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iSLAM AHLAK FiLOZOF VE DUSUNURLERINDE
UZUNTUYLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Emine TASCI YILDIRIMa Armagan ATARb
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Hiizilin, dert, keder ve gami ifade etmek tizere kullanilan {iziinti, ruhsal bir ac1
olarak tarif edilmektedir. Uziinti, ruh saghgini konu edinen islam ahlak felsefesi
icerisinde ele alinmistir. Islam ahlak filozoflar {iziintiiyii, ruhsal bir hastalik ve
insanin mutlugunu engelleyici bir hal olarak goérmiislerdir. Gayesi insani
mutluluga ulastirmak olan islam ahlak felsefesi, insam1 mutsuz eden ve ruh
sagligini bozan sorunlara ¢are bulmay1 amag¢lamaktadir. Dolayisiyla ruh saghigini
korumak icin iiziintiiden kurtulmak gerekmektedir. Bu ¢alismada Islam ahlak
felsefesinde iiziintiiniin sebepleri ve tiziintiden kurtulus ¢areleri incelenmistir.
Uziintiiye eserlerinde dogrudan yer veren Islam ahlak filozof ve diisiiniirlerin
goriisleri dikkat alinmis ve ortaya koyduklan ¢éziimler degerlendirilmistir. ilk
olarak sebeplerin tespitinin dogru ¢éziimiin bulunmasi agisindan 6nemine
binaen iiziintiiniin nedenleri iizerinde durulmustur. Daha sonrasinda ise islam
ahlak filozof ve diisiiniirlerinin {iziintli yenmeye yo6nelik ¢6ziim onerileri tiziintl
basa gelmeden alinacak tedbirler ve geldikten sonra onunla basa ¢ikma
yontemleri seklinde siniflandirilarak ele alinmistir. Genel olarak ortaya konulan
coziimlerde iradeli olmakla, kanaatkarlikla, sabir ve metanetle insanin iiziintiiyle
bas edilebilecegi vurgulanmistir. Islam ahlak filozoflarinin iziintiiyle bas etmeye
yonelik onerilerinin yansimalarini yas, act ve depresyona yonelik uygulanan
bilissel terapi, grupla terapi, kabul ve kararlilik terapilerinde goérmek
miimkiindiir.

Anahtar kelimeler: islam Felsefesi, Ahlak, Ruh Saghig, Uziintii.
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METHODS OF COPING WITH THE SADNESS IN THE ISLAMIC ETHICAL
PHILOSOPHER AND THINKERS

Abstract

Sadness, which is used to express worry, grief and sorrow, is defined as a
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spiritual pain. Sadness is addressed within the Islamic moral philosophy, which
focuses on mental health. Islamic moral philosophers and thinkers have seen
sadness as a mental illness and a state that prevents humans from happiness.
Islamic moral philosophy, whose aim is to bring human beings to happiness, aims
to find solutions to problems that make people unhappy and disorder their
mental health. Therefore, it is necessary to get rid of sadness in order to protect
mental health. In this study, the causes of sadness and the remedies for getting
rid of sadness are examined in Islamic moral philosophy. The views of Islamic
moral philosophers and thinkers, who directly addressed sadness in their works,
were taken into account and the solutions they put forward were evaluated.
Firstly, due to the importance of determining the causes in terms of finding the
right solution, the causes of sadness are addressed by Kindi, other philosopher
and thinkers. Afterwards, the solution proposals of Islamic moral philosophers
and thinkers to get rid of sadness are discussed by classifying them as
precautions to be taken before sadness comes and methods of coping with it after
it comes. In general, a struggle with the cognitive way is foreseen in the solutions
put forward. In the solutions put forward in general, it is emphasized that one
can cope with sadness with determined-will, frugality, patience and fortitude. It
is possible to see the reflections of the suggestions of Islamic moral philosopher
and thinkers to cope with sadness in cognitive therapy, group therapy, acceptant
and determination therapies applied for grief, pain and depression.

[The Extended Abstract is at the end of the article.]
Keywords: Islamic Philosophy, Ethic, Mental Health, Sadness.
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Giris

Islam ahlak felsefesinde insan, ruh-beden ikilisinden olusan bir varlik
olarak degerlendirilmis ve bedenin saghgi kadar hatta daha fazla ruhun
sagliginin korunmasi gerektigi tizerinde durulmustur. Bu baglamda insanin
ruhsal sorunlari lizerine odaklanilmis ve ruh sagligina iliskin eserler kaleme
alinmistir. Bu eserlerden ilki Kindi (6. 866?)ye ait olup insanin
mutlulugunun Oniindeki en Onemli engel olarak goriilen iziintiye
hasredilmistir. Defu’l-ahzdn bashgm tasiyan bu risale, hem islam ahlak
felsefesinde yazilmis ilk eser olma vasfina hem de kendisinden sonraki ruh
sagligina yonelik calismalarin sekillenmesinde 6nemli bir role sahiptir.

Uziintii, ge¢miste oldugu gibi giiniimiiz diinyasinda da insanlarin bas
cikmakta zorlandigi ve mutlulugu engelleyen 6nemli bir sorun olarak
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karsimiza ¢cikmaktadir. Uziintiiyle alakalh birtakim ¢alismalar yapilmistir.!
Bu c¢alismada ise islam ahlak felsefesinde bahsedilen iiziintiiniin modern
psikolojideki karsihiginin ne oldugunu ve islam ahlak filozoflarinin iiziintiiyle
bas etmeye yoOnelik Onerilerinin giiniimiizdeki yansimalarini bulmak
amaclanmaktadir. Bu kapsamda iiziintilyii dogrudan ele alan eserler ile islam
ahlak felsefesi ve ruh sagligina yonelik eserlerde iziintiiye 6zel bir yer veren
Islam ahlak filozof ve diisiiniirlerinin goriisleri dikkate alinarak iiziintiiniin
sebepleri ve buna yénelik ¢éziim onerileri incelenecektir. ilk olarak tiziintii
kavraminin so6zlik ve istilahi anlamina isaret edilecektir.

A. Uziintii/Hiiziin Kavram

Tlrk¢e bir kelime olan {ziintli, sozliikte “olmasi istenilmeyen
olaylardan dogan ruh tedirginligi, teessiir’? seklinde tanimlanmaktadir.
Uztintii; dert, efkar, esaf, ez, hiiziin, kahir, hayal kirikligi, keder, korku,
mihnet, sikinti, tasa, teessiir, yara, yeis vb. kelimeleri aciklamak iizerek
kullanilan Tiirkge bir isimdir.3

Modern sozliiklerde ise tiziinti, ruhsal act duyumuna denir.# Tinsel ac
olarak da nitelenen iiziinti, diisiinsel bir uyarim sonucu ortaya ¢ikmakta ve
duyumsal uyarima yénelik dogan aci gibi bir ac1 dogurmaktadir.5 Uziintij,
insanin baska seylerden zevk almasina engel olan bir duygu, benligi kusatan
bir ac1 seklinde de tarif edilmektedir.¢ Ayrica lizlinti, “kisiye gore sebepleri,
tesiri, sliresi farkli olan, icten ve distan uyaranlarla meydana gelen,
istenmeyen psikolojik bir durum,” keder ve yasi andiran durgun bir
duygulanim” seklinde tanimlanarak keder ve yasla olan benzerligine de
isaret edilmektedir.8

1 Bkz. Kemal Sayar, Hiiziin Hastaligi (istanbul: iz Yayincilik, 1995); Rabia Yilmaz, Islam
Diistince Geleneginde Hiiziin (istanbul: Ibn Haldun Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisi, Yiiksek Lisans Tezi, 2021); Kader Okgu, “[slam Ahlak Felsefesinde Uziintiiniin
Nedenleri ve Céziim Yollar1”, “Ruh Saghgi Ve Din” Uluslararas: Ilahiyat Disiplinleri
Sempozyumu Bildiri Ozetleri Kitabi (Kiitahya, 2022), 31.

2 Tiirkge Sézliik (Ankara: Tiirk Dil Kurumu, 2011), 2071.

3 Pmar Padar, Tiirkce’de Duygu Anlatan Kelimelerin Afekt Kavrami Baglaminda Tespiti
(istanbul: Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Ana Bilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi, 2015), 88-90.

4 Orhan Hangerlioglu, Ruhbilim Sézliigii (stanbul: Remzi Kitabevi, 1997), 9.

5 Orhan Hangerlioglu, Felsefe Ansiklopedisi: Kavramlar ve Akimlar (istanbul: Remzi
Kitabevi, 1980), 7/122.

6 Meydan Larousse: Biiyiik Liigat ve Ansiklopedi (istanbul: Meydan Yayinevi, 1971),
12/494.

7 Ali Seyyar, Ahldk Terimleri (Ansiklopedik Sozliik) (Istanbul: Beta Basim Yayim, 2003),
433.

8 Charles Rycroft, Psikanaliz Sézliigii, cev. M. Sagman Kayatekin (Istanbul: Ara Yayincilik,
1989), 170.
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Arapca kokenli hiiziin ise kelime olarak yerdeki ve goniildeki sertlik
manasina gelmekte; i¢c kapanikligini, kisinin tizlintiisiinii, goniildeki gam ve
kederi ifade etmek iizere kullanilmakta ve ziddina ferahlik, seving(siirtr)
denmektedir.® Cogulu ahzin olan hiiziin kelimesi keder, gam,® gdniil
tizglinliigii ve sikint1 anlamina gelmektedir.1® Hiizn, “ge¢miste, sevilen bir
seyin yitirilmesi veya kotii bir seyin meydana gelmesi sebebiyle {iziilmek; 12
derin bir goniil bagiyla sevilen insanin kaybedilmesine yonelik fiziksel,
duygusal lizlintl tepkileri”13 seklinde tarif edilmektedir. Hiizlin, Mc Dougall
tarafindan ise su sekilde agiklanmaktadir: “Hiiziin, bir tiirev duygudur, geriye
yonelik dilek duygularindan biridir. Kisaca, belli bir pismanlik seklidir.
Ozellikle de ask duygusundan kaynaklanan, dolayisiyla da miisfik bir
pismanlik seklidir.”1* Hiiziin siireci inangsizlik, inkar, ofke ve sug¢luluk
duygusu, teselli bulma ve tekrar yasama uyum saglama seklinde bir dizi
tepkiden olusmaktadir.15 Bir ahlak terimi olarak hiiziin ise maddi veya
manevi kayip ve eksiklikten dolay1 insanin duydugu iiziintii ve kederi ifade
etmektedir.16

Hiizn kavrami Kur'dn-1 Kerim'de 42 yerde gecmekte ve havf
kelimesiyle birlikte siklikla kullanilmaktadir.1? Bu iki kavram yani korkuyla
hiiziin arasinda yakin bir iligkinin varhgindan bahsedilebilir. Uziintii korku,
kaygl ve endisenin siirekliligi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. iki kavram
arasindaki bu yakin iliski Kur'an'da ¢okca zikredilmis, korku ve tiziintii

9 ibn Manzur, Lisdnii’l-Arab (Kahire: Daru’l-Maarif, 1984), 2/861; Ragib el-isfahani,
Miifredat: Kur’dn Kavramlar: Sézliigii, cev. Abdulbaki Giines - Mehmet Yolcu (istanbul:
Cira Yayinlari, 2012), 278; Ahmet Rifat Yaglikcizade, Tasvir-i Ahldak: Ahlak Sézliigii, haz.
Hiiseyin Algiil (Istanbul: Terciiman Gazetesi, ts.), 103; Tiirkce S6zliik, 910; Mustafa Cagricy,
“Hiiziin”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (istanbul: Tiirkiye Diyanet Vakfi
Yayinlari, 1999), 19/73.

10 Keder, "tasa, kaygi, gam, dert, sikinty, 1zdirap, aci, liziinti", Gam da ayni sekilde "tasa,
keder, dert, kaygi, Uziinti" manasina gelmektedir. Semseddin Sami, Kdmiis-1 Tiirki
(istanbul: Gagr1 Yayinlari, 1978), 1152; Tiirkce Sézliik, 901, 1376. Keder(gam) ise derin
bir iizlintd, insanin istemedigi bir sey sebebiyle icini karanligin biirtimesi, tiziintli cekmesi
olarak tarif edilmektedir. Yaghke¢izade, Tasvir-i Ahldk, 91-92; Seyyar, Ahlak Terimleri, 433.
11 Sami, Kdmis-1 Tiirki, 546; Tiirkce Sézliik, 1122; Meydan Larousse, 6/99; Ferit
Devellioglu, Osmanlica-Tiirkce Ansiklopedik Liigat (Ankara: Aydin Kitabevi, 2007), 452.

12 Seyyid Serif Ciircani, Arapga-Tiirkce Terimler Sézliigii “Kitabu’t-Ta’rifdt”, cev. Arif Erkan
(istanbul: Bahar Yayinlari, 1997), 86.

13 Selguk Budak, Psikoloji Sézliigii (Ankara: Bilim ve Sanat Yayinlari, 2000), 373.

14 Rycroft, Psikanaliz S6zligti, 70.

15 Budak, Psikoloji S6zIigt, 374.

16 Cagricy, “Hiizlin”, 19/73; Mehmet Canbulat, “Hiiziin”, Dini Kavramlar SézItigti (Ankara:
Diyanet isleri Baskanlig1 Yayinlari, 2015) (TDV islam Arastirmalar1 Merkezi), 276-277.

