e siikredenleri yakmda miikafatlandiracagiz
KUR'AN(3:145)
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Bu kitapcigin yazari olan Dr. Amber Haque, ICNA Relief USA biinyesinde Musliiman
Aile Hizmetleri Program Direktorligli yapmaktadir. Daha 6nce Michigan'da psikolog
olan Dr. Haque; Katar, Birlesik Arap Emirlikleri ile Malezya'da klinik psikoloji profesori
olarak gérev almistir. Ayni zamanda Michigan Eyalet Universitesi Psikiyatri Bolimii'ne
bagli Musliman Ruh Saghg Konsorsiyumu'nda arastirmaci olarak yer almakta ve
Ingiltere'deki Cambridge Muslim College biinyesinde de faaliyet gostermektedir.

https://cambridgemuslimcollege.academia.edu/AmberHaque

Ruh Sagligi Serisi

, ‘ YO UTH DISASTER
PSYCHOLOGICAL ISLAMIC COUNSELING NTAL | MENTAL HEALTH
EFFECTS OF FASTING : -
@ : 3 Naf
S | A || A
O l'a' \ N[\
ATIC AN ey A Y, P . it
»?,-435"6-\)‘2).{)}‘\7})6@) MENTAL HEALTH SERIES EHTA L RS
Kitapgik 1 Kitapgik 2 Kitapgik 3 Kitapgik 4 Kitapgik 5
FOSTER CARE DRUG ADDICTIONS GENDER IDENTITIES
MENTAL HEALTH AND MENTAL HEALTH & MENTAL HEALTH
N A a5
:\.-.‘.,{3 [z
L- -4\% " ( A:l“\:s
‘4’.? X4
. . : CiLT Il CILT Il
Kitapgik 6 Kitapcik 7 Kitapgik 8 Kitapcik 1 Kitapgik 1
https://icnarelief.org/mfs/resources/
Neden bu kitapcik?

Guntmuzde psikoloji alaninda yapilan calismalar, 6zellikle insanin strekli
daha fazlasini arzuladigi, bu arayisin toplumu icten ice ¢okerttigi bir cagda
sabir ve siikriin zamanla sinanmis kadim degerler olarak daha huzurlu ve
anlamli bir hayatin vazgecilmez ilkeleri oldugunu gostermektedir. Bu ilkeler
Kur'ant Kerim’de yer almaktadir ve tim peygamberler tarafindan
yasantilariyla 6rneklendirilmistir. Bu kitapgik, sabir ve stikriin en glizel halini
ortaya cikarmak amaciyla bilimin ve maneviyatin bulustugu bir yaklasim
sunmaktadir. Uyari

Bu kitapgikta ifade edilen gorisler yazara aittir; ICNA Relief’in gorislerini
yansitmayabilir.
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Sabir, kisinin zorluklar 6fkeye kapilmadan ya da tzilmeden kabul etme ve tolere
edebilme kapasitesidir. Ayni zamanda aciya ragmen bekleyebilme ya da bir isi
sirdiirmeye devam edebilme becerisidir. Islam’da dirayete “Sabr” denir ve bu,
karsilasilan sikintilara sakin ve direncli bir sekilde gogtis germek anlamina gelir. Sabir,
Kur'an’da zikredilen kalbin en 6nemli amellerinden biridir ve sabir hasleti kisiyi stikre
goturebilir.

Sabrin 6nemini yalnizca kutsal kitaplar degil, bilim insanlari da kabul etmektedir.
Elektrigin, ilacin, havaciligin, internetin ve diger tiim biyik buluslarin bugtinkd
haline gelmesi sizce ne kadar stird(i?

2 ‘,\ Su anki noktaya ulasmak, en azindan
0 onlarca yil belki de ytzyillar gerektirdi.
& 8 Bizi 'bu noktaya tasiyan ilerlemenin /
arkasindaki en temel unsur ise SABIRdI.
s &
TVE SABREDENLERI MUJDELE.

(2:155)

Sabir Psikolojisi
Psikologlar sabri, kisa vadede kiictk bir 6dil ile uzun vadede daha buyiik bir 6duil
arasinda yapilan bir tercih olarak inceler.

§|MD| Ayni  zamanda sabr, Kkisileri

birbirinden ayiran bir kisilik ozelligi

SONRA  olarak da ele alnr. Psikolojik
\\'5/ deneyler, daha sabirli olan bireylerin
ﬂ : hayatta daha basarill olabildigini
> gOstermektedir.

1972 yiinda Stanford Universitesinde bir psikolog, cocuklarda sabri incelemek
amaciyla tinlti marsmelov deneyini gerceklestirdi. Bu deneyde cocuklara su secenek
sunuldu: Hemen yiyebilecekleri bir adet marsmelov ya da 15 dakika bekledikleri
takdirde alacaklan iki adet marsmelov. Daha sonra yapilan arastirmalarda, 6dul icin
beklemeyi tercih eden cocuklarin, genel olarak hayatta daha basarili sonuclar elde
ettikleri gozlemlendi. Her ne kadar sonraki bazi calismalar bu testin gelecegi
ongorme glictini sorgulamis olsa da, kisinin kendini tutabilme iradesi, olumlu bir kisilik

ozelligi olarak kabul edimeye devam etmektedir. lCNA
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Arastirmalar, bekleyebilenlerin  sonunda glizel seylerle karsilastigini
gostermektedir. Sabir, hem fiziksel hem de ruhsal saglik acisindan 6nemli
faydalar barindirir; ctink sabirli insanlar genellikle:

Daha uyumlu ve sorumluluk sahibi olurlar.
e Sabir, empatiyi, digerkamligi ve 06z disiplini
artirir.
e Sabirli kisiler, olumsuz duygulara daha az kapilir.

e Bariscil davranmayi 6grenirler ve cevrelerindeki
insanlarla daha az catisma yasarlar.

Daha yiiksek 6z denetim uygulayarak (retkenlik saglar

o Azimle devam etmeleri kolaylasir.
o Hedefleri icin emek harcamaya daha yatkindirlar.
o Hedeflerine daha kararl bir sekilde yonelirler.

O f ﬂ Hayatin zorluklan ve gticliikleri karsisinda direncli
olmaya destek olur

e Sabrr, anlk hazlardan kaginmaya yol acar
\& e Karar vermeden once oOzenli bir degerlendirme

yapar

Fiziksel ve ruhsal saglik sorunlarini azaltir

e Sabir, hoggorili ve isbirlikgi olmayr saglayarak daha az
saglk sorununa yol acar.

e Olumlu bir tutum ve sakin bir durus, kaygi, depresyon
ve diger olumsuz duygularin azalmasina katki saglar.

Genel iyi olus diizeyini artirir.

e Hayat memnuniyetini daha yiiksek hale getirir.
o Kaygi ve depresyon diizeylerini distrdir.
o Arkadashklar ve komsuluklar dahil olmak (zere

iliskileri gliclendirir.
e Kisiyi daha is birligine acik, empatik, adil ve affedici
kilar.

e Comertlik, merhamet ve bagislayicilk gibi olumlu
nitelikleri gelistirir.

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185 WS ICN A
https://doi.org/10.1163/¢.9789004158511.i-301.69 (“\@"5
Patience as a virtue: Religious and psychological perspectives. (apa.org) :%’MA v\@-
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Terapide Sabir

e Terapi asamalar halinde gerceklesir ve sonug, stirecte gosterilen sabra baglidir.

o Degisimin gerceklesmesi icin sabir, hayatimiz boyunca karsilastigimiz zorluklarin
anahtaridr.

o Terapotik sonug, kurulmasi ve surdurilmesi zaman alan terapist-danisan
iliskisine baglidr.

o Terapide basariya ulasmak icin sabir hem danisman hem de danisan igin
anahtardir.

https/medium.com/superwellArust-the-process-patience-pays-off-in-therapy-72242fc7a772

Kuruluslarda Sabir

o Cesitli sektorlerden yoneticiler lzerinde yapilan son arastirmalar, sabrin
etkisiyle yoneticilerin kendi beyanlarina gore yaraticiliklarinin ortalama %716,
uretkenliklerinin ise %13 oraninda arttigini gostermektedir.

e Forbes'a gore liderlerin sabirl olmalarinin bes yolu var:

Baskalarinin Gerilim noktalarini ényargsiz Olumlu bir tavirla
merceginden bakin bir sekilde degerlendirin. dinleyin/soru SOrUn

(&@% \:Q’

Glivenilen bir kaynaktan
bakis acisi edinin.

Sorumlu olmaktan
kagmayin

Abraham Lincoln bir keresinde s6yle demisti,

BIR AGACI KESMEK ICIN BANA ALTI SAAT
VERIN, ILK DORT SAATIMI BALTAY!
BILEMEKLE GECIRIRIM

Yani sabirla hazirlk yapmak basarinin anahtaridir.

https:/hbr.org/2020/09becoming-a-more-patient-leader
https/Mmwwiforbes.comisites/glennllopis’2013/06/03/5-powerful-ways-leaders-
practlcepahence/?sh—?) ce3 7d8b42 la

https//\/vomplacelnﬂght net/the—lmportance—of anenceln the—workplace/

5
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Teknolojik Gelismenin ironisi
Teknoloji, insanlart daha az sabirl olacak sekilde yeniden

sekillendiriyor! Giinimuzin dijital caginda her sey daha
hizl, daha kolay ve daha erisilebilir. Ac¢ oldugumuzda
yemek pisirmemize gerek yok; bir telefonla siparis
veriyoruz ve dakikalar icinde kapmiza geliyor. Birini
gormek istedigimizde seyahat etmemize de gerek
kalmiyor; FaceTime tzerinden konusabiliyoruz. Sosyal
medya sayesinde surekli oyalaniyor, daha az sikiliyoruz.

Ama tim bunlarin bir bedeli var: Dijital cagda sabirsiz birer
insan haline geldik.

—~

£

Yedi milyon kisi tarafindan izlenen 23 milyon video Uzerinde yapilan bir
calismada, bilim insanlari izleyicilerin iki saniyelik bir gecikmeden sonra videolar
terk etmeye basladigini ve her saniye daha fazla gecikme icin terk etme oraninin
arttigini tespit etti. Ayrica, cevrimici ortamda daha hizl bir bilgi akisi yasadikca
daha az sabirl hale geliyoruz, bu nedenle aglar daha hizl devam ettikce daha
sabirsiz hale gelebiliriz. Eylem ve tepki arasindaki mikro saniyelik gecikmeler bile
bizi tahammdilsiiz hale getirebilir. Tehlke su ki, bu sabirsizlk hayatin diger
alanlarinda da devam edebilr.

-
o

—

growing-culture-
30

-crave-more-instant-

-makes :
60

fication

rati

ification/q8tWDNGeJ Bmem45fotTQP/story. html?s_campaign=8315
40

grati

20

globe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the
-instant-

boston

https://web.archive.org/web/20180612142614/https:/
impatience-where

https://www.roughtype.com/?p=2069

WWW,
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Sabrin Zitti: Sabirsizlik

Arastirmalar genel olarak insanlarin sabrini sinayan Uic senaryo kaynag
tanimlamaktadir.

29

Hayatin glindelik aksilikleri ve K|§|Ier arasli gatl§ma l§ Hayatln zorluklari
boliinmeleri. Ginltik
kosusturmanin getirdigi ufak arkada§lar|yla.ve.ya (kronlk hastahk,
ama can skicr engeller arkadag ve aile ile t')nyargl veya
(6rnegin trafik gecikmeleri, K
bek|etilm§k vb) sorunlar yonetme) rkcilikla karsilasma)

Sabir, kisilik yapimizin yani sira, nasil yetistirildigimiz ve duygularimizi nasil ifade
edip dirtilerimizi nasil kontrol etmeyi Ogrendigimizle de ilgilidir. Ayrica,
sabrimizi etkileyen diger faktorler arasinda gtintin nasil gectigi, mevcut saglik

durumu, iletisim tarzi gibi unsurlar da bulunur.
https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology/waiting-stress

Sabirsiz Olmanin Riskleri

Kalp ve uyku sorunlari riski artar.

Arastirmalar, sabirsizlikla iliskili  6fke ve sinirin
kolesterolii, adrenalin seviyesini ve stres hormonlarini
artirarak  kalp rahatsizliklari  riskini  yikselttigini
gostermektedir. Diger bulgular ise, sabirsiz kisilerin
daha fazla fiziksel sikayette bulundugunu ve yeterli

uyuyamadiklarini ortaya koymaktadir. yaslanma

Yakin tarihli bir calisma, artan sabirsizligin
DNA'mizin bir parcasi olan telomerlerin
kisalmasiyla baglantll  oldugunu ortaya
koymustur. Telomerler, kromozomlarin ug
kisimlarinda bulunan ve onlan koruyan
yapllardir.  Bu  koruyucu  vyapilarin
zayiflamasi,  hiicrelerin ~ daha  hizl
yaglanmasina ve boltinmeyi durdurmasina
yol acar. Bu tir aragtirmalar, sabirsizligin
biyolojik ~ yaslanma  strecini  de
hizlandirabilecegini gostermektedir.

Cekirdek

Kromozom

Telomerler DNA
sarmallarindan

olusur
Telomer

https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas. 1514351113
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SABIR PUANINIZI KONTROL EPIN!

https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you/?
answers=%5b3,3,4%5d

Not: Cevrimigi testler her zaman dogru degildir. Kisinin sabir seviyesini
kontrol etmenin en iyi yolu, arkadagslarina ve aile (iyelerine sormak ve
sabrini gelistirmek icin bu kitapgiktaki ipuclarini kullanmaktir.

SABIR UZERINE KUR’AN AYETLERI

Kur'an'da sabrin faziletine dair yetmisten fazla ayet bulunmaktadir. Bunlardan
bazilarina burada yer verilmistir.

Bu glizel haslete ancak hakkiyla sabredenler erisebilir

<«
@ T 0N

ERa

buna ancak insani kemal ve faziletten yana nasibi bol olanlar
ulasabilir!.
(K. 41:35)
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SABIR UZERINE KUR’AN AYETLERI

O‘-'—«-—S\-“ Cﬁ‘-‘)"f?/‘*ﬂ\r‘?

Sabir ve namazla Allah’tan yardim isteyin ve sliphesiz bu (namaz), husu
duyanlardan baskasina agir gelir.. (K. 2:45)

- ;& 3’)&/
el sl

Allah sabredenleri sever. (K. 3:146)

G 0

Stiphesiz Allah, sabredenlerle beraberdir. (K. 8:46)

w s
- ) = 1 Bﬁ " _ 7 1 2 s 3 -
Crrld b ) e O
Eger sabréderseniz; elbette bu, sabredenler icin daha hayirlidir.
(K. 16:126)

(dpd},-—' ’D)J&};U)@‘UCSJJ\)P wy

lyilikle kotdlik bir degildir. Kotiligh en giizel sekilde sav. O zaman

seninle aranizda dismanlik bulunan kimse, sanki candan bir dost gibi
olur. (K. 41:34)

o 9 : ;ﬁ-’ o /0 g 5 5/:
;..n.nJ\ L U;.:.nin..‘\ .54

Biri, amel defteri sagindan verilenlerdir; ne mutlu o sagindan
verilenlere! (K. 56:8)
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SABRIN FAZILETINE PAIR HAPISLER

e Es-Sabr (sabir) aydinliktir. (Mslim 223)

e Kim sabrederse, Allah ona sabir ihsan eder ve hi¢ kimseye sabirdan daha
hayirll ve daha comert bir sey verilmez. Buhari (1496) ve Muslim (1053)

e Gercek miimin her tirlti musibet ve imtihana maruz kaldiginda sabretmenin
mukafat: “Bir Musliman'a ne bir yorgunluk ne bir hastalik ne bir keder ne
bir GizUntl ne bir incinme ne de bir sikinti isabet eder ki, ona bir diken batsa
bile, Allah onun gtinahlarindan bir kismina kefaret olur.” (Buhari)

e Peygamber Efendimiz (S.AV.) sOyle buyurmustur: “Insanlarin arasina
karisan ve onlarin sikintilarina sabirla katlanan mdmin, insanlarin arasina
karismayan ve onlarin sikintilarina katlanmayan miminden daha biiytk bir
miikafata sahip olacaktr.” (lbn Mace)

e Sliphesiz sabir, ilk vurustadir! (Sahih Buhari)

Peygamberlerin Sabn

Allah'in peygamberlerinden daha Uistiin, daha 6rnek insanlar olabilir mi¢ Buna
ragmen hepsi zorlu imtihanlardan gecti ve en glizel sekilde sabir gostererek
immetlerine 6rnek oldular. Hazreti Adem (AS) ile baglayarak baz
peygamberlerin imtihanlarini gorelim. Peygamberlerin yasam sureleri alimler
tarafindan farkl sekillerde tahmin edilmektedir.

Adem Peygamber- ilk insan ve Allah'in Elcisi
Yaklasik 930 Yil Yasad

e Hz. Adem ve Hawva'ya, cennetteki bir agactan yemeleri Allah tarafindan
yasaklandi.

e Seytan, onlarin kalbine vesvese verdi ve cift bu yasaga karsi koyamayarak agactan
yedi.

e Bunun lizerine Hz. Adem ve Havva yery(ziine indirildi. [z
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Kur'an-1 Kerim'de (A'raf, 7:24-25), yeryiizii Hz. Adem’e bir siireligine, 6lim
vaktine kadar kalacag ve ardindan diriltlecegi bir yer olarak tanimlanmustr.
Ayni sekilde, diinya hayati tim insanlar icin de benzer bir imtihandir; herkes
oliinceye kadar burada yasar ve ardindan amellerinin karsiligini almak tizere
huzura cikarilr.

Peygamber Nuh (Noah)
MO 3.000-5.000 - yaklasik 950 yil yasad

e Dokuz ytizyldan fazla bir siire boyunca sabirla kavmine tevhidi (Allah'in birligini)
teblig etti, fakat az sayida insan digsinda kimse ona kulak vermedi.

e Allahin emriyle bir gemi insa ettigi icin halki tarafindan alaya alindl.

e Allahin emriyle her hayvan tiirinden birer cift gemisine aldh.

e Yeryuzunu kaplayan buyik tufandan kurtulanlar arasinda yer ald..

Peygamber Ibrahim (Abraham)
MO 1852 civarinda dogdu, 175 yil yasadi

e Kral Nemrut tarafindan atese atildh.

o Kabe'yi insa etmek icin Filistin'den
Mekke'ye goc etti.

e Allalin emriyle esi Hacer'i ve oglu Ismail’
Mekke coliinde birakmasi istendi ve o da
bu emre boyun egdi.

e Riyasinda  oglunu  kurban  etmesi
istendigini gordu; bu emri yerine getirmek
lizere gozleri bagh sekide hamlede
bulundugunda, oglu Ismail'in yerine bir kog
buldu.

Musa Peygamber (Moses)
MO 1527-1407

o Allesiyle ve israilogullarnyla birgok imtihan yasad.
e Bir Misirlyr 6ldirdii ve bunun ardindan biyiik bir skinti ve imtihan

o Hizir (a:s.) ile gizemli ve hikmetli bir
yolculuga cikt..

donemi gecirdi. e Yoksulluk ve yalnizlikla sinandh.
. Zi:;vun’la defalarca yiizlesti, ona tebligde bulundu ve sabirla miicadele e Kavmin den bll’ i uzak ya§a dl.

e Allahin izniyle Misirdan kavmiyle birlikte ¢kt ve demigip yarlmasi @ (On y|l boyunca gobanhk yapti.

mucizesine taniklik etti. ;
| ]

9 FoR R

(’MAv\\/\
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Peygamber Davud (David)

MO 1000

Hz. Davud (a.s.), haftasini dort bolime ayrmisti. Bu bolimlerden biri, inzivaya cekilip kimseyle
gorismeden Allah't zikrettigi tefekkir zamanlariydi. Bir giin soyle dua etti: “Rabbim, Sana hamd
etmeksizin gecen bir anim bile yoktur.” Ancak hemen ardindan Kur'an’da bildirildigi Gizere, bu gtizel
halin Allah'in bir ltitfu oldugu hatirlatildi ve kendisine bir imtihan gonderilecegi bildirildi.

Bir stire sonra, iki melek insan suretinde gelerek Hz. Davud’'un mabedine girdiler. Onlardan biri sdyle
dedi: “Bu benim kardesim; onun doksan dokuz koyunu var, benimse yalnizca bir tane. Ama simdi
0, benim tek koyunumu da kendisine vermemi istiyor.”

Hz. Davud, bu durumu dinledikten sonra hizlica karar vererek, o tek koyunun da digerine verilmesini
soyledi. Fakat hemen ardindan, bu karari aceleyle verdigini fark etti. Bu olay, Hz. Davud’'un Allah’a
strekli hamd ettigine dair soyledigi s6zu kesintiye ugratmigti. Bunun bir imtihan oldugunu kavradi ve
hemen secdeye kapanarak Allah’tan af diledi.

Peygamber Siileyman (Solomon)

MO 970-931

Hz. Stleyman (a.s.), en glizel atlara olan sevgisiyle sinandi. (Sad Suresi,
38:31) “Andolsun, Stileyman’i imtihan ettik ve tahtinin tizerine bir ceset
biraktik.” (Sad Suresi, 38:34)

Bir gece, hanimlarindan her birinin Allah yolunda miicadele edecek birer ogul
doguracagini soyled;; fakat 'ingaAllah' demeyi unuttu. Bunun tizerine sadece
biri, eksik bir cocuk dogurdu. (Buhari, 3424)

Bu imtihanlar onu miitevaz bir kul haline getirdi; icten bir tovbe ile Allaha
yoneldi.

Yunus Peygamber -Dhul-Nun olarak da bilinir

MO 800-740

Gemisi denizde parcaland..
Bir balik (balina) onu yuttu.
Kavmine kizgin ve ihmalkar bir halde onlari terk etmisti.

Baligin karninda Allah’a yoneldi, tdvbe etti ve O’nu tesbih ederek af diledi. Balik onu hasta ve zayif
bir halde, ciplak bir kiyiya gikardi; Gzerine genis yaprakli bir bitki bitirildi. (Saffat Suresi, 139-148)

Ardindan yiz bin ya da daha fazla insana peygamber olarak yeniden génderildi.
Eyyub Peygamber (Jab)

MO 600-545

« Serveti ve mallari elinden alinmis, korkunc bir
kuraklik ttim ekinlerini ve hayvanlarini yok etmis
ve sahipsiz kalmusti.

« Sonra, biitlin cocuklar oldi. Karsilastigl son imtihan
ise saghgini kaybetmek oldu; clinkii kendisine cok
aci ve istirap veren bircok ciddi hastalig vardh.

«Sabrini asla kaybetmedi ve Rabbinin onu
asla  terk  etmeyecegini ya da
dayanabileceginden daha fazla
sinamayacagini biliyordu
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e Bir glin Allah'a soyle dua etti: “Stiphesiz bu sikinti (ve hastalik) beni (iyice) sariverd..
Sen merhametlilerin en merhametlisisin.” Allah onun duasini isitti ve o tim
hastaliklarindan kurtuldu.

o Sadece refahi geri gelmekle kalmadi, ayni zamanda onun sabir 6ykdisti Kuran'da
inananlar icin bir 6rnek olarak zikredild..

VAR E Al g b

Isa Peygamber (Jesus)
MO 6 ila 4- MS 30 veya 33- goklere yiikseltildli!

e Mucizevi dogumu (Meryem Suresi, 19:22—-26)

o Allahin ilk elcisi Hz. Adem gibi, biyolojik bir babasi olmadan diinyaya geldi.

e Kuran'da kendisinden Meryem oglu olarak s6z edlilir.

¢ Yahudi ve Romali otoriteler tarafindan “kiiftir” (hasa) isnadiyla imtihan edild..

e Olim tatmadan goge yikseltildi. (Nisa Suresi, 4:157-158)

e Ahir zamanda tekrar yeryliziine donecek; bu hem kiyamet alametlerinden
biridir, hem de Muslimanlar icin bir kurtulus vesilesi olacaktir. (Zuhruf Suresi,
43:61)

Peygamber Muhammed

MS 570-632

e Dogdugunda yetimdi ve annesi, miibarek
dogumundan kisa bir siire sonra vefat etti.

o Cok sevdigi esi Hz. Hatice (r.a.) ve koruyucusu
amcasi Ebu Talib’in ayni yil icinde vefat etmesiyle
biiytk bir hiiziin yasads; bu yil, “hiiziin yili” olarak
anild.

e Bu aci kayiplara, Mekke'de Muslimanlara yonelik
uygulanan sosyal ve ekonomik boykot da eklendi.

e Yedi cocugundan altisi vefat etti; yalnizca kizi Hz.
Fatima (r.a.) kendisinden sonra hayatta kaldh.

o Allah'in birligini teblig ettigi icin yerel halk tarafindan

strekli kot muameleye ve saldirlara maruz kaldh. ICNA
J‘
) =
P i

(
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AP -AZ BULMALCA

Peygamberler hayatlari boyunca en zorlu imtihanlardan gectiler ve bizlere sabir (sabr) ve
sukdr (stikr) konularinda en cok ihtiyag duyulan anlarda nasil davranmamiz gerektigine
dair kiymetli dersler verdiler. Asagidaki ipuclarini okuyarak bosluklara ilgili peygamberin
adini yaziniz.

1.Baligin (balinanin) karnindayken Allah’a
(c.c.) glizel bir dua eden peygamber kimdir?
— Hz. Yunus (a.s.)

5. Saglhigini, malini ve cocuklarni kaybettigi halde
sabredip stkreden peygamber kimdir¢ — Hz.
Eyylb (a.s.)

’ . 6. O kadar ¢cok namaz kildi ki ayaklar sisti, ama yine
2."0, — gemisinde tasidikdanmizin soyundan de “Allahin stikreden bir kulu olmayayim mi”

gelenI?r! Suphesiz, o, gok stikreden bir diyen peygamber kimdir? — Hz. Muhammed
kuldu." (17:3) — Hz. Nuh (a.s.) (s.a.V.)

3. Atese atildiginda Allah’a (c.c.) tevekkil eden 7. “Giizel bir sabir” (sabrun cemfl) ifadesini kullanan
ve bu sayede ategin serin kl|lndlgl peygamber kimdir? — Hz. Yakub (a.s.)
peygamber kimdir? — Hz. Ibrahim (a.s.) 8. “Bizim kendisini imtihan ettigimizi fark etti; Rabbine

4. Babasi olmadan diinyaya gelen peygamber dua etti, secdeye kapandi ve Allahl'a yoneldi.”
kimdir? — Hz. Isa (a.s.) (Kuran, 38:24) Bu ayette gecen peygamber
kimdir¢ — Hz. Davud (a.s.)

2.

-

Tﬁ

SL/ '
8. ;‘\;@4@; f : f
AT Yl . ) I
i M=

CILT 2(2), MART 2024 12 MUSLUMAN AiLE HIZMETLERI



Sabir ve Sukir Kitabi
Ibn Kayyim El Cevziyye (1292-1350)

Imam Ibn-i Kayyim lIslam hukukcusu, alim ve vyazardi. Ayni zamanda Ibn
Teymiyye'nin en Onde gelen 6grencisiydi ve Sabir ve Sukir Gzerine sabrin farkli
tonlarini ve derecelerini ve tirlerini anlatan 500 sayfalik bir kitap yazdi. Seyhdlislam
olarak bilinen ibn Teymiyye, Islam'in en giiclii alimlerinden biri ve Hanbeli diistince
ekoltintin bir Gyesiydi.

Sabrin Tonlari

Sehevi arzulan.ndar.l. Mideyi kontrol etmek Aciklanmamasi daha iyi olan
uzak durmak = Iffetlilik — Kendine héklmlyet §ey|eri a(;|k|amak’[an
kacinmak = Sir tutmak

Diinya hayatiyla Ofkeyi kontrol Aceledilikten Zorluklar karsisinda
yetinmek = etme =hosgori | cnmak = zariffik €1 cekilmemek=
kanaatkarlik Cesaret

2
@,

N

intikam almaktan

kaginma = Yiyecek ve icecekten uzak Cimri olmamak =
Affetmek durma = orug tutmak Comertlik
Farz (Vacip) Sabur:

1. Kisinin elinde olmayan musibet ve zorluklar karsisinda, haramlardan uzak durmaya ve farz
ibadetleri yerine getirmeye devam etmesidir.

2. Mustehap (Tavsiye Edilen) Sabir: Hos gortimeyen davranislardan kaginmak, sevap olan
isleri yapmak ve baskalarindan intikam almamaktr.

3. Mahzur (Yasaklanmig) Sabir: Aclik veya susuzluktan dolayr 6lim
riski varken, les eti, kan veya domuz eti yemekten kaginmak.
Bu durumda hayatta kalmak icin yemek caizdir, bu ylizden
boyle bir sabir yasaktir.

- J
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4. Makruh (Hos Goritlmeyen) Sabir: Kisiye zarar vermeyecek yiyecek, icecek veya
giysilerden gereksiz sekilde uzak durmak ya da sevap olan davranislardan kaginmak.

5. Mubah (Caiz) Sabir: Yapilmasi ya da yapilmamasi kisiye birakilmis, ne farz ne haram
olmayan davraniglardan uzak durmak. Bu tiir sabir ne 6viliir ne yerilir.

Alim, okuyucularini bu sabir tiirlerini 6grenmeye ve hayatlarinda uygulamaya tesvik
eder.lslam’in erken dénem alimlerinin cogu, kisinin “nefs”ini tanimasinin, karakterini
gelistirmek ve manevi iyilik halini artirmak icin temel bir adim oldugunu vurgulamistir.

Sabir Prensibi

Ibn Teymiyye (Ibn Kayyim'in Seyhi) sabir Gizerine yazdigi kitabinda (g tir sabirdan
bahseder:

a. Allah'a itaat eylemlerini yerine getirmek
b. islam'daki yasaklardan kaginmada sabir
c. Kisinin secim yapmadan maruz kaldigi seylere karsi sabirli olmasi

Bir Musltimanin daha sabirli olmasini saglayacak etken sunlarin
bilinmesidir

1.Allah, tim fiillerimiz Gzerinde mutlak tasarruf
sahibidir; fakat bize ayni zamanda irade ve secim
hakkr vermistir.

2.Isledigimiz giinahlari fark etmeli ve basimiza gelenlerin, nceki giinahlarimiz
sebebiyle bize musallat edildigini bilmeliyiz. Kur'an’da bu duruma soyle isaret
edilir: “Insanlarin kendi elleriyle isledikleri yiiziinden baslarina musibetler gelir;
fakat Allah bunlarin bircogunu affeder.” (Sara, 42:30)

3.Allah’in vaat ettigi en ylice mikafatlar, affeden ve sabreden kimseler icindir.
Affetmek, kalbi diger Misliimanlara karsi agik ve kabul edici hale getirir; kisiyi
hiyanet, kin tutma, intikam arayisi ve kotu niyetlerden arindirir.

4.Kendisi icin intikam pesinde kosan kimse, icten ice zillet hisseder; fakat affeden
kisi, Allah katinda yceltilir ve izzet kazanir. Karsiliklar benzerlik esasina gore
verilir; ama kim insanlari affederse, Allah da onu affeder.

5.Kisi intikamla mesgul oldugunda zamanini bosa harcar, kalbi dagilir ve yerine
koyamayacag nice fayday yitirir. Oysa affeden kimsenin kalbi ve bedeni, daha
onemli kazanclara ulasmak icin 6zgur kalir.

6.Kendi hakkini almak da bir tiir nefsi intikamdir. Oysa yaratiimislarin en sereflisi
olan Allah Resli (s.a.v.), hicbir zaman sahsi adina intikam almamustir.

7.Durum boyleyken, bizler de kusurlarla dolu halimizle kendimiz icin nasil
intikam arayabiliriz?

8. Eger kisi, Allah’a itaati sebebiyle bir zarara ugrarsa, sabir vacip olur ve karsihg
Allah katindadir.

9.Ciunku Allah, kullariin canlarini ve mallarini kendisine
karsilik cennetle satin almustir.

N
—



Ancak biri nefsini ihmal etmesi ve kusurlan yiiziinden zarar gorirse, o zaman sabirli olmak
icin ice donmelidir. Kim bir seyi aramakta samimi olursa ve onun pesinden giderken
gosterdigi sabir, samimiyetin derecesiyle orantili olarak odllendirilir

10. Allah sabredenlerle beraberdir ve onlardan bagkasinin defedemeyecegi her tiirlii zarar
ve ziyani defeder- Vasbir(ik) inna(A)llahe me’a-ssabirin(e)

(

),
1. Sabir, inancin yarnsidir ve kisi inancinin bir kisminin yerini bile bagka bir sey ile
doldurmamalidr.

12. Sabr, kisinin kendine karsi bir karalilk, bir hakimiyet ve Gstlinlik eylemidir. Ancak kisi
nefsine itaat ettiginde, Allah'in rahmeti o kisiyi kurtarana kadar, kendisine zara verecek
olan nefsine boyun egmis olur.

13. Kisi sabreder ve zalimi Allah'a havale ederse, Allah onun koruyucusu ve kollayicisi
olur; ama kendi basina tavir alarak zafer kazanmaya kalkisanlara gelince, Allah onlari
davalarina emanet eder ve onlarin yardimcisi sadece kisinin kendisidir.

14. Eger sabirl olunursa, zalim olan bagkalari tarafindan azarlanacaktir ve o kisiler pismanlik
duyacak ve af dileyeceklerdir. Allah soyle buyurur: "lyilikle koétilik bir olmaz. Sen
(kotultgt) en glizel bir sekilde onle. O zaman seninle arasinda diismanlik bulunan kimse,
sanki candan bir dost olur." (Kuran 41:34). Bu ancak sabr edenlere verilecektir.

15. intikam ve karsilk verme karsi tarafin kotdliklerinin artmasina ve planlarinin
gliclenmesine neden olabilir, ancak sabreden ve affeden kisi tehlikelerden emin olur.

16. Kendini intikam almaya alistiran ve sabirli davranmayan kisi eninde sonunda hata
yapincaktir ¢linkii ruh de mutlak adaletle kendini sinirlamaz.

17. Kisinin maruz kaldigi zulimler gtinahlarina kefaret olacak veya ahiret deki mertebesini
yukseltecektir; intkam alinmaya caligilirsa gecmis gtinahlarin kefareti ve mertebesinde bir
degisim

18. Sabir ve bagislama diismanin asagilanmasina, korkmasina ve baskalarinin sessiz

kalmayacagi dehsetine neden olabilir.
19. Affederek, zalim olana sonunda affedenin tstiin oldugu hissedilir ve bu bir erdem olarak

yeterlidir.
20. Sabir ve bagislama, daha iyi amellere ve daha iyi mikafatlara yol agan bagka iyi
amellerle sonuglanan iyi amellerdir. Bu ayni zamanda kisinin kurtulusunda ve ebedi

mutlulugunda da bir etken olacaktir, ancak kisas arayisinda olumluluk
ortadan kalkacaktir.

MIUSLUMAN AILE HIZMETLERI
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Not: Bilimsel yazilar veya vaazlar, mesajin verildigi zaman ve kosullar baglaminda
anlasiimalidir. Bu tir yazilar, mesajlari Kuran ve Siinnet ile uyumlu oldugu siirece
Misliimanlar tarafindan benimsenebilir.

https: /Aarch/ve org/details/TheWayToPatienceAndGratitude_201610/page/n99/mode/2up?

wew t

t
https: //%g;‘gi,nve org/details/theprincipleofpatiencesh.ibntaymiyyah/page/n18/mode/Tup?

view=theater

Sabir Nasil Gelistirilir
Cleveland Klinik ‘in tavsiyelerine dayanarak sabir gelistirmenin bazi
yollarina bakalim:

Farkindalk pratigi yapin.

Mevcut kosullarinizi kabul etme pratigi yapin.

Tolerans gosterin- telefonunuzu kontrol etmek icin her
dirtliye gore hareket etmeyin.

Dinleme becerilerini pratik edin.

Eglenceli olun: evde sarki soyleyin, giliin.

Kendinizi aceleci hissettiginizde, bilincli olarak yavaslayin.
Her seyi hemen diizeltmeye karsi koyun.

Not: Bu pratiklerin bazilari islami degerlere uygun olmayabilir, 6rnek olarak bir hadise gore "kalbi

k

ararttirdigindan” kahkaha ile gtilmek islam’da hos goriilmez.

https://health.clevelandclinic.org/7-tips-for-better-patience-yes-youll-need-to-practice/

Sablr geliAirmek icin daha fazla ipucu

Tetikleyiciyi taniyin

Sabrinizi kaybetmenize neden olan durumlara yakindan bakin. Bir dahaki sefere ayni durumla
karsilastiginizda, sizin icin en uygun olan sakinlestirici teknikleri kullanin. Ailenize veya
arkadaslariniza sabirsizliginizi neyin tetikledigini distindiklerini sorun.

Neden sorusunu sorun
Etrafinizda sizi bu duruma sirikleyen seylerin neler olduguna bakin. Sabirsizliginiza neyin sebep

ol

D

dugunu bulana kadar kendinize sormaya devam edin.

uygularinizi kontrol altina alin

« Nefes almaya odaklanin: Sabirsizlik yasadigimiz her an nefes alisverisimizin farkinda olmak, sabir
pratigi yapmanin kolay bir yoludur. Bakiniz: https:/psychcentral.com/health/mindful-breathing.

o D

urumdan uzaklasin: Ofke gibi duygular yaratan senaryolardan geri adim atmak. Duygulariniz

kontroliintizdeyken kontroli ele alin.

D

urumu Yeniden Cercgeveleyin

Beklenmedik beklemeler sizi 6fkelendiriyorsa, zihninizi baska yone cevirecek bir sey yapin;
ornegin 6fkelenmek yerine e-postalarinizi kontrol edin veya bir podcast dinleyin. Ayrica cevrenizi
de kontrol edebilirsiniz, 6rnegin yandaki magazayi ya da etrafinizdaki insanlari fark edebilirsiniz.

Bu stratejiler

kisinin kendini sakinlestirmesini saglayabilir.

Poxzitif Biiyiime Zihniyeti Uzerinde Calisin
Sabriniz kontrolden gikmis olsun ya da olmasin, kendinize sahip
olduklariniz icin stikretmeyi 6gretin glinkii durum daha da kéti olabilirdi.

llerlemenizi élciin
Bir taban cizgisi ile baslayin ve bir hafta icinde kag kez sabrinizi
kaybettiginizi ve hangi basa ¢ikma stratejilerinin en iyi sonucu verdigini
takip edin.
https://www.calmsage.com/how-to-
Eractlce patience-in-your-life/

ttps://psychcentral.com/health/
ow -to- be patient
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Yavas Yasama Felsefesi

Bu yaklasim, hizli tempolu bir yasam tarzi fiziksel ve psikolojik refah icin ters etk

yaratabileceginden, insanlar giinlik yasamda yavaglamaya tesvik eder. Bu,

asagidaki sekillerde yapilir:

e Dogru sey icin dogru zamani beklemek

e Daha az sey yapmak ama daha fazla
tutkuyla

e Huzur ve yalnizlk kazanmak icin kiginin
kendisiyle zaman gecirmesi

e Mutlu hissetmek icin hobinizle vakit
gecirin.

o Gereksiz faaliyetlerden kacinin

Bu yaklagimlar bireyler arasinda farkliik gosterebilir ve kisinin tercihlerine gore
degistirilebilir

islam'da Sabir

Hayat herkes icin sinavlar ve denemelerle doludur ve aci ve zorluklarla karsilasmak
ruhsal gliclerimizi ve zayiflklarimizi sinar. Tim insanlarin bu diinyada sinanacag
Kur'an'da beyan edilmistir:

Andolsun ki sizi, biraz korku, biraz aclk, biraz da mallardan, canlardan ve
mahsullerden yana eksiklikle imtihan edecegiz. Sabredenleri mijdele! Onlara bir
musibet geldiginde: "Biz Allah'iniz ve elbette O'na donecegiz" derler. (K 2:155-156)

Aci cekmek ayni zamanda bu diinyada ve 6btir diinyada sonuclari belirleyen inang
ve tepki dizeylerimizi de sinar. Zorluklar kucaklamak, skintilarin déndsturici
glclini ortaya cikanr ve imtihanlar Allah'a yaklasmak ve daha giicli, bilge ve
erdemli olmak icin bir firsattir.

Felaketler ve zorluklar, yalnizca olaylan dogrudan yasayanlar icin degil, ayni
zamanda ihtiyac sahiplerine nasil yanit verdikleri konusunda baskalari icin de sinav
niteligindedir. Dua etmek inancin

felaketzedelere yardim etmek
maneviyatin ruhudur.

Q onemli bir parcasidir ve aci cekenlere ve

Kapsamli bilimsel arastirmalar, ruhsalligin
zihinsel refahta hayati bir rol oynadigini
ve olumsuz durumlara karsi psikolojik
uyum saglamada koruyucu bir faktor

oldugunu gostermektedir. _
https://www.frontiersin.org/articles

/10.3389/1psyg.

2020.02040/full g‘ioﬁg ICNA
%MA\*\\,\A‘ '
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Musibah (veya Bala'): Bizi vuran ancak kontrolimiiz disinda olan bir felaket, afet
veya talihsizlik.

Mushkila:  Genellikle kendi eylemlerimizden veya vyanlis davranislarimizdan
kaynaklanan acilar ve zorluklar.

Musibetlerle sabirla yiizlesmek, bunlarin Allah'tan gelen imtihanlar oldugunu ve
Islami ogretiler uyarinca zorluklarla yiizlesmenin mikafatlari oldugunu bilmek,
maneviyat seviyemizi yikseltir. Mushkila'ya gore, kisinin “neyi yanlis yapmis
olabilecegi” konusunda kendi kendine diistinmesi, tévbe etmesi ve ayni hatalari
tekrarlamama taahhiidiinde bulunmasi gerekir.

ACE VDALY ST 1. MUminleri, her kosulda Allah'a ibadet etmeye
olan baglliklan konusunda ayirt etmek. Insanlar
“Insanlar; “Iiman ettik.” demekle, bir imtihana tabi
tutulmadan birakilacaklarini mi - saniyorlar?  Biz,
onlardan oncekilerini de imtihan etmistik. Allah;
elbette dogru soyleyenleri de, yalan soyleyenleri
de bilir.” (K 29: 2-3)

2. Glnahlart _anndirmak ~ ve  temizlemek.
Peygamber (S) soyle buyurmustur: Musliimana bir
musibet isabet etmez ki, Allah o musibet sebebiyle,
bir diken batmasi kadar da olsa, gtinahlarindan bir
kismina kefaret olmasin. [Buhari, MUslim]

3. Yerine en kotu talihsizligi koymak. Umulur ki sizin hosunuza gitmeyen bir seyde Allah
bir cok hayir takdir eder. (K 4:19)

4. Inanci gliclendirmek. Peygamber (S) s6yle buyurmustur: “En zor imtihanlarla karsilagan
insanlar peygamberler, sonra Salihler, sonra da derece onlan takip edenlerdir. Bir kisi
dinine gore vyargillanir. Eger dininde saglamlik varsa, imtihani artirlir, zayiflik varsa
hafifletilir. Muhakkak ki kulun imtihani, yerytiziinde giinahsiz olarak yirtiytinceye kadar

devam eder.” [Buhari]
5.Sevdigi kisilere: Peygamber (S) soOyle

Q 4
/ ) buyurmustur: “Allahii Teala, bir kuluna hayr

murat edince, onu bela ile imtihan eder.”

'S _~ [Buhari]. Ciinkti kul sabir ve sikranla tepki

verirse, bu onu Allah'a yaklastinr. “Allah
sabredenleri sever.” (K 3: 146)

Daha fazla bilgi icin bak:

(  https://islamga.into/en/answers/
35914/the-wisdom-behind-

calamities
https://islamqga.
P \OSLy
/2163 1/benefitedy 4
i A N
-of-calamities A

info/en/answer
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Zorluklarla karsilastigimizda ne

e Dualariniz1 artirin ve Allah'la kalbinizden konusun.

e Her Gin Kur'an Okuyun: Kur'an-1 Kerim okumanin,
Uzerinde disinmenin ve rehberlik etmenin bilimsel
faydalan Gzerine kanitlanmig arastirmalar vardir.

e Haftada iki kez oruc tutun: Stinnetin yani sira fiziksel ve
psikolojik faydalan da aciktir. Kalbi Allah'a yaklastirmak
ve O'nun bereketini cekmek icin stirekli zikir yapin.

e islam  hakkindaki  bilginizi  artinn;  6rnegin,
Peygamberlerin ve sahabetlerin hikayelerini okuyun ve
guinltk yasamlarini nasil stirdiirdtiklerini 6grenin.

e Sahip oldugunuz nimetleri kendinize hatirlatin ve onlar
icin Allah'a stkredin.

e Davalarin sona erecegine dair umudunuzu koruyun.

e Servetinizi daha az sansl olanlarla paylasin.

Acllarin ve Zorluklarin Amaci

Nimetler ayni zamanda kiginin memnuniyetini, minnettarligini ve bagkalariyla
paylasma ruhunu nasil gosterdigini de test eder. Bir Misliman her sabah ve aksam
Allah'tan bagislanma ve korunma dilemeye tesvik edilir.

Rabbinizden bagislanma dileyin. Clinkii O, cok bagislayicidir. (K. 71:10)

En kisa dualardan biri Estagfirullah ve Etiibi lleyhttir:

ol ,ﬁ\,é_i:..d\

Allah'tan bagislanma diler ve O'na tovbe ederim.

Bir Musliiman avrica Allah'tan diinva ve ahirette kolavlik istemeve tesvik edilir.

d,.,d\.d\);a_d\ C)JJL,-\ C}\ ("VU\

Allah'im, senden dunya ve ahirette bagislanma ve esenlik
dilerim.

Asin zorluklarin yasandig zamanlarda bu duayi okuyun
! (w C)-J,J‘ ) > A e

Allah yeter, O ne guzel vekildir. O, mikemmel bir
koruyucu ve mukemmel bir yardmcidrr. '

- ()
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Gazali'nin Kendini Arindirmanin Alti Asamasi

imam Gazali'nin altr asamali kendini arindirma stireci, sabr 6grenmek icin acik bir
potansiyele sahiptir.

= e Musharata (“shart” sarti): Belirlenen hedeflere
ulasmak icin kendinizle bir sozlesme veya
anlasma yapin. Ormegin, sabrinizi gelistirmek
icin calisacaginiza dair kendinize bir s6z verin.
Murakabe (“ragab” muhafiz): eylemlerinizi
korumak  veya  Uzerinde  dustinmek.
Tetikleyicilerinize, onlemlerinize ve
eylemlerinize dikkat edin.

Muhasebe (“hisab” hesabi): Sabrinizin stirekli bir
6z muhasebesini yapin. Istenmeyen diisiince
ve davraniglarin sikligi, yogunlugu ve siresini
iceren bir gunltik tutun.

Muakkibe (“agabah” cezalandirmak): sabrinizi
kaybettiginiz icin kendinizi
sonuclandirin/cezalandinn. Bu kendi kendinize
yapabileceginiz bir sozlesmedir veya size
yardimcr olmasi icin yakin bir arkadasiniz veya
ale  Uyenizle  iletisime  gecebilirsiniz.
Sozlesmenin islemesi icin, yanlis bir sey
yaptigimizda veya uymayl kabul ettigimiz
sartlan yerine getirmedigimizde kendimiz icin
sonuclar belirleriz.

Micahede (“cihad” c¢aba): disinme ve
egzersizler yoluyla 'distk nefsin' Ustesinden
gelmek icin caba gostermek. Cihada ya da
diinyevi arzularla miicadeleye Cihad-1 Ekber
ya da kisinin kendi eksikliklerinin Ustesinden
gelerek yaptigl daha buyuk cihat denir.
Muataba (“atab” tovbe): SOzlesmenizi
bozdugunuz, bir hata yaptiginiz icin pismanlik
duymak ve ayni hatayr/hatalan bir daha
tekrarlhmamaya ve daha yuksek bir kendini
arindirma  seviyesine ulasana kadar bastan
baglamaya yemin etmek.

Bu alanlarda kendi kendine yardim etmek zor
geliyorsa, rehberlik icin Islami temelli bir

danismana danisin.
S
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U E L

Distince hatalarn veya biligsel carpitmalar, 6fke, sabirsizlk ve nankorlik gibi
yararsiz duygu ve tepkilere yol acabilen mantiksiz inanclardir. Bunlari
tanimlayabilmek, inanclariniz ve bunlarin kararlarinizi ve iligkilerinizi nasil etkiliyor
olabilecegi hakkinda size fikir verebilir.

lylyi gormezden gelmek. Kétl olaylar, iyi bir sey oldugunda
oldugundan daha fazla dikkatinizi ceker.

Su Hadis'i hatirlayin:

Sasilacak sey, miiminlerin isidir. Stiphesiz onun bditiin hayati hayirlidir ve
bu, miiminden baskasi icin degildir. Eger basina bir iyilik gelirse siikreder
ve bu onun icin hayirlidir. Eger basina bir kétiiliik gelirse sabreder ve bu
onun icin hayirlidir. (Sahih-i Mdslim #2999)

7 Felaketlestime. Agin abartmak veya kiglk sorunlari
buyutmek.

Su Hadis'i hatirlayin:
Diinyada ve ahirette iki ses lanetlenmistir: Seving aninda fliit sesi, felaket
aninda feryat sesi (Mtisned-i Bezzar 7513)

Falcilik. Gercekten koti bir sey olmak (izere oldugunu
bildiginizi varsayarsak.

Bu ayeti hatirlayin:
“Allah’in rahmetinden de (imit kesmeyin. Clink( kéfirler toplulugundan
baskasi Allah’in rahmetinden (imit kesmez.” (Kuran 12:87)

Akil okumasi. Birinin ne distindigiini veya hissettigini bildigi
varsaymak.

Bu sézd unutmayin:
“Ondan sana gelen sey seni alt edene (ve fikrini

o . . \)SLI@
degistirmek zorunda kalana) kadar kardesin hakkinda (‘\\@f’, ICNA

en iyisini varsay.” Omer [bn Hattab QrS
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Olumsuz Etiketleme. Tek bir duruma dayanarak
birini/kendini  kliselestirmek ve bunu her duruma
uygulamak.

Bu ayeti hatirlayin:
“Ey iman edenler! Zannin cogundan kacinin. Ctinkli zannin bir kismi glinahtr.
(Kur'an 49 12)

Yl]ksek beklentilere sahip olmak. Bagkalari veya kendisi
\ ﬁ\ icin son derece yiksek standartlara sahip olmak.

Bu ayeti hat/r/a yin:
“Allab’a tevekkdil et. Vekil olarak Allah yeter.” (Kur'an 33:3)

4

Siyah veya beyaz diisiinmek. Insanlar, nesneleri ve

13 3!

eylemleri ya “iyi” ya da “kotli” olarak nitelendirmek, ikisi
arasinda bir yol yoktur.

Bu a yez‘/ hatirlayin:
“Stiphesiz O, kalplerde olani en iyi bilendir.” (67:13)

Duygusal muhakeme. Olumsuz bir sey hissettiginizde
bunun dogru olmasi gerektigine inanmak.

Bu ayeti hatirlayin:
“Allah katinda, yerytiziindeki canlilarin en kottist gercegi akletmeyen sagirlar ve
dilsizlerdir.” (Kur'an 8:22)

1

Gerekir  kelimesini  kullanarak.  Baskalan icin
soylenmemis ve gercekci olmayan kurallar yaratmak
ve buna uygun davranmadiklarinda tiztilmek.

Bu ayeti hatirlayin:
“Yaptigin iyiligi cok gorerek basa kakma.” (Kur'an 74:6)

£ ICNA
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Tetikleyici ile tepkimiz arasinda yer alan sey distincelerimizdir. Yararsiz
distincelerimizi dogru zamanda daha yararl olanlarla degistirmek, durumlara nasil
tepki verecegimizi degistirebilir. Peygamber (s.a.v.) soyle buyurmustur: “Allah,
kullarimin akillarindan gecen koti dustinceleri, bu distinceler eyleme dokilmedigi ve
dile getirimedigi stirece affetmistir.” (Sahih Buhari 5269).

Bir 6nceki sayfadaki diistince hatalarina bakarak, sizi sabirsizlandiran bir durumla ilgili

harekete gecmeye karar vermeden once distincelerinizi islemek icin bu calisma
sayfasini kullanin. Bir 6rnek verilmektedir.

TETiKLEVici KARPESIM KONUSURKEN SOZUMU KESTI

FAYDASIZ DUSUNCE BENIM FIKIRLERIMIN
ONEMSIZ OLPUGUNU KANITLAMAYA CALISIYOR

Ne tiir bir diisiince hatasi yaptim? _Z [N OK (JMA
FAYDALI DUSUNCE BELKT PE BENT
PUYMAMISTIR

Bu iki dustncenin ne kadar farkl tepki vermenize neden olabilecegini
distinebiliyor musunuz?

Sira sizde! Sabrinizi sinayan bir durum distiniin ve ardindan bu iki diistincenin
nasil tepki vermenize neden olabilecegini diisiintin. Sabriniz tizerinde calismak
istediginizde bu sayfayi bir sablon olarak kullanin.

TETIKLEYICI

FAYDASIZ DUSUNCE

Ne tiir bir diisiince hatasi yaptim?

FAYDALI DUSUNCE

SL/
o ICNA
©
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o
044,4\\\(\
2 2
CILT 2(2), MART 2024 23 MUSLUMAN AILE HiZMETLERI



Minnet Psikolojisi

Ogzellikle de herkesin daha fazlasini istedigi modern zamanlarda minnet/kannaat az
bulunur. Bagkalarinin sahip olup da bizim sahip olmadigimiz seylere odaklanma
egiimindeyiz ve bu da siikran eksikligine yol aciyor. Minnettarlik ayni zamanda bir
ozellk ve egilimdir, baskalarindan ogrenilen bir seydir. Bilimsel arastirmalar,
minnettarligin mutluluga yol actigini ve fiziksel ve zihinsel refah icin daha bircok fayda
sagladigini gostermektedir. Bu bakim duygusunu ve sosyal iliskileri gelistirir.

Arapca bir kelime olan Stkdr, minnettarligin karsiigidir ve Kuran'da 70'ten fazla kez
gecen ¢ok saygin bir erdem olarak kabul edilir. Stkriin zidd, (bir nimeti) gizlemek,
inkar etmek veya unutmak anlamina gelen Kdiftirdiir. Misltimanlar icin minnettarlik Gg
sekilde tezahir eder: a) Allah'in Gizerimizdeki Ittuflart icin O'na yiirekten boyun egme
ve itaat etme duygusuyla, b) Dille ya da baskalarinin bize yaptigi iyilikleri kabul ederek,
c) Allah'a itaat ederek.

Minnetin Bilimsel Faydalari

o Bagisiklik tepkisini artirir

¢ Hipertansiyonu duigtrr

o Mutluluk duygulan artirir

e Depresyon ve anksiyete oranlarini diigtrir
e Mutlulugu tesvik eder

e Minnettar insanlar kizginlk ve kiskanclk
hissetmeye daha az meyillidir.

e Minnet, genel iyi olusa dair bir etken olabilir

e Minnettarlk bir kas gibidir. Ne kadar ¢ok
pratik yaparsaniz, o kadar gliclenir.

Minnettarligin ruh saglg tzerinde faydal etkiler olusturmasinin yollar, olumsuz olaylarin
anilarini yeniden cercevelemek ve sikintilar karsisinda gelismeyi bulmak olabilir. Birlesmis
Milletler tarafindan yapilan bir arastirma, ruh sagligi uzmanlarinin Suriyeli milteciler arasinda
depresif semptomlan tespit etmelerinin zor oldugunu, ctinkii bu kisilerin Allah'a stikranlarini
sik sk sozlii olarak ifade ettiklerini ve sahip olduklari seyler icin sesli olarak stkrettiklerini
bildirmektedir - asin zorluk kosullarinda bile, olumsuz olaylari bir ders olarak gormeye
calismak, sikintilari Allah ile daha gticlii bir bag kurmak icin bir firsat olarak gormek ve yasam
olaylarini Allah'in iradesinin bir tezahtri olarak gormek bunlar arasinda sayilabilir.

https://www.unhcr.org/55f6b90f9
https://doi.org/10.1080/17439760.2011.596557

Kur'an'da Sukdr
e “Ey iman edenler! Size verdigimiz nzklarin temiz olanlarindan yiyin ve eger sadece
Allah'a ibadet ediyorsaniz, O'na stikredin.” (K 2:172)

e “Oyleyse Beni anin, ben de sizi anayim. Bana sikredin ve asla nankorlik etmeyin. O
halde yalniz beni anin ki, ben de sizi anayim. Bana stikredin ve sakin bana nankorlik
etmeyin!” (2:152).

e “Eger sitkrederseniz, size nimetlerimi artinm; ama

nankorlik ederseniz, o zaman azabim gercekten korkung §

olur.” (K 14:7). )
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e Eger Allah'in nimetlerini saymaya kalkissaniz sayamazsiniz “(K 14:34)

e Allah, sizi analarinizin karnindan, siz hichir sey bimez durumda iken cikardh.
Stkredesiniz diye size kulaklar, gozler ve kalpler verdi. (K. 16:78).

* Biz ona yolu gosterdik. Ister sikreder, ister kafir olur. (K 76:3)

sukdirle ilgili Hadis

e Insanlara tesekkir etmeyen Allah'a sikretmis olmaz (Ebu Davud 48T1)

 Ayse (RA), Peygamber'in (S) geceleri ayaklan sisinceye kadar namaz kildigini soyledi.
Hz.Ayse, “Allah senin gecmis ve gelecek biitiin gtinahlarini bagisladigi halde neden
boyle yapiyorsun?” diye sordu. Peygamber soyle cevap verdi: “Allah'a stikreden bir kul
olmayayim mi¢” (Buhari).

* Peygamber (s.a.v.) bir mijde veya sevindirici bir sey aldiginda Allah'a stikretmek icin
secdeye kapanirdi (Ebu Davud 2774).

Hayatin iyi yonleri hakkinda distinmek
beyni pozitif kimyasallarla doldurur ve
uyku, ruh hali dizenlemesi ve
metabolizma igcin  kritk olan beyin
faaliyetlerini tetikler.

<O -
Bagisiklik sistemini gliclendirir, Duygulan da dengeleyen daha ‘ ;;

-~ N yijksek tansiyonu ve hastalik yiksek bilissel islevleri kolaylastirir.

- ~ | Minnet gelistirmek tzerine pratik
semptomlarini azaltir .
yapan yapan kalp hastalar daha iyi

bir ruh haline ve daha az
yorgunluga sahiptir.

ESNEKLIGTI ARTIRIR

Yararsiz distince kaliplarina
meydan okumak kaygryi

Yararsiz diistince kaliplarina meydan
okumak kaygiyi yatistrmaya ve ruh
halini iyilestirmeye yardimci olur

Stresli durumlardan geri donmek daha
kolay hale gelir. Skintii zamanlarda

: : yatistirmaya ve ruh halini
semptomlari i¢sellestirmekten korur.

iyilestirmeye yardimci olur

Minnettarlik Seviyenizi Kontrol Edin

Minnettarlik Anketi

Bu anket, bir duygu olarak minnettarligin gerek yok, sikligini, kapsamini ve
yogunlugunu olgmektedir. Bu dort boyutta, bunlar daha fazla sayida deneyimleyen
bir kisi, duygusal bir durum olarak daha fazla stkran
duymaktadir. Bu tiir egilimler daha yiksek diizeyde
yasam memnuniyeti bildirmektedir.

No
U1
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Minnettarlik Anketi- Alti Maddelik Form (GQ-6)

Bu, glinlik yasamda minnet duymaya egilim bireysel farkliliklarn degerlendirmek
icin tasarlanmis alti maddelik bir 6z bildirim anketidir.

Talimatlar: Asagidaki Olcegi rehber olarak kullanarak, her bir ifadenin yanina ne
kadar katldiginizi belirtmek icin bir sayr yazin.

1=kesinlikle katilmiyorum, 2 = katlmiyorum, 3 = biraz katilmiyorum, 4 = kararsizim,
5 = biraz katillyorum, 6 = katillyorum, 7 = kesinlikle katillyorum

1. Hayatta siikredecek o kadar
cok seyim var ki.

2. Minnet duydugum her seyi
listelemem gerekseydi, bu cok uzun bir
liste olurdu.

3.Dlinyaya baktigimda, minnettar
olacak pek bir sey géremiyorum.

__4.Cok cesitli insanlara minnettarim.
5.Yaslandikca, yasamimin bir
parcasi olan insanlari, olaylari ve
durumlari daha fazla takdir
edebiliyorum.

6. Bir seye veya birine minnet
duymadan 6nce uzun zaman
gecebilir.

Puanlama Talimatlar:: 1, 2, 4 ve 5. maddeler icin puanlarinizi toplayin. Madde
3 ve 6 icin puanlarinizi tersine cevirin. Yani, eger “7” puan aldiysaniz.
Kendinize “1” verin, “6” puan aldiysaniz kendinize “2” verin, vb. Madde 3
ve 6 icin tersine cevrilmis puanlart Adim Tdeki toplam puana ekleyin. Bu
sizin toplam GQ-6 puaninizdir. Bu sayi 6 ile 42 arasinda olmalidr.

McCollough, M. E., Emmons, R. A., & Tsang, J. (2002). The grateful
disposition: A conceptual and empirical topography. Journal of Personality

and Social Psychology, 82, 112-127.
WSL/
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Al Rabi bin Kayhan’in Hikayesi

Gazali'nin Thya Ulumi'd-Din adli eserinde sikca anlatilan bir hikaye,
her sabah uyandiginda sitkretmeyi ve hayatini hafife almamayi
kendine hatirlatmak icin her gece bahgesinde kazdig bir mezarda
uyuyan Seyh Al-Rabi bin Kaytham'in uygulamalarini anlatir. Hikaye,
Gazali'nin asiri cehalete bagladigi, genel nimetlere karsi nankorltk
etme yonindeki dogal insan egilimine isaret etmektedir.

Hangisi daha iyi? Sabir mi Siikran anlam olarak gratitude yerine
gecer mi yoksa minnetarlik daha mui iyi karsiliyor?

Ibn Kayyim kitabinda Ebul-Ferec ibn el-Cevzi'nin ti¢ sey bildirdigini
aktarir:

e Sabir minnettarliktan daha iyidir
* Minnettarlik sabirdan daha iyidir
e kisi de esittir

- Omer ibn @l Hattab (Allah ondan razi olsun) séyle demistir: “Eger
sabir ve sutkir deve seklinde olsaydi, hangisine bindigime
aldirmazdim. (Sabir ve Sukir Yolu, Sf. 1871-baglanti yukarida
verilmistir).

Sayfa 181 - https://thequranblog.files.wordpress.com/2010/05/
the-way-to-patience-and-gratitude-ibn-qayyim.pdf
SABIR ICIN DUA
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QKUR SUNLUGU

SUKRETTIGIM NAMAZ TAKIPCIS]

— Q0000

SABAH  OGLE IKINDI AKSAM YATSI

GUNUN SALIH AMELI

Elhamddlillah bugtiniin mutlu anlarr icin, ki bunlar gereksiz

- Insallah,
BUGUNUN DUA'SI

Yarin, dort gozle bekledigim

Q@jm/ gfq,’%/we@emgew'ug, §ize fafva

bzl vevivim g
KUR'AN 14:7 N
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Kutudaki ipuclarini okuyun ve kelime aramasindaki cevabi daire icine alin!

1. Sabir kelimesinin ingilizce gevirisi o'na___ donecegiz" deriz.

nedir? 5. Stikrettigimizde ne soyleriz?

2. Peygamber Efendimiz (s.a.v.), 6. Allah Kur'an-1 Kerim'de eger
“Allah'in nimetlerini kiicgimsememek ederseniz' diyor. Size daha fazlasin
icin sizden daha ___ nimete sahip verecegim.

olanlara bakin” buyurmustur. 7. Allah, sabretmemize yardimci

3. Zaman ve Sabirdan bahseden kisa olmak icin zorluklarin ardindan bize
sure hangisidir? ____vaat eder.

4. Imtihan oldugumuz zaman
“Muhakkak biz Allah'a __ ve stiphesiz

SRBJLPATIENCET
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