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BASLARKEN
MAHCUBIYETLE...

gl

Cocuklugumuzdan bugiine Kur’an-1 Kerim’le ilgili bize fisilda-
nan cimle genellikle su minvaldeydi: “Anlamasan da oku.” Her
ne kadar bu tembihte bulunan kisilerin amaci bizi Kur’an’la ta-
nistirmak gibi sicacik bir niyet iceriyor olsa da Kur’ani anlama-
dan okumanin isin bas1 oldugunu, bundan sonrasinda anlayarak
okuma ve nihayetinde de Kur’an’1t yagsamak kisminin geldigini
bahsetmeyi santyorum ki unuttular. Bu “eksik” ciimle o kadar sik
tekrarlandi ki zamanla Kur’an’la kurdugumuz iligkinin biitin ze-
minini belirler hile geldi. Okudukca sevap kazandigimiz, hatimler
biriktirdik¢e “manevi puanlarimizin artti1” bir sisteme dontsi-
verdi Kur’an okumalarimiz. Zamanla tipk: bir bilgisayar oyunun-
da bonus kazanir gibi harflere ses vererek kazanmaya ¢aligtigimiz
bir sevap koleksiyonculuguna indirgendi.

Oysa bugiin doktora gittigimizde kimse bize “Regeteyi oku, ye-
ter” demiyor. Doktorun yazdig: recetenin, iyilesmenin baglangi-
c1 olduguna itirazimiz yok elbette; lakin iyilesmek i¢in recetedeki
ilaci almak, kullanmak, etki etmesine izin vermek gerektiginin de
sonuna kadar farkindayiz. Zira receteler okunmak i¢in degil, uy-
gulanmak i¢in yazilirlar. $imdi litfen, bu cimleyi tane tane, bas-
tan sona bir kez daha okuyalim: “Zira regeteler okunmak i¢in de-
gil, uygulanmak i¢in yazilirlar.”

Recetelerle ilgili boyle bir agiklama yapmanin trajikomikliginin
tarkindayim. Belki okurken icinizden “Tabii ki her birimiz biliyo-

ruz ki doktor o regeteyi okuyup hatmedelim diye degil, recetede
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yazani uygulayalim diye yaziyor” dediniz. Lakin ayni ciimleyi
Kur’an i¢in kurmus olsak, yani “Rabbimiz bu kitab1 sadece okuyup
hatmedelim diye degil, yazanlar1 uygulayalim diye génderdi” de-
sek recete mevzusuna itiraz eden i¢ dinyamiz bu konuda besbelli
sinifta kalmis olacak. Nitekim diristce kendimize doniip sordu-
gumuzda, giinde en az kirk defa okudugumuz Fatiha Suresi’nin
dahi anlami tizerine oturup disiinmedigimiz cevabini alacagimai-
za neredeyse eminim. Clinkd pek cogumuz isi en baginda birakip
isin aslini o kadar zannediyoruz. Kur’an harflerine ses vermeyi 6g-
reniyor, Kur’an’1 okuyor, lakin meal ve tefsirlerden istifade ederek
baslayacak o anlama yolculuguna pek cogumuz hi¢ yonelmiyoruz.

Gectigimiz ginlerde karsima c¢ikan bir aragtirma sonucuna
gore Turkiye’de yasayanlarin %78’i Kur’an’1 bugiine kadar hi¢ ken-
di dillerinde okumadiklarini séyliiyorlar. is boyle olunca Kur’an’in
asil amaci olan “yagamak” kismina zaten pek de gecemiyoruz. Gii-
niin sonunda bes vakit namaz kilip on vakit yalan séyleyebilen bir
insan tipolojisi ¢ikiyor kargimiza ki; saglikli psikolojiye sahip bir
insanin, degerleriyle davraniglar: arasinda bir tutarlilik olmasi ge-

rektigini saniyorum hepimiz biliyoruzdur.

TGN PN o)
SHEEIR N
Sl “( &3
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<

</ Bugiin bilim diinyasi, biiyiik bir heyecanla sunu konusuyor: ~ *

e

Kalp, yalnizca kan pompalayan bir organ degildir; kendi néron
agina sahiptir, beyinle ¢ift yonlii bir iletisim icindedir ve
karar siireclerine etki eder.

Bu kegifler, modern insan igin sagirticidar.

Fakat Kur’an-1 Kerim’i bilenler igin olduk¢a tamdiktir.
Zira Kur'an, asirlardir “kalbi olup da onunla
diisiinmeyenler”den soz eder.

Diistinmeyi yalnizca zihne degil, kalbe de yerlestirir.