17 Siddika Tirkmen, “Kur’dan’da Yer Alan Huzn ve Yakin Anlamh Kelimelerin Furik
Baglaminda Tahlili”, Mesned [lahiyat Arastirmalar: Dergisi 11/2 (2020), 786-787.
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birlikte kullanilmis olup “Uziilme! ve “Uziilmeyiniz!” denilerek de iiziintiiye
neden olan korku ve endise ortadan kaldirilmaya ¢alisiilmigtir.18 “Bilakis kim
mubhsin olarak yiiziinii Allah'a dondiirtirse (Allah'a hakkiyla kulluk ederse)
onun ecri Rabbi katindadir. Oyleleri icin ne bir korku vardir ne de iiziintii
cekerler.”1? ayeti buna giizel bir 6rnektir. Filozof ve ahlake1 olarak taninan
Ebl Zeyd el-Belhi (6. 934), hiizniin dnceden ortaya ¢ikan hos olmayan bir
seyden; korkunun ise gelecekte meydana gelecek olan nahos bir seyden
kaynakli oldugunu ifade ederken?® Gazzali (6. 1111) de benzer sekilde kotii
bir seyin olacagi endisesinin iiziintiiye sebep oldugunu dile getirmektedir.2!
Dolayisiyla kaygi, hiizniin ortaya cikisinda bir etken olarak karsimizda
durmakta ve stirekli kaygi beraberinde hiiznii dogurmaktadir. Ayrica hiiziin
insanlarin hayatlarin1 saglikli bir sekilde idame ettirmelerine engel
olabilmektedir.22

Giiniimiizde hiiziinle iiziintii arasinda da bir ayrima gidilebilmekte ve
Belhi'nin kullaniminda oldugu {izere hiizn, tziintiiniin siddetli halini yani
bugiinkii adiyla bunalim veya depresyonu ifade edecek sekilde
kullanilabilmektedir. Nitekim Belhi'nin {izlintiiniin belirtileri olarak
zikrettigi zevk alamama, derin tiziinti, bitkinlik, diisiik enerji gibi belirtiler
DSM-W'nin depresyon tani Kriterleriyle paralellik arz etmektedir.23

Hiizne iliskin Islam diisiincesi icerisinde iki tiir yaklasim hakimdir.
Bunlardan birincisinde hiiziin, Kindi ile baslayan ahlak kitaplarinda ortaya
konulan sekliyle insanin diinyevi kayiplari sebebiyle hissettigi ve kurtulmasi
gereken olumsuz bir duygu olarak ele alinmistir. ikinci yaklasim ise daha cok
ahirete yonelik bir kaygiy1 veyahut da hayirh bir iste basarisiz olmaktan
kaynaklanan tziintliyli ifade eden olumlu bir durum olarak tasavvufta

18 Nurdogan Tiirk, “Kur’an Isiginda Korku ve Etkileri”, Cukurova Universitesi Ilahiyat
Fakiiltesi Dergisi 1/19 (2019), 144. Ayrica bk. Mustafa Salih Edis, “Kindi'nin Uziintiiyii
Giderme Yénteminin Tasavvufi Idealler Acisindan Kritigi”, Danisname Beseri ve Sosyal
Bilimler Dergisi 1 (2020), 137-138.

19 Bakara Suresi 2/112.

20 Ebti Zeyd el-Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve’l-enfiis (Beden ve Ruh Sagligi), ¢ev. Nail Okuyucu
- Zahit Tiryaki (Istanbul: Tiirkiye Yazma Eser Kurumu Bagkanlig1 Yayinlari, 2012), 488.
21 Gazzall, Ihydu ulimi’d-din, ¢cev. Ahmet Serdaroglu (istanbul: Bedir Yayinevi, 2002),
4/286; Gazzall, [hydu uliimi’d-din (Beyrut: Daru ibn Hazm, 2005), 1503; Mustafa Kara,
“Havf”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Istanbul: TDV Yayinlari, 1997), 16/529.
22 Sibel Kaya, Havf (Kaygi) ve Reca (Umit) Kavramlarinin Semantik ve Teolojik Tahlili
(Ankara Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, 2012), 41-42.

23 Orhan Giirsu, “Islam Diisiiniirii Belhi’nin (849-934) Ruh Saghgina Yénelik Goriislerinin
Modern Psikoloji Dogrultusunda Degerlendirilmesi”, Dokuz Eyliil Universitesi Ilahiyat
Fakiiltesi Dergisi, (2016), 291; Ann M. Kring vd., DSM-5 Anormal Psikoloji Psikopatoloji,
cev. Muzaffer Sahin (Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 2015), 130-131.
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islenmektedir.24 Bu calismada Kindi ile baslayan felsefi cizgi takip edilecek
ve lzlintliden kurtulus ¢arelerine deginilecektir.

Uziintii ile hiiziin arasinda ayrima gidilmekle birlikte zaman zaman
birbiri yerine kullanildig1 gériilmektedir. Giinlimiizde hiiziin kelimesi yerine
cogunlukla {iziintiiniin tercih edildigi séylenebilir. Ancak islam diisiincesine
bakildiginda filozof ve disiiniirler ¢ogunlukla Arapg¢a hiiziin kelimesini
kullanmis ve bazilar1 dogrudan bu isimle risaleler kaleme almistir.25 Bu
calismada filozoflarin kullanimlar1 dikkate alinmakla birlikte aralarinda
kesin bir ayrima gitmenin zorlugu da disiiniilerek daha yaygin bir kullanim
olmasi hasebiyle tliziintli kavrami tercih edilmistir.

Hiizlin/Gizlintli kavraminin genel tanimina yer verildikten sonra
onerecekleri ¢6ziim yontemleriyle dogrudan baglantili olmasi hasebiyle
Islam ahlak filozof ve diisiiniirlerinin {iziinti tanimlarina da kisaca yer
verilecektir.

Kindji, iiziintiiyii su sekilde aciklamaktadir: “Uziintii (el-hiizn), sevilen
seylerin elden gitmesinden ya da amaglanan seylerin gerceklesmemesinden
dogan psisik(nefsani) bir acidir”26 ibn Sina (6. 1037) da benzer bir tanim
yaparak sunlari soylemektedir: “Hiiziin; nefsani bir elemdir ki sevilen seyleri
yitirmek ve kaybetmekten, aranilan ve istenilen seyleri bulamamak ve elde
edememekten ileri gelir.”27 Her iki tanimda hiizniin bir seyin kaybindan ya
da istenilene ulasamamaktan kaynaklandigi ve ruhsal bir ac1 oldugu dile
getirilmektedir.

Gazzali ise Uziintlinlin, “Ge¢miste elde edilemeyenlerden, istikbal

24 Cagricy, “Hiizlin”, 19/73.

25 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollar1 (Defu’l-ahzdn), cev. Mustafa Cagrici (Ankara:
Tiirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari, 2017); Ibn Sina, “Risale fi mahiyeti’l-hiizn ve esbabihi
(Hiiznlin Mahiyet ve Sebepleri)”, cev. Mehmet Hazmi Tura, Biiyiik Tiirk Filozof ve Tib
Ustad: bni Sind Sahsiyeti ve Eserleri Hakkinda Tetkikler (Ankara: Tiirk Tarih Kurumu,
2014), 857-859.

26 Kindi, Uztintiiden Kurtulma Yollari, 51. Kindi'nin bu tanimi Eflatun’a atfedilen ancak ona
aidiyeti siipheli olan ve Abdurrahman Bedevi tarafindan Porphyrios'un hocasi Plotin'e ait
olabilecegi sdylenen Risdletii Eflatun adli eserde benzer ifadelerle yer almaktadir. Hiizn
kelimesi yerine gam kelimesi kullanilmakta ve gam, sevilen (mahbiib) seylerin elden
gitmesi veya istenilen (matlib) seylere erisememekten kaynaklanan nefsani bir elem
olarak tarif edilmektedir. Bkz. Mustafa Cagrici, “Kindi’nin Defu’l-ahzan Adh Risalesi,
Kaynaklari ve Tesirleri”, Marmara Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 7-8-9-10 (1992
1989), 227; Eflatun, “Risaletii Eflatun ila Forforius fi Hakikati nefyi’l-hemm ve isbati'r-
riiya”, Eflatun fi’l-Islam, thk. Abdurrahman Bedevi (Beyrut: Daru’l-Endeliis, 1982), 236.
27 {bn Sina, “Risale fi mahiyeti’l-hiizn”, 857, 859. Ayni tanim, ibn Miskeveyh ve Nasiruddin
Tis? de yer almaktadir. Bk. Ibn Miskeveyh, Tehzibii'l-ahldk Ii’fbn Miskeveyh fi't-terbiye
(Beyrut: Dari’l-Kiitiibi'l-ilmiyye, 1985), 180; Nasiriiddin Tisi, Ahldk-1 Ndsirf, cev. Anar
Gafarov, Zaur Siikiirov (istanbul: Litera Yayincilik, 2007), 177.
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korkusundan ve yasanilan gilinlerin keder verici olusundan”?28
kaynaklandigini soyleyerek ge¢mis, simdi ve gelecekle olan baglantisina da
isaret etmis olmaktadir. Kinahizade (6.1572) ise Kindi'nin tarifini biraz daha
ayrintilandirip Gazzali’deki gibi zamansal boyutuna da isaret ederek
lizlintiiyii su sekilde tarif etmektedir: “insanin istedigi ve hoslandig bir seyi
gecmis zamanda kaybetmesinden veya istemedigi ve hoslanmadigi bir seyin
gelecekte meydana gelme endisesinden ileri gelen ruhsal bir acidir.”2°

Belhi, iziintilyii/hiiznii ikiye ayirmaktadir: “Ilki, sebebi bilinen
hiizlindiir. Mesela ailesi, mali veya katinda 6zel bir yeri olan sevdigi bir seyi
kaybettigi icin iiziilen insanin basina gelen durum gibi. Digeri ise sebebi
bilinmeyen hiiziindiir. Bu, insanin kalbinde biitlin vakitlerde hissettigi ve
dingligine, sevincini izhar etmesine, arzu ve lezzetlerden gercek manada
istifade etmesine mani olan kederdir. Bu durgunluk ve kirginlig1 ortadan
kaldiracak bir ¢6zliim de bilinmemektedir. Sebebi bilinmeyen hiiziin,
bedensel rahatsizliklardan kaynaklanmaktadir.”3° Belh’nin bu ayrimi,
tziintliden kurtulmada takip edilecek yontemin belirlenmesi acisindan
dikkat c¢ekicidir. Sebebi bilinmeyen hiiziin giiniimiizdeki depresyonu
hatirlatmaktadir.

Islam ahlak felsefesine, ahlak ilmi olarak insani mutluluga ulastirma
veya mutsuzluktan kurtarma sanati olma misyonunu yiiklendigi s6ylenebilir.
Insanin biitiin fiillerini kendisini mutluga ulastiracak ve mutsuzluktan uzak
tutacak sekilde diizenlemesini saglayan ahlak ilminin gayesi mutluluktur.
Ruhsal tip olarak da ifade edilmesinin temelinde bu bakis agisi
yatmaktadir.31 Dolayisiyla liziintii de insanin mutlulugunun 6niinde énemli
bir engel oldugu i¢cin ondan kurtulmas: gerekmekte olup Islam ahlak filozof
ve diislinlirlerinin ¢ogu bu konuda insana yol gosterici Onerilerde
bulunmuslardir. Onlarin bu énerilerinin giinlimiiz insanin yiiz yiize kaldig1
ve basa ¢ikmaya calistig1 en 6nemli ruhsal problemlerle miicadele ufuk agic
nitelik tasidig1 sdylenebilir.

Islam ahlak felsefesinde genel olarak ruhsal bir ac1 diye tarif edilen
liziintd, glinlimiiz psikolojisinde bes temel duygu32 igerisinde yer almaktadir.

28 Gazzall, Amellerde flahi Terazi, cev. Abdullah Aydin (istanbul: Aydin Yayimnevi, 1971),
334; Gazzali, Mizanii’l-amel (Kahire: Dart’l-Maarif, 1964), 388.

29 Kinahizade, Ahldk-1 Aldi, haz. Murat Demirkol (Ankara: Fecr yayinlari, 2016), 200.

30 Belhi, Mesalihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 490-492.

31 Cagricy, “Kind?'nin Def'u’l-ahzan”, 222.

32 Bu duygular korku, 6fke, iizlint{i, igrenme ve mutluluk olarak ifade edilmektedir. Ancak
duygularin sayisiyla ilgili farkli goriisler mevcuttur. Bk. Mick Power - Tim Dalgleish,
Cognition and Emotion: From Order to Disorder (New York: Psychology Press, 2007), 68-
69, 75.
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Mutluluk gibi birincil duygulardan olan tizlintii33, genel olarak kisi tarafindan
istenmeyen, hos olmayan, olumsuz bir duygu olarak nitelenmektedir. Clinkii
bu duygu, uzun siire yasandiginda kisiyi olumsuz bir sekilde etkileyerek
glinlik hayatinin islevselligini ve uyumunu kaybetmesine sebep
olabilmektedir. Uziintiiniin siiresinin uzamas1 majér depresyona zemin
hazirlayabilmektedir.34

Psikolojide, iziintiiyle alakali ¢alismalarin sayisinin az oldugu
soylenebilir. Uziintii, negatif bir duygu olarak goriilmekte ve agirhikli olarak
ise olumsuz durumlarla iliskilendirilmektedir. Keder, yas, kayip ve
depresyon gibi iiziintliden kaynaklanan rahatsizliklar ¢ogunlukla
psikolojinin ¢alisma alanina girmektedir. 35 Séyle ki anksiyetenin altinda
yatan korku gibi iizlintii de depresyon gibi klinik bozuklularin igerdigi bir
duygu olmasi hasebiyle arastirmalara konu olmaktadir.3¢ Bunda iiziintiiniin,
herhangi bir talihsizlik veya kayip durumunda verilen normal ve saglikli bir
tepki olarak goriilmesinin3’ etkisinden soz edilebilir. Nitekim {iziinti
duygusunun bazi olumsuz etkilerinden bahsedilmekte ve sugluluk
duygusuna dénlismesinin engellenmesi gerektigine deginilmektedir. Burada
lizlintii duygusunun normal oldugu ancak kontrol edilmesinin gerekliligi
vurgulanmaktadir.38

Sevilen kisi veya nesnenin kaybinin sebep oldugu yokluk hissi ve aci
olarak tarif edilen iiziintii depresyondan farklidir.3? Birini ya da bir seyi
kaybetme sonucu iiziintiiniin ortaya ¢ikmasi normalken; iiziintiiniin
depresyona donlismesi anormal olarak goriilmektedir.4? Depresyon, hayatin
normal seyrinde yasanan bir durum olmayip olaylara yoénelik tepki

33 David Yun Dai - Robert]. Sternberg (ed.), Motivation, Emotion, and Cognition: Integrative
Perspectives on Intellectual Functioning and Development (New Jersey: Lawrence Erlbaum
Associates, 2004), 250.

