasmin Allah’a verdigi sozii
yerine getiren bir kulun makami oldugunu bilirler.

Hacer-i Esved’i selamlayip Optiiklerinde Allah’a bey’at edip kulluk sozii
verdiklerini ve ellerini artitk bir daha nefis ve sehvetin kurbani olarak bir seye
uzatmamalar1 gerektigini bilirler.

Sefa tepesine varinca artik, kalp safasin1 bulandiracak bir seyi, bir daha
kalplerine sokmazlar.

Safa ile Merve arasinda “hervele” ylriiyiisiiyle adimlarini hizlandirinca
diismanlarindan; nefis, heva ve seytandan siiratle uzaklasirlar.

198 Bakara, 2/197.
1By hari,Hac 4.
10Nesai, Menasik 6; ibn-u Mace, Menasik 3.
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Mina’ ya vardiklarinda umduklarina kavusmaya hazirlanirlar.

Arafat’a varinca kendilerinin Hakk’a tanitilacagi hasir ve nesri, kabirden kalkist
hatirlarlar.

Arafat’ta vakfeye durduklarinda Rablerinin huzurunda durur gibi durup bir daha
O’ndan yiiz ¢cevirmezler.

Imamla birlikte Miizdelife’ye vardiklarinda kalpleri azamet ve Celal-i ilahi
duygusuyla dolar. Miizdelife’den ayrilirken diinyay1 da ahireti de arkalarinda birakirlar.

Seytana atmak {izere tas kirarken tasla birlikte iclerindeki kotii duygulari, sehvet
ve hevalarma bagli istekleri de kirarlar.

Mes’ar-i Haram yaninda Allah’1 zikrederken haccin prensiplerine ve hac
mekanlarina goniilden saygi duyarlar. Haccin yasaklarina da igtenlikle uyarlar.

Kendi yapip ettiklerini diisiinerek, seytani taskinlik yapmadan hiisn-i edeple
taslarlar.

Tras olurken iglerindeki dviilme ve yiiceltilme duygularini da keserler.

Kurban keserken hayvani kesmeden dnce iglerindeki kotii nefsi kurban ederler.

Ziyaret tavafi i¢in Kabe’ye gelip ortilisline yapistiklarinda, Allah’tan baskasini
birakip sadece O’ na sarilirlar.

Hac ibadetini tamamladiktan sonra nefsani hazlarina uyarak haram ve yasak olan
seyleri helal kilmaya kalkismazlar. Tasfiye edip temizledikleri hallerini tekrar
bulandirmazlar.”**!

Tim bu agiklamalardan sonra sunu sdyleyebiliriz ki haccin her riiknuinsani
terapi etme Ozelligine sahiptir. Her asamasi insani yanlistan kurtarip huzursuzluktan
uzaklastiriyor.Kisi kendisini yanlis diislincelerden arindirma imkanibuluyor.Hayatina
yeni bir sayfa agmig gibi umutla yasamina yon veriyor. Bundan dolay1 hac ibadeti insani
terapi eder diyebiliriz.

3.2.6. Zikir ve Psikoterapi

Zikir “bir seyi anmak, hatirlamak” anlamindaki “(zikr)”’kelimesinin (¢cogulu
ziikiir, ezkar) dini literatiirde “Allah’t anmak ve hatirlamak suretiyle gafletten ve
nisyandan kurtulus” anlaminda kullanilir. Kur’an’da tiirevleriyle birlikte bircok ayette
gecen zikir Allah’t dille hamd, tesbih ve tekbir sekliyle 6vmek; nimetlerini anmak,
bunlar1 kalple hissetmek ve tefekkiir etmek; kullugun gereklerini akil, beden ve mal ile
yerine getirmek; namaz kilmak, dua ve istigfarda bulunmak, kevni ayetler iizerinde
diistinmek seklindeki manalarin yani sira Kur’an, 6nceki kutsal kitaplar, levh-i mahfuz,
vahiy, ilim, haber, beyan, ikaz, nasihat, seref, ayip ve unutmanin ziddi gibi anlamlarda
da kullanilmugtir.**?

Zikrin dikkat g¢ekici ve konumuzla yakindan alakali olan en Onemli tanimi
muhakkak ki Allah’1t anmak ve hatirlamak suretiyle gafletten ve nisyandan kurtulus
olmasidir. Ciinkii bizi yakindan ilgilendiren konu insanin kendisini gafletten kurtaracak
seylere yonelmesi ve bu sekilde kalbinin huzur bulmasini saglamasidir. Bundan dolay:
zikrin terapi eden bir vasfinin oldugunu sdylemek yanlis olmaz.

Kur’an’da zikirle ilgili gegen ayetlerde de zikrin bu vasfin1 gormekteyiz. Soyle
ki:

“Onlar, ayakta dururken, otururken, yanlari iizerine yatarken (her vakit) Allah’1
anarlar, goklerin ve yerin yaratilisi hakkinda derin derin disiiniirler(ve soyle derler)

111Serralc, Ebu Nasr, el — Luma — Islam Tasavvufu, Hazirlayan, H. Kamil Yilmaz, Istanbul 1996, s. 177-
179.
12 Ongoren, Resat, “Zikir”, DIA, c.44, 5.409.
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RabbirﬁiaZ! Sen bunu bosuna yaratmadin. Seni tesbih ederiz. Bizi cehennem azabindan
koru!”

Ayette dikkat ¢ekilen en Onemli husus zikir ile, yaratilis hakkinda derin
diisiinmenin ayni ciimlede kullanilmasidir. Bu detay konumuz agisindan ¢ok dnemlidir.
Ciinkii zikrin sadece dille yapilmasi kisiyi terapi etmeye yetmez. Zikir diisiinmeyi
gerektirir. Bu diigiince sonunda hayatin anlamsiz olmadigini, Allah’u Teala’nin bu
diinyay1 bosa yaratmadigini, bu yiizden imtihanin 6nemini fark etmeyi gerektirir. Bu
sekilde kisi kendini yanlis islerden koruyabilir. Eger zikir bu sekilde olursa kisiyi terapi
eder, kalbin huzur bulmasina vesile olur.

Nitekim Allah’u Teald’da kalplerin huzur bulmasinin zikirle olacagini ifade
buyurmustur.

“Bunlar, iman edenler ve goniilleri Allah’mn zikriyle siikinete erenlerdir.
Bilesiniz ki kalpler ancak Allah’1 anmakla huzur bulur.”***

Ayette kalplerin ancak Allah’in zikriyle huzur bulacag dile getirilmistir.Bu
ayetten maksat kisinin diinyada yasayacagi her zorlukta Allah’in her seyi bildigini, her
seyl gordigiinii, rahmet sahibi oldugunu, her seyi yaratan yegane yaraticinin Allah
oldugunu hatirlamakla olur.

Ayni sekilde Allah’1 zikretmekle goniiller huzura erer igsel acilar sifa bulur,
siikuna kavusur yatisir. Clinkii her seyin baglangici ve sonu Allah’a baglidir. Allah
deyince diisiinceler, hareket hedefinin son noktasina erismis, biitiin duygular, biitiin
korkular ve tmitler son duragina dayanmis bulunur. Kalp Allah’1 zikretmekle zevk
almaya baslayinca, biitiin islerin Allah’a yonelmis oldugunu anlar.Allah’1 zikretmeyen
kalpler ise, hicbir zaman 1stiraptan kurtulmaz. Kalp, huzuru ve mutlulugu tadamaz.'*

Baska ayetlerde de Allah’u Teala s6yle buyurmustur:

“Ey inananlar! Allah’1 ¢ok¢a zikredin 218 “ye O’nu sabah aksam teshih

edin 59117

“Allah’1 ¢cok zikredin; umulur ki kurtulusa erersiniz”*®

Ayetlerde genel olarak huzurun olabilmesi i¢in zikrin gerekliligine deginilmistir.
Bu zikir sadece dilin oynadig1 kalbin tirpermedigi bir zikir degildir. Dil sylerken ayni
zamanda kalbin de iirpermesi gerekmektedir. Insani huzura kavusturan yani terapi eden
zikir, irperen kalple yapilan zikirdir. Ciinkii Allah’u Teala’y1 diisiindiikge O’na kars1
yanlis yapmaktan korkar. Allah’ Teala’nin istedigi bir kul olmaya gayret eder. Bu da
insan1 hata yapmaktan biiyiik 6l¢lide kurtardigi icin giinahkarlik duygusunun vermis
oldugu kaygi ve stresten korur.

Hz. Muhammed (s.a.s)’ de zikrin kisiyi giinahlardan alikoyacagina deginmistir.
Bu hadislerden bazilar1 sdyledir: Bir adam Resul-i Ekrem (s)’e Hitaben:

-Ya Resulullah! Islam’in hiikiimleri ¢ogaldi. Bana simsiki sarilacagim bir sey
sOyle dedi. O da:

-“Dilin devamli Allah zikretsin!” buyurdu.**®

Hadiste Islam hiikiimlerinin ¢ogalmasindan dolayr ne yapacagini bilemeyerek
Allah Resulii’ne gelen bir kisiye Peygamber Efendimiz Allah’1 zikretmesini emrediyor.
Ciinkii daima Allah’1 zikreden bir kalp yanlis islerden, yanlig diisiincelerden insani

13 Al-i imran, 3/192.

14Ra’d, 13/28.

"y azir, Elmalili Muhammed Hamdi, a.g.e.s.162.
18 Ahzab, 33/41.

1 Ahzab, 33/42.

8Cum’a, 62/10.

U97irmizi, Daavat 4.1bni Mace, Edep, 53.
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kurtarir. Boylelikle insan kendisini huzursuz edecek duygulardan ve diisiincelerden
uzak tutar. Bu da insan1 rahatlatir.

Resul(s.a.s): Yiice Allah’in yollarda dolasan ve zikir ehlini arayan melekleri
vardir. Aziz ve celil olan Allah’1 anan bir toplulugu bulduklarinda birbirlerine sdyle
seslenirler: “Geliniz aradiginiz buradadir.” Onlar1 kanatlariyla, diinya semasina kadar
cevrelerler. Rableri onlarin durumunu meleklerden daha iyi bildigi halde sorar:

Kullarim ne diyorlar?

Melekler:Seni tesbih ediyor Allah en biiyiiktiir diyor sana hamd ediyorlar.

Allah: Beni gérmiisler mi? buyurdu.

Melekler: Hayir, vallahi seni goremezler.

Allah: Eger beni gorebilselerdi ne yaparlardi?

Melekler: Eger seni gorselerdi daha ¢ok kulluk ederler, seni daha fazla
yiiceltirler, daha ¢ok tesbih ederlerdi.

Allah: Benden ne istiyorlar?

Melekler: Cenneti.

Allah: Cenneti gormiisler mi?

Melekler:Hayir, vallahi onu gormemisler.

Allah: Gorseler ne yaparlardi?

Melekler: Eger onu gorselerdi ondan daha ¢ok kacar, daha fazla korkarlardi.

Allah: Sizler sahit olun; ben onlar1 bagigladim.

Meleklerden biri: Filan kisi onlardan sayilmaz biri ¢ikari i¢in gelmisti.

Allah:Onlar dyle olgun kisiler ki onlarla oturup kalkan kétiilik
yapamaz.*®buyurdu.

Allah’1 her zaman hatirinda tutan kisi hadiste de belirtildigi gibi kotiiliik
yapamaz c¢linkii Allah’t hatirlamak ve O’nu zikretmek gilinahlardan ve yanlislar
uzaklagsmak i¢in bir vesiledir. Ayn1 zaman da Allah’1 hatirlamak kalbi ferahlatir. Bu da
insani1 terapi eder.Bir diger hadiste Resulullah (s.a.s) sdyle buyurdu:

“Allah soyle buyuruyor: Kulum benim hakkimda nasil diisiiniiyorsa ben
Oyleyim. Beni andig1 zaman onunla beraberim eger beni tek basina anarsa, bende onu
nefsimde anarim, beni bir topluluk i¢inde anarsa, bende onu daha hayirl bir topluluk
icinde anarim.”*?*

Allah’ 1 andig1 zaman Allah’in onunla beraber olacagim1 ve onu hayirlhi bir
iimmet i¢cinde anacaginmi hisseden ve bilen biri i¢in rahatlik ve kalp huzuru kagiilmaz
olacaktir.

Ebu Musa el Es’ari (r )’den rivayet edildigine gére Peygamber ( s.a.s) soyle
buyurdu:

“Rabbi’ni zikredenle etmeyenin arasindaki fark, diriyle 6liiniin arasindaki fark
gibidir.”#

Miislim ise bu hadisi sOyle rivayet etmistir:
“Iginde Allah’in amldig1 ev ile Allah’m anilmadigi evin farki, diriyle &liiniin
farki gibidir.”*?

Hadiste Allah’in anildig1 ev ile Allah’in anilmadigi evin arasindaki fark 6lii ile
dirinin arasinda ki farka benzetilmistir. Bir anlamda Allah Resulii aradaki farkin ne
kadar biiyiikk oldugunu anlatmak i¢in tesbih yapmistir. Bu hadisin terapi a¢isindan
onemi soyledir. Bir evde Allah’u Teala aniliyorsa, tam olarak sifatlariyla beraber idrak

120 Byhari, Daavat, 66.

2'Buhari, Tevhid 15;Miislim, Zikir 2; Tirmizi,Daavat 131;ibni Mace, Edeb 58.
122 Byhari, Daavat, 66.

123 Miislim, Miisafirin, 211.
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ediliyorsa o evde yasamanin ve hayatin bir 6nemi olur. O evdeki bireyler yasamaktan
tat alirlar. En biiyiik zorluklarda bile bir yaraticin varligini hissederek hayata kars1 umut
icinde olurlar. Bunun yaninda Allah’in anilmadigi, sifatlarmin tam manasiyla idrak
edilmedigi bir evde yasayan bireylerin yasamlarinda bir anlamsizlik olur. Ciinkii en
kii¢iik bir zorlukta huzursuz olurlar. Bu da beraberinde psikolojik sikintilar getirir.

Tim bu agiklamalardan sonra sunu soOyleyebiliriz ki Allah’t anmak, O’nun
varligini her daim hissetmek huzur i¢in, psikolojimiz i¢in ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.
Ciinkii Allah’1 hatirindan ¢ikaran biri yanlis isler yapmaya meyilli olur. Biz bundan
dolayt Hz. Muhammed (s.a.s)’in Allah’1 zikretmeyi emrederek terapi ettigini
diisiiniiyoruz.

3.2.7. Tevbe ve Psikoterapi

Tevbe insanin isledigi giinahini itiraf edip pigsman olmasi, glinahi terk edip
Allah’a yonelmesi ve ondan isledigi giinahi affedip bagislamasini dilemesi ve O’na
yalvarmasi demektir.*?*

Tanimda belirtildigi lizere insanin yaptig1 giinahlardan pisman olarak Allah’a
yalvarmasi tevbedir. Melekler giinah islemez bu yiizden tevbe etmeleri gerekmez ama
s6z konusu olan iradeli bir varlik ise o zaman yanlis yapmasi bazen kagmnilmaz
olacaktir. insan iradeli bir varlik olarak yaratilmistir ve imtihana tabii tutulmustur. Bu
yiizden miikemmel olmak, hi¢ yanlis yapmamak imkansizdir. Ciinkii miikemmel olmak
ya da yanlis yapmamak yalnizca Allah’u Teala’ya mahsustur. Hata yapmakta insana
mahsustur.Bu yiizden her zaman dogru olani yapamayabiliriz. Cogu zaman biiyiik
hatalar yaparken bile bunlar1 hata olarak gérmeyebiliriz. Siire¢ icinde yaptigimizin hata
oldugunu anlamak bizi strese ve umutsuzluga gotiiriir, sugluluk psikolojisine sokar. Bizi
bu durumdan kurtaracak, kalbimizi ferahlatacak olan muhakkak ki tiim samimiyetimizle
ve Allah’tan imit kesmeden tevbe etmemizdir.

Bu yiizden Allah’u Teala birgok ayetinde rahmetinden limit kesmeden tevbe
edilmesi gerektigini bildiriyor. Onlardan birkagini burada zikretmek istiyoruz:

“De ki: Ey nefislerine kars1 asir1 giden kullarim! Allah’in rahmetinden iimit
kesmeyin, ¢iinkii Allah biitiin giinahlar1 bagislar. Kesinlikle O, Gafurdur, Rahim‘dir.”*?

“Allah’1n kabul i¢in s6z verdigi tovbe, kesinlikle, cahillikle bir kabahat isleyip
sonra da hemen pisman olanlar icindir. iste Allah boylelerin tdvbelerini kabul eder.
Allah ¢ok iyi bilendir, merhamet edendir.”*%°

Ayetlerin psikoterapi agisindan Onemi psikoterapilerde umutlandirmanin ¢ok
onemli olmasi ve kisilere yaptig1 yanlslar1 diizeltmek i¢in firsatlarin sunulmasidir. Her
iki ayette bunu ¢ok iyi gorebiliyoruz. Ilk ayetnefislerine karsi asir1 giden kisilerin
Allah’in rahmetinden timit kesmemesi gerektigini bildiriyor. Korkunun degil, giivenin
hakim oldugu bir beyanda bulunuyor. Siiphesiz hi¢bir terapi yonteminde de Kkisileri
korkutmak ya da umutsuzluga diisiirmek benimsenmemistir.

Bagka ayetlerde de Allah’uTeala’nin rahmeti dile getirilmis ve gilinahlarindan
dolay1 insanlara tovbe etmeleri emredilmistir. Soyle ki:

“Ve onlar bir kabahat islediklerinde veya nefislerine zulmettiklerinde Allah’1
hatirlar ve derhal giinahlarinin bagislanmasini dilerler. Giinahlar1 Allah’tan baska kim
bagislayabilir? Hem onlar yaptiklarinda bile bile 1srar etmezler. Iste bunlarm miikafati,

129K 1lig,Sadik, Kur’an ‘da Giinah Kavram, Konya, Hibas yay. 1984, 5.376.
¥ 7iimer, 39/53.
%% Nisa 4/17.
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Rableri tarafindan bagislanma ve altlarindan irmaklar akan cennetlerdir ki orada siirekli
kalacaklardir. Calisanlarin iicreti ne giizeldir.127

“Kotiliikleri isleyip ardindan tévbe ederek iman edenlere gelince siiphesiz ki
bunun ardindan Rabbin gok bagislayandir, cok merhametlidir™?®

Ornek verdigimiz bu ayetlerde Allah’u Teala’nin rahmetini ve merhametini
goriiyoruz. Insanoglu olarak hata yapabilecegimizi bundan dolayr umutsuzluga
diismememiz gerektigini Allah’uTealabize bildiriyor. Ciinkii Allah’u Teéala bizden her
seyi kusursuz yapmamizi beklemez. Eger kusursuz olmamizi isteseydi bizi insan olarak
degil melek olarak yaratirdi.Oysa Allah’u Teédld kusursuz olmamizi degil kusuru
kabullenen, yaptig1 yanlistan dolay tovbe etmesini bilen sahsiyetler olmamizi ister. Bu
yiizden mitkemmeliyetci bir tavir takinip huzursuz olmak yerine, yaptigimiz hatalar1 bir
daha yapmamak tizere tevbe ederek huzurlu olabiliriz.

Hz. Muhammed (s.a.s) bu yiizden {immetine her zaman tovbe etmeyi
emretmistir. Bir hadiste s0yle buyurmustur:

“Kim c¢okca istigfar ederse, Allah o kisi i¢in biitiin tasalarindan kurtaran bir
ferahlik, sikintilarindan uzaklastiran bir ¢ikis yolu yaratir ve onu ummadigi yerden de
riziklandirir.”*?°

Allah Resulii tevbenin kisiye kazandirdiklarini miijdelerken ayni zamanda
tevbenin nasil terapi ettifine de vurgu yapmis oluyor. Ilk once kisiye tasalarindan
kurtaran bir ferahlik verilecegini bildiriyor. Yaptig1 yanlislardan dolayr cehennem
azabindan korkup tasalanan kisilere tevbenin hatalar1 affettirdigini bu yilizden
tasalanmamasi gerektigini kalbe ferahlik verildigini bildiriyor. Bunun yaninda tevbe
ettigi zaman sikintilardan uzaklastiran bir ¢ikis yoluve ummadigr yerden nzik ile
miijdelemesi de kisileri umutlandirdig: i¢in terapi eder. Bir diger hadiste de yine aym
sekilde bireylerin umutlandirilarak terapi edildigine sahit oluyoruz. $oyle ki:

Enes(r.a), Resul (s.a.s)’in: Yiice Allah buyurdu: “Ey Ademoglu! Sen bana dua
ettikce ve benden umdukga, giinahlarinin ¢okluguna aldirmadan seni bagislarim. Ey
Ademoglu, giinahlarin gokleri dolduracak kadar gok olsa, sonra benden bagis dilesen
seni affederim. Ey Ademoglu, sen giinahlar1 ¢ok oldugu halde bana gelsen, bana bir seyi
sirk kosmamissan, yerleri dolduracak kadar ¢ok magfiretle sana karsilik veririm.”
B%uyurdugunu duydum demistir.

Ornek verdigimiz tiim ayet ve hadisler gibi bu hadiste Allah’in rahmetinin ¢ok
oldugunu ve tevbe eden kisin bagislanacagini bildiriyor. Eger boyle olmasaydi Allah’in
azab1 rahmetinden ¢ok olsaydi ve hatalar bagislanmasaydi o zaman tevbenin terapi ettigi
sOylememiz yanlis olurdu. Ciinkii isledigimiz her giinahin azabini diisiinerek korkacak
hayat1 cekilemez hale getirecektik. Bu yiizden her ayette ve hadiste tevbenin
bagislamaya vesile olacagini bildirmesi, Allah Resulii’niin de her zaman tevbe ederek
Allah’1in rahmetine siikretmesi tevbenin terapi ettigini ve bunun terapi ig¢in ne kadar
onemli oldugunu gosteriyor.

3.2.8. Dua ve Psikoterapi

Dua Arapga bir kelime olup, ¢cagirmak davet etmek gibi anlamlara gelir. Terim
olarak dua, inanan kisinin Allah’a yakarisi, yalvarisi demektir. Bireyin Allah’tan bazi

127 Ali Imran, 3/135-136.
128 Araf 7/153

12}pn-u Mace, Edeb, 57;
130T irmizi, Da’avat, 106.
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taleplerde bulunusudur.Allah’la iliski kurma ve ondan yardim dileme halidir. B1Dua;
alcak goniilliliigiin dorugundaki bir ruhun dis diinyaya akseden goriintiisii; ruh ve
bedenin dogal bir pratigi ve faaliyetidir.132

Dua insan oldugumuzun farkina varilmasidir. Dua istemenin Otesinde
acziyetimizi kabuliin adidir. Aciz oldugumuzun ve bu acziyetimizin bir eksiklik degil
Allah’a yakinlastiran bir 6zellik oldugunu fark etmemizdir. Dua i¢in daha bircok
tamimlama yapabiliriz. Ama dua igin sOylenecek en giizel kelimelerden biri terapidir.
Duanin insan1 rahatlatmasinin en biiyiik nedeni kisinin yapacaklarinin siirlarini bilmesi
ve yapamadigmi Allah’tan istemesidir. Bu yiizden dua eden insan rahatladigini ifade
eder. Duanin sagladig1 yararlar1 Dr. Herbert Benson bir arastirmayla ortaya koymustur.

Dr. Benson, “Handbook of ReligionandHealth” isimli kitabinda inanmanin
hastaliklar tizerinde % 60-90 oraninda iyilestirici etkisi oldugunu aktarmistir. 1200 kisi
lizerinde yapilan arastirmada, dindar insanlarin daha uzun ve saglikli yasadiklari
anlasilmistir. Ibadetine diiskiin ve diizenli sekilde dua eden insanlarin, daha seyrek hasta
olduklar1 ve hastalandiklarinda hastanede kalma siirelerinin daha az oldugu ortaya
cikmigtir. Calisma sonunda, dini referanslara gore yasayanlar arasinda kalp ameliyati
gecirenlerin, ameliyat sonrasi 6liim riskinin hicbir dini aktivitesi olmayanlara gére on
dort misli daha az oldugu tespit edilmistir. Dr. Benson, beyin goriintiilemelerinde, dua
halindeki kisinin beyninde kompleks aktivitelerinin gerceklestigini rapor etmistir. Dua
eden bir kisinin viicut 1s1s1 yiikselmektedir. Bedende bir iirpertiyle baglayan uyarilma
hissi yasanmakta, alg1 giicii keskinlesmekte biling diizeyi ve farkindalik artmaktadir.®

Aragtirma bize gosteriyor ki dua hem beden hem ruhen kisiyi rahatlatmaktadir.
Bu yiizden duanin terapi ettigini sOyleyebiliriz. Bu konu ile ilgili ayetlerden ornekler
vererek duanin terapi etme 6zelligini daha 1yi gorebiliriz.

Kur’an’da dua ile ilgili ayetler soyledir.

“Sizin duaniz olmasaydi Rabbim size deger verir miydi‘?”134

Allah’u Teala’nin dua etmeyen insana de§er vermemesi bir anlamda kisiye
degerli olmasinin dua etmesiyle, ayn1 derecede oldugunu bildiriyor. Dua etmenin bu
denli 6nemli olmasinin sebebi, duanin insana kazandirdigi bilingtir. Dua eden kisi
kendisini yaratan bir yaraticinin oldugunu bilir. Yapacaklarinin sinirli oldugunu ve
yapamadiklar1 i¢in her seyi bilen birinden yardim istemesi gerektigini bilir. Bunun
farkinda olan bir birey kendisini psikolojik olarak rahatlamis hisseder.

Bir diger ayette de Allah’u Teala kisilere duanin karsilik bulacagini
miijdeleyerek umutlandirmistir. Bu ayet soyledir:

“Kullarim sana benden sorarlarsa, benim onlara yakin oldugumu, bana dua
edenin duasina karsilik verecegimi séiyle.”135

Duada birey durumunu, yasadiklarmi, arzu ve isteklerini, dertlerini ve
sikintilarini, gelecekle ilgili beklentilerini Allah’a arz eder. Allah’in sinirsiz bir gilice
sahip olduguna, onun durumunu gordiigiine, sdylediklerini duyduguna, yardim talebini
memnuniyetle karsiladigina ve isteklerini dikkate alacagina kesinlikle inanir. Allah’in
yardim ettigi taktirde sikintilarini asabilecegi bilinci ile Allah’a yonelir, O’na giivenir,
O’nun sefkat ve merhametine siginir. Dolayisiyla duanin temelinde Allah’in sonsuz bir
gii¢ sahibi oldugunun kabulii ve O’nun insanin dert ve sikintilarina care, arzu ve

131 peker, Hiiseyin, Din Psikolojisi, s.123.

1¥2Geriati, Ali, Dua, Istanbul, Birlesik yay. ,1996, s.38-53.
133 Nevzat Tarhan, age. 5.100

3 Furkan, 25/77.

135 Bakara,2/86

33



NEBEVI SUNNETTE PSIKOTERAPI Biisra KARAKURT YILMAZ

isteklerine karsilik verecegine dair inang ve giliven vardir.®®  Bu giiven ve inang

sayesinde kalp huzur bulur. Bu yiizden dua bir psikoterapi yontemi olarak kullanilabilir
diyebiliriz.

Omek verdigimiz ayetlerden sonra simdi de dua ile ilgili hadislere deginmek
istiyoruz. Mesela;

Ebu Hureyre (ra)’nin naklettigine goére Hz. Peygamber (sav)’i bir ise
kederlendigi zaman basin1 semaya kaldirir ve “Stibhanellahi’l-Azim” derdi. Dua etmede
israrlt oldugunda da “Ya Hayyu ya Kayyim” derdi.” Bir hadiste de Rastlullah (sav)’a
bir is zor geldiginde “Ya Hayyu Ya Kayylm, birahmetikeestegisii/ Ey Hayy ve Kayyum
olan Allah’im! Rahmetinle Senden yardim diliyorum.” derdi.*’

Hadiste bize Peygamberimizin kederlendiginde ya da bir is zor geldiginde dua
ettigini bildiriyor. Bu hadisin psikoterapi ile baglantisi su sekildedir. Kederli
oldugumuzda ya da bir sorunu ¢ozemedigimizde Allah Resulu gibi umutsuzluga
diismeden dua etmemiz gerektigini bildirmesidir. Ciinkii olaylara bu sekilde
yaklagmamiz isimizi kolaylastirir ve bizi psikolojik olarak rahatlatir. Baska bir hadiste
de Allah Resulii s6yle buyurmustur:

“Kesinlikle dua, basa gelene ve gelecek olana fayda saglar. Ey Allah’in kullar
size diisen dua etmektir.”**

Dua ilk once basa gelene fayda saglar. Yasadigimiz siire boyunca basimiza bir
cok sey gelebilir ve bu durumlarda ¢ok iiziilebilir, psikolojik olarak yipranabiliriz. Ama
dua ettigimizde basimiza gelen olaylara fayda saglayacagimizi bilirsek psikolojik olarak
rahatlariz. Ayni sekilde basimiza gelecek olanlara da fayda saglayacagini bilirsek
gelecek korkusundan kaynaklanan kaygilardan da kurtulmus oluruz.

Sonug olarak sunu diyebiliriz ki;

Dua bireyin iimit var olmasini saglar, onu iyimser kilar. Ciinkii dua eden insan
Allah’a giivenen, Allah’in kendisine yardim edecegine kuvvetle inanan, iimitle O’na
baglanan insandir. Hayra ait isteklerinin, beklentilerinin gerceklesecegi timidiyle hayata
iyimser bakar, bulundugu durumu ve gelecegi karanlik gormez, karamsar diisiincelerden
ve duygulardan uzaklasir.Yine dua bireye yanliz olmadigimi hissettirir. Allah’in
kendisini gordiiglinii, sdylediklerini duydugunu, dua eden kulunu sevdigini ve ona
yardim edecegini bilmesi bireyi rahatlatir. Ayrica dua bireyin sinirlerini yatistirir, onda
siikunet ve huzur verir. Sikintili ve gergin durumda ise onda hafiflik ve rahatlik
meydana getirir. Birey sikintisini, derdini Allah’a anlatarak, beklentilerini Allah’a arz
ederek ruhen rahatlar.**

3.2.9. Cihad ve Psikoterapi

Cihat sozlikte “gayret etmek, bir isi yapabilmek i¢in biitlin imkanlar
kullanmak™ anlamina gelen “cihad” kavrami; Kur’an ve hadislerde; Allah yolunda
savasmak anlamini ifade ettigi gibi dini 6grenmeyi, dinin emir ve yasaklarina uymayi,
haram ve giinahlara karsi nefis ile miicadele etmeyi, Islam’in bilinmesi, tanmmasi,
yasanmasi ve ylicelmesi i¢in ¢alismay1 da ifade eder.*®

136 peker, Hiiseyin, Dua, Ibadet ve Dini Torenler, Din Psikolojisi, Editor: Hayati Hokelekli, Anadolu
Universitesi Yayni, No:2051, Eskisehir, 2010.

¥et- Tirmizi, Daavat,39.

138 Tirmizi, Daavat, 101.

139 peker, Hiiseyin, Ruh Sagligi ve Dini inang, .95.

140 K araman Fikret ve digerleri, a.g.e., s. 100.
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Biitiin insanlarin hayatta bir anlam arayis1 ve amaci vardir. Allah’ a inanan bir
insan icin hayattaki en bilyilk gaye Allah’in rizasim1 kazanmaktir. Ciinkii bir konuda
Allah’in rizas1 gozetiliyorsa sonu¢ her zaman i¢in anlamhi olacaktir. Cihatta Allah’in
rizast amaglanir. Bu yiizden inanan insan1 mutlu, huzurlu eder. Asagida zikredecegimiz
ayetlerde de goriilecegi tizere cihad edenler her zaman gilizel sonuglara ulasmislardir. Bu
ayetlerden bir kagini zikredelim:

“(Ey miisrikler! ) Siz hacilara su vermeyi ve Mescid-i Haram’1 onarmayi,
Allah’a ve ahiret giiniine iman edip de Allah yolunda cihat edenlerin imani ile bir mi
tutuyorsunuz? Halbuki onlar Allah katinda esit degillerdir. Allah zalimler toplulugunu
hidayete erdirmez.”***

“Iman edip de hicret edenler ve Allah yolunda mallariyla, canlariyla cihad
edenler, riitbe bakimindan Allah katinda daha tstiindiirler. Kurtulusa erenler de iste
onlardir.” ¥

Ayet cihad edenlerin Allah katinda istiin oldugu ve kurtulusa erdiklerini
bildiriyor. Ayetin psikoterapi agisindan onemi Allah yolunda maliyla, caniyla cihad
eden kiginin iistiin oldugunu kurtulusa erdiginin bilincinde olmasidir.Bu bilingte olan bir
kisi Allah yolunda malim1 ve canmi kaybettigi zaman {iziilmez.Ciinkii bunlari
kaybetmenin aslinda bir kazang oldugunu bilir. Olaya boyle bir bakis agisiyla baktigi
icin huzursuz olmasin gerektirecek durumlari ortadan kaldirmis olur.

Buna benzer bagka bir ayette de Allah’u Teala soyle buyurmustur:

“Miiminler ancak Allah’a ve Resuliine iman eden, ondan sonra asla siipheye
diismeyen, Allah yolunda mallariyla, canlariyla savasanlardir. Iste dogrular ancak
onlardir.”**?

Ayette miimin olan kisilerin 6zellikleri belirtiliyor. Bunlardan bir tanesi de
Allah yolunda mallariyla, canlariyla savasanlardir. Inanan bir kisi cihad ettigi zaman
miimin olmanin gerektirdigi bir sorumlugu yerine getirdigini bildigi i¢in psikolojik
olarak kendisini rahatlamis hisseder.

Cihad ayni zamanda insanin yapmis oldugu hatalar1 da orter. Bu agidan da
psikoterapi i¢in ¢ok onemlidir. Bunu Hz. Muhammed(s.a.s)’in yanina gelen bir adamla
gecen diyalogunda daha iyi anliyoruz. Soyle ki:

Bir adam Resulullah (s.a.s)’e gelerek “Ya Resulullah! Allah yolunda sabirla,
karsiligini sadece O’ndan bekleyerek, asla geri donmeden savagsam, Allah benim
hatalarimi 6rter mi? diye sordu .Resulullah(s.a.s): “Evet” buyurdu. Adam doniip gidince
Resulullah (s.a.s) onu g¢agirdi. Ona: “Ne demistin? diye sordu. Adam biraz 6nce
sOylediklerini tekrarladi. Bunun iizerine Resulullah (s.a.s): “Evet” biitliin hatalarini
affeder, ancak kul hakki borcunu affetmez. Cebrail bana béyle sdyledi.” buyurur.***

Insanm yapti§1 hatalarmin ortiilecegini bilmesi insani rahatlatir. Ciinkii hig
kimse yaptig1 hatalarin baskasi tarafindan goriilmesini istemez. Bu ylizden cihat ettigi
zaman yanliglarinin ortiilecegini bilirse psikolojik olarak rahatlamis hisseder.

Bir diger rivayette Hz. Peygamber (s.a.s):

141 Tevbe,9/19.

142 Tevbe, 9/20.

“Hucurat, 49/15.

14 imam Malik b. Enes, Muvatta Hadisleri, Hazirlayan, Ahmet Celik, Konevi yay., Konya, 2009, Cihad,
31.

35



NEBEVI SUNNETTE PSIKOTERAPI Biisra KARAKURT YILMAZ

“ Size Allah yolunda cihad etmeyi tavsiye ederim, ¢iinkii cihad; cennet
k%pllarmdan bir kapidir, Allah onun sayesinde goniillerden tasayr ve kederi giderir.”
“huyuruyor.

Bu hadis agikga bize gosteriyor ki cihad goniillerden tasay1 ve kederi gidererek
insanin huzurlu olmasini sagliyor.

Bagka bir diyalogta da,sahabeden bir adam:

-“Ya Resulullah! Seyahate ¢ikmam i¢in bana izin ver” dedi. Bunun {izerine
Nebi(s.a.s)

-Benim limmetimin seyahati Aziz ve Celil olan Allah yolunda cihad etmektir”
buyurdu.'*®

Diger bir rivayette de Hz. Muhammed (s.a.s) cihadin baska bir anlamim dile
getiriyor. nefisle miicadelenin cihad olduguna vurgu yapiyor. Soyle ki:

“Asil miicahid Allah yolunda nefsiyle miicadele edendir."*’buyuruyor.

Bu hadiste cihadin sadece savas meydanlarinda savasmak olmadigin1 ve asil
onemli olanin nefisle miicadele oldugunu anliyoruz. Bu hadisin psikoterapi acisindan
onemi nefsiyle miicadele eden birinin asil miicahit oldugunun dile getirilmesidir.
Ciinkii nefsiyle miicadele edebilen bir insan yanlislardan ve haramlardan kendini uzak
tutmaya calisir. Kendini giinahlardan korumaya c¢alistig1 icin pismanlik duygusundan
kaynaklanan {iziintii, sikinti, stres ve kaygilardan kurtulmus olur. Bu yiizden Hz.
Muhammed (s.a.s) ‘in ilk dnce nefsi ile miicadele ederek asil miicahid oldugunu, savas
meydanlarinda bizzat savasarak cihad ile kendisini terapi ettigini ve ayni zamanda
cihad1 emrederek insanlarin huzur bulmalarina yardimei oldugunu diisiiniiyoruz.

3.2.10. Kur’an-1 Kerim’i Okumak ve Psikoterapi(Biblioterapi)

Biblioterapiyi birinci boliimde modern déonemde uygulanan psikoterapi yontemi
olarak ele almistik. Kisaca tanimlamak gerekirse kisinin kendisine iyi gelecek kitaplari
okumasidir. Hz. Muhammed (s.a.s) ‘in Biblioterapi yontemini kendi doéneminde
uyguladigini diistiniiyoruz. Ciinkii Kur’an’da her insanin sorunlariyla benzerlik gosteren
yasantilar Peygamber 6rnekleriyle anlatilmaktadir. Bir insanin kendi durumuna uygun
olan bir yasantiyr Allah’mn elgisi ve en sevdigi kullarindan biri olan bir Peygamberin
yasadigin1 okumasi, kendi bagina gelen olayla ilgili onu teselli eder ve onda farkli bir
bakis agis1 kazandirarak ¢ok énemli bir etki olusturur.**®

Ornegin Hz. Meryem’in yasadigi sikmtilar1 ve bu sikintilara gdsterdigi sabri
okuyan bir kisi yasadigi olumsuz durumlardan dolayi iiziillmez ve sabirla hareket eder.
Bu da kisiye ferahlik verir. Ayni sekilde Hz. Muhammed (s.a.s)’in basina gelen her
olaya ragmen hig¢bir sekilde yilmadan Allah yolunda calistigin1 okuyan bir kisi Oniine
c¢ikan engelleri Hz. Muhammed (s.a.s)’in kullandig1 metotlarda agmaya calisir. Daha bir
cok konuda ornek verilebilecek birgok hadise vardir. Bu konuda Allah’u Teala soyle
buyurmustur:

“Biz Kuran’dan miiminlere sifa ve rahmet olan seyler indiriyoruz. Zalimlerin
ise ancak ziyanini artirr.” 4

“De ki O (Kuran) Miiminler i¢in hidayet ve sifadir.”**°

YWE - Hakim, Muhammed b. Abdillah , el Miistedrek ala’s Sahihayn, Beyrut, 1990, 11, 84(hadis
no:2404)

146 Ebu Davud, Cihad 6.

Y Tirmizi, “Fezailii’l Cihad” 2.

%8 Hiiseyin Peker, Ruh Sagligi ve Dini nang, s.106.

199 1sra,17/82.
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Kur’an insanlar i¢in giic kaynagidir. Ciinkii o, kalplerdeki hastaliklar1 sokiip atar.
Kin, nefret, cimrilik, nankorlik ve haset gibi duygular1 asgariye indirir. Boylesi
duygularin minimuma indirildigi toplumlar saglikli ve giiclii toplumlardir. Kur’an
Miisliiman toplumunu bu sekilde gii¢lendirirken zalimler ¢ilgina donerler. Onlar, hakka
kars1 kor bir inadin i¢ine girmislerdir. Sapik inanglar1 iizerinde israrla durmaktadirlar.
Onlar bu diinyada da ahirette de kaybedenlerden olacaklardir.*>*

“Ey insanlar, Rabbinizden size bir 6giit, goniillerin derdine bir sifa ve inananlara
bir yol gdsterici ve rahmet gelmistir.”*>?

Burada Kur’an-1 Kerim’in dort vasfindan s6z edilmektedir:

Birincisi 0glit olmasi:

Kur’an bir yoniiyle egitim kitabidir. Insanlari iyiliklere cagirir ve onlar
kotiiliklerden sakindirir. Bunu yaparken en etkili metotlar1 kullanir. Okuyucusuna
kiyaslama imkani verir. Hayattan tablolar sunar. Akla hitap ettigi gibi kalbe de hitap
eder ve insanin duygularini hareke gegirir. Ogiidiin en giizelini verir. Hikmete uyar ve
her seyi yerli yerince glindeme getirir.

Ikincisi sifa olmast:

Kur’an inkar, miinafiklik, cimrilik, haset, kendini begenme, stres vs. gibi kalbi
hastaliklara sifadir. Bu hastaliklar1 birinci maddede s6z konusu ettigimiz metot ve
ogiitlerle tedavi eder.

Ucgiinciisii hidayet olmast:

Kur’an-1 Kerim herkes icin hidayettir, onlara rehberlik eder. Inanmayanlara
inanmalar1 i¢in; inananlara da nasil davranacaklarini, Allah’in emirlerini nasil yerine
getireceklerini bildirmek ve kendilerini kétiiliikklerden arindirmak igin rehberlik eder.
Onlara evrendeki konumlarini ve nasil davranacaklarini bildirir.

Dérdiinciisii: Iman edenlere rahmet olmast:

Bu Kur’an-in mii’minlere rehberlik etmesinin dogurdugu bir sonugtur. Hem
diinya hayatinda hem de ahirette Kur’an iman edenlerin mutlu olmalarini saglar.
Kur’an-1 kendilerine rehber edinen toplumlarda zenginler fakirlere yardim eder;
toplumun biitiin bireyleri haksizliga kars1 ¢ikar.'>

Ornek verdigimiz ayetlerde Allah’u Teald her zaman Kuran’m bizim igin sifa
oldugunu bildirmektedir. Hz. Muhammed (s.a.s) ‘de Kuran’in sifa yoniinii insanlara
hadisleriyle ve yaptiklartyla bildirmistir. Resulullah bir hadisinde séyle buyurmustur:

“Devanin en hayirlisi Kuran’dir."**Muhakkak ki devanmn en hayirlis1 Kur’an’
dir. Ciinkii Kur’an insanin kalbine ferahlik verir. Kuran okumak giinahlar1 bagislatir,
sevaplari katlatir, cennete girme umudunu ¢ogaltir bu sebeple giinahkéarlik duygusundan
kaynaklanan stresi giderir.>®

Ayn1 zamanda Kur’an’1 anlayarak ve tam manasiyla idrak eden bir kisi Allah’in
kendisinden ne istedigini bilir, nelerin haram oldugunu nelerin helal oldugunu 6grenir.
Bunlan bildigi i¢in kendisini haramlardan uzak tutmaya calisir. Yaptigr haramlardan
dolay1 tevbenin onemli oldugunu fark eder ve tevbe eder. Bunlar1 yaparken kendini
yanliglardan kurtardigi icin kalbi ferahlar. Psikolojik rahatsizliklardan kendini korur.

Bagka hadisler de Allah Resulii sdyle buyurmustur:

150 Fussilet,41/44.

BlSimsek Mehmet Sait, a.g.e. c.3,s.238.
152y unus,10/57.

153 Simsek, Sait, a.g.e. ¢.2. 5.556-557.
bnu Mace, Tip, 28.

155 Necati, Osman, a.g.e. s.261
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“Allah’1n evlerinden bir evde bir topluluk Allah’in kitabini okur, onu aralarinda
Ogrenir ve Ogretirlerse, tlizerlerine sekinet iner, onlart rahmet kaplar, melekler kusatir,
Allah da yanindakilerle beraber onlar1 anar.

Kur’an okuyan kisiler genellikle rahatladiklarini, huzur bulduklarini dile
getirirler. Hadiste Allah Resulu Kur’an 6greten ve 6grenen kisilerin iizerine sekinet
inecegini bildiriyor. Buradan anliyoruz ki Kur’an okuyan kisilerin i¢lerindeki huzur
Allah tarafindan inen bir sekinetttir. Bunu bilen Hz. Muhammed (s.a.s) insanlara
Kur’an- 6gretmeyi, 6grenmeyi ve okumayi tavsiye etmistir. Bu sekilde bireylerin mutlu
ve huzurlu olmalarina yardimei olmustur.

“Kalbinde Kur’an’ dan bir miktar bulunmayan kimse harap ev gibidir.*’

Hadiste Hz. Muhammed (s.a.s) bir tesbih yaparak kalbinde bir miktar Kur’an
bulunmayan kisileri harap bir eve benzetmistir. Gergekten de nefsine Kur’an’la
hiikmetmeyen, kalbinde Kur’an sevgisine yer vermeyen kisiler harap bir ev gibi her an
psikolojik olarak yikilmaya mahkum olurlar. Ciinkii Kur’an ahlakindan yoksun olmak
insan1 her yanlis1 yapmaya siiriikler. Bu yanlislar bireyi mutsuz ve huzursuz eder. Oysa
Kur’an-1 okuyan, kisiligini Kur’an ahlakiyla sekillendiren kimseler dogru bir istikamette
ilerler. Korkudan, kaygidan, stresten uzaklasirlar. Bu da psikolojik olarak kisilerin
rahatlamalarini saglar.

Ozetle, Kur’an bir bakimdan egitim ve 6gretim kitabidir. Egitmeye calistigi da
insandir. Ana temasi, insant hem diinyada hem ahirette mutlu yasatmaktir. Bunun igin
ona, sahip olmast gereken Ozellikleri, nelere inanmasi, neleri yapmasi, neleri
yapmamasi gerektigini bildirir. Kendisinde var olan yetenekleri gelistirmesini, aklini
kullanmasini 6nerir. **® Bir insanin nasil bir istikamette gitmesi gerektigini bu kadar
detayli bir sekilde anlatan bir kitabin insani rehabilite ettigini sdylememiz yanlis
olmayacaktir.Bunun i¢in kitap okuma o6zelde ise Kur’an’t Kerim’i okuma huzurun
kaynagina yapilan bir yolculuktur.

Ibadetler ile psikoterapi bashig: altinda yaptigimiz tiim agiklamalardan sonra son
olarak sunlari soyleyebiliriz:

Biitiin ibadetlerin kisinin ruh sagligiyla dogrudan iliskisi vardir. Ibadetler
Allah’a kars1 gorev suuruyla yapildigi icin, yerine getirildiginde bir goniil rahatlig1 ve i¢
huzuru saglar. Sorumluluk duygusunu gelistirerek dengeli bir sahsiyet kurulmasina ve
bu dengenin korunmasina yardimci olur. Her ibadetin 6zelligine gore kisi bir takim
siirecler yasar ve boylece duygu, diisiince, kabiliyet ve karakter 6zellikleri etkilenerek
miispet yonde gelismeler saglamir.’®® Bu gelismeler bireylerin saghkli bir psikolojiye
sahip olmalarina vesile olur. Bu yiizden ibadetler terapi etmede 6nemli bir yere sahiptir.

3.2.11. Ezan ve Psikoterapi

Ezan, riiya ile belirlenen sozlerle, farz namazlarmin vaktinin geldigini
miiminlere duyurmayz ifade eder.'®

Islam dinine gore, ezan genel manada dinin temel inang esaslarinin dzeti olup
Miislimanlara hem dini inanglarini hatirlatmakta hem de onlar1 namaza davet

156 Miislim, Zikr 38.

B Tirmizi, Fezail-iil Kur’an, 18.

8peker, Hiiseyin, Din Psikolojisi, s. 36.

159 gentiirk, Habil, Din Psikolojisi, Esra Yay. istanbul, 1997, s.164.
180 Cetin, “Ezan”, DIA, XI1,36.
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etmektedir. Bu anlamda ezan, dini bir sembol olarak Miisliimanlar i¢in ortak bir dini ve
kiltiirel anlam ‘[aslr.161

Giinde bes vakit duydugumuz anlamli bir sesin insanit terapi etmesi
kaginilmazdir. Bu konuda yapilan bir aragtirmada ankete katilanlarin ezanla ilgili
gorlslerini ya da duygu ve diisiincelerini almak i¢in , “Ezan okundugunda sizde ne gibi
duygu ve diisiincelere sebep oluyor” sorusu soruluyor.

Cevaplarin ¢oguna gore ezanin, giizel bir ses ve makamla okundugunda estetik
bir zevk kazandirtyor ve bu durumun denekleri namaza yonelttigi ve motive ettigi
anlasiliyor. Bu bulgulara gore ezanin, okundugu esnada estetik duygular1 uyandirdigi ve
kisilere haz verdigi ve namaza yoneltmede 6nemli bir roliiniin oldugu sdyleniliyor.'*?

Bu aragtirmanin cevabina binaen sunu diyebiliriz ki Hz. Muhammed(s.a.s)’de
ezan giizel sesli birinin okumasini isteyerek insanlari terapi etmistir. Ornegin Hz
Peygamber’in Abdullah b. Zeyd’e ezani, Hz. Bilal’e 6gretmesini emrederken “Bilal’in
sesi seninkinden daha giir” demesi ve “Ezan Habeslilere aittir.”***hadisi Habeslilerin
sesinin giir ve glizel olmasindan kaynaklaniyor. Ciinkii giizel sesin varliklar iizerindeki
etkisi yadsinamaz.'®*

Son olarak sunu diyebiliriz ki Hz. Muhammed(s.a.s) hem sesin insan tizerindeki
rahatlatic1 etkisini kullanarak hem de Allah’a ve felaha davet eden anlamli bir sesle
insanlari tedavi etmistir.

3.3. Giizel Ahlak Ile Psikoterapi
3.3.1. Ahlak’mn Tanim

Ahlak sozliikte “huy, seciye, tabiat, mizag, karakter” gibi anlamlara gelen hulk
veya huluk kelimesinin ¢oguludur. insanin fiziki yapisi igin ¢ogunlukla halk, manevi
yapist i¢in ise hulk kelimesi kullanilmaktadir. Bir terim olarak ise ahlak “insanin iyi ve
kotii olarak nitelendirilmesine sebep olan manevi vasiflari, huylart ve bunlarin etkisiyle
ortaya koydugu iradeli davraniglarin biitiiniine” verilen addir. Ayrica bu konular
inceleyen bilim dalina da ahlak denir.*®

Glizel ahlak ile psikoterapi basligini tasiyan bu boliimde deginecegimiz konu
ahlakli olmanin insan psikolojine yapacag etkiler olacaktir. Burada giizel ahlak sahibi
olmanin insanlar1 hangi agidan terapi edecegi lizerinde duracagiz. Bu baglamda ele
alacagimiz ahlaki degerler sabir, siikiir, af ve tevekkiildlir. Bunlarin her birisinin
psikoterapi agisindan degerlendirmesini yapmaya calisacagiz

Nitekim Hz. Aise'de Allah Resulii’niin ahlakindan bahsederken O’nun ahlakinin
Kur'an ahlaki oldugunu dile getirmistir. '°°Allah Resuli’niin  ahlaki biitiin
Miislimanlarin sahip olmasi ve drnek almasi gereken bir ahlaktir. Bu yiizden Allah
Resulu Miisliiman’in ahlakli olmasini tavsiye etmis ve her zaman Allah’in emrettigi
ahlak kurallarina uymustur. Allah O’nun yiiksek bir ahlak {izere olduguna vurgu
yaparken kendisi de tamamlamak i¢in gonderildigini ifade etmistir.

161 Sentiirk, Habil, Namaz Ibadetinin Uyandirdigi Duygu ve Diisiinceler Uzerine Pilot Bir Arastirma, s.41.

192 A g.e.,s. 42-43.

183 Ahmed b. Hanbel, Miisned, Thk. Suayb el- Ernaut, Miiessesetii’r- Risale, Beyrut 1999, hadis no:8761,
5.368.

164 Uludag, Siileyman, islam Acisindan Musiki ve Sema, Bursa, Uludag yay. 1992. s.14.

185K ahraman Fikret ve digerleri, age. s.14.

166 Miislim, Misafirun 39.
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Glizel ahlak sahibi olmak insani psikolojik olarak rahatlatir. Asagida ele
alacagimiz her baglikta gilizel ahlakin insani nasil psikolojik olarak rahatlattigina Hz.
Muhammed (s.a.s)’in bu konudaki hadisleri 1s18inda detayli olarak deginecegiz.
Konumuza ilk olarak sabir ve psikoterapi ile baslayacagiz.

3.3.1.1. Sabir ve Psikoterapi

Sabir,“zorluklara tahammiil ederek nefsi yenmek ve acele davranmamaktir.”
Buna gore sabir, “musibetler i¢indeyken en giizel bir bi¢imde edebe riayet etmektir.”*®’

Sabir sikayeti terk etmektir. Boylelikle insanin huzursuzluklarla olumlu basa
cikma siireci desteklenmektedir. Olumlu basa ¢ikma siireci ise ruhsal ¢okiintiiye karsi
koruyucu bir etki yapabilmektedir. Sabreden kisi, depresyon, stres ve diisik hayat
kalitesine sebep olan, duygusal zayiflik durumlarinin olumsuz etkilerinden
kurtulmaktadir. Insanin sabrederek basma gelen felaketler karsisinda ayakta
durabilmesine yardimci olmaktadir. Diger taraftan kisinin inandig1 degerler ugruna
miicadele ederken engeller karsisinda, ruhen ¢okiintiiye ugramasini engelleyen bir hal
olup aksine kisiyi dinamizme sevk etmektedir.'® Sabrin daha birgok faydasi
bulunmaktadir ve terapi icin dnemli bir yere sahiptir. ilk olarak ayetlerde sabrin
O6nemine deginmek istiyoruz.

“And olsun ki sizi biraz korku ve aglikla, bir de mallar, canlar ve {irlinlerden
eksilterek deneriz. Sabredenleri miijdele.”” 169

Diinya bir imtihandir, bu yiizden insanlar bazen aglikla, bazen mallartyla
sianabilirler. Bu sekilde kimin sabredebildigi kimin sabredemeyip isyan ettigi anlagilir.
Elbette ki insanlar bazen sikinti ¢ekecektir. Bu ayetin psikoterapi agisindan onemi,
oncelikle insanlara bu diinyanin bir imtihan yeri olmasi sebebiyle sinanacaklarini
bildirmesidir. Kisi bunun farkinda oldugu zaman kaybettiklerine iiziilmez. Malina,
canina gereginden fazla 6nem vermez. Her seyin kendisine bir emanet olarak verildigini
fark eder. Bu bilingte hareket ederek kaybettikleri i¢in sabredecek ve kendini
depresyona sokacak, kaygi ve lizlintii duymasina sebep olacak diisiincelerden uzak
tutacaktir..

Bir diger ayette de Allah’u Teala sdyle buyurmaktadir:

“And olsun ki senden oOnceki peygamberler de yalanlanmisti. Onlar
yalanlanmalarina ve eziyet edilmelerine ragmen sabrettiler. Sonunda yardimimiz onlara
yetisti. Allah’in kelimelerini(kanunlarini) degistirebilecek hicbir kimse yoktur.
Muhakkak ki peygamberlerin haberlerinden bazisi sana da geldi.”*"

Ayette Allah’u Teala’nin gegmis peygamberlerin yasantilarindan 6rnek vererek
Hz. Muhammed(s.a.s)’in her zorluga ragmen sabretmesini emrediyor. Insanmn gergegi
sOyledigi halde karsidaki kisinin yalanlamasiyla karsilasmasi bundan dolay1 eziyet
gérmesi insani ¢ok {izer, mutsuz eder. Allah Resulii’niin bdyle bir ruh haline girmesini
engellemek i¢in Allah’u Teala sabretmesi gerektigini bildirmistir.

Insan olarak bizler de bu durumlarla karsilasabiliriz. Bundan dolay: psikolojik
sikintilar yasayabiliriz. Bu noktada insan1 rahatlatacak olan sey muhakkak ki sabirdir.

Hz. Muhammed(s.a.s) de insanlara sabri telkin ederek psikolojik olarak
rahatlamalarina yardimei olmustur. O bir hadiste sdyle buyurmustur.

167Resid Riza, Seyyid, Muhammed, Tefsiru’l Menar, Misir, 1954, c. 11, s.37.
168 Alper, Hiilya, Imanin Psikolojik Yapisi, ist. Ragbet Yay. , 2007, 5.107.
1% Bakara, 2/155.

YEn’am, 6/34.
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Ebu Said el-Hudri (r)’den nakledildigine gére, Medine’li Misliimanlardan bir
grup Resulullah (s) ‘dan bir seyler istediler. O da verdi. Sonra yine istediler. Resulullah
(s.a.s) elindekiler bitinceye kadar verdi. Verebilecek bir seyleri kalmayinca onlara soyle
buyurdu:

“ Yanimda bir sey olsaydi, onlar sizden esirgemez, verirdim. Kim dilenmekten
¢ekinir, iffetli davranirsa, Allah onun iffetini artirir, dilenme utancindan korur.
Baskasina muhta¢ olmak istemeyenleri Allah hi¢ kimseye muhta¢ etmez. Sabretmek
icin ¢aba harcayanlara, Allah sabir verir. Hicbir kimseye sabirdan daha hayirli ve genis
bir nimet batg1slanmatm1§t1r.171

Hadiste Allah Resulii sabretmek icin ¢aba harcayanlara Allah’in sabir ihsan
edecegine deginmis ve sabrin genis kapsamli bir nimet oldugunu vurgulamistir. Sabirh
olmak bir insan i¢in belki de en zor seylerden biridir. Ama bir kez sabirli olmay1 Allah o
kisiye ihsan etmisse o kisinin tiim hayatin1 olumlu ydnde etkiler. Bu kimse sabri
sayesinde saglam bir psikolojiye sahip olur ve en kiigiik bir sorunda tiim hayat1 alt st
olmaz. Ayni1 zamanda sabir ruhsal agidan bir nimettir. Su nasil beden i¢in gerekli ise
sabir da ruh icin gereklidir. insan sabirla olaylara daha genis agidan bakabilmeyi
ogrenir. Sikintilarin bir imtihan vesilesi oldugunu ve bu yiizden sabirla her seyin daha
giizel olacagini idrak eder. En biiyiik felaketlerde bile Allah’in ipine simsiki tutunarak,
sabri elden birakmaz. Bu vesileyle kendisini psikolojik olarak rehabilite eder.

“ Ebu Yahya Suheyb b. Sinan (r)’ dan rivayet edildigine gore Resulullah (s)
sOyle buyurdu:

“Mii’minin durumuna hayret dogrusu! Ciinkii onun her durumu kendisi i¢in bir
hayir sebebidir. Boyle bir 6zellik sadece mii’'min i¢indir: Eger sevindirici bir durumla
karsilasirsa, siikreder; bu onun i¢in hayir olur, eger darliga ugrarsa sabreder ve bu da
onun i¢in bir hayr olur.”"2

Hadiste terapiyle baglantis1 olan iki ilke vardir. Birincisi siikiir ikincisi sabirdir.
Mii’min insanda bulunmasi gereken bu 6zelliklerin ikisi de insanlari rehabilite eder.
Oncelikle sevindirici bir durumla karsilastiginda siikretmesi kisiyi simarikliktan, ag
gozliiliikten, biiyliklenmekten korur. Ayni zamanda Allah’a tesekkiir ederek nankorliik
yapmaktan alikoyar. Daha sonra darliga ugradiginda sabirla bu durumdan kurtulmay1
bekler. Bu da bireylere her ne olursa olsun biitiin kotii durumlarin sabirla hayra
ulasacagini gosterir.Allah Resulii bu sekilde insanlar1 hem umutlandirarak hem de
olumlu bakis agis1 kazandirarak terapi etmistir diyebiliriz.

“Enes b. Malik (r)’den rivayet edildigine gore Nebi(s.a.s), (bir bebek) mezarinin
basinda aglayan bir kadinin yanindan gecti. Ona:

-Allah’tan kork ve sabirli ol! buyurdu. Kadin:

-“Cekil basimdan; ¢iinkii benim basima gelen felaket, senin bagina gelmemistir”,
dedi.

Kadin Hz. Peygamberi tantyamamusti. Kendisine, Onun Peygamber oldugunu
soylediler. Bunu duyar duymaz Peygamber (s.a.s)’in kapisina kostu. Oziir beyan etmek
lizere Hz. Peygamber’e:

-Sizi tantyamadim, dedi. Peygamber (s.a.s) de:

- Gergek sabur, felaketle karsilastigin ilk anda gosterdigin direngtir” buyurdu

Evladin1 kaybetmek bir anne i¢in bu hayatta yasayacagi en biiyiik acilardan
biridir. Boyle bir durumda olan bir insan psikolojik olarak ¢ok kotii bir durumdadir. Bu
durumdaki insan1 rahatlatmak icin birgok terapi yontemine basvurmak gerekir. Allah

173

! Buhari, Zekat 50,Rikak 20; Miislim, Zekat 124.
172 Miislim, Ziihd,64.
178 Buhari, Merda 7; Tirmizi, Ziihd 58.
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Resulii ise tek bir seyi yani sabri tavsiye ederek anneyi terapi etmistir. Gergek sabrin
felaketle karsilasilan ilk anda oldugunu belirterek anneye yardimei olmustur. Bu hadise
benzer baska bir hadiste de Allah’u Teala boyle bir durumda sabir gésteren insanin
alacag1 miikafati miijdelemistir.

“Aise(r)’ den rivayet edildigine gore, kendisi Resulullah (s): “ Allah soyle
buyurdu” demistir.

“Taun hastalig1, Allah’in diledigi kimseleri kendisiyle cezalandirdig1 bir cesit
azaptir. Allah onu Mii’minler i¢in rahmet kildi. Tauna yakalanmis bir kul, bagina gelene
sabrederek ve miikafatin1 Allah’tan bekleyerek bulundugu yerde kalmaya devam eder
ve baslnla714ancak Allah ne takdir etmigse onun gelecegini bilirse, kendisine sehit sevabi
verilir.”

Hastaliklar bir imtihan vesilesidir. Hasta olan bir insanin psikolojik olarak rahat
olmasi stres yapmamasi ¢ok zor bir durumdur. Ciinkii insan olarak daha fazla yagamayi
arzu ederiz herhangi bir hastaliga yakalandigimizda stres yapar umutsuzluga diiseriz
boyle bir duruma yakalanan birini rahatlatmak igin Allah resulii sabri tavsiye etmis ve
kendisine sehit sevabi1 verilecegini bildirmistir. Ornek verdigimiz hadise benzer birkag
hadise daha deginmek istiyoruz.

Enes b. Malik (r), Resulullah (s.a.s)’i s6yle buyururken dinledigini soylemistir:

-Allah buyuruyor ki: “Kulumu, iki goziinden yoksun ederek imtihan ettigim
zaman sabrederse, gozlerine karsilik olarak cenneti veririm.” *"

Ata b. Ebi Rebah’dan soyle dedigi rivayet edilmistir:

Abdullah b. Abbas(r) bana:

-Ister misin sana cennetlik bir kadin gdstereyim? dedi. Ben:

-Evet, goster, dedim.

Ibn Abbas soyle dedi:

-Su siyah derili kadin var ya! Iste bu kadin Nebi (s.a.s)’e geldi ve:

-Beni sar’a nobeti tutuyor ve farkina varmaksizin dstim basim agiliyor.
Iyilesmem igin Allah’ dua ediniz, dedi.

Nebi(s):

-“Eger sabredeyim dersen, sana cennet vardir. Ama yine de sen istersen, sana
sifa vermesi i¢in Allah’a dua ederim” buyurdu.

Bunun iizerine kadin:

-Ben sabrederim. Ancak sar’a nobeti tuttuu zaman Ustimiin basimin
acilmamasi i¢in dua buyurunuz, dedi.

Nebi o kadin icin dua etti.'"®

Gilinlimiizde bir organini kaybeden insanlarin hayatlar1 aniden alt {ist olabiliyor
aym zamanda psikolojik olarak da ¢okiiyor. Insanin hi¢ beklemedigi bir anda yillarca
kullandig: elini veya ayagini kaybetmesi ¢ok biiylik bir imtihandir. Gliniimiizde boyle
bir olayla karsilagsan insanlarin intihar etmesi olasi bir durumdur. Bu insanlar
rahatlatmak birgok terapi yontemini uygulamay: gerektirir. Allah resulii bu konuda
insanlar1 umutlandirarak rahatlatmistir. Cenneti miijdeleyerek olumlu diistinmelerini
saglamistir. Cogu zamanda bizim oldugunu diisiindiiglimiiz her seyin ayni zamanda bir
sahibinin oldugunu ve bu ylizden evlatlarimiza malimiza ve bizim oldugunu
diisiindiigiimiiz her seye ¢ok baglanmamay1 emretmistir. Ciinkli evladimiza, malimiza
olan bagliligimiz Allah’a olan bagliligimizin 6niine gegerse kalp hastalanir psikolojimiz

174 Miislim, Selam 92-95.
75 Buhari, Merda 7; Tirmizi, Ziihd 58
176 Buhari, Merda 6; Miislim, Birr 54.
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bozulur. Allah Resulu bdyle bir durumun 6niine gegmek i¢in Allah’a olan bagliligimizin
Oniine hi¢bir seyin gegmemesini emretmistir.

Abdullah b. Mesud (r) soyle dedi:

Huneyn Savasi ganimetlerini taksim ederken Resulullah(s.a.s) bazi kisilere
digerinden fazla hisse verdi. Akra’ b. Haris’e yiiz deve, Uyeyne b. Hins’ a da bir o
kadar verdi. Araplarin ileri gelenlerine de o gilinkii paylasimda biraz daha fazla pay
verdi. Bunun iizerine bir kisi:

-Vallahi bu bdliistirmede ne adalet ve ne de Allah rizasi gozetilmistir! dedi. Ben
de:

-Allah’ a yemin ederim ki bunu ben Resulullah’a sdyleyecegim, dedim. Gittim,
adamin sodylediklerini anlattim.

Bunun iizerine, kizginligindan Resulullah(s)’in yiizii kipkirmizi kesildi. Sonra
sOyle buyurdu:

-Allah ve resulii de adaleti gozetmezse, kim gozetir?” daha sonra da sdyle
buyurdu:

“Allah, Musa’ya rahmet etsin. O’nu bundan daha ¢ok iizmiislerdi de yine
sabretmisti.”’’

Yapmadigimiz bir davranistan dolayr suglanmak her insani lizer. Boyle bir
durumla karsilasan Hz. Muhammed (s.a.s) de ¢ok tiziilmiistiir. Ama kizmis ve liziilmiis
olmast Resulullah’1 sabirdan alikoymamistir. Sabretmek Hz. Muhammed (s.a.s)’i
psikolojik olarak rahatlatmistir.

Abdullah b. Mesud (r)’dan rivayet edildigine gére Resulullah(s.a.s):

-Hi¢ siiphesiz bende sonra adam kayirmalar ve kabul edemeyeceginiz bazi
uygulamalar olacaktir” buyurdu Ashab-1 kiram:

-Ey Allah’in Resulii! O zaman nasil davranmamizi tavsiye edersiniz? dediler.

Peygamber’de:

-Siz lizerinize diisen gorevleri yapar, kendi hakkiniz1 ise, Allah’tan beklersiniz.”
buyurdu.*"®

Ebu Yahya Useyd b. Hudayr (r)’dan rivayet edildigine gore Medinelilerden bir
adam: -Ey Allah’in Resulii! Falan kisi gibi beni de vali tayin etmez misiniz? dedi.

Peygamber (s.a.s) de:

-Benden sonra adam kayirmalarla karsilasacaksiniz bunlara karsi sabredin ki,
(Kevser) havuzunun basinda benimle bulusabilesiniz!” buyurdu.179

Hz. Muhammed (s.a.s) kendi doneminden sonra adam kayirmalarin olacagindan
bahsetmistir. Adam kayirma giiniimiizde ¢ogu insanin karsilastigi 6énemli sorunlardan
biridir. Yillarca emek verdigi halde bir yerlere gelemeyen insanlarin liyakatsiz
insanlarm bir yerlere geldigini gérmesi o kisi i¢in ¢ok zor bir durumdur. Hayata kars1
umutlan tiikenebilir. Umutsuzluk ise insan iizer sikintiya sokar. Allah Resulu
insanlarin boyle bir durumla karsilagabileceklerini feraseti sayesinde fark etmis ve
insanlar1 bu konuda uyarmistir. Bir anlamda sadece kendi doneminde ki insanlar1 degil
kendinden sora gelecek kisileri de sabri1 tavsiye ederek terapi etmistir.

Ayni zamanda insanlara genis bir acis1 kazandirmistir. Bu diinya gecicidir.
Makam mevki sahibi olmak insan nefsine hos gelen seylerdir. Sirf nefsine sevimli
geldigi icin her tiirlii haksiz yola basvurarak makamlara gelen insanlar vardir. Allah
Resulii bu sekilde makamlara gelen kisilere 6zenerek yanlis isler yapmay1 engellemis

Y7 Byhari, Edep 53.
178 Bubhari, Menakibu’l enbiya 8; Fiten 2.
179 Byhari, Fiten 2, Menakibu’- ensar 8.
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ayni zamanda ahiretin bu diinyadan daha hayirli oldugunu, Kevser havuzunun basinda
bulusmay: ifade ederek anlatmistir.

Ozetle sabir bize gore psikoterapinin temel yap: taslarindan birisidir. Ciinkii
insan acelecidir istedigi her seyi hemen elde etmek ister. Ayn1 zamanda sahip oldugu
higbir seyi de kaybetmek istemez. Bundan dolay1 sabretmek insanlara ¢ok zor gelir.
Oysa kisi sabretmesini bilirse kalbinde korkunun yerini giiven, {iziintliniin yerini
mutluluk duygusu alacaktir.

3.3.1.2. Siikiir ve Psikoterapi

Tiirkge sozliiklerde siikiir, Allah’a duyulan minneti dile getirme, mutlu bir olay
ve durumdan, yapilan bir iyilikten duyulan hosnutlugu bildirme anlamina gelir.*®® Aslen
Arapgada (s-k-r) kokiinden tiiretilen siikiir,”’verilen herhangi bir nimetten/hediyeden
dolay1, bu nimeti/hediyeyi verene karst soz, hareket ve ya kalp ile saygi gostermek,
saygtyla karsilik vermek, nimet/hediye ve iyiligi anip, sahibini 6vmek’ “tir. 8

Kur’an-1 Kerim’de Allah’in nimetlerinden bahsedilmekte ve dolayisiyla Allah’a
siikredilmesi gerektigi bildirilmektedir. Allah’a sirf dil ile siikretmek yeterli olmayip,
onun uygun buldugu davranslart da gereklestirmek gerekir.'®? Elmalil’ya gore Allah,
silkreden kullarma karst sirf kendi liitfundan nimeti artirmakla karsilik vererek siikre
mukabelede bulunmaktadir. O’na gére bu muamelenin diinya ve ahirette kiymetinin ne
kadar biiyiik oldugunu insan tasavvur bile edilemez.'®

Kur’an-1 Kerim’de Allah’u Teala’nin siikreden kullarina nasil karsilik verilecegi
sOyle zikredilmistir:

“Higbir kimse yok ki, 6liimii Allah’in iznine bagli olmasm. (Oliim) belli bir
siireye gore yazilmistir. Her kim diinya nimetini isterse, kendisine ondan veririz; kim de
ahiret sevabini isterse, ona da bundan veririz. Biz siikredenleri mﬁkéfatlandlracaglz.”184

“Eger siz iman eder ve slikrederseniz, Allah size neden azap etsin! Allah siikre
karsilik veren ve her seyi bilendir.*®

“Ciinkii Allah onlarin miikafatlarin1 tam oder ve liitfundan onlara fazlasini da
verir. Stiphesiz O, ¢ok bagislayan, siikriin karsiligini bol bol verendir.”*%

“Eger inkar ederseniz, siiphesiz Allah size muhta¢ degildir. Bununla beraber O,
kullarmin kiifriine razi1 olmaz. Eger siikrederseniz sizden bunu kabul eder. Higbir
giinahkar digerinin giinahini ¢ekmez. ¥

Ayetlerde siikredenlerin miikafatlandirilacagindan  bahsediliyor. Oncelikle
siikriin karsiliksiz kalmayacagini bilmek daha sonra siikrederken ayni zamanda ag
gozlii olmaktan, hirstan ve hasetten, stresten korunmak bir tiir terapidir. Nitekim
sikreden insanlar stresle daha kolay bas edebilmektedirler.®® Bu yiizden ayetlerin
stikredenlerin miikafat kazanacagini bildirerek umutlandirmasi ve kisileri olumsuz
duygulardan kurtarmasi konumuz acisindan ¢ok énemlidir.

180 Akalin, Siikrii Haluk, Tiirkce Sozliik, Tiirk Dil Kurumu Yay. , Ankara, 2001, s.1998.

181 Gogen, Giiliisen, Siikiir- Pozitif Psikolojiden Din Psikolojisine Képrii, Dem Yay, 2014, s.29.

182 Sener Giiney, Nihal, “Kur’an’da Psikolojik Saglhk”, Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
2016,5.135.

83EImalili,a.g.e. cilt 1, s.546.

18 Al-i imran,3/145.

' Nisa, 4/147.

®Fatir, 35/30.

187Zl'imer, 39/17.

188 Gogen, Giiliisen, a.g.e.s.37.
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Aynmi sekilde hadislerde de siikredenlerin miikafatlandirilacagi bildiriliyor.
Mesela;
Resulullah(s.a.s) buyurdu:
18‘9‘A11ah, kulunun bir sey yiyip igtikten sonra kendisine hamd etmesinden hosnut
olur.”
“Allah’a hamd ederek baglanmayan hicbir 6nemli isin sonunda hayir ve bereket
yoktur.”190
Hadiste Allah’a hamd ile baglanmayan bir isin sonunda hayrin ve bereketin
olmayacag: belirtilmistir. Cilinkii siikretmeyen bir kisi hep daha fazlasini isteyecektir.
Biitiin islerine a¢ gozliiliikle baglayacaktir. Bunun sonucunda hep doyumsuz olacak ve
mutlu olamayacaktir. Oysa siikiirle basladig her is hayir ve bereketle bitecektir. Bu da
hem maddi hem manevi anlamda bireyleri mutlu edecektir.
Bir diger hadiste Allah Resulii(s.a.s) soyle buyurmustur:
“Nimetler konusunda sizden asagida olanlara bakin, yukarida olanlara
bakmayin, bu Allah’1n size verdigi nimeti kiiciimsememeniz i¢in daha uygundulr.”191
Bu hadisin terapi acisindan onemi sdyledir. Insanlar nimetlerin her zaman en
giizelini, en 1yisini ister. Ama bu her zaman i¢in miimkiin degildir. Allah Resulii
bireylerin her istediklerini elde edemediklerinde, kendilerinden daha az nimete sahip
kisileri bakmay1 Oneriyor. Bu sekilde kisi elinde olan nimetlere siikrederek, sahip
olduklariyla mutlu olur. Bunun tam aksine her zaman kendisinden daha ¢ok nimete
sahip olanlara bakarsa, o zaman kendisini huzursuz eder. Ciinkii her zaman daha
fazlasina sahip olan kisiler olacaktir. Bundan dolayi bireyler elinde olanlara siikrederek
hayatlarina huzur ve mutlulugu getirebilirler.
Sonug olarak diyebiliriz ki:
Stikiir, mutlulugu artirmada psikolojik ve sosyal olarak ¢ok etkili bir faktordiir.
Insan siikrii ifade edip yasarken gii¢c kazanmaktadir. Siikiir kanaatkar ve iimitvar olmay1
ogretmektedir. Umit ise karamsarlig1 gidermekte, canlilik ve hayat vermektedir. Allah’a
stikiir, Allah’a giliven ve teslimiyet hali, insan beyninin ruhsal durumunu diizenleyen
salgilarin artmasina neden olmaktadir. Bu salgillar da insanin savunma sistemini
giiglendirmektedir. Insanin olumsuzluklar karsisindaki direncini arttirarak destekleyici
ve tamir edici bir islev g('jrmektedir.192 Stikriin bu kadar ¢ok faydasinin bulunmasindan
dolaytr Allah Resulii’nlin siikiirle insanlari terapi ettigini sdylememiz yanlis
olmayacaktir.

3.2.1.3. Af ve Psikoterapi

Sozliikte “ bir sey1 yok etmek, izini gidermek, silip siipiirmek; fazlalik artik” gibi
anlamlara gelen afv, bir ahlak ve hukuk terimi olarak genellikle, “kétiiliik ve haksizlik
yapani, su¢ veya giinah isleyeni, hatali davranani bagislamak ve cezalandirmaktan
vazgeemek” anlamlarinda  kullanilmaktadir. Afv  kelimesi Kuran’da birinde
baglslama”lg?’ digerinde “fazlalik” 194 anlaminda olmak iizere iki anlamda
kullanilmaktadir.'*

189 Miislim, Zikir 89, Tirmizi, Et’ime 18.

%9 Ebu Davud, Edep 18, ibn-i Mace, Nikah 19.
! Miislim, Ziihd, 9.

192 peker, Hiiseyin, a.g.e. s.84.

198 Araf,7/199.

194 Bakara, 2/219.

195 K ahraman Fikret ve digerleri, a.g.e. , s.8.
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“O takva sahipleri ki, 6fkelerini yutarlar ve insanlarn affederler. Allah da bu
giizel davranista bulunanlar1 sever. Yine onlar ki, bir koétiiliik yaptiklarinda bizzat
kendilerine zulmettiklerinde Allah’t hatirlayip giinahlarindan dolay: istigfar ederler.
Zaten gilinahlar1 Allah’tan baska kim bagislayabilir ki! Bir de onlar isledikleri
kotiiliiklerde bile bile 1srar etmezler*

Ayette takva sahipleri Ofkelerini yutan ve insanlar1 affeden kisiler olarak
tanitilmistir. Takva sahibi olabilmek cok zor bir meziyettir. Ciinkii 6fke aninda kisi
nefsinin isteklerine gore hareket eder. Oysa takva sahibi her durumda nefsinin
karsisinda durmay1 basarir. Bunu basarabildigi iginde kendisini zor duruma diisiirecek,
sikintiya sokacak davraniglardan uzak durmus olur. Bundan dolayi huzursuz olmaz.

Bagka rivayetlerde de Allah’u Teala sdyle buyurmustur:

“Onlar(muttakiler), bollukta ve darlikta Allah yolunda harcayanlar, 6fkelerini
yenenler, insanlar1 affedenlerdir. Allah iyilik edenleri sever.”¥’

Ofkeyi yenebilmek, affedebilmek sahip olunmasi gereken en giizel
meziyetlerdendir. Ayette muttakilerin 6zellikleri sayilirken bunlarinda bildirilmesi ¢ok
manidardir. Insan o6fkesini yenebildiginde, affedebildiginde hem kendisine hem
karsisindakine zarar vermeyecektir. Bunun sonucunda daha huzurlu olacaktir.

“Bir kotiiliigiin karsiligi, onun gibi bir kdtiiliiktiir.(ona denk bir cezadir). Ama
kim affeder ve aray1 diizeltirse, onun miikafat1 Allah’a aittir.”*%®

Ayet Allah’u Teala’nin affedenleri sevdigini ve miikafatinin kendisine ait
oldugunu bildirmistir. Insanlar affettikleri zaman Allah’in sevgisini kazanmalar1 ve
miikafat kazanacaklarimi bilmeleri muhakkak ki kisi i¢in ¢ok iyi bir terapidir. Hem
affederken vicdanen rahatlamis olacaklardir. Hem de kazanacagi miikafati diisiinerek
mutlu olacaklardir.

Affetmek ile ilgili hadislerde soyledir:

Resulullah (s.a.s), Allah yolunda savasma hali disinda, ne bir kadina ne bir
hizmetciye, kisacasi hi¢gbir kimseye eliyle vurmadi. Kendisine fenalik yapan kimseden
intikam almaya kalkmadi. Yalmiz Allah’in yasak ettigi seyler ¢ignenince, o yasagi
cigneyenlerden intikam alirdi. ™

Allah Resulii kendisine yapilan her tiirlii kotiiliigii affetmistir. Sadece Islam’a
zarar veren kisileri affetmemistir. O higbir zaman kin ve nefret duygularinin toplumda
yer etmesine izin vermemis her zaman affedici olmustur. Bu yiizden insanlara affedici
olmay1 emretmis ve bu sayede insanlarin kalplerinin kin ve nefretle dolmasina engel
olmustur. Ciinkii ancak sevgi ile dolan kalplerde huzur miimkiin olabilir.

Bagka bir hadiste de Allah Resulii (s.a.s) soyle buyurmustur:

“Her kim Miisliiman bir kardesinin ayip ve kusurlarini, kimsenin gérmedigi ve
gormesini istemedigi seylerini Orterse, Allah’u Teala’da kiyamet giliniinde onun
ayiplarmi orter. Her kim Miisliiman kardesinin meydana ¢ikmasini istemedigi bir seyini
ortaya ¢ikarir ve dile verirse; Allah’ da onun ayiplarini, kimsenin bilmesini istemedigi
hallerini meydana ¢ikarir. Bu suretle kendi evi iginde de olsa onu rezil eder.?®

Ornek verdigimiz hadisin terapi acisindan &nemi sdyledir. Kisilerin yaptig
yanliglar1 ortaya cikarmamak bir anlamda onlar1 affetmektir. Allah Resulii (s.a.s)
bireylere kusurlar1 agiga ¢ikarmamanin, Allah katindaki 6neminden bahsederken bir
anlamda bireyleri umutlandirtyor.

1% Al-i imran, 3/133-135.

197 Al-i imran, 3/134

198 Suara, 42/40.

199 Miislim, Fezail 79, Ebu Davud, Edep 4.
200 Buhari, Mezalim, 3; Miislim, Birr, 58.
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Ozetle bir insanin ruhunu beslemek icin ona verecegimiz en onemli sey ona
affetmeyi O0gretmektir. Ayn1 zamanda kendi ruhumuzu beslemek icin de affetmeyi
O0grenmemiz gerekir. Clinki unutulmayan, affedilmeyen bir yanlis giin gectikce
icimizde katlanarak ¢ogalir. Bunu bir 6miir boyu sirttimizda bir yiik olarak tasiriz. Oysa
affettigimiz zaman bu yiikii tasimak zorunda kalmayiz. Bu yiik bedenin tasidig1 bir yiik
degil ruhun tasidigi bir yiiktir. O yilizden ruhun rahatlamasi igin affedici olmak
gerekir.Bu yiizden Hz. Muhammed (s.a.s) iimmetine affetmeyi emretmis ve onlari bu
sekilde terapi etmistir.

3.2.1.4. Tevekkiil ve Psikoterapi

Tevekkiil Allah’ a tam manasiyla giivenmek demektir. Her durumda ve sikintida
Allah’a olan giiveni kaybetmemektir.

Erzurumlu ibrahim Hakki, tevekkiiliin teslim olmak, musibet serbetini inleyip
aglamadan tereddiitsiiz yudumlamak oldugunu ifade etmektedir. Ona gore teslim olmak
zorluk ve k0|ay11%1, hastalik ve sagligi, talih ve talihsizligi, kisaca her hali kabul etmek
oldugunu séyler.2 !

Tevekkiil etmek kisiyi terapi etmede c¢ok Onemli bir yere sahiptir.Kuran’i
Kerim’de tevekkiil etmenin 6nemi sdyle zikredilmistir:

“Korkanlarin i¢inden Allah’in kendilerine liitufta bulundugu iki kisi sdyle dedi:
Onlarin iizerine kapidan girin; oraya bir girdiniz mi artik siz zaferi kazanmissinizdir.
Eger miiminler iseniz ancak Allah’a giivenin.”?%

“Sen O mutlak galip ve engin merhamet sahibine giivenip dayan.

“Allah’a giiven vekil olarak Allah yeter.”204

“Allah; O’ndan bagka hicbir ilah yoktur. Miiminler yalniz Allah’a dayanip
giivensinler.”?%

Ayetlerde goriildiigii iizere tevekkiil etmek yani yalnizca Allah’ a dayanmak
miiminlerin en 6nemli 6zelliklerindendir. Bu yiizden ayetlerde Allah’u Teala tevekkiil
etmeyi emretmistir. Ayetlerin terapi ile baglantis1 su sekildedir. Oncelikte Mii’minler
tevekkiil ederek strese, lizlintiiye, timitsizlige kapilmadiklar1 i¢in hem bedenen hem de
psikolojik olarak daha saglikli olabilirler. Cilinkii en zor durumlarda bile Allah’a
dayamp giivenmenin gerekliligine vurgu yapiliyor. Insan olarak her seyi yapamayiz,
yanlis olan bir ¢ok seyi diizeltemeyiz. Ayetler bunun fakina varmamizi sagliyor.
Bundan dolay1 tevekkiiliin bir terapi yontemi oldugunu sdyleyebiliriz. Ayn1 sekilde Hz.
Muhammed (s.a.s) de tevekkiil etmeyi emrederek insanlar1 terapi etmistir. Ornegin Hz.
Ebubekir’le magaraya gizlendikleri sirada yasadiklar1 olayda Hz. Muhammed (s.a.s)’in
Allah’ a olan giliveni tam manasiyla Hz. Ebu Bekir’i terapi etmistir. Tiim korkulardan
emin kilmistir.

Hz. Ebubekir olay1 sOyle anlatir:

“Ben (hicrette) Resulullah(s.a.s) ile beraber bir magarada bulundum. Bir ara
basimi kaldirdim, (baktim). O anda Kureys casuslarinin ayaklarini gérdiim. Bunun
tizerine: Ya Resulullah! Bunlardan bir kagi goziinii asagi egse bizi goriir! dedim.
Resulullah:

59203

2! Erzurumlu Ibrahim Hakki, Marifetname, Celik yay. istanbul 2014, 5.614.
292 Maide 5/23.

203 Suara, 26/217.

2% Ahzab, 33/3.

25 Tegabun, 63/13.
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-Sus ya EbaBekr! Iki yoldas ki Allah onlarin iiciinciisii ola(endise edilir mi? )
buyurdu.?%®

Tevekkiile Ornek gosterece§imiz en Onemli hadislerden biri oldugunu
diisiiniiyoruz. Ciinkii Hz. Ebubekir’in yasadigi korku ve telast Hz. Muhammed (s.a.s)
Allah ‘a olan giiveni hatirlatarak yok ediyor. Bundan dolay1 tevekkiiliin korkulardan,
kaygilardan uzaklastirdigini sdyleyebiliriz. Ciinkii Imandan dogan en etkili huzur ve
giiven kaynag tevekkiildiir. Elinden geleni yaptiktan sonra Allah’in takdirine, planina
teslim olmak anlamindaki tevekkiil kadere imanin geregidir. Kaygimin ise kalici
korkuya doniismesinin en etkili ilaglarindan biri tevekkiil duygusunun gelismesidir.

Bagka bir hadiste de Allah Resulu s6yle buyuruyor:

“Kim evinden ¢ikarken: “Bismillahi tevekkeltiialallahivela havle vela kuvvete
illa billahi: Allah’in adiyla ¢ikiyor, sadece Allah’a dayanip giiveniyorum” derse
kendisine: Sen hidayete erdirildin, ihtiyaglarinin tamami karsilandi, her tirlii
tehlikelerden korundun, diye cevap verilir. Seytanda kendisinden uzaklasir. Adamdan
uzaklastirilan seytan, diger seytana: “Hidayet edilmis ihtiyaclar1 karsilanmis ve
korunmus kisiye sen ne yapabilirsin ki? der.?”’

Insanm evden c¢ikarken ben sadece Allah’a dayanip giiveniyorum demesi ve
bunu tiim ben benligiyle idrak edip hayatina uygulamasi ¢ogu insan zor bir seydir. Bunu
yapabilmek gercek bir imani ve teslimiyeti gerektirir. Kisi bunu yapabildigi zaman,
Allah’a tam bir teslimiyetle dayandigr zaman basia gelecek higbir seyden korkmaz,
kaygilardan {iziintiilerden uzak kalir. Hadiste de belirtildigi lizere seytan bu kisilere
hicbir sey yapamaz. Bu da kisilerin mutluluguna vesile olur.

Omer b. Hattab(r)’dan rivayet edildigine gore “Resulullah (s.a.s)’1 sdyle
buyururken dinledim.” demistir:

“Eger siz Allah’a geregi gibi giivenmis olsaniz; O sabahleyin yuvalarindan
kursaklar1 bos olarak ¢iktiklar1 halde aksam doymus kursaklarla donen kuslar gibi, sizi
de mutlaka riziklandirir.?%®

Allah’u Teald’ya tam teslimiyet ve giiven duyma insani her tiirlii korkudan uzak
tutar. Hadiste aclik korkusu ¢eken bundan dolay: {iziilen ve stres yasayan insani terapi
etmede tevekkiiliin 6neminden bahsediliyor. A¢lik korkusu, makami kaybetme korkusu
insanlarin en biiyiik korkular1 arasindadir. Oysa rizki verenin sadece Allah oldugunu
bilmek ve sadece Allah’a tevekkiil etmek tiim bu korkulardan uzaklasmak igin
yeterlidir.

Son olarak sunu diyebiliriz ki insanoglu aciz ve her seye muhtag bir varliktir.
Inandiginda ve Allah’a sonsuz giivendiginde huzursuzluk veren biitiin korkulardan
uzaklasacaktir. Ciinkii tevekkiil, insanin her durumda, sikintida, iiziintiide Allah’u
Teala’nin yardimindan timit kesmemesi demektir. Bu bilingle hareket bir kisi i¢in hayat
daha kolay hale gelir ve beraberinde huzuru getirir.

3.4. Giizel Davramislar ile Psikoterapi
3.4.1. Sila-i Rahim ve Psikoterapi

Sila-1 Rahim akrabalik iliskileri demektir. Akrabalar insanin ilk tanidigi, sevdigi
insani miinasebetleri gelistirdigi, sirin ve sicak bakislardan olusan g¢evresidir. Onlarin

206 Miras, Kamil, Sahih-i Buhari Muhtasari Terid-i Sarih Tercemesi ve Serhi, Diyanet isleri Bagkanlig:
Yay. c.10, s.115-116.

27 Ehu Davud, Edep 103, Tirmizi, Daavat 34.

?®Tirmizi Ziihd 33, ibnMace, Ziihd 14.
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varlig1 insana moral ve huzur verir. Insanin seving ve iiziintiilerinin ¢ogunlukla aile ve
akrabalariyla ilgilidir. Insanmn sosyal tecritten kurtulmasinin en kolay ve tabii
yollarindan biri, akrabalarla irtibatin koparilmamasidir. Sosyal hayatin temeli, akrabalar
arasindaki sicak miinasebetlerin varligidir. Bu durum insani huzurlu ve mutlu kilar.
Ozellikle destek gdrmek kisinin azmini artirir. >

Akrabalik baglar1 bu kadar 6nemliyken gittik¢e akrabalardan uzaklagsmak, yalniz
kalmak istemek bir insan1 her anlamda gergin, mutsuz, huzursuz edecektir. Bu yiizden
Allah’u Teala akrabaya yardimi, akrabaya iyi davranmay1 emretmistir. Soyle ki:

“Ey insanlar! Sizi bir tek nefisten yaratan ve ondan da esini yaratan ve ikisinden
birgok erkekler ve kadinlar iiretip yayan Rabbinizden sakinin. Adini kullanarak
birbirinizden dilekte bulundugunuz Allah’tan ve akrabalik haklarina riayetsizlikten de
sakinin. Siiphesiz Allah sizin iizerinizde gézetleyicidir.”zm

“Allah’a ibadet edin ve O’na higbir seyi ortak kogsmayin. Ana babaya, akrabaya,
yetimlere, yoksullara, yakin komsuya, uzak komsuya, yakin arkadasa, Yyolcuya,
ellerinizin altinda bulunanlara (kdle, cariye, hizmet¢i ve benzerlerine)iyi davranin;
Allah kendini begenen ve daima bdbiirlenip duran kimseyi sevmez.”?*

Her iki ayette Allah’u Teala akrabalia riayetsizlikten sakinilmasi gerektigini
emrediyor. Ayni zamanda tiim yakinlara iyi davranmayr da emrediyor. Allah’u
Teala’nin bu emrinin konumuzla baglantis1 su sekildedir. Oncelikle kisi akrabalik
baglarina riayet edilmesi gerektigini bilirse kendisini onlardan uzaklastirmaz. Tek
basina yasamanin insanda uyandirdigi yalnmzlik duygusundan kendisini kurtarir. Ayni
zamanda yaninda sevinglerini, {iziintiilerini paylasabilecek birilerinin olmasi onda
mutluluk duygusunun uyanmasina vesile olur. Baskalarinin dertlerini ve sevinglerini
paylastiginda, onlara iyilikte bulundugunda kendini begenmekten ve bobiirlenmekten
kurtarir. Tevazu sahibi olur. Bu bilingle hareket ettiginde Allah’in sevgisini kazanarak
mutlulugu ve huzuru yakalar.

Bagka ayetlerde de Allah’u Teala akrabalik baglarina riayet edilmesi gerektigini
bildiriyor. Bu ayetler su sekildedir.

“Allah’a verdikleri s6zii kuvvetle pekistirdikten sonra bozanlar, Allah’in riayet
edilmesini emretti3i seyleri (akrabalik baglarimi)terk edenler ve yerzyﬁzﬁnde fesat
c¢ikaranlar; iste lanet onlar i¢indir. Ve kétii yurt (cehennem) onlarindir.”?*

“O halde sen, akrabaya, yoksula, yolda kalmisa hakkini ver. Allah’in rizasini
isteyenler icin bu, en iyisidir. Iste onlar kurtulusa erenlerdir.”?

Ornek verdigimiz ayetlerde akrabalik baglarina riayet etmeyenlerin yurtlarinimn
cehennem olacaginin akrabalik haklarina riayet eden ve akrabaya hakkini verenlerinde
yurtlarinin cennet olacagint  goériiyoruz. Akrabaya hakkini verdigi zaman cennete
gidecegini diisiinen bir insan geleceginden umutlu olur ahireti icin giizel ameller
isledigini diisinerek mutlu olur. Kendisini psikolojik olarak rahatlamis hisseder. Bu
yiizden sila-i rahim insani1 terapi etme agisindan ¢ok dnemlidir. Bu 6neme binaen Allah
Resulii de insanlara sila-i rahimin gozetilmesini emretmistir ve kendisine ne kadar
kotiilik yapmis olursa olsun her zaman akrabalik baglarini korumaya c¢alismistir.
Akrabalik bagimin 6nemi hakkinda su hadis kayda deger niteliktedir.

Sahabe anlatiyor. Bir adam Resulullah (s.a.s)’ e gelerek:

-Insanlar arasinda kendisine en iyi davranmam gereken kimdir? diye sordu.

2% Giil, Esan, a.g.c. s.103-104.
210 Niisa,4/1.

211 Nisa, 4/36.

22Ra’d, 13/

213 Rum, 30/38.
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Resulullah(s.a.s):

-“Annen!” buyurdu.

Adam:

-Ondan sonra kimdir? diye sordu.

-“Annen” dedi.

Adam tekrar:

-Sonra kim gelir? diye sordu.

Resulullah(s.a.s):

-“Baban!” cevabini verdi.

Hadisin terapi acisindan 6nemi Allah Resulii’niin en iyi sekilde davranilmasi
gereken ilk kisinin anne olduguna deginmesidir. Bir evladi yetistiren, onunla en ¢ok
zaman geciren, ilk egitimi veren genellikle annedir. Annenin verdigi bu emeklerin
karsilig1 olarak anneye en iyi sekilde muamele edilmesi gerekir. Bu sekilde anne mutlu
olacaktir. Evladina daha ¢ok baglanacak ve huzurlu bir ortam saglanmis olacaktir.

Bir diger hadiste;

Bir adam:

-Ya Resulullah! Benim akrabam var. Ben kendilerini ziyaret ediyorum, onlar
bana gelip gitmiyorlar. Ben onlara iyilik ediyorum, onlar bana kétiiliik ediyorlar. Ben
onlara anlayisli davrantyorum, onlar bana sert ve kaba davraniyorlar, dedi

Bunun iizerine Resul-i Ekrem(s.a.s) s0yle buyurdu:

Eger dedigin gibi yapiyorsan, onlara klzgm kiil yedirmis oluyorsun. Sen boyle
davrandign siirece, Allah’m yardimi seninledir.”**

Hadiste akrabalarina her tiirli iyiligi yaptigi halde akrabalarindan kotiiliik
gordiiglinii dile getiren bir kisiden bahsediliyor. Giiniimiizde bu durumu yasayan bir ¢ok
insanin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Akrabasma her tirlii iyiligi yaptigi halde
kotiilik goéren ve bu duruma mutsuz huzursuz olan bir ¢ok kisi vardir. Boyle bir
durumda olan insanlar1 Allah Resulu verdigi miijdeyle ve umutla terapi ediyor.

Bir bagka hadiste Resulullah soyle buyurdu.”’Rizkinin ¢ogalmasini, dmriiniin
uzamasini isteyen kimse, akrabasini kollayip gozetsin.

Hadisin psikoterapi acisindan 6nemi su sekildedir. Rizik korkusu insanlarin
cogunda olan bir duygudur. Bu korkulardan dolay1 bireyler kaygi duyar, strese girerler.
Oysa akrabasini kollayip gdzeten bir kisi herhangi bir yakini zor duruma diistiigiinde,
yoksulluk ¢ektiginde yardimer olur, malini ve rizkini paylasmay1 6grenir. Rizki verenin
Allah oldugunu bilir bu yiizden rizik korkusuyla kaygilanip huzursuz olmaz.

Ebu Abdullah b. As(r) soyle dedi:

Resulullah(s.a.s) gizli degil agik agik sdyle buyururken dinledim:

“Akrabam olan falan ogullar ailesi benim dostlarim degildir. Benim dostlarim
Allah ve iyi miiminlerdir.Fakat 6tekilerle akrabalik baglar1 bulundugu icin kendileriyle
ilgimi kesmeyecegim.217

Allah Resulii’niin dostlar1 muhakkak ki Allah’u Teala ve iyt Mii’minlerdir. Ama
hadiste de belirtildigi tizere Allah Resulii dost olmasalar dahi akrabalik baglar1 oldugu
icin iligkisini kesmeyecegini ifade buyurmustur. Ciinkii insan hi¢ kimse ile diyalog
kurmadiginda, tiim akrabalarindan uzaklastiginda , her seyi kendi basina halletmeye
calisiginda mutsuz olur. Insanin konusmaya, paylasmaya ihtiyact vardir. Bunun igin

214

2% Buhari, Edep 2; Miislim, Birr 1. ibni Mace, vesaye 4; Ebu Davud, Edeb 120; Tirmizi, Birr 1.
215 Miislim, Birr, 22

218 Byhari, Edeb 12, Biiyu 13; Miislim, Birr 20, 21, Ebu Davut, Zekat 45.

217 Buhari Edeb 14;Miislim, iman 366.
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akrabalik baglarmin gozetilmesi gerekir. Bundan dolayr akrabalik baglarmin
gozetilmesi ile psikoterapi yapilabilecegini sdyleyebiliriz.

3.4.2. Evlilik ve Psikoterapi

Insan hayatinin en 6nemli sathalarmdan birisi evliliktir. Hayatin idamesi, iffetin
korunmasi ve cinsi arzunun helal yoldan tatmin edilmesini saglamak acisindan zamani
gelince evlenmek gerekir.”*®

Giiniimiizde evlilik ¢cok zor ve kétii gosterilmeye calisiliyor. Bekarlik daha ¢ok
tercih edilmeye baslamildi. insanlar evliligin huzursuzluk verdigini diisinmeye basladi.
Bosanma oranlarinin artmasiyla birlikte evlilik ikinci plana atildi. Oysa Allah’u Teala
Kur’an-1 Kerim’de sdyle buyuruyor.

“Kaynasmaniz i¢in size kendinizden esler yaratip aranizda sevgi ve merhamet
peyda etmesi de O’nun (varliginin ) delillerindendir. Dogrusu bunda diisiinen bir kavim
i¢in ibretler vardir.”?*

Allah’u Tedla sevgi ve merhametin peyda olmast igin evliligi emrederken
evliligin bu kadar arka plana atilmis olmasi toplumda huzursuzluga sebep olur. Ciinkii
evlilik insan1 haramlardan korur. Helal dairesi ¢er¢evesinde yasanabilecekleri haram
yollarla yasamak toplumda ¢ilirlimelere yol agar. Terapiye ihtiyacit olmayan bireylerin
yetisebilmesi icin bireylerin aile olmasi gerekir. Bu ylizden Hz. Muhammed evlilige
tesvik etmis kendisi de bizatihi evlenmis ve huzurlu bir aile hayat1 yasamistir

Rivayetler ashabin ferdi ahvaliyle Hz. Peygamber’in( s.a.s) bizzat ilgilendigini,
bekar olup olmadiklarini  sordugunu, bekarlara evlenmeyi tavsiye ettigini
gostermektedir. 220Abdullah(b. Mes’ud) anlatiyor: Biz Hz. Peygamber’in (s.a.s)
yaninda olan ve evlenme imkani bulamayan genclerdik. Resulullah (s.a.s)bize soyle
buyurdu: “Ey gengler! Evlenme imkanini bulanimiz evlensin Ciinkii evlenmek, gozii
haramdan korumak ve iffeti muhafaza etmek i¢in en iyi yoldur. Evlenme imkani
bulamayan da orug tutsun. Ciinkii orucun kisi i¢in sehveti kesme 6zelligi vardir.??'Bu
konudaki baska hadiste de Allah Resulii s6yle buyurmustur:

“Nikah benim siinnetimdir. Kim siinnetime uygun davranmazsa benden degildir.
Evlenin. Ciinkii ben (kiyamet giinii diger) immetlere karsi sizin ¢oklugunuzla iftihar
edecegim.222

Bu hadisin terapi acisindan énemi sdyledir. Oncelikle Allah Resulii nikah
benim siinnetimdir derken evliligin 6nemin anlasilmasini sagliyor. Bu sekilde kisileri
evlilige daha fazla 6nem verirler. Evlilige 6nem veren bireyler karsilastiklar1 sorunlari
¢ozmek icin ¢aba harcar. Evliligi bitirmeyi ¢6zliim olarak gérmezler. Evliliklerini devam
ettirmek icin sabirla hareket ederler. Bu sekilde daha huzurlu bir hayata sahip olurlar.

Bir diger hadiste de Allah Resulii sdyle buyuruyor:

Gengler! Sizden durumu miisait olan hemen evlensin. Zira evlilik gozi
(haramdan) gevirir ve iffetin korunmasma daha ¢ok vesile olur.”*%

Evlilik insanin goziinii haramdan korur. Yanlis isler yapmaktan alikoyar.
Tertemiz bir sekilde aile hayat1 kuran gengler hayatlarinin en giizel ¢aglarini harama

218 Giil, Esan, a.g.e. ,s.117

219 Rum, 30/21.

220 Tarhan, Nevzat, a.g.e, s. 208-209.

221 Byhari, Nikah, 3

222 {hn Mace, Nikah,1.

22Byhard, Nikah, 1; Miislim, Nikah, 5; Nesai, Nikah,4.
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bulasmadan gecirirler. Bu sekilde ruh saghigi yerinde aileler yetisir ve toplumda huzur
ortami olusur.
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5. SONUC

Insan aciz bir varliktir. Buna bagli olarak bir takim psikolojik problemlere ve
sikintilara maruz kalmaktadir. Bu psikolojik sikintilarin tedavisi i¢in olduk¢a yeni
sayilabilecek bir ilim dali olan psikoterapi gelistirilmistir. Bunun kendine 6zgii bazi
kuram ve yoOntemleri vardir. Giinlimiizde uygulanan bu yontemler bircok psikolojik
hastaligini tedavi etmeyi ve bireyleri rahatlatmay1 amaglar.

Insanoglu ilk ¢aglardan bu tarafa s6z konusu psikolojik problemlerle miicadele
etmektedir. Kendisini daha mutlu edebilecek, hayati daha huzurlu yasayabilecek yollar
aramaktadir. Ayni zamanda biitlin dinlerde de insanlarin ruhsal sorunlarini gidermek ve
onlar1 manen rahatlatmak i¢in bir takim telkinler ve uygulamalar var olagelmistir.

Islam dininde bunun bir¢ok 6rnegine rastlamaktayiz. inancin, ibadetin ve ahlak
esaslariin kisileri rehabilite ettigi bir gergektir. Bu ¢alismada da, Allah’a inanan ve her
durumda Allah’a sonsuz giivenenlerin, ibadetlerini yerine getirenlerin ve ahlak
ilkelerine uyan bireylerin daha huzurlu olabildiklerini, yasadiklar1 her tiirlii soruna
ragmen psikolojik rahatsizliklarin iistesinden gelebildiklerini gérmekteyiz. Ciinkii insan
fitratindan uzaklastikca, psikolojik sikintilarla daha ¢ok ugrasmak zorunda kalacaktir.
Oysa Islam dini fitrata en uygun dindir. Bu yiizden Islam dininin gerekliliklerinde kisiyi
rehabilite eden etkenler vardir.

Biz de ¢aligmamizda bu etkenleri dile getirdik. Bu sekilde psikolojik sikintilara
kalic1 ¢oziimler bulunmasina yardimci olmaya calistik.
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