Bilim bugiin kalpteki néronlar: kesfederken; vahiy, kalbin idrak

merkezi oldugunu asirlar oncesinden zaten igaret etmigtir. =
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Bu noktada sdylemeliyim ki, bir néropsikolog olarak kitaba
yaptigim bu giris, kendi uzmanlik alanimin sinirlarina sadik ka-
larak ortaya koydugum bir ¢erceve mahiyetindedir. Clinkd yine
uzmanlik alanima binaen rahatlikla séyleyebilirim ki, Kur’an-1
Kerim gelmis gecmis en derinlikli psikolojik sirlar1 barindiran bir
hayat kitabidir. Nitekim neredeyse her bir ayetinde insan psikolo-
jisine dair muhtesem bilgiler barindirmaktadir. insani, insana en
iyi anlatan Zat’in, onu yoktan var eden ve her an nimetleriyle ku-
satan Allah oldugu distinildiginde, Kur’an sayfalarinda insanin
kendi psikolojik hakikatlerine dair bulunabileceklerin ne kadar
zengin oldugu ¢ok daha berrak bir bigcimde anlagilacaktir.

Kur’anile néropsikoloji arasindaki baglantiy1 kurmaya bagladi-
gimizda, aslinda modern bilimin yeni kesfettigi pek ¢cok hakikatin,
Kur’an’da asirlardir insanin géziiniin 6nine serildigini fark ediyo-
ruz. Norobilim, insan davraniginin kaynagini anlamak i¢in beynin
yapisini, islevsel aglarini, hormon salinimlariny, biligsel carpitma-
lar1 ve duygu dtuzenleme mekanizmalarini anlatirken; Kur’an’in
da ayn1 mekanizmalari, insanin fitratina uygun bir dil, ahlaki bir
cerceve ve ruhu merkeze alan bir hikmetle tarif ettigini gériiyoruz.

Mesela bugiin sinir biliminin bizlere fisildadig: su hakikat artik
nettir: Insan zihni, yasadigi olaylara anlam veremediginde kaosa
duser. Belirsizlik uzadikg¢a kayg: artar, beynin alarm sistemi olan
amigdala stirekli tetikte kalir, prefrontal korteksin saglikli karar
verme kapasitesi zayiflar. Kisi ne diistinecegini bilemedigi i¢in ne
yapacagini da bilemez héle gelir. ilgingtir ki bu durum, modern
cagin yeni kesfi gibi sunulsa da Kur’an-1 Kerim, insan zihninin bu
ihtiyacini daha en bagindan fark etmistir zaten. Zira Fatiha Sure-
si, insanin zihinsel haritasin1 diizenleyen bir “anlam omurgas:”
insa eder. Anlamsizlikta dagilan zihni, kelime kelime yeniden to-

parlar; kaosta savrulan ruhu bir merkez etrafinda hizalar. Modern
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bilimin bugiin “anlam terapisi” dedigi seyin, vahyin ilk sayfasinda
yer almasi asla tesadif degildir.

Nitekim anlamadan okumak yerine anlamis ve tizerinde du-
sinmis olsak, tek bir Fatiha’da bile insanin i¢ diinyasini diizen-
leyen son derece rafine bir yap: oldugunu acik¢a gorebiliriz. “El-
hamdalillah” ifadesinde, beynin tehdit algisini yatigtiran stkir
temelli duygusal regiilasyonu; “iyyake na’biidi ve iyyake nestein”
ayetinde, insanin cevresel tehditler karsisinda yalniz olmadigina
dair gliven baglamini; “ihdin4” niyazinda ise belirsizlik karsisinda
yon ve istikamet ihtiyacinin kargilandigini fark edebiliriz.

Ustelik bu yalnizca teorik bir értiisme de degildir. Nitekim bu
baglamsal aynilik, bugiiniin bilimsel kesifleriyle Kur’an’in ayet
denizlerinde pek ¢ok defa goriilmektedir. Mesela nérobilim, kal-
bin salt kan pompalayan bir organ olmadigini; kendi i¢inde yak-
lagik kirk bin néron barindiran, beyinle ¢ift yonli iletisim kuran
bir merkez oldugunu yeni yeni ispatlamaktadir. Bugiin “kalp bey-
ni” (heart brain) kavrami artik bilimsel literatiire girmistir. Oysa
Kur’an-1 Kerim, “Onlarin kalpleri vardir, fakat onunla diisiinmez-
ler” (7/179) buyurarak disinmenin yalnizca zihinsel degil, kalp
merkezli bir idrak oldugunu asirlar 6nce haber vermistir zaten. Bi-
lim hentiz kalpteki néronlar1 kesfetmeye calisirken; vahiy, kalbin
disinmeyle iligkisini ¢coktan dile getirmistir.