34 Mehmet Ali Yildiz - Baki Duy, “Ergenler I¢in Uziintii Diizenleme Olgeginin (EIUDO)
Gelistirilmesi ve Psikometrik Ozelliklerinin Incelenmesi”, Cocuk ve Genglik Ruh Saglig
Dergisi 25/1 (2018), 46-47.

35 Power - Dalgleish, Cognition and Emotion, 225.

36 Jan de Houwer - Dirk Hermans, Cognition and Emotion: Reviews of Current Research and
Theories (Hove, East Sussex: Psychology Press, 2010), 310.

37 John Bowlby, Attachment and Loss: Loss Sadness and Depression (New York: Basic Books,
1980), 3/245.

38 Bahadir Bozoglan - [brahim Cankaya, “Psikolojik Danismanlarin Duygularla Basa Gikma
Yollarinin incelenmesi”, Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi 13/2
(2012),17.

39 Ahmet Oguz Akgiines - Selim Aren, “Dort Temel Duygunun Bireylerde Risk Alma
Davramsi Uzerindeki Etkisi”, Journal of Business Research 10/3 (2018), 364.

40 Peter ]. Freed - ]. John Mann, “Sadness and Loss: Toward a Neurobiopsychosocial
Model”, The American Journal of Psychiatry 164 /1 (2007), 29, 126.
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sonucundaki kisinin hissettigi siddetli ac1 ve saglikli olmayan bir ruh halini
ifade etmektedir. insan1 dis diinyaya kars: tepkisiz hale getirebilmekte,
enerjisini ve canligin1 kaybetmesine sebep olabilmektedir. Halbuki hayatin
normal seyrinde var olan {izilintli, yasanmasi gereken bir duygudur.
Uziintiiniin bastirlmas1 depresyona neden olabilmektedir.4! Nitekim yas,
tiziintiiniin siddetli hali iken; depresyon, lizlintii temelli bir bozukluk olarak
gorilmektedir. Ayrica yas yogun bir o6zlemle iligkili iken; depresyon,
zamansal a¢idan lzilintiiden daha uzun bir siire devam edebilmektedir.*2
Diger bir ifadeyle yas ve depresyon, lizlintlinlin uzun ve karmasik seyriyle
ortaya ¢cikmaktadir. Uziinti, Kisi icin 6nemli olan hedeflere ulasamama veya
deger verilen iliskilerin bozulmasi ya da kaybiyla iliskili bir tepkidir. Bu
kayiplar bazen kiside iiziintiiniin yaninda 6fke ve bireyin kendisini suglamasi
gibi duygulara da neden olabilir. Bu duygular, iiziintiiyle birlesince keder ve
depresyonun uzamasi soz konusu olabilmektedir.43

Modern psikoloji, iziintii yerine onun daha yogun hali olan yas veya
depresyonla ilgilenmektedir. Uziintiiyi basitce kayip baglaminda ortaya
¢ikan bir duygu olarak tasvir etmekte ve {liziintiiyle bas etmenin yas stireci
icerisindeki 6nemine isaret etmekle yetinmektedir.## Bunun nasillig1
lizerinde ¢ok durulmadigi séylenebilir. Bunda duygu kavramina yiiklenen
anlamin siirekli olarak degismesinin etkisinden bahsedilebilir. Nitekim 16.
yluzyllda iziintinin kisinin karakterini agirlastirdigi, direncli ve kararl
olusu gosterdigi diistiniilmekteydi. Benzer bir sekilde 17. Yiizyilda bir
hastalik olarak goriilen nostaji duygusu gliniimiizde sadece ge¢mise duyulan
6zlem olarak goriilmektedir. Dolayisiyla duygulara yaklasim dénemsel
olarak farklilasabilmekte ve felsefi acidan duygunun ne olduguna iliskin
verilen cevaplar bile degisebilmektedir.45 Psikoloji muhtemeldir ki tiziintiiyti
normal bir duygu olarak goérmesi hasebiyle iiziintiiden ziyade ondan
kaynakli hastaliklara yonelmistir. Ornegin, yapilan baz calismalarda farkl
psikopatolojik  durumlarda belirli duygularin etkinligi {izerinde
durulmaktadir. Depresif belirtilerde lizlintli duygusu basat rolii listlenen bir
duygudur.46

41 Akglines - Aren, “Dort Temel Duygu”, 364.

42 Krista Lauwerijssen, Sadness (Hollanda: Tilburg University Faculty of Social and
Behavioral Sciences, Department Psychology and Health, Bachelor’s Thesis, 2008), 3.

43 Power - Dalgleish, Cognition and Emotion, 229, 265.

44 Freed - Mann, “Sadness and Loss”, 31.

45 Seyda Kogak Kurt, “Duygularin Tarihsel Seriiveni ve Tarihte Duygular”, OPUS
Uluslararast Toplum Arastirmalart Dergisi 18/40 (2021), 2824.

46 Sevginar Vatan, “Duygular ve Psikolojik Belirtiler Arasindaki iliskiler”, Psikiyatride
Giincel Yaklasimlar 9/1 (2017), 59.
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Uziintiiniin sebep oldugu ruhsal sorunlara odaklanan psikolojinin
oncelikli olarak iiziintii duygusunun kontroliine ydonelmesi yasanilan ruhsal
sorunlarin 6niline gecilmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Dolayisiyla bu
duyguyla 6zel olarak ilgilenen ve bu duygunun olasi olumsuzluklarina karsi
kisiye bir yol haritasi ¢cizen Islam ahlak felsefesinin mirasini ortaya ¢ikarmak
bu anlamda mihimdir. Baska bir deyisle islam ahlak filozof ve
diistinlirlerinin lizlintliyle basa ¢ikmaya yo6nelik 6nerdikleri yontemler bu
anlamda psikolojiye kaynaklik edebilecek nitelikte goriinmektedir. Bu
calismayla buna yonelik bir adim atilmaya ¢alisiimaktadir.

B. islam Ahlak Filozoflarina Gére Uziintiiniin Sebepleri

Islam ahlak filozoflarinin {iziintiiye iliskin tanimlar1 ashinda iiziintiiniin
sebeplerine acik bir sekilde isaret etmektedir. Sebebini bilmeden ¢aresini
bulmanin miimkiin olmadig1 anlayisiyla islam ahlak filozof ve diisiiniirleri ilk
olarak Uiziintliniin sebeplerini irdelemislerdir. Bu sebeplerden yola ¢ikarak
¢Ozlim Onerilerini sunmuslardir. Dolayisiyla iiziintiiniin sebeplerinin agikca
ortaya konulmasi, carelerin anlasilmasi acisindan 6nem arz etmektedir.
Nitekim teshis dogru yapildig1 takdirde tedavi icin sunulacak ¢éziimler
isabetli olacaktr.

Uziintiiniin insanin 6fke ve sehvet giicii gibi temel duygularini kontrol
edememesi ve ihtiraslarinin baskinligindan4’ kaynaklandig1 soylenebilir.
Hasret, 6liim, ayrilik, hastalik, haksizliga ugramak, sevdigine kavusamamak,
istenilen seylere sahip olamamak gibi durumlar iziintiye sebep
olmaktadir.48

Kindi, Belhi, Ebu Bekir Razi (6. 925), Ibn Miskeveyh (6. 1030), ibn Sina
ve Isfahani (6. XI. Yiizyilin ilk ¢eyregi) liziintiiniin sebebi olarak ilkin sevilen
seylerin kaybini saymaktadir. ikinci olarak ise amaglanan bir seyden iimidin
kesilmesi, istenilen seylerin elde edilmemesi, aranilanin bulunamamasi
zikredilmektedir.# ibn Miskeveyh ayrica bu sebepleri biraz daha acarak
Uzlintiiniin maddi seylere yonelik hirs ve aggdzlilikten yahut elde
edilemeyen yada kaybedilen seylere yonelik hasretten kaynaklandigina

47 Cagricy, “Kindi'nin Def'u’l-ahzan”, 222.

48 Edis, “Kindi'nin Uziintii Tasavvufi idealler”, 138.

49 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollar1, 51; Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 488; Ebu Bekir
Razi, “Kitabu’l-Tibbu'r-Rihani (Ahlakin lyilestirilmesi)”, cev. Mahmut Kaya, Felsefe
Risaleleri (Istanbul: Tiirkiye Yazma Eserler Kurumu Baskanlg, 2016), 146; ibn
Miskeveyh, Tehzibu’l-ahlak: Ahldk Egitimi, cev. Abdulkadir Sener vd. (Istanbul: Biiyiiyenay
Yayinlari, 2017), 255; ibn Miskeveyh, Tehzibii’l-ahldk fi’'t-terbiye, 180; ibn Sina, “Risale fi
mahiyeti’l-hiizn”, 857, 859; Ragib el-isfahani, Erdemli Yol: ez-Zeria ila mekarimi’s-seria,
thk. Ebu’l-Yezid el-Acemi, cev. Muharrem Tan (Istanbul: iz Yayincilik, 2009), 249.
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dikkat cekmektedir.50 Ayrica tiziintiiniin en 6nemli sebeplerinden biri olarak
olim korkusuna da yer verilmektedir.5! ibn Hazm (6. 1064) ise
gerceklestirilen diinyalik amaglarin beraberinde iiziintiiyli getirdigini dile
getirerek iiziintiiniin temel sebebinin diinyalik seyler oldugunu
hatirlatmaktadir.52 Bununla birlikte Devvani (6. 1502) ve Kinalizadde duyusal
haz, sehvet, bedensel lezzetlere asir1 hirs gosterme, giizelliklerin ve diinyalik
seylerin daimiligini isteme gibi seyleri zikrederek iiziintiiniin sebeplerini
aciklamistir.s3

Kindf ayrica haset duygusunun da insani lizlintiiye sevk eden dnemli
sebeplerden biri olarak zikretmektedir. Hased eden Kkimseler, elinde
bulundurduklar1 seylere baskalarinin sahip olmasina tahammiil edemeyip
lizlintiiye kapilabilmektedirler. Bu tarz bir duyguyu asagilik bir duygu olarak
ifade eden filozof, bu huydan insanin rahatsizlik duymasi ve nefsini
kiskanclikla kirletmemesi gerektigine isaret etmekte5* ve dolayli olarak da
bu huydan kurtulmanin liizumuna deginmektedir.

Uziintiiniin akil veya hevadan kaynaklandigim dile getiren Ebu Bekir
Razi ise iiziintlinlin olasi sebeplerine isaret etmekte ve onu ask kavramiyla
iliskilendirmektedir. Burada Kkastedilen ask, sehvani duygulardan
kaynaklanan maddi ask olup insana istirap vermekte, onu keder ve lizlintiiye
sevk etmektedir. Diinyevi hayata diiskiin olan kimselerde goriilen bu ask
sebebiyle kisi, sevdigi seye ulasmak icin siirekli bir ¢aba sarf etmekte,
yorulmakta ve tatmin olmamaktadir. Bu sebeple Razil'ye gore akla diisen
gorev, bir hastalik olan ask sebebiyle cekecegi acilar1 diisiinlip ondan
vazge¢mektir.ss

ibn Miskeveyh ise Kind’nin Defu’l-Ahzan adh risalesine atif yaparak
liziintliniin asil sebebinin insanin kendisi oldugunu, iziintiiyli kendisine
cektigini ve kendisinin irettigini dile getirmektedir. Nitekim ona gore

50 {bn Miskeveyh, Tehzibii’l-ahldk fi't-terbiye, 180; Ibn Miskeveyh, Tehzibu’l-ahlak: Ahldk
Egitimi, 255-256. Hirs, asir1 istek ve 6zlem seklinde Tisi tarafindan da zikredilmektedir.
Bk. Tusi, Ahldk-1 Nasirt, 178.

51 Miifit Selim Saruhan, Islam Filozoflari ile Ruhsal Tip (Ankara: Fecr yayinlari, 2021), 57.
52 {bn Hazm, Ahldk ve Davranis Tarzlari Nefislerdeki Ahlaki Hastaliklarin Tedavisi (Kitdbu'l-
Ahldk ve’s-Siyer), cev. Mustafa Cagrici (Ankara: Tiirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari, 2012), 27.
53Edis, “Kindi’'nin Uziintii Tasavvufi Idealler”, 133; Kinahzade, Ahldk-1 Aldf, 200; Celaleddin
Devvani, Ahldk-1 Celdli: Levami’iil-Israk fi Mekdrimi’l-ahldk (Giizel Ahlak Hakkinda Israk
Pariltilart) (Ankara: Fecr Yayinlari, 2019), 142.

54 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 73.

55 Emel Siinter Yal¢in, “Ebu Bekr Razi'ye Gére Ask ve Uziintil”, Tiirk-Islim Medeniyeti
Akademik Arastirmalar Dergisi 4 (2007), 265-266; Razi, “Kitabu’l-Tibbu’l-R0ihani”, 108-
114.
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lizlintd, tabil seylerden degildir.5¢ Nasiruddin Tusi (6. 1274)ise iiziintiiniin
sebebini dogal aldatic1 ve duyusal siislerle mesguliyet olarak aciklamaktadir.
Boyle seylerle mesgul olan kisilerin gercek anlamda mutlu olamayacaklari
dile getirilmektedir.>”

Modern psikoloji ag¢isindan bakildiginda, arkadas ve akraba
iliskilerinde yasanan sorunlar, yakinlarin 6liimii, hastaliklar, gecici veya
kalic1 ayriliklar, basarisizliklar, kotii haberler, yalnizlik, zevk veren seylerin
sonlanmasi ve sosyal rollerin, beklenen bir seyin veya sevilen bir kisinin
kayb1 iziintiiniin olasi1 sebepleri arasinda zikredilmektedir.>8 Modern
psikolojinin ortaya koydugu bu sebepler, biiyiik élciide islam ahlak felsefesi
icerisinde yer verilenlerle ortiismektedir.

Uziintiiniin zikredilen sebeplerine bakildiginda ¢ogunlukla harici
unsurlardan kaynaklandigi ac¢iga ¢ikmaktadir. Kaybedilen ve elde
edilemeyen seyler aslinda insana dogrudan ait olan seyler degildir. Bu
sebepledir ki Islam filozoflar ve diisiiniirleri, iiziintiiyii insanin kendine ait
olmayan bu seyleri talep etmek suretiyle kendisinin {irettigini
sOylemektedir. Bununla birlikte hirs, aggdzliiliilk, tamahkarlik, haset gibi
erdemsizliklerin iziintiiye sebep oldugundan da bahsedilebilir.

C. islam Ahlak Filozoflarna Goére Uziintilyle Basa Cikma
Yontemleri

Insanin beden saghgimin yani sira ruh saghgimmn da korunmasinin
gerekliligini siklikla vurgulayan Islam ahlak filozof ve diisiiniirleri, insani
insan yapan, ona canlilik veren, kisiligini olusturan seyin ruh oldugundan ve
ruhun istinligiinden s6z etmektedir.5° Kindi 6zellikle ruhun 6nemine isaret
etmek lizere bedenin bozulusa ugradigina ve gecici olduguna dikkatleri
cekmektedir. Ruhu iyilestirme ve ruhsal hastaliklardan kurtarmaya
calismanin fiilleri gerceklestirmede araci gorevi listlenmis olan bedenin
tedavisiyle ugrasmaktan ¢ok daha énemli oldugu vurgulanmaktadir. Ruhun
Ustiinliigii vurgusu, ruh saghginin korunmasi ve ruhsal hastaliklarin
tedavisinin 6nemine isaret etmede 6n plana ¢ikmaktadir.

Kindi, Defu’l-ahzdn adli risaleyi yazma sebebini agiklarken tizlintiiniin
insana bir¢cok zarari oldugundan, buna karsi tedbir almak gerektiginden ve

56 ibn Miskeveyh, Tehzibu'l-ahlak: Ahlak Egitimi, 258; ibn Miskeveyh, Tehzibii’l-ahldk fi't-
terbiye, 182.

57 T(si, Ahldk-1 Nasiri, 68.

58 Bowlby, Loss Sadness and Depression, 3/245; Power - Dalgleish, Cognition and Emotion,
101, 105; Lauwerijssen, Sadness, 2.

59 Saruhan, Islam Filozoflari ile Ruhsal Tip, 56; Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 61.
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lizlintiiniin giderilmesinin lizumundan bahsetmektedir.6® Belhi, hiiznii
korkuyla birlikte en siddetli olan nefsani rahatsizliklar arasinda saymakta ve
insana biiylik bir zarar vereceginden bahsetmektedir. O, gam ve hiizniin,
nefsin tutulmus bir giines gibi nurunu ve parlakligin1 kaybetmesine sebep
olduguna dikkatleri cekmektedir. Ona gore, hayatin tadina varmak ve mutlu
olmak icin insanin iziintii ve korkudan kurtulmasi gerekmektedir.6!
Belhi'nin de ifade ettigi lizere bir¢ok hastaligin temelinde iiziintiiniin yatmasi
ruh saghigini korumak ag¢isindan iiziintiiyli gidermenin ne kadar miihim
oldugunu acikca gostermektedir.

Razl ise uziintiinin insana olan zararlarmi akil ve dislinceyi
bulandirmasi, ruh ve bedene 1zdirap vermesi seklinde aciklamaktadir.
Dolayisiyla tizlintii, kurtulmasi ya da en aza indirilmesi gereken bir hal olarak
tasvir edilmektedir. 62

Uziintiiyli ayrintith bir sekilde ele alan Kindi ve RA&zi, insanin
mutlulugunu engelleyen ve onu karamsarliga sevk eden etmenler iginde
tiziintiiyl zikretmektedir. Onlar, liziintiiniin bir hakikat oldugunu kabul edip
bundan kurtulmanin ya da etkisini en aza indirmenin yollarini aramislardir.
Uziintiiden kurtulmak icin iki yol onerilmektedir. Birincisi iiziintiiniin
meydana gelmesini 6nlemek ya da olabildigince etkisini en aza indirmektir.
Ikincisi ise tiziintii kacinilmaz olarak vuku bulduysa ondan kurtulmak icin
care aramayl icermektedir.63 Kindi’ye gore nasil ki insan, bedeni acilardan
kurtulmaya ¢alismakta ise ayni sekilde psikolojik bir ac1 olan iiziintiiden
kurtulmak icin ahlaki tedbirler almahdir. Ozetle Kindi, iiziintiiyii yenme
caresi olarak iki unsuru 6n plana ¢ikarmaktadir: Ahlaki metanet ve riza
gosterme.t* Razi ise liziintliden kurtulus icin 6ncelikli olarak insanin olus ve
bozulus aleminde yasadigini unutmamasi gerektigini hatirlatmakta,
lizlintiiye sebep olucu seyleri farkina varmanin ehemmiyetini vurgulamakta
ve daha sonrasinda insanin tizlintliyle irade melekesi ve bilerek is yapmak
suretiyle bas edilebilecegini s6ylemektedir.65

Sihhati yerinde olan, ailesi iyi olan ve giindelik ihtiyacini temin eden
insanin lizlintliye kapilmasini hamlik ve akil noksanligi olarak degerlendiren

60 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 49.

61 Belhi, Mesalihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 488-490.

62 Razi, “Kitabu’l-Tibbu’l-Rthant”, 146.

63 Mahmut Kaya, “Eb{i Bekir er-Razi'nin Hayati, Eserleri ve Felsefesi”, Felsefe Risaleleri
(istanbul: Tiirkiye Yazma Eser Kurumu Baskanlig: Yayinlari, 2016), 25; Razi, “Kitabu'l-
Tibbu’l-RGihani”, 146.

64 Saruhan, Islam Filozoflari ile Ruhsal Tip, 57.

65 Saruhan, Islam Filozoflari ile Ruhsal Tip, 62.
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Gazzali ise  lziintiiden  kurtulusu  {zlntinin  tirine  gore
degerlendirmektedir. O, gec¢miste kacan firsatlardan otiirii Uzilmenin
akilsizlik olduguna dikkatleri cekmekte ve degistirilemeyecek seyler icin
tiziilmenin faydasizligina isaret etmektedir.6¢

Nasil ki insan, beden sagligina 6nem verip aci ¢ektirici seylerden onu
uzak tutmaya gayret ediyorsa ayni sekilde ruha aci verici seylerden de
kaginmalidir. Bunun i¢in de ahlaki tedavi gereklidir. Dolayisiyla {izlintii bu
anlamda ruhumuza zarar veren, hayat enerjimizi diisiiren, zevk almamiza ve
mutlu olmamiza engel bir ruhsal sorun oldugu icin onunla bas etmek
oncelikli gayelerimizden biri olmaldir. Bu konuda islam ahlak filozof ve
diistiniirlerinin 6nerdikleri basa ¢cikma yontemleri mithimdir. Bu bas etme
yontemleri konusunda Kindl ve Razi {iziintii basa gelmeden ve geldikten
sonra yapilacaklar seklinde agik, anlasilir bir ayrima gitmislerdir. Bu
calismada onlarin bu ayrimi dikkate alinarak tlizlintli konusunu ayrintili bir
sekilde islemis ve kendisinden sonraki diistiniirleri bu anlamda biiytik 6lciide
etkilemis olan Kindi ve Razi’nin yani sira diger islam ahlak filozof ve
diisiiniirlerinin Giziintiiden kurtulusa yonelik fikirleri, iziintii basa gelmeden
alinacak tedbirler ve basa c¢ikma yontemleri seklinde iki bashkta
incelenecektir.

1. Uziintii Basa Gelmeden Once Alinacak Tedbirler
a. Uziintiiniin bu diinyanin bir gercegi oldugunu kabul etmek

Uziintiiyli miistakil olarak ele alan ilk filozof olarak Kindi, sundugu
¢Ozliim Onerilerinde Oncelikle iiziintiiyli hayatin bir gercegi olarak kabul
etmenin gerekliligine isaret etmektedir. Olus ve bozulus aleminde yasayan
insanin basina gelen ve iiziilmesine sebep olan musibetler, bozulma
niteligine sahip olan seylerin bozulusundan kaynaklanmaktadir. Baska bir
deyisle musibetler, tabiatta hakim olan olus-bozulus kanunun bir geregi
olarak meydana gelmektedir. Musibetlerin olmamasini istemek ise bu
kanunun ortadan kalkmasini istemek anlamina gelmekte olup imkansizi
talep etmektir. Imkansiz1 isteyerek muradina ulasamayan insan bedbaht
olmaktadir.6” Razi, ibn Miskeveyh, ibn Sina ve Isfahani de eserlerinde buna
benzer goriisler serd etmigtir.68

Oliim, insam {iziintiiye sevk eden en énemli sebeplerden biridir.
Halbuki 61liimlii ve akilli bir canli olarak nitelenen insan i¢in 6liim, tabiatinin

66 Gazzali, Amellerde [lahi Terazi, 334; GazzAli, Mizanii’l-amel, 388.

67 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 71-73.

68 Razi, “Kitabu’l-Tibbu’l-Rihani”, 146; ibn Miskeveyh, Tehzibii’l-ahldk fi't-terbiye, 181;
ibn Sina, “Risale fi mahiyeti’l-hiizn”, 857-858; el-isfahani, Erdemli Yol, 249.
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ayrilmaz bir gercegidir. Kindi, bize bu gercegi hatirlatmakta ve 6liimden
korkmanin yersiz olduguna dikkatleri cekmektedir. O, 6liimii istememeyi,
var olmamayi istemekle es deger gérmekte ve kaginilmaz olan bu seyden
dolay: iiziintliye kapilmanin anlamsiz oldugunu belirtmektedir.6°

Razi, insanin sevdigi seyleri bir giin gelip kaybedecegi fikrine kendisini
alistirmas1 gerektigini diisiinmektedir. Bunu gelecek bela ve sikintilarin
tesirini azaltmaya yarayan ve insan iradesini giiclendirici bir egitim olarak
goren Razi, siirekli hatirlamak ve zihninde canlandirmak suretiyle insanin bu
olayin gergeklesecegi gline kendini hazirlayabilecegini savunmaktadir.70
Ebu’l-Ferec ibnu’l-Cevzi (6.1201), tasidig1 yiik kendisine agir gelen hamalin
once fazla yiik yiiklenip bu ytikii biraz tasidiktan sonra fazlaligi biraktiginda
aslinda kendi tasidig yiikiin kendisine daha hafif geldigini diisinmesini bu
duruma 6rnek olarak géstermektedir. Dolayisiyla ibnu’l-Cevzi'ye gore cok
daha biiyiik musibetleri insan disiiniip kendini buna alistirirsa aza
katlanmasi daha kolay olacaktir.”?

Belhi'nin de ifade ettigi lizere insan bu diinyanin korku ve hiizniin
bulundugu bir yer oldugunu unutmamalidir. Bunlardan tamamen uzak
olunacak yerin ahiret yurdu oldugu idrak edilmelidir.72 Nitekim o buna
Kur'an'da ahiret yurdu ehlinin durumunu anlatan su ayeti 6rnek olarak
vermektedir: “Bilesiniz ki, Allah’in dostlarina korku yoktur; onlar
tiziilmeyecekler de.”73

Isfahani, insanin kaginilmaz olarak diinyada bela, musibet ya da
temenni paylarindan birine muhatap olacagini soéyleyerek’¢ diinyanin
musibet ve acilarin oldugu bir yer olarak goriilmesine dair bir farkindalik
olusturmaya calismaktadir.

Islam ahlak filozof ve diisiiniirlerinin ézellikle Kindi’nin vurguladig
musibetlerden kaginmanin miimkiin olmadiginin farkina varip onlara
yonelik bakis agisin1 degistirme fikri giinlimiizde bilissel terapide
kullanilmaktadir. insanin diisiincelerinin, duygularimi olusturdugu kabulii
lizerinden bilissel yaklasim, saglikll diisiinme saglandigi takdirde

69 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 95-99.

70 Razi, “Kitdbu’l-Tibbu’l-Riithdni”, 148-150.

71 Ebu’l-Ferec ibnu’l-Cevzi, Ruhun Sagaltimi (et-Tibbu’r-Riithdnf) (Ankara: Elis Yayinlari,
2019), 98.

72 Belhi, Mesalihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 490.

73 Yunus Suresi 10/62.

74 el-Isfahani, Erdemli Yol, 249.
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duygularinda kontrol altina alinabilecegini savunmaktadir.”s Bilissel
terapide ruhsal sikintilardan kurtulmak igin aranan anahtar kelime
farkindaliktir. Bu anlayisa gore kisi gerekli cabayr harcadigi takdirde
diislinsel slirecini dogru isletip ruhsal sikintisini anlayip ¢6zme potansiyelini
icinde tasimaktadir.’¢ Ayrica yapilan arastirmalarda inancin kisinin kaygi,
korku, endise, lizlintii gibi psikolojik rahatsizliklardan uzaklastirmada etkili
oldugu ve insanin ruh sagligini olumlu yénde etkiledigi ortaya ¢ikmaktadir.?7?

Islam ahlak filozof ve diisiiniirleri, {iziintii konusunda insanda bir
farkindalik yaratmak istemekte ve insani, bu diinyanin gegiciligini kabule
davet etmektedir. Dogru diisiinme beraberinde dogru fiili getirecegi i¢cin bu
meselede oOncelikli olarak diisiinsel boyutta bir degisime gidildigi
soylenebilir. Bu anlamda Islam ahlak filozof ve diisiiniirlerinin bilissel
yaklasimin temelini olusturan fikirleri ylizyillar énce dile getirdiklerinden
so0z edilebilir.

b. Diinyada Sahip Olunan Her seyin Gegiciligini Farkina Varmak

Kindi ve ibn Miskeveyh, insanin sahip oldugu imkanlarin gegiciligini
idrak etmesi gerektigini belirtmekte ve Allah’in bir emanet olarak sundugu
seylerin elden alinmasindan dolay1 ortaya c¢ikan tziintiiyd stikiirsiizlik ve
kiskanclik olarak nitelemektedir. Her iki filozof da Allah'in dilediginden alip
diledigine verecegini ve siirekli, degerli olani yani baskalarinin el
uzatamadigl, ortak olamadigi nimetleri -nefis, akil ve verilip geri alinmayacak
olan faziletler- insana biraktigina dikkatleri cekmektedir.78

Kindi, “kaybedilmeye elverisli biitiin dileklerde musibet, gegici olan
her seyde ac1 ve keder, imkansiz olani ummakta tzilintii ve sikinti, her
glvenligin sonunda korku vardir.”7? soziiyle diinyanin geciciligine isaret
ettikten sonra gemi yolcular istiaresiyle bu konuda daha ayrintili bilgi
vermektedir. Bazi ihtiyaglar1 gidermek tlizere bir adaya yanasan gemiden
inen yolcular farkh farkli gruplari olusturmaktadir. ihtiyaclarini giderip

75 Meryem Beyza Gilimiissoy, “Kindi’nin Ahlak Felsefesi ve Modern Bilissel Terapide
Uziintii, Depresyon ve Goziim Teknikleri”, Tiirkiye Biitiinciil Psikoterapi Dergisi 1/2
(2018), 123-124.

76 M. Hakan Tiirkcapar, Bilissel Davranisci Terapi: Temel [lkeler ve Uygulama (Ankara: HYB
Yayinlari, 2014), 31.

77 Fatma Baynal, “Erinlik (On Ergenlik) Dénemi Korku, Kaygi ve Din iligkisi Uzerine Bir
Arastirma”, Bilimname 45 (2021), 291; Ayse Sentepe, “Yashlik Doneminde Dini
Basacikma”, Insan ve Toplum Bilimleri Arastirmalar: Dergisi 4/1 (2015), 196.

78 Cagrici, “Kind’nin Def'u’l-ahzan”, 223-224; Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 75-77;
ibn Miskeveyh, Tehzibu'l-ahlak: Ahldk Egitimi, 259-260; ibn Miskeveyh, Tehzibii'l-ahldk
fi't-terbiye, 183-184; Tsi, Ahldk-1 Nasiri, 181.

79 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 85.
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donenler geminin en rahat yerine oturmakta, gemiye ge¢ binenler ve adadan
aldiklari seyleri kendisine yiik edinenler ise yolculuk esnasinda biiytik eziyet
cekmektedir. Ugiincii grubu ise adanin cekiciligine kanip geminin kalktigim
bile farkina varmamis olanlar olusturmakta ve bunlar acilar icinde
kivranarak adada dlmektedirler.8 Neye deger verdigimize dikkat etmemiz
gerektigi konusunda 6nemli uyarilar igeren bu metaforla Kindi, diinyaya
aldanip ebedi hayat1 unutmamak gerektigine vurgu yapmaktadir.

Bu tarz metaforlar, giiniimiizde hem bilissel davranis¢i terapilerde
hem de psikoterapide kullanilmaktadir. Secilecek metaforlarin kiiltiirel ve
ortak ge¢misin triinleri arasindan olmasinin etkinligini artiracag ifade
edilmektedir. Bu baglamda iilkemizdeki bati temelli modern psikoterapi
uygulamalarinda zengin kiiltiirel mirasimiza yer verilmesinin 6nemli
oldugundan bahsedilmektedir. Mevlana’'nin {g¢lincii kusak olarak
adlandirilan psikoterapi akimlari icin ilham kaynagi oldugu belirtilmektedir.
Mesnevi'nin metaforlar acisindan zengin bir kaynak oldugu ifade edilmekte
ve uziintii ve kederden kurtulmaya yonelik Mesnevi’'deki su metafora yer
verilmektedir8!:

“Uziilme, sopayla kilime vuranin gayesi kilimi dévmek degil, kilimin

tozunu almaktir. Allah sana sikinti vermekle tozunu, kirini alir. Niye

kederlenirsin? Tas tasliktan vazge¢cmedikce parmaklara yuziik
olamaz. Yiiziikk olmay1 dileyen tas, ezilmeyi, yontulmayi goze
almalidir”82

Dolayisiyla Kindi'nin bu metaforunun psikoterapiye Kkaynak
olabilecegi s0ylenebilir.

Belhi, iiziintiiyle bas etmek icin insanin, bu diinyanin hicbir insana
sevdigini kaybetmeyecegi, istedigi her seye sahip olacagi bir yasam
sunmasinin s6z konusu olmadigini idrak etmesini salik vermektedir. Ona
gore bu diislinceyi zihnine yerlestiren kisi i¢cin sevdiklerinden ve giizel bir
yasamdan elde ettigi her sey bir kazang¢ ve ganimete doniismekte ve bu kisi
elde ettiklerinden lezzet almaya baslamakta ve hayati glizellesmektedir.83

Ibn Sinj, iiziintiiye maruz kalmak istemeyenin benimseyecegi hayat
felsefesini su sozleriyle 6zetlemektedir:

80 Cagricl, “Kindi’nin Def'u’l-ahzan”, 224; Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 87-93.

81 Mehmet Kivang¢ Ak vd., “Mevlana Penceresinden Bilissel Terapiler”, Bilissel Davranisgi
Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 3/3 (2014), 133,135.

82 Nevzat Tarhan, Mesnevi Terapi (Istanbul: Timas Yayinlari, 2021), 9; Mevlana, Mesnevi-I
Ma’nevi, cev. Derya Ors - Hicabi Kirlangig (Istanbul: Tiirkiye Yazma Eser Kurumu
Bagskanligi Yayinlari, 2015), 5. Defter/1944 beyit.

83 Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 494.
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“Hicbir kimse yoktur ki bu sebeplerden yakay1 siyirabilmis olsun.
Cunkii sevdigi seylerden bir seyi yitirmemis ve zayi etmemis, veya
aradigl ve istedigi seylerin hepsini elde etmis hi¢bir kimse
bulunamaz. Zira insanin su alemdeki sevdigi seylerin hepsi zevale
ve bozulmaya maruzdur ve higbirisi sabit degildir. Diinyaya ait
matlubati da gene boyledir. Onlar da sevdigi seyler gibi zeval ve
fesada maruzdur. Ciinkii insanin diinyevl matlubati herhalde fani
ve zail olan seylerdir. Amma sabit ve daim olana (umuru akliye) ye
gelince; o; hi¢bir vakit yitirilmez, gaip ve zayi olmaz. Zira umuru
akliyeyi gasbedecek ne bir el vardir ve ne de ona bir afet ariz
olabilir. Lakin herkesin alakadar oldugu umuru diinyeviye; umuru
akliyenin hilafinadir ki onu korumak miimkiin olmaz.
Bozulmasindan, zevalinden, degismesinden emin olunmaz.” 8+

Kinalizade, iiziinti hastaliginin tedavisinin bu alemindeki seylerin
sabitlikten ve ebedilikten uzak oldugunun farkina varilmasiyla miimkiin
olacagini belirtmektedir. Kisi, arzu kiblesini, fani zevklerden yok olus
tozunun konmadigi, bozulus elinin degmedigi uhrevi mutluluklara yoneltirse
gecici seylerden dolayi iiziintiiye kapilmaz.85

Uziintiiniin temel sebebi gecici seylere yonelmektir. insan yéniinii
geciciden kaliciya cevirmeyi basardiginda, kaybetme riski olan seylerden
uzaklastig1 i¢in lizlintiiden kurtulma imkanina sahip olabilecektir.

c. Maddi ihtiyaglar1 Azaltmak, Manevi Hayirlar1 Cogaltmak ve
Kalic1 Olana Yonelmek

Kindi, insanin aslinda elinde bulunan bir¢cok maddi seyin ona emanet
olarak verildigini unuttuguna dikkatleri ¢ekmektedir. Halbuki elimizin
altindakiler, biitiin insanlarin ortak olarak kullanabilecegi seylerdir. Insan bu
seyleri elinde tuttugu miiddetce bunlar onundur. insanin bu maddi seyler
icin degil, gercek anlamda kendisine ait olan, bagkalarinin sahip olamayacagi
ve kendi kazanci olan manevi hayirlar1 kaybettigine iiziilmesi bir nebze
makul olabilir.8¢6 Bu konuda Sokrates’in {iziilmemeyi nasil basardigi
sorusuna “¢linkil kaybettigim takdirde iiziintiisiinii ¢cekecegim seye sahip
olmuyorum.” cevabini verdigini aktaran Kindi, Sokrates'ten etkilenmis
goriinmektedir.87 Dolayisiyla bu kisacik yasamda maddi kayiplardan dolayi

84 [bn Sina, “Risale fi mahiyeti’l-hiizn”, 857, 859.

85 Kinalizade, Ahldk-1 Alaf, 201.

86 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 73.

87 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollar:, 81. Benzer 6rnegi isfahani ve Gazzall hikmet
ehlinden, akli basinda birinin cevabi olarak sunmaktadir. Bk. el-isfahani, Erdemli Yol, 249;
Gazzali, Amellerde Ilahi Terazi, 336; Gazzali, Mizanii’l-amel, 389.
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liziintii duymak aptalliktir.88 Insanin elinden geldigince iiziintiiye sebep olan,
gidici ve asil varlifimiza yabanci olan seyleri yani maddi ihtiyaglari en aza
indirgemesi gerekmektedir.8? Sokrat ve kendisine hediye edilen seffaf
cardagi kayboldugu i¢in tizlilen Kral 6rneginde®° oldugu tizere musibetlerin
az olmasini isteyenin ve liziilmek istemeyenin harici ihtiyac¢larini en aza
indirgemesi gerektigi belirtilmektedir.

Degismezlik ve stirekliligin bu diinya icin degil yalnizca akil alemi i¢in
so0z konusu olabilecegine dikkatleri ¢eken Kindi, insanin sevecegi ve
isteyecegi seyleri tehlikelere maruz kalmayan, 6liimiin ulasamayacag: akil
aleminden se¢mesi gerektigini belirtmektedir. Tabiatlar1 geregi bozulan
seylerin bozulmamasini istemek mevcut olmayani istemek demektir. insan
bundan mahrum kalir ve bu da onu mutsuzluga sevk eder. Dolayisiyla insana
diisen mutlu olmaya ¢alismak, elinden gidene Uziilmemek ve siirekliligi
olmayan seyleri istemekten kaginmaktir. Maddi seylere bel baglamamak ve
gidene lizilmemeyi krallarin ahlaki olarak nitelendiren Kindi, bu ahlaki
6zellige sahip olan kimselerin gegici olana bel baglamadigini ve yok olana ilgi
duymadiklarini zikretmektedir. Bunun tam tersi bir tutum sergilemenin ise
basit, adi, agg6zlii ve muhteris yi18inlarin ahlaki oldugunu ve akilli kimsenin
serefli krallarin ahlakini tercih etmesi gerektigini dile getirmektedir.9!
Aslinda Kindi, {izlintiiniin insanin kendisi tarafindan olusturulduguna bu
ornekleriyle dikkat cekmektedir.92

Ibn Miskeveyh, Kindf’yle benzer sekilde insanin yéniinii kalici seylere
cevirmesi gerektigini, temiz amaglara yonelmesinin gerekliligini
vurgulamaktadir. Gegici olana hi¢ kaybolmayacakmis gibi deger vermenin en
biiyiik {iziintii sebebi oldugundan bahsetmektedir. Insana diisen diinyada
zaruri ihtiyaclar1 elde etmekle yetinmeyi 6grenmesidir. Mal biriktirmek,
insanlarla bu konuda yarisa girmek ve bunlarla iistiinliik taslamak dogru
degildir, bu gec¢ici nimetler ancak insana bitmez tiikenmez bir {izlinti
vermektedir. Clinkii kevn ve fesad kanununun hakim oldugu bu diinyada
insanin her aninda bir seyleri kaybetmesi s6z konusudur.93

Mutlulugun gecici seylerle elde edilemeyecegine dikkat ¢cekilmekte ve

88 Saruhan, Islam Filozoflar ile Ruhsal Tip, 57.

89 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollar1, 79.

90 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 81-83.

91 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 51-55. ibn Sina da Kindi’'nin bu gériisiinii farkh
ifadelerle aktarmaktadir. Bkz. ibn Sin4, “Risale fi mahiyeti’l-hiizn”, 858-859.

92 Osman Aldemir, Kindi'nin Eserlerinde Psikoloji Konulari (Bursa: Bursa Uludag
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2019), 55-56.

93 bn Miskeveyh, Tehzibu'l-ahlak: Ahldk Egitimi, 256; ibn Miskeveyh, Tehzibii’l-ahldk fi't-
terbiye, 181.
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ahlaki erdemlerle bezenen bir hayat kurmaya calismak dnerilmektedir. Kisi
gercek  mutlulugun pesinde kosmali ve yalanci mutluluklara
meyletmemelidir.

Insan, nefsini neyle mesgul ettigine dikkat etmelidir. Kendi varligina
ait olmayan seylerle mesgul olmak yani ac1 ve keder getiren gegici olana
odaklanmak insanin fani hayatin1 yasanmaz kilar. insan iiziilecekse faniye
dalip gercek vatanindan uzak kaldigi icin tiziilmelidir.94

Belhi, farkl bir sekilde insan i¢in en degerli olan seyin nefsi oldugunu
hatirlatmakta ve ona gore aile, mal gibi kaybedecegi seylerin onun yerine
gecmesine izin verilmemelidir. Asil olanin nefis oldugu ve diger her seye
onun bekasi icin katlanildig1 diisiintilmelidir. Dolayisiyla kayiplardan otiiri
tziilmek gereksizdir.?s

ibn Hazm, insana iiziintii veren seylerin basina diinyevi amaclar
koymakta ve eninde sonunda insanin bu seyleri terk etmek zorunda
kalacagini belirtmektedir. Bundan kurtulus ise Allah'in rizasi i¢in ¢calismakla
miimkiindiir. Bunu basaran kisi, diinyada diger insanlardan daha az kaygi
duyarak ve ahirette ise cenneti elde ederek seving icinde olacaktir.9¢ Tisi
olaya biraz daha felsefi bir baglamda yaklasarak mutlulukla {izlintii arasinda
bir iliski kurmaktadir. Ona gore dogal aldaticilara ve duyusal silislere
kanmayip kalic1 olana yonelen, ilahi nurdan aydinlanmayir ve sonsuz
etkilerden feyizlenmeyi basaran kimse mutlulugun son derecesine varmistir.
Lezzet ve nimetlerin azalmasi, sevgiliden ayrilma onun i¢in iziintli sebebi
degildir.97

Insan, deger verecegi seyleri kalici olanlardan sectigi takdirde zaten
degersiz olan ve kaybolmaya mahkum olan seylere yonelmeyecek ve
tzlilmeyecektir. Dolayisiyla sehvet ve 6fke gliciimiiziin sahip olmay: talep
ettigi seylere degil de akil giiciinlin sectigi degismeyen, stirekli olana
yonelmek iiziintiiyli engelleyecek énemli bir etkendir. Sahip olmay istedigi
seyleri insan, akil aleminden tercih ettigi takdirde iiziintiiyii bastan
engelleme imkani bulabilecektir.

d. Uziintiiye Neden Olucu Seylerden Uzak Durmak ya da
Unutmak

Kindi, insana tiim isteklerini elde edemeyecegini ve sevdigi her seye
sahip olamayacagini hatirlatmakta ve bunun degisen ve siirekli olmayan bu

94 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 85, 93.
95 Belhi, Mesalihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 494-496.
96 [bn Hazm, Ahlak ve Davranis Tarzlari, 29.
97 Tusi, Ahldk-1 Ndsiri, 68.
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diinyada imkansiz olduguna isaret etmektedir. Diinyadaki imkanlarin
siirliligl ile insanin isteklerinin sinirsizligina dikkatleri geken Kindji, aslinda
iktisat tanimini hatirlatarak sinirsiz insan ihtiyaclar: ile sinirli kaynaklar
arasinda denge kurmak gerektigini sdylemektedir. Boylelikle Kindi insana
biitiin taleplerinin karsilanmasinin ve sevdigi her seye sahip olmasinin
miimkiin olmadig1 bilincini asilamak suretiyle insanin gereksiz beklentiler
icine girip hayal kirikligina ugramasinin 6ntine gecmeye calismaktadir.8

Kindi, tziintiden kurtulmanin yolunun {ziintiinlin nereden
kaynaklandiginin tespitine bagli oldugunu séylemektedir. Uziintii ya bizim
yaptigimiz ya da baskalarinin yaptig1 seylerden kaynaklanmaktadir. Eger
bizim yaptigimiz bir seyden kaynaklanmaktaysa ve tiziintiiden kurtulmak
isteniyorsa onu yapmaktan vazge¢cmek gerekmektedir.9

Razi, sevdikleri ¢ok olan ve ¢ok seven kimselerin en ¢ok tziilenler
arasinda yer aldigina dikkatleri cekerek akilli kimsenin kaybedince tiziilecegi
seylerden uzak durmasi gerektigini soylemektedir. Ayrica sevilen seylerin
bir gilin kaybedilebilecegini insanin siirekli olarak hatirlamasi gerektigi ifade
edilmektedir. Gelecek muhtemel itirazlara da cevap veren Razi, farkl
ornekler tlzerinden c¢ocugu olmayan annenin {ziintiisiiyle cocugunu
kaybeden annenin iiziintiisiiniin ayni olmayacagini sdylemek suretiyle
pesinen  {lzllmenin  kaybederek  iizilmeye denk  olmadigim
savunmaktadir.1°0 Bununla birlikte Razi, bir noktaya daha dikkat ¢ekerek
insanin sevdigi bu seylere yonelik haz ve mutlulugun az, silik ve pek fazla
farkina varilmadigini, cogu zaman kendisine verilmesi gerekli bir hak olarak
gorildiigiint, ancak kaybedildiginde idrak edildigini dile getirmektedir.
Sevilen seylerin 1zdirap verici sekilde kaybiyla tiziintii cekmemek icin sevilen
seyleri zihnimizden atmak suretiyle kurtulmak en etkili ¢6ziim olarak
goriilmektir.101 Benzer bir oneriye Cevzl'de rastlanmakta ve o, insanin
sevilenin kaybedilmesinden kaynakl {izlintiiden uzak durmasi icin sevdigi
seyleri azaltmasi gerektigini sodylemektedir. Nitekim sevilen seylerin
kaybinin verdigi aci, verdigi lezzet ile kiyasla ¢ok daha biiyiiktiir.102
Dolayisiyla sevilen seyleri kaybolanlardan ve gidenlerden se¢memek
gerekmektedir.

Uziintii ortadan kaldirlabilecek bir seyse iiziilmek yerine onu giderme
careleri aramak gerekmektedir. Giderilme imkani olmayan bir iiziintiide ise

98 Edis, “Kindi’nin Uziintii Tasavvufi idealler”, 139.
99 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 63-65.

100 R4zi, “Kitdbu’l-Tibbu’l-Riihani”, 146.

101 RAzi, “Kitabu’l-Tibbu’l-Riihani”, 148.

102 Thnu’l-Cevzi, Ruhun Sagaltimi, 96.
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insana diisen dikkatini baska yone ¢evirmek suretiyle iiziintii verici seyi
unutmak ve zihninden atmaya c¢abalamaktir.103 Bu ¢6ziim Onerisi
glinlimiizde yapilan bir calismayla teyit edilmistir. Psikolojik danismanlar
lizerine yapilan arastirmada iiziintiiyle bas etmeye yonelik uygulanan
yontemlerin basinda sevdigi ise yonelme gelmektedir.104

Uziintii gerceklesmeden once onlem almak gerektigi ozellikle
vurgulanmaktadir. Eger liziintiiyli engelleme imkani varsa bu ydnde caba
gosterilmelidir. Bu ¢cabada ancak gereksiz beklentilere girmemekle ve gecici
seylerle zihni mesgul etmemekle miimkiindiir.

e. Olumlu Beklenti icinde Olmak ve Bakis Agisim Degistirmek

Uziintiiniin, giderilebilir veya kaginilmaz iiziintii olmak iizere iki
tirtinden bahsedilebilir. Hemen iiziintiiye kapilmak yerine iziintiiniin
kaynagina bakmak ve tiiriinii tespit etmek gerekmektedir. Eger lizlnti
baskasindan kaynaklanmaktaysa ve o durumda tiziintiiyii 6nleme imkani
varsa o kullanilmalidir. Eger bu imkan elimizde yoksa yani iiziinti
kaginilmazsa sebebi vuku bulmadan tziilmemek gerekmektedir. Belki de
tzlilecegimiz sey gerceklesmeyecektir. Bir ihtimal sebebiyle insanin
kendisine huzursuzluk vermesi, lizlintlii ¢ektirmesi biiyiik bir kotiliktir,
fena ve utang verici bir durumdur. Engelleyebilecegimiz bir Uziintiiyse
tizlilmek yerine bunu 6nlemek i¢in ¢abalamaliyiz. Eger ki tizlintii kaginilmaz
bir durumsa o zaman iiziilmek yeterlidir. Sebebin ger¢eklesmesinden 6nce
tiziilmek o sebebi ortadan kaldirmaz.105 Ayrica Kindji, sevilen ve sevilmeyen
seylerin aligkanliklarla ve uygulamayla alakali oldugunu sdylemekte ve
insanin hayatini giizellestirmek icin sevinme ve teselli bulmay1 huy haline
getirmesini tavsiye etmektedir.1%¢ Bununla birlikte o, kisinin kayiplarla
mesgul olmak yerine elde kalanlarla teselli bulabilecegini soylemektedir.107
Glinlimiizde bu, kabul ve kararlilik terapisi olarak zorlu yasantilar karsisinda
kendini c¢aresiz hisseden, lziilen kisiye uygulanan davranis¢i terapi
yaklasimlarinin tciincii dalgasini temsil etmektedir. Bu terapi, kisinin
hayatin bir gerc¢egi olan acilardan, tizilintiiden kagmak yerine onlar1 kabul
etmesini saglamay1 amaclamaktadir. Baska bir deyisle kabul ve kararlilik

103 Razi, “Kitabu’l-Tibbu’l-Rhani”, 152, 154. Ayrica bk. Gazzali, Mizanii’l-amel, 390-391;
Gazzall, Amellerde Ilahi Terazi, 337.

104 Bozoglan - Cankaya, “Duygularla Basa Cikma Yollarinin”, 22.

105 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 63-65. Gazzal’de benzer bir seyi séylemekte ve
oniine gecilemeyecek bir olaydan dolay: iiziilmeyi delilik olarak ifade etmektedir. Bk.
Gazzall, Amellerde Ilahi Terazi, 337; Gazzali, Mizanii'l-amel, 390.

106 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 59.

107 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 101.
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terapisinin amaci, olumsuz deneyimlerden kacinmak yerine onlar1 kabul
etmek ve olumlu pekistireclere yoneltebilmektir.108 Ayrica bir arastirmada
tiziintilyle basa ¢ikmak i¢in ytlizlesme, pozitif olumlama ve sakinlesme gibi
kontrol etme yontemlerine basvuruldugu dile getirilmektedir.109

Benzer sekilde Belhi'ye gore de sevilen seylerin temenni edilmesi
insana biiylik bir lezzet verirken; hoslanilmayan seyin gerceklesecegini
diistinerek tzilinti duyulmasi eziyet verici bir durumdur.119 Dolayisiyla
cagimizda ¢okga zikredilen kendini gerceklestiren kehanet veya beklenti
etkisinden insanin ka¢inmasi gerekmektedir.111

Insanin  {iziintiiyii ¢ogu zaman Kkendisinin irettigi seylerden
kaynaklandigina dair vurgu burada acikliga kavusmaktadir. Uziintii basa
gelmeden {lziilmenin mantiksiz oldugu ve insana gelecege karamsarlikla
degil, umutla bakmasi gerektigi hatirlatilmaktadir. Uziintiiniin basa gelme
ihtimali kadar gelmeme ihtimalinin de var oldugu unutulmamalidir.

2. Uziintii Basa Geldikten Sonra Onunla Basa Cikma Yéntemleri

a. Biyolojik ve Ruhsal Tedavi

Belhi, liziintiiyl ikiye ayirmakta ve sebebi bilinmeyen tiziintiiye iliskin
baz1 tedavi yontemleri 6nermektedir. Oncelikli olarak bu tiir iiziintiiye sebep
olan seyin bedeni rahatsizliklardan kaynaklandigini dile getiren Belhi, bu
rahatsizligi kanin degisimine, safliginin azalmasina ve soguk olusuna
baglamakta ve iki tiir tedavi yonteminden bahsetmektedir. ilki biyolojik
tedavi olup kani tasfiye edici, i1sitic1 ve aritabilecek niteliklere haiz besinlerin
ve ilaclarin alinmasiyla miimkiin olabilmektedir. ikinci olarak 6nerilen
ruhsal tedaviye gelince bu, insandaki nese kuvvetini harekete gecirici
birileriyle muhabbet etme, samimi iliskiler kurma ve nefsin hoslandig1
seylere yonelme gibi nese kazandirici davranislarin yani sira yine giizel
miizik gibi nese kuvvetini harekete gecirici seyler vasitasiyla
gerceklestirilerek kederin nefisten uzaklastirilmasidir.112

Belhi, iiziintiiden kurtulma konusunda hocasi Kindi'nin 6nerdigi nefsi
yetkinlestirmek icin inziva bir hayat yerine sosyal hayata Kkatilmayi
onermektedir. O, yararli islerle ugrasmanin da insani tizlintiiden uzak tutucu

108 Abdullah Nuri Dicle vd., “Kabul ve Kararlilik Terapisi Baglaminda Bir Bibliyoterapi
Ornegi: Simyact Romam”, Tarih Okulu Dergisi 14/53 (2021), 2876; Asiye Dursun - Miicahit
Akkaya, “Kabul ve Kararlihik Terapisi Odakli Deneysel Arastirmalar: Sistematik Bir
Gozden Gegirme”, Psikiyatride Giincel Yaklasimlar 14/3 (2022), 340-341.

109 Bozoglan - Cankaya, “Duygularla Basa Cikma Yollarinin”, 24.

110 Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve’'l-enfiis, 514.

111 Glirsuy, “Belh?’nin Ruh Sagligina Dair Gortisleri”, 287.

112 Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 492.
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etkisini vurgulamaktadir. Ayrica ytliksek gayeler tasimayan, soyutlanmis bir
hayatin insani tizlintliye sevk edebilecegi ya da tiziintiisiinii artirici bir etkiye
haiz olabilecegine isaret etmektedir.113

Sebebi bilinen hiiziinden kurtulmaki¢in ise insan disaridan ve iceriden
olmak tizere iki yol kullanabilir. Bunlardan birinci vaizlerin vaazi ve
hatirlaticilarin hatirlatmasi bedenin tedavisinde kullanilan ilag¢ gibi disaridan
uygulanabilecek bir tedavi yontemidir. ikincisi ise icten gelen bir tedavi
yontemi olup kisinin nefsini egitmek suretiyle keder ve {iziintiiden
kurtulmaya yonelik diisiinceler olusturmasidir.114

Kindi'nin 06grencisi olan Belhi, {ziinti konusunda onun
gorilislerinden biiytik 6lciide yararlanmistir. Bununla birlikte bir tabip olmasi
bedeni hastaliklarla {iziintli arasinda bir baglantinin oldugunu séylemesi ve
bedeni, psikolojik tedavi uygulamalar1 6nermesi, Kindi'nin bu konudaki
fikirlerini daha ileriye gotlirdiiglinii gostermektedir.115

Belhi, iizlintiiniin tiiriine gore bir tedavi yontemi 6ngérmekte ve bunu
hem bedensel hem de ruhsal tedavi olarak ifade etmektedir. Nefsi egitmek ve
yetkinlestirmek {izlintlinlin tedavisinde basi cekmektedir.

b. lyi Bir Gézlemci Olmak

Uziintiiniin herkesin basina gelen bir sey oldugunu unutmamak
gerekmektedir. Insan iyi bir gézlemci oldugu takdirde bu gercegi idraki cok
daha kolay olabilmektedir. Uziintii de diinyadaki diger her sey gibi gecici bir
durumdur ve herkesin basina gelen bir seydir. Kindi bu gergegi carpici bir
ornekle anlatmaktadir:

“Makedonyali Philippus'un oglu kral iskender'in, 6liimii sirasinda
annesini teselli ederken yaptig1 gibi, kendimiz i¢in biiyiik bir teselli giicii
saglamis oluruz. iskender, annesine gonderdigi mektupta sunlar yazmisti:

“Ey Iskender'in annesi! Diisiinceme goére olusma ve bozulma
kanunlarina baglh olan her sey fanidir. Senin oglun kendisine, kimi
krallarin degersiz ahlakini layik gorecek degildir. Sen de kendine
bu krallarin annelerinin deger- siz huylarini layik gérmemelisin.
Iskender’in éliim haberini alir almaz biiyiik bir sehir kurulmasini
emret; ardindan Afrika, Avrupa ve Asya'nin biitiin sehirlerinden
insanlarin (matem téreninin yapilacagl) muayyen bir giinde senin
huzurunda toplanmalari i¢in elgiler génder. O giin, insanlarin yiyip
icmek ve eglenmek icin toplanacaklar1 bir giin olsun. Ayrica,

113 Cagricy, “Kindi'nin Def'u’l-ahzan”, 233-234.
114 Belhi, Mesalihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 492, 494.
115 Cagric, “Kindi'nin Def'u’l-ahzan”, 233.
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(6mriinde) herhangi bir musibete ugramis olanlarin, senin bu
davetine katilamayacaklarinin da halka duyurulmasini emret Ki,
boylece, baska insanlarin mateminde hiiziin yasanirken
Iskender'in matemi siirurla gegirilsin.”

Annesi bu emri ilan ettiginde belirtilen vakitte hicbir insan gelmedi.
Bunun tlizerine kadin:

- Neden dnceden duyurdugumuz halde bu insanlar buyrugumuza
uymadilar? deyince kendisine su cevap verildi:

- Siz, herhangi bir musibete ugramis olanlarin bu toplantiya
katilmamalarini emretmistiniz. Musibete ugramamis hig¢bir insan
bulunmadigindan, kimse davete icabet edemedi. O zaman
Iskender'in annesi soyle dedi:

“Ey Iskender! Senin son giinlerin ilk giinlerine (matem giinlerini

yasadigin giinlere) ne kadar da uygun diistii! Demek ki, senin

6liimiin yliziinden ugradigim musibetten dolay1 beni en miikemmel

bir sekilde teselli etmek istemissin. Ger¢ekten (anladim ki) ilk

musibete ugrayan ben olmadigim gibi musibet sadece bir tek

kisinin basina gelen bir olay da degilmis!”116

Bu 6rnegiyle Kindi, hem insanin énceden yasadigi iiziintiiler hem de
baskalarinin yasadig iiziintiileri hatirlamasi ve o tlizlintiilerden kendisinin
yada onlarin nasil kurtuldugunu diisiinmenin teselli edici oldugundan
bahsetmektedir. Uziintiiniin arizi oldugu akildan ¢ikarilmamalidir. Malini
kaybeden biri, lizlintiiye kapilmak yerine bu mala hi¢ sahip olmayanlarin
durumunu diisiinmelidir. Dolayisiyla insan, elinden alinan veya kaybettigi
gecici seyler yiiziinden kendi icin Uizlintii sebepleri Uretmemelidir.117
Uziintiiyii uzun tutmamak gerektigine vurgu yapan Kindi'ye gore diinyadaki
her sey gibi iiziintliniin de gecici oldugu akildan c¢ikarilmamali ve tizlinti
stiresini kisaltici yollar aranmalidir. 118 Burada iiziintiinlin dogal bir duygu
olduguna yapilan vurgu dikkat cekmektedir. Ancak iiziintiiyi kisa tutmak ve
gecici oldugunu unutmamak gerekmektedir.

Belhi’de ayni1 sekilde insanin tabiati geregi diger insanlarin da benzer
sorunlar yasadiklarina dair drnekleri bulmasi veya gérmesinin onun derdini
azaltabilecegini séylemektedir.11° Uziintii konusunda iyi bir gozlemci olmak,
felaket ve musibet yasamis olanlarin hayatlarindan ders almak insanin

116 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 67-69.
117 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 67-71.
118 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 63-65.
119 Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve’l-enfiis, 498.
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hiizniini azaltabilmektedir.

Kindi ve Belhi gibi Razi de insani etrafinda gozlem yaparak herkesin
bela ve sikinti ¢ekip iiziildiigiinii, basina musibet gelmeyen kisinin olmadigini
diisinmeye davet etmektedir. Biiylk tliziintliler yasamis olan bu insanlarin
simdiki durumlarina bakmasini ve onlar1 kendilerini nasil teselli etmis
olabilecekleri iizerinde diisiiniip kendisini teskin edebilecegini ve bu sekilde
lizlintiisiinlin hafiflemesinin miimkiin olduguna isaret etmektedir.120

Razi, hayatin devami i¢in gerekli olmayan seylerin uzun siire iiziintiiye
sebep olmayacagini dile getirmekte ve kaybedilenin yerine hemen baska bir
seyin gececegini sdylemektedir. Basina biiylik musibetler gelen insanlarin
hayatina bakildiginda onlarin biiyiik tziintiileri atlatip mutlu bir hayat
yasadiklar1 goriilmektedir. Dolayisiyla ona gore akilli kimse, hayatini
normale doéndiirmek icin ¢abalamali ve Kkendisine baska ugraslar
bulmalidir.121

ibn Miskeveyh de insanlarin ¢ogunun ¢ok iiziildiikleri kayiplardan kisa
bir zaman gectikten sonra eski neseli giinlerine dondiiklerini gérmenin
insanin  Uziintiinlin  geciciligini idrakine yardimci olacagim1 dile
getirmektedir. Akilli insan, iziintiiniin sebepleri lizerinde diisiind{igiinde
kendisine yonelik 6zel bir felaketin ve olaganiistii bir imtihanin s6z konusu
olmadigini, bunun gelip gecici bir hastalik oldugunu, buna kendisini
kaptirmamasi ve bunlarn diisiinerek teselli bulmas1 gerektigini
sOylemelidir.122

Cevzi, benzer sekilde hiizniin en kuvvetli tedavisinin kag¢irilan seyi geri
getirmenin miimkiin olmadigini idrak etmek oldugunu sodylemektedir.
Siirekli tiziintiilii olmak insanin yiikiinii artirmaktadir. Uziintiiyii giderecek
yollar bulunmali ve hiiznii ¢agiran hevaya degil, akla boyun egilmelidir.
Uziintii duymanin bir yararinin olmadig}, liziintiiniin bir siire sonra gececegi
farkina varilmali ve musibete ugrayanlar hatirlanmalidir.123

Tisl ise sevdiginden ya da istediginden mahrum olan ancak buna razi
olan kimsenin dikkat ettigi takdirde iiziintiiniin aslinda zorunlu bir sey
olmadiginy, tizlilen kimsenin kaginilmaz olarak dogal haline déondiigilinii ve
teselli buldugunu soylemektedir.124

120 R4z, “Kitabu’l-Tibbu’l-Rihani”, 152.

121 R4z, “Kitabu’l-Tibbu’l-Rihani”, 152.

122 [bn Miskeveyh, Tehzibu’l-ahlak: Ahldk Egitimi, 258-259; ibn Miskeveyh, Tehzibii’l-
ahlak fi't-terbiye, 182-183.

123 Thnu’l-Cevzi, Ruhun Sagaltimi, 96.

124 T(si, Ahldk-1 Nasiri, 180.
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Giiniimiizde Islam filozoflarinin énerdigi bu yéntem grup danisma
terapileriyle somut hale getirilmistir. Yogun keder ve aci yasayan bireyler
duygularini bir grup icerisinde paylasarak yasadiklari iiziintii lizerine
diislinme, bagkalarinin da benzer tziintiiler yasadigini fark etmek suretiyle
rahatlayabilmektedir.125 Ayrica yine bilissel terapi baglaminda bireylerin
problemlerini ¢6zmeleri, kendilerini tanimalari, anlamalar1 i¢in edebiyat
eserlerinden faydalanmasini saglayici bir siirecin planlanmasi anlamindaki
bibliyoterapide de benzer bir yontem uygulanmaktadir. Bu edebi eserler
sayesinde Kkisi yasadigl seylerin benzerlerinin baskalar1 tarafindan
yasandigini anlayip bu durumun normal oldugunu diistinebilmekte, hem
diislinsel hem de duygusal boyutta rahatlama hissedebilmektedir.126

Islam filozoflar1 {iziintiiniin siirekli olmadigina, insanin eninde
sonunda dogal haline déndiigiine dikkat cekmekte ve bunun i¢inde kisinin
etrafina bakmasim tavsiye etmektedir. Insanlarin ne kadar biiyiik
musibetlerle bas ettiklerini, tiziintiilerinin gecip gittigini ve eski giinlerinden
cok daha giizel ve mutlu gilinler yasadiklarini géren insanin iiziintiisiiniin
hafifleyecegine isaret etmektedirler.

c. Elde Edilebilecek Olana Talip Olmak, Her Durumda Memnun
Olmay1 Basarmak

Karsilanmas1 miimkiin olmayan beklentiler icine girmek insani
tiziintiiye sevk etmektedir. Dolayisiyla insanin imkanlarinin sinirini idrak
etmesi gerekmektedir. Oliimlii bir varlik oldugunu gercegini inkar etmenin
insana higbir faydasi yoktur. Oliimsiizliigii talep etmek var olusa bir karsi
cikis olarak goriilmektedir.

Kindi, ulasilamayan seylere insanin hasret duydugunu ve kayiplarini
bir musibet olarak algiladigin1 dile getirmektedir. Bu anlamda hasret ve
musibet, insanin seving ve mutlulugunu yok eden hiiziin ve 6fkenin ¢ocuklari
olarak nitelendirilmektedir.1?’ Istenilen seyler olmadiginda nasil bir yol
izlenecegi konusunda Kind], olabilecek seyleri istemeyi tavsiye etmekte ve
boylelikle kisinin iiziintlinlin devami yerine sevincin devamini tercih ettigini
belirtmektedir. Aksi takdirde gecici nimetlerin elden gitmesi ve olmayacak
seylerin yoklugu insani bitmez tiikenmez bir lizlintiiye sevk etmektedir.

125 Asli Ascioglu Onal - ilhan Yalgin, “Yas Siirecinin Grupla Psikolojik Danismada Ele
Alinmasi Uzerine Bir inceleme”, Tiirkiye Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi 9/55
(2019),1021-1022.

126 Ak vd., “Mevlana Penceresinden Bilissel Terapiler”, 134.

127 Aldemir, Kindi'nin Eserlerinde Psikoloji, 93; Kindi, “Kindi’'nin Hikemiyat1”, cev. Mahmut
Kaya, Kindi Felsefi Risaleler (istanbul: Klasik Yayinlari, 2002), 323.
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Insan, nefsine her durumda memnun olma aliskanhigini kazandirmalidir.128
Ibn Miskeveyh'in 6zellikle vurguladig1 iizere diinya nimetlerinin siirekli
kendisinde kalacagini zanneden ya da kaybettiklerini tekrar geri donecegini
diistinen kisi, bunlar1 kaybettiginde iziilmeye mahkumdur.

Uziintii hastaligina yakalanan insani aklini kullanmaya davet eden
Tisl'ye gore bu diinyada sebat ve kaliciligin imkansizligini idrak eden insan
imkansiz olana tamah etmedigi icin gecici olan ve kaybedilecek seylerden
dolayi Giziilmeyecektir. Aksi takdirde elde etme konusundaki basarisizlik ya
da sevdigini kaybetmekten uzak olmadig1 icin bunlara tamah ettigi takdirde
insanin kesintisiz ve sonsuz bir elemin esiri olmasi s6z konusudur. 129
Gergeklerle insanin ylizlesmesi ve var olanla mutlu olmayr 6grenmesi
gerekmektedir.

d. Sabir, Riza ve Metanet Gostermek

Belhi, sabir kuvvesinin azliginin daha biiylik felaketlere ve hiiziinlere
sebep olabilecegini soylemektedir. Dolayisiyla sabir bu felaketleri azaltma
gayretinin bir {iriinii olup endiseyi nefsinden uzaklastirmay: basaran kisi
felaketlerden de uzaklasabilmektedir. Sabretmek kesin kararli ve kamil
insanin 6zelligidir. Faziletli, kamil ve seckin insanlarin bu serefli yolu
sectigini ve felaketlere karsi gosterdikleri metanet ve sabrin daha sonralari
onlar i¢in bir 6vgii kaynagi oldugu diisiiniilmelidir.130 Kisacasi basina gelen
felaketler karsinda sabretmeyi bilmek gerekmektedir.

Belhi, insanin gelecek giinlerinde, yasadig1 sikint1 giinlerden daha iyi
olacagini diisiiniip teselli bulmasim1 salik vermektedir. Zaman gectikce
Uiziintiislinlin azalacagini, sikintilarinin hafifleyecegini diisiinmek insani
rahatlatmaktadir.131 Razl ise insanlari iiziinttilerine iyi tarafindan bakmalari
gerektigini hatirlatmaktadir. Sevdigimiz seyi kaybederek bir izlintii yagamig
olmakla birlikte insan sevdigini kaybetme korkusundan kurtulmaktadir. Ona
gore bu, kisinin ruhunu rahatlatici ve huzur verici bir durumdur.132

Ibn Miskeveyh, mutlulugun ve iiziintiiniin tersi olan sevincin sirrinin
elde edilenden memnun olmaktan ve kaybedilene iiziilmemekten gectigini
belirtmektedir.133 Ibn Sina’ya gére insan, diinyanin gegiciligini, kaybetmenin
veya elde edememenin hayatin bir gercegi oldugunu idrak etmekle ve her

128 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, 55.

129 T{s1, Ahldk-1 Nasiri, 178.

130 Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve'l-enfiis, 496.

131 Belhi, Mesdlihu’l-ebddn ve'l-enfiis, 500.

132 Razi, “Kitabu’l-Tibbu’l-Riihani”, 152.

133 {bn Miskeveyh, Tehzibu’l-ahlak: Ahldk Egitimi, 257; ibn Miskeveyh, Tehzibii’l-ahldk fi't-
terbiye, 181.
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haline razi olmakla hiiziinden kurtulabilir.134

Isfahani, iiziintiiye sevk edici sey olmasi kesin olan bir seyse
yaslanmak veya 6lmek gibi kisiye diisenin bu durumu sabirla karsilamak
oldugunu soylemekte ve Allah'in su buyrugunu hatirlatmaktadiriss:
“Yerytizlinde vuku bulan ve sizin basiniza gelen herhangi bir musibet yoktur
ki, biz onu yaratmadan once, bir kitapta yazilmis olmasin. Siiphesiz bu,
Allah'a gore kolaydir. (Allah bunu) elinizden ¢ikana tziilmeyesiniz ve
Allah'in size verdigi nimetlerle simarmayasiniz diye agiklamaktadir. Ciinkii
Allah, kendini begenip bobiirlenen kimseleri sevmez.”136

Gazzali ise insanin {zllmesinin temel sebeplerinden birinin de
kiskanglikla iligkili olduguna dikkatleri cekmekte ve diinyevi seyler icin
tiziintilye kapilmaktan kurtulmak i¢in insanin kendinden iyilerine degil,
kendinden daha koétiilerine bakip haline siikretmeyi bilmesi gerektigini
sOoylemektedir. Mezarlik, hastane ziyaretleri insana sahip oldugu nimetlerin
kiymetini bilme imkani vermektedir.137

Insan ne kadar ¢abalasa da bu diinyada biitiin emellerine ulasmasi
imkansizdir. Insandaki hirs ve tamahkarlik duygusu siirekli olarak daha
fazlasmna goziinii dikebilir. Insan kendisinden yukarindakine degil,
asagidakine bakip kendi haline slikretmeyi bilmelidir. Elindeki nimetin
kiymetini bilmek, kanaat ve riza elbisesini giymek!38 suretiyle insan
lizlintiiden kurtulabilir.

Uziintiilere tahammiil etmeyi 6grenmek gerekmektedir. Nitekim
glinlimiiz diinyasinda hiiziin hayattan uzaklastirilmak istenmektedir.
Halbuki yapilmasi gereken onu tanimak, kabul etmek ve tahammiil
edebilmektir. Uziintii insanin kendini fark etmesine, kesfetmesine de imkan
taniyabilmektedir. Hiizne, insana bir¢ok yeni sey katan onu olgunlastiran bir
sey olarak bakilmalidir.13° Kisi her seyin gecici oldugunu idrak etmekle,
diinyevi mutlulugun hiizniin de gecici oldugunu farkinda olacak ve bu
duygulara odaklanmak yerine kendisine yonelecektir.140 Uziintii insan
hayatinin kag¢inilmaz bir gergegidir. Engellenemeyen iiziintii konusunda
insanin yapacagi sey, sabretmek, kabullenmek ve metanetle bu {izlintiiniin

134 [bn Sin4, “Risale fi mahiyeti’l-hiizn”, 858-859.

135 e]-Isfahanti, Erdemli Yol, 250.

136 Hadid 57/22-23.

137 Gazzall, Amellerde Ilahi Terazi, 336; Gazzali, Mizanii’l-amel, 389-390.

138 Kinalizade, Ahldk-1 Alat, 202.

139 Sayar, Hiiziin Hastaligi, 51, 98.

140 Fatma Baynal, “Mutluluk Kavraminin Felsefi, Psikolojik ve Dini A¢idan Incelenmesi”,
Darulfunun Ilahiyat 31/2 (2020), 267.
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gecisini beklemektir.
Sonug

Uziinti, istenilmeyen, hoslanilmayan, negatif bir duygu ve ruhsal bir
ac olarak agiklanmaktadir. Islam ahlak felsefesinde iiziintiyii ruhsal bir
hastalik olarak goriilmekte ve tedavi edilmesi gerektigini diisiintilmektedir.
Bu tedavi yontemlerinin dogru bir sekilde ortaya konulabilmesi i¢in ise
liziintiiniin sebeplerinin bilinmesi gerektigi dile getirilmektedir. Sebepler ile
careler arasinda kopmaz bir bagin olduguna isaret eden Islam filozof ve
diisliniirler, liziintiiniin iki temel sebepten yani sevilenlerin kaybi ve arzu
edilenlerin elde edilmeyisinden kaynaklandigini belirtmektedirler. Bu
zikredilen sebepler, modern psikolojinin acikladiklariyla ortiismektedir.
Uziintiiyle bas etme yontemleri ise onlarin kurtulma carelerine iliskin
degerlendirmelerinden yola cikilarak Ttziintii gelmeden once alinacak
tedbirler ve Uziintli basa geldikten sonra uygulanabilecek ydntemler
seklinde iki kategoride toplanabilir.

[Iki tiziintiiyli bastan engellemek yani iiziintiiye sebep olacak seyleri
ortadan kaldirmaktir. Bunun i¢in alinacak tedbirlerin basinda iiziintiiniin,
hayatin bir gercegi oldugunu idrak etmek ve bu diinyanin gegiciligine dair bir
farkindaliga sahip olmak gelmektedir. Daha sonrasinda ise gecici seyler
yerine kalicilari tercih etmek, liziintiiye neden olucu seylerden uzak durmak
ve gelecege dair olumlu bir beklenti icerisinde olmak zikredilmektedir. Bu
tedbirlerde dikkat ceken unsur, insanin kendine, diinyaya bakis acisini
degistirmektir. Ona nasil bir varlik oldugu, nasil bir diinyada yasadigi
hatirlatilmakta ve bu baglamda isteklerini sekillendirmesi ve secimini
yapmas1 gerektigi ifade edilmektedir. Sunulan bu tedbirlerde diisiinme,
muhakeme etme ve farkindalik 6n plandadir. Modern psikolojide ise tiziintii
gelmeden oOnce alinacak tedbirlere iliskin  a¢iklamalara pek
rastlanmamaktadir.

Ikinci olarak iiziintiiniin engellenemeyip basa geldigi takdirde
uygulanabilecek yontemlerden bahsedilebilir. Burada ise insanlarin ve kendi
gecmis yasantimiza bakip Uziintiilerle nasil miicadele edebilecegimizi
hatirlamamiz tavsiye edilmektedir. Iyi bir gézlemci olmak gerektiginden,
Uizlintliniin siirekli olmadigindan, gececeginden ve herkesin basina benzer
durumlarin geldiginden bahsedilerek kisi teselli edilmektedir. Benzer
durumlar1 yasayan insanlarin varligi kisinin tizlintiiyle miicadelesinde ona
destek olucu 6nemli bir unsurdur. Ayrica insanin nefsini terbiye etmesi, her
durumda ve sartta memnun olmay1 basarmaya calismasi onerilmektedir.
Uziintii karsisinda sabir, riza ve metanet géstermek gegici olan bu durumu
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ruha zarar vermeden rahat bir sekilde anlatma imkanini insana
sunabilmektedir.

Uziintilyii ruhsal bir sorun olarak géren islam ahlak felsefesi onunla
basa c¢ikmaya yonelik c¢oziimler bulmaya c¢alismaktadir. Psikolojiye
gelindiginde o, liziintiiyli olumsuz bir duygu olarak nitelemekle yetinmekte
ve cogunlukla onun sebep oldugu ruhsal hastaliklarla ilgilenmektedir.
Depresyon gibi hastaliklarin olusumuna zemin hazirlayan tiziintii duygusuna
bu anlamda yogunlasilmadig1 séylenebilir. Cogunlukla iiziintii duygusunun
kontroliiniin 6nemli oldugu vurgulanmistir. Halbuki bu duygu odak
noktasina alinirsa bahsedilen hastaliklarin tedavisi belki de daha kolay
olabilir. Muhtemeldir ki islam ahlak felsefesinde iiziintiiyle basa ¢ikmaya
yonelik sunulan c¢areler aslinda iiziintiiniin sebep olabilecegi olasi
hastaliklarin 6niine gegmeyi saglayabilir. Sunulan bu ¢arelerin psikolojide
bahsi gecen iiziinti duygusunun Kkontroliine yonelik oldugundan
bahsedilebilir. Bu anlamda Islam ahlak filozof ve diisiiniirlerin iiziintiiyle
basa ¢ikmaya yonelik oOnerileri iziinti duygusuna iliskin psikolojide
yapilacak ¢alismalara kaynaklik edebilir.

Sonu¢ olarak islam ahlak filozof ve diisiiniirlerinin énerdigi bu
yontemlerin bir kisminin yansimalarini 6zellikle bilissel terapide goriilmekte
ve insanin diisiincelerinin degistirilmesi ile duygularinin da degisebilecegi
disliiniilmektedir. Ayrica iyi bir goézlemci olmak suretiyle {ziintiyle
miicadele etme ydntemi, giiniimiizde grupla terapi ve bibliyoterapi de
kullanilmaktadir. Islam filozoflar1 bunu yiizyillar énce ortaya koymus ve
insanin olaylara bakisini degistirmekle, farkindalik sahibi olmakla, aklini
kullanmakla, kanaatkarlik, kabul ve teslimiyetle iiziintiiyle miicadele
edecegini dile getirmislerdir. Onlarin iiziintiiyle basa c¢cikmaya yonelik
onerileri ¢agimizin hastaligl olan iuziintiiyle dogrudan baglantili olan
depresyon ve yasin tedavisinde yol gosterici olabilir.
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METHODS OF COPING WITH THE SADNESS IN
THE ISLAMIC ETHICAL PHILOSOPHER AND
THINKERS

Emine TASCI YILDIRIMa Armagan ATARP

Extended Abstract

Sadness, which is used to express worry, grief, and sorrow, is defined as a
spiritual pain. Sadness is addressed within the Islamic moral philosophy,
which focuses on mental health. Islamic moral philosophers and thinkers
have seen sadness as a mental illness and a state that prevents humans from
happiness. Islamic moral philosophy, whose aim is to bring human beings to
happiness, aims to find solutions to problems that make people unhappy and
disorder their mental health. Therefore, it is necessary to get rid of sadness
in order to protect mental health. In this study, the causes of sadness and the
remedies for getting rid of sadness are examined in Islamic moral
philosophy. The views of Islamic moral philosophers and thinkers, who
directly addressed sadness in their works, were taken into account and the
solutions they put forward were evaluated. The first study on this subject
belongs to Kindl. This treatise, titled Def'ul-ahzan, had a significant impact on
the studies on mental health in Islamic moral philosophy. Firstly, due to the
importance of determining the causes in terms of finding the right solution,
the causes of sadness are addressed by Kindi, other philosopher and
thinkers. Kindi, Belhi, Abu Bakr Razi, Ibn Miskeveyh, Avicenna and Isfahani
stated that the first cause of sadness is the loss of loved things. Other causes
are that hope is lost from something that is aimed, that the desired things are
not achieved, that what is sought cannot be found. Ibn Miskawayh also
explains in detail about these reasons and draws attention to the fact that
sadness stems from ambition and greed intended for material things, or
longing for things that cannot be obtained or can be lost. Ibn Hazm, on the
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other hand, states that worldly goals brought with them sadness and reminds
that the main reason for sadness is worldly things. Devvani and Kinalizade,
on the other hand, refer to things such as sensory pleasure, lust, excessive
ambition for bodily pleasures, wanting the permanence of beauty and
worldly things, as causes of sadness. Afterwards, the solution proposals of
Islamic moral philosophers and thinkers to get rid of sadness are discussed
by classifying them as precautions to be taken before sadness comes and
methods of coping with it after it comes. The first is to prevent sadness from
the beginning, that is, to eliminate the things that cause sadness. At the
beginning of the precautions to be taken for this is coming that to realize that
sadness is a fact of life and to have an awareness about the transience of this
world. Afterward, it is mentioned to prefer permanent things instead of
temporary things, to stay away from things that cause sadness, and to have a
positive expectation for the future. The remarkable thing in these
precautions is to change the perspective of people on themselves and the
world. It is reminded human what kind of being he is and what kind of world
he lives in. In this context, it is stated that he should shape his wishes and
make his choice. In these precautions presented, thinking, reasoning and
awareness are at the forefront. Secondly, it can be mentioned about the
methods that can be applied if the sadness cannot be prevented and is
happened. Here it is recommended that we look at people's and our own past
lives and remember how we dealt with sadness. The person is consoled by
mentioning that it is necessary to be a good observer, that the sadness is not
permanent, that it will pass, and that similar situations happen to everyone.
The existence of people who have experienced similar situations is an
important element that supports one's struggle with sadness. In addition, it
is suggested that people should train their souls and try to achieve
satisfaction with all situations and conditions. Showing patience, consent,
and fortitude in the face of sadness offers people the opportunity to
overcome this temporary situation without harming the soul. In general, a
struggle with the cognitive way is foreseen in the solutions put forward. In
the solutions put forward in general, it is emphasized that one can cope with
sadness with determined-will, frugality, patience and fortitude. It is possible
to see the reflections of the suggestions of Islamic moral philosopher and
thinkers to cope with sadness in cognitive therapy, group therapy, acceptant
and determination therapies applied for grief, pain and depression. Their
suggestions for coping with sadness can guide the treatment of depression
and grief, which are the diseases of modern era.

Keywords: Islamic Philosophy, Ethic, Mental Health, Sadness.
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