Benzer sekilde modern psikoloji, travma sonrasi iyilesmede
gtvenli baglanmanin ve tekrar eden diizenli ritiiellerin sinir siste-
mini sakinlestirdigini ortaya koymaktadir. Buglin vagus siniri ara-
ciligiyla ritmik nefes ve dizenli ibadet pratiklerinin parasempatik
sistemi aktive ettigi bilimsel olarak gosterilmektedir. Kur’an ise
insan ruhunun travma kargisindaki toparlanma ihtiyacina ceva-
ben ibadetleri, sinir sistemini regiile eden sifa alanlari olarak su-
nar. Nitekim agir bir yasin ardindan Hazreti Peygamber’e “Namaz

kil ve kurban kes” (108/2) buyurulmasi, modern terapilerin bugtin
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sOyledigi “hareket et, bedeni stirece kat, anlamli bir eylemle iyiles”
ilkesinin ilahi bir tercimesi gibidir.

Yine bugin klinik psikolojide kullanilan pek cok iyilestirme
yonteminin (mindfulness, farkindalik temelli terapi, nefes dtizen-
leme, anlam bulma terapileri, siiktir caligmalari, prososyal faaliyet
temelli iyilesme) her biri, Kur’an’in insana teklif ettigi hayat mo-
delinin farkli gérinimleri olarak ayetler denizinde zaten kargimi-
za defalarca teker teker citkmaktadir.

Tim bunlar bize sunu gdsterir: Kur’an-1 Kerim, insan psikolo-
jisine dair hakikatleri bilimsel terminolojiyle degil, fitrata uygun
bir hikmet diliyle anlatir. N6robilimin bugiin yavas yavas kesfetti-
gi pek cok mekanizmayi, Kur’an asirlardir insanin 6niine koyar. Bu
nedenle modern bilimin insan ruhu i¢in sundugu recetelerin izini
sirdigimizde, donip dolasip vahyin sayfalarina ulagsmamiz sa-
sirtict degildir. Zira Kur’an, insanin neye ihtiya¢ duydugunu, onu
Yaratan’in bilgisiyle konusan mucizevi bir beyandir.

Iste bu kitapta, namazlarimizda her giin okuyup ¢ogu zaman
uzerinde disinmeden gectigimiz kisa surelerin, insan psikolojisiy-
le nasil birebir ortlistigind; bu surelerin aslinda insanin duygu di-
zenleme stireglerine, travma sonrasi iyilesmesine, benlik insasina, 6z
degerine, sosyal baglarina nasil 151k tuttugunu anlatmaya ¢aligtim.

Istedim ki Kur’an’in psikolojik boyutunun da farkinda olarak ru-
humuza sifa receteleri devsirelim. Modern ¢agin yalniz ve sanallag-
mis insan modelleri icinde 6zimizi hatirlayarak, kalbimizin atigini
duyarak ve nefesimizin idrakine vararak ayet ayet iyileselim.

Gayret bizden, tevfik Rabbimizden...

Sahit ol Ya Rab!

Hatice Kiibra Tongar
Aralik 2025
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HAYATIN ON SOZU:
FATIHA SURESI'NIN
PSIKOLOJIK ANALIZI

Fatiha...

Kur’an’in kapisi, mananin esigi, hakikatin ilk nefesi...

insan ruhunun derinlerine inen bu yedi ayetlik ilahi dokunus,
yuzyillardir sadece bir ibadet metni degil, ayni1 zamanda insanin i¢
diizenini, zihinsel dengesini ve varolus yontnt belirleyen bir reh-
ber olmustur.

Efendimizin (s.a.v.) “Kur’an’in tefsiri” olarak tanimladigi bu
sure, aslinda hayatin da bir tefsiridir. Clinkd Fatiha yalnizca
Kur’an’in baglangici degildir; insanin kendi i¢ yolculugunun da
baslangicidir. Her giin defalarca okudugumuz héilde ¢ogu zaman
“zaten biliyorum” zanninin golgesinde kalan bu sure, satirlarinda
ruhun en temel ihtiyaclarini kargilayan bir mana tagur.

Fatiha’y1 anlamaya duydugumuz ihtiyag, onun bize olan ihti-
yacindan ¢ok daha biytktiir. Yiice Mevla’nin bu sureyi giiniin beg
vaktine farz kilmasi, insanin ruhsal a¢ligini bilen bir Rahméan’in,
bu ag¢lig1 doyuracak ilahi bir recete sunmasinin da isaretidir. Tip-
ki agligr yaratanin rizki da yaratmasi gibi, Fatiha da ruhun eksi-
len yonlerini beslemek icin gonderilmis bir nimet hiikmiindedir.

Bu nimetin en belirgin 6zelligi, yalnizca yedi ayetten olusan bir
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metnin “Ummi’l-Kur'an” yani “Kur’an’in anas1” olarak anilacak
bir derinlige sahip olmasidir.

Bu derinlik, merkezinde sakli iki buytk sirla muhkemdir: “6z ve
denge.”

Fatiha, Kur’an’in bitlintne serpilen hakikat tohumlarini tek
bir cekirdekte toplayarak sunan bir “6z”dir. Surenin yedi cimlelik
muhtevasinda; insan psikolojisinin ihtiyaglarini, duygusal sarsil-
malarini, zihinsel dagilmalarini ilahi bir biitiinliik icinde yeniden
diizenleyen bir sema gizlidir. Ayn1 zamanda Fatiha, “yedi ikili”
olusuyla insanin siirekli savruldugu uclarin arasinda bir “denge”
cizgisi c¢izer. Korku-timit, hamd-ihtiya¢, acziyet-yakinlik, din-
ya-ahiret, irade-teslimiyet, bireysellik-aidiyet ve bilgi-merhamet
eksenlerinde kurulan bu ilahi denge, insanin i¢ diinyasinda dagil-
mis olan parcalari yeniden hizalayan psikolojik bir mihver gibidir.

Modern insanin hiz, yorgunluk, bosluk ve yon kaybi arasinda
savruldugu bir dliinyada Fatiha, ruhun merkezini toparlayan bir
pusula olsa gerektir. Ogreten, uyaran, iyilestiren ve nihayet istika-
met veren bir rehber mesabesindedir.

Kitabin bu ilk bagliginda, Fatiha Suresi’ni bir ibadet metni ola-
rak degil, insan psikolojisine armagan edilmis bir “hayat 6zeti”,
bir “ruhsal denge regetesi”, bir “6n s6z” olarak ele alacagiz. Her
ayetin insana ne soyledigini, hangi yaray1 onardigini, hangi duy-
guyu dizenledigini, hangii¢sel yoni insa ettigini, psikolojinin 1g1-
ginda ama vahyin rehberliginde inceleyecegiz.

Nitekim bizce Fatiha, 6ltilerden ¢ok yasayanlara lazimdir. Ve
iste tam da bu ylzden, ge¢miste kaybettiklerimizden ¢ok; bugiin
hayatta kalmaya calisan kalbimiz i¢in bir “el-Fatiha”ya hepimizin
acilen ihtiyaci vardir.

Haydi o zaman agk ile; yasama tutunmaya ¢aligan tim kalpler

i¢in el-Fatiha!
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of Fatiha... 2
Kur’an’in kapisi, mananin esigi, hakikatin ilk nefesi...

Insan ruhunun derinlerine inen bu yedi ayetlik ilahi dokunus,
yiizyillardir sadece bir ibadet metni degil, ayni zamanda
insamin i¢ diizenini, zihinsel dengesini ve varolus yoniinii

belirleyen bir rehber olmugtur.

Modern insanin hiz, yorgunluk, bosluk ve yon kaybi arasinda

savruldugu bir diinyada Fatiha, ruhun merkezini toparlayan

bir pusula olsa gerektir. Ogreten, uyaran, iyilestiren ve nihayet

«2‘ istikamet veren bir rehber mesabesindedir. ,i»
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1. Psikolojide “Bismillahirrahmanirrahim” Sirri

“Rahmdn ve Rahim olan Allah’in adwyla.”

Fatiha Suresi’'nin ilk ayeti meselesi, tefsir geleneginde tizerinde
durulmus bir konudur. Alimlerin bir kism1 besmeleyi, Fatiha’nin
mistakil bir ayeti olarak kabul etmis; bir kismi ise surenin baginda
yer alan, fakat ayetten sayilmayan mibarek bir baglangi¢ olarak
degerlendirmistir. Imam-1 Safii, besmeleyi Fatiha’nin ayeti ola-
rak kabul ederken; imam-1 MAlik bu goriiste degildir. Hanefi ve
Hanbeli ekollerinde de farkli degerlendirmeler yer alir. Bu ihtilaf,
Kur’an ilimlerinin zenginligini gosteren ilmi bir ayrintidir. Lakin
hangi gortis benimsenirse benimsensin, degismeyen bir hakikat
vardir: Kur’an, insani besmele ile digiinmeye ve besmele ile bagla-
maya davet eder. Zira besmele, yalnizca bir giris cimlesi degildir;
bir baglama bilincidir.

“Bismillahirrahmanirrahim” ifadesi, dilbilgisi a¢isindan dikkat

» &«

cekici bir yapiya sahiptir. Bu ciimle, fiilsizdir. Yani “baslarim”, “ya-
» « » .

parim”, “okurum”, “yazarim” gibi bir eylem agikc¢a zikredilmez. Fiil,

bilingli bir sekilde bog birakilmistir. Bu bosluk, insan tarafindan
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doldurulur. Kisi besmeleyi soyledigi anda, o ciimlenin fiilini ken-
di eylemiyle inga eder. Okumaya besmele ile baglayan “Rahmén ve
Rahim olan Allah’in adi ile okurum” demis olur; bir ige besmele ile
baglayan “Rahmén ve Rahim olan Allah’in adi ile yaparim” demis
olur. Boylece insan, yaptig1 her isi kendi nefsine degil, rahmeti ku-
satan bir ilahi isimlendirmeye baglamis olacaktur.

Bu yapi, psikolojik agidan son derece glgla bir etki dretir.
Cunkd insan zihni, yaptig: isin sorumlulugunu tek bagina ta-
stdigini distindiginde agir bir kontrol ihtiyaci gelistirir. Hata
yapma korkusu, mikemmeliyetcilik, kayg: ve tikenmislik cogu
zaman bu zihinsel yiikten beslenir. Besmele ise insana sunu 6g-
retir: “Bu eylem yalnizca benim kudretimle baglamiyor.” Boylece
kisi hem sorumluluk alir hem de ytkd mutlaklagtirmaz. Psikolo-
jide bu duruma saglikli dig referans denir. insan, 6znesi oldugu
eylemi inkar etmez fakat onu ilahi bir baglam icine yerlestirerek
kaygisini regiile eder.

Besmelede gegen “Rahman” ve “Rahim” isimleri ise, baglangi-
cin hangi duygusal iklimde yapilmas: gerektigini bildirmektedir.
Rahmén, rahmetin kusaticiligini; Rahim ise rahmetin stirekliligini
ifade eder. Yani insan bir ise baslarken kendini sert bir yarg ikli-
mine degil, merhametli bir iligki zeminine yerlestirir. Bu, 6zellikle
hata yapmaktan korkan, baglarken bile kendini yargilayan zihin-
ler icin onarici bir cergevedir. Besmele ile baglayan bir eylemde,
hata ihtimali inkar edilmez fakat hatanin insan1 degersizlestirme-
sine de izin verilmez.

Dikkat ¢ekicidir ki Kur’an, insan1 6nce emirle degil, isimle kar-
silar. “Yap!” demeden 6nce “Allah’in adiyla” der. Bu siralama, in-
san psikolojisine dair derin bir hakikati de agiga ¢ikarmaktadir:
Insan, ne yapacagini bilmeden énce kime baglanarak yapacagini
bilmeye ihtiya¢ duyar. Aksi halde eylem, amagtan kopar; basar

anlam Uretmez, caba huzur getirmez.
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Besmele; eylemi anlamla, anlami1 merhametle, merhameti ilahi
bir bagla iligkilendirir.

Bu yizden besmeleyi, Fatiha’nin ayeti olarak kabul edelim ya
da etmeyelim; Fatiha’nin ruhu besmele ile baglar. Ciinki Fatiha,
insanin Rabbiyle kurdugu iligkinin 6zeti oldugu kadar, insanin
kendisiyle ve hayatla kuracag: iliskinin de gergevesini ¢gizer. Ve bu
cergeve, sert bir talimatla degil, sicacik bir rahmet kapisiyla agil-
maktadir.

Iste bu yiizden Fatiha, insan1 6nce besmeleye aligtirir. Nitekim

dogru yol, dogru bir baglama bilinci olmadan ytrinemez.
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' Insan zihni, yaptig isin sorumlulugunu tek basina tasidigim

~

diistindiigiinde agr bir kontrol ihtiyac: gelistirir. Hata yapma
korkusu, miikemmeliyetcilik, kayg: ve tiikenmiglik cogu zaman
bu zihinsel yiikten beslenir. Besmele ise insana sunu ogretir: “Bu

eylem yalnizca benim kudretimle baglamuyor.” Boylece kisi hem

&) sorumluluk alir hem de yiikii mutlaklastirmaz. £

2. Psikolojide "el-Hamd" Sirri

“el-Hamd” kii¢licik ama icinde kiinati barindiran bir kelime-
dir. Fatiha Suresi’nin ilk nefesi, insan ruhunun da ilk istikametidir.
Zira hamd, yalmizca bir sonug degil, stikriin, farkindaligin, tesli-
miyetin ve derin bir ruhsal uyanisin nihai kavsagidir. Bu nedenle
psikolojik ¢6zlilme; yani insanin i¢ diinyasindaki digtmlerin ¢6-
zllmesi, zihnin karanlik katmanlarinin aydinlanmasi ¢ogu zaman
“hamd” kelimesinin igaret ettigi o i¢sel merhaleden baglar.

Hamd; siikretmek, memnuniyeti dile getirmek ve tim iyilik-
lerin gercek sahibini gérmek demektir. Fakat stikir yalnizca bir

tesekkir davranigi degildir; insan ruhunu yeniden dizenleyen,
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biligsel ¢carpitmalari yumusatan, travmanin biraktigi tortular: ha-
tifleten bir i¢sel tavirdir. Bu ytizden modern psikolojinin son otuz
yildaki gii¢li yonelimlerinden biri, stikriin insan tzerindeki do-
nistiricy etkisini aragtirmak olmustur.

Bu doniisimin en bilinen ¢aligmasi, psikolog Robert Emmons
ve Michael McCullough’un 2003 yilinda yurittigia “Counting
Blessings vs. Burdens” aragtirmasidir. Aragtirmada katilimcilar
u¢ gruba ayrilmis; birinci grup her glin yalnizca sikayetlerini,
ikinci grup notr olaylar, tigtinct grup ise minnet duydugu tg¢ seyi
yazmigtir. Sadece on glinlin sonunda, sikdyet yazan grubun ruh
hali belirgin sekilde kottlesirken, siikreden grubun iyimserligi
artmis, stres diizeyi dismus, uyku kalitesi ylikselmis, sosyal ilig-
kileri giclenmigtir.'

Tabii stikretmek i¢in dnce nimetin farkinda olmak gerekir. Bu
farkindaligin kendisi bile bagli bagina psikolojik bir doniigtim bag-
latir. Zira insan fark etmedigi seye tesekkiir edemez; tesekkiir ede-
medigi nimeti de zihninde konumlandiramaz. Dolayisiyla hamdin
ilk esigi, gozlin 6niindeki siradan nimetlerin “siradan” olmadigini
yeniden gorebilmektir. Nitekim isin gercegi de zaten budur: Higbir
“siradan” gey asla ve kat’a “siradan” degildir!

Her glin su 13,8 milyar yillik evrenin kusursuz dengesi icinde,
diinyanin 23,27°'lik eksen egikligiyle mevsimleri mimkiin kilacak
bi¢cimde dénmesi; gezegenin saniyede 30 kilometre hizla yorin-
gesinde yol alirken bize hig sarsint1 hissettirmemesi; Giineg’in ise
bize tam yasanabilir uzaklikta, milim sagmayan bir rota ile her sa-
bah dogmasi ve bitiin bu ince ayarin her giin yeniden kurulmas:

sizce siradan midir?

1 Eamons, Robert A. — McCullough, Michael E., “Counting Blessings Ver-
sus Burdens: An Experimental Investigation of Gratitude and Subjective
Well-Being in Daily Life”, Journal of Personality and Social Psychology, 2003,
Gilt: 84, Say1: 2, s. 377-389.
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Bir bebegin dinyaya gelebilmesi i¢in, milyonlarca spermden
yalnizca birinin dogru zamanda dogru yumurtay: bulmasi; bu iki-
sinin yirmi tGg¢er kromozomu kusursuz bir uyumla birlestirmesi;
olusan zigotun milyarlarca DNA kodunu hatasiz ¢ogaltarak bo-
linmeye baslamasi; tek bir hiicrenin boélinirken kalp, beyin, ke-
mik, sinir gibi farkli organ sistemlerine dontigebilmesi ve bu has-
sas merhalelerin her birinin saniye saniye kusursuz islemesi sahi
siradan midir?

Basitce “gordim” dedigimiz her an, gézlin o gorintiyl gore-
bilmesi i¢in, 15181n 6nce korneadan ge¢mesi, goz bebeginin mili-
saniyelik ayarlarla genigleyip daralmasi, gérintlinin retinadaki
fotoreseptorlere diismesi, buradan optik sinir araciligiyla milisa-
niyeler i¢inde hizla beyne tasinmasi; beynin bu ham sinyalleri ren-
ge, sekle, derinlige, anlama g¢evirmesi, ilaveten bu iglemlerin her
an, her bakigta, her saniyede yeniden, yeniden ve sonra yeniden
yapiliyor olmasi sizce ne kadar siradandir?

Her giin higbir ¢aba gostermeden aldigimiz ve bizi hayatta tu-
tan her bir nefesin, gégstin kendiliginden genisleyip hava yolunu
a¢gmasi, burundan giren milyonlarca hava molektlintn saniyeler
iginde filtrelenmesi, oksijenin akcigerlerdeki alveollere ulagarak
kilcal damarlara ge¢mesi, kanin bu oksijeni saniyeler i¢inde viicu-
dun en ug hiicrelerine kadar tagimasi, hiicrelerin o oksijeni enerji-
ye donistirmesi, ardindan ortaya ¢ikan karbondioksitin ayni yol-
lar1 tersten izleyerek bedenden disar1 atilmasi, tim bu iglemlerin
tek bir nefeste alti agamali biyolojik bir senfoni hilinde gergekles-
mesi, Ustelik bitin bunlarin biz fark etmeden giinde on binlerce
kez tekrar etmesi gercekten siradan midir?

Asla degildir!

Iste her gtin kusursuzca siiregelen tiim bu olusumu gorebilmek
ve “siradan” seylerin, nasil da “siradan” olmadigini kavrayabilmek

icin ihtiyacimiz olan yegine sey “hamd”dir. Ciinkii Rabbimizin
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“Eger sikrederseniz, artiririm” (14/7) ayetinde buyurdugu gibi,
stikran duygusunun arttirdigi ilk nimet, goériinenin 6tesindeki mu-
cizevi yaratilig1 gérmek, bizim i¢in yaratilmig muhtesem nimetler
selinin varligiyla kalbimizi serinletebilmektir.

Nitekim bugtin pozitif psikoloji literatiriinde de stkrin “gor-
meyi acan” bir iglev olduguna dair gii¢lt bir kabul vardir. Yapilan
caligsmalar; hamdin biligsel bir disiplin, ruhu yukar: ¢eken bir i¢sel
eylem oldugunu bilimsel olarak ortaya koymaktadir. Fark edilen
nimet arttik¢a, kisinin ruhsal dayaniklilig1 (resilience), duygusal
esnekligi ve stres toleransi da artig gostermektedir. Yani hamd, in-
sanin i¢sel dizenini yeniden kuran bir psikolojik isleyistir.

Bu farkindaligin ne anlama geldigini cogu zaman bilimsel ma-
kaleler degil, hayatin kendisi zaten bize 6gretmektedir. Hatirlaya-
lim, Kahramanmaras depreminde her seyini kaybeden bir baba-
nin soézleri, hamdin ruhu nasil uyandirdigini biitiin ¢iplakligiyla
nasil da hepimize gosterir nitelikteydi. “Evimizde her seyimiz var-
di,” diyordu o baba. “Kahvalti masasinin astiinde kirk gesit pey-
nir, kirk cesit zeytin... Ama ¢ocuklar ‘Buglin ne var? Hicbir sey yok
sofrada’ diye burun kivirtyorlardi. $imdi evimiz yok, esyamiz yok.
Bir cadirdayiz. Elimize kiytirik bir ¢aydanlik gecti de ¢ay demleye-
biliyoruz diye stikrediyoruz. Meger basimizda bir ¢atimizin, dola-
bimizda iki li¢ ¢esit yemegimizin, ¢coluk ¢cocuk agzimizin tadinin
olmasi ne kiymetliymis...”

Benzer bir hakikati Bekir Develi'nin ¢ok¢a paylasilan “Rutin
rahmettir” videosunda da goérmiustik. Develi, videoda soyle di-
yordu: “Insan modern zamanlarda en ¢ok ‘monotonluk’tan yaki-
niyor. ‘Evden ise, isten eve... Her glin ayni seyleri yapiyorum, ¢ok
stkildim’ diyor. Lakin o ‘sikildim’ dedigin rutinin igine Allah bir
hastane koridoru sokar, bir mezarlik sokar, iste o zaman rutinine

stikretmeyi 6grenirsin.”
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Cunkd rutin dedigimiz sey aslinda hayatin yolunda gittigi-
nin bir isareti; monotonluk dedigimiz sey ise siikredilecek bir
rahmettir. {ste gtikiir, bizlere tam da bu gercegi fark ettiren igsel
gozln adidir. Lakin —ne yazik ki— ginimutzde gérdigimiz tablo,
modern insanin korlesen farkindaliginin akabinde; katilagan dili
olarak karsimiza cikar. Nitekim gortinen o ki, ginimiiz insani her
seyden sikayetcidir: Anne babalar ¢ocuklarindan, ¢ocuklar anne
babalarindan, egler birbirinden, toplum bir 6tekinden... Taham-
milin azaldig: her yerde sikayet dili ¢ogalmakta ve sikayet art-
tik¢a insan ruhu daralmaktadir. Belki de oda sayilari glinbegiin
artan o koca rezidanslarin i¢cinde mutlu olamamamizin yegine
nedeni de budur.

Zira strekli kusur goren, siirekli eksik bulan insan zihni, adeta
kendi kendini zehirleyen bir ¢cemberin icine girmektedir. Eskile-
rin, bir tencere tarhanadan stikir devsiren genis ruh hélinin ye-
rini, gesit cesit yiyeceklerin oldugu sofralara sikiyetamiz nazarla
bakip mutsuz olan modern ¢ag insaninin daralmig ruh hali almis-
tir. Oysa hamd dili, insanin ayn1 hayata bambagka bir yerden bak-
masini saglayarak, zihnin “eksigi biiyiitme egilimi”ni yumusatur,
kalpteki katilig: kirar, ruhu genisletir.

Bu ylzden hamd, sadece bir tesekkiir etme eylemi degildir;
insani yeniden inga eden bir biling halidir. Nitekim nimetin fark
edildigi yerde sikayet korlesir, kalp yumusar ve insanin icsel di-
renci sessizce giglenir. Stkir, insanin ruhunu hem hayata hem
de Yaradan’a yeniden baglayan o ince ama kuvvetli damar héline
gelir.

Bahsettigimiz tim bu psikolojik degisimlerin kokeninde, insan
beyninin hamd eylemine verdigi nérobiyolojik karsilik vardir. Ya-
pilan arastirmalarda, stkir anlarinda beyinde dopamin ve sero-

tonin salimiminin arttig; prefrontal korteksin —yani karar verme,
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denge saglama ve dikkat yonetiminden sorumlu bélgenin— daha ak-
tif hale geldigi gosterilmistir.> Bagka bir ifadeyle, hamd eden kisi
daha berrak diistiinir, daha dengeli karar verir ve olumsuz duygu-
lara karsi biyolojik olarak daha dayanikli hile gelir.

Kur’an’in, siikrd insan benliginin merkezine yerlestirmesi bu
yizden oldukg¢a anlamlhidir. “Eger stikrederseniz, artiririm” (14/7)
ayeti, yalnizca ilahi bir vaat degil, psikolojik bir yasay1 haber ve-
ren noropsikolojik bir mihenk tasidir da... Minnetin farkindalig:
arttik¢a insanin i¢ kaynaklar: genisler, iyiyi gorme kapasitesi de-
rinlesir, duygusal dayaniklilig: gliclenir. Zira stkir, ruhun genis-
lemesidir.

Hamd edilmesi gerekeni gérmekse, varligin sahibine yonelen
bir suurlanma eylemidir. Kiitiib-i Sitte’de gegen bir hadiste Efen-
dimiz (s.a.v.) “Insanlara tesekkiir etmeyen, Allah’a da giikretmez”?
buyururken; hamdin insan iligkileriyle, sosyal baglarla ve duygu-
sal diizenle dogrudan iligkili oldugunu isaret etmistir. Zaten mo-
dern psikoloji de bunu sosyal destek literatiiriiyle dogrulamakta-
dir. Yapilan aragtirma sonuglarina gére, minnet duyan insan, ilis-
kilerini daha saglikli kurmakta, daha derin baglar gelistirmekte ve
yalnizlik hissi dramatik bigimde azalmaktadir®.

Biitiin bu aragtirmalar, hamdin insanin i¢ dengesini ayakta tu-
tan bir yapi tag1 oldugunu ortaya koyar. Nimetin farkindalig art-

tik¢a, insanin kendine ve hayata karsi tutumu da yumusar. Zira

2 Fox, G.R.—Kaplan, J. - Damasio, H. — Damasio, Antonio, “Neural Correlates
of Gratitude”, Frontiers in Psychology, 2015, Cilt: 6, s. 1491; Zahn, Roland —
Garrido, Gonzalo — Moll, Jorge — Grafman, Jordan, “Individual Differences in
Posterior Cortical Volume Correlate with Proneness to Pride and Gratitude”,
Social Cognitive and Affective Neuroscience, 2014, Cilt: 9, Sayz: 11, s. 1676-1683.

3 Tirmizi, “Birr ve Sila”, 35; Eb(i DAv{id, “Edeb”, 11.

4 Algoe, Sara B., “Find, Remind, and Bind: The Functions of Gratitude in
Everyday Relationships”, Social and Personality Psychology Compass, 2012,
Cilt: 6.
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hamd, insani kendi kibirli merkezinden c¢ikarip, hayatin ona ve-
rilen bir ikram oldugu hakikatine dondirir. Bu déntisim, psiko-
lojide “kendilik genislemesi” olarak adlandirilir ve insanin ruhsal
gelisiminde temel bir evre olarak kabul edilir.

Iste bu nedenle Fatiha’nin ilk kelimesi “el-hamd”dir. Ciinki
insanin ruhsal sertiveni, hikayeyi nereden okudugunu belirleyen
bir durustan baglamaktadir. Hamd eden insan, hayat1 bir yikms
gibi deneyimlemez; bir emanet, bir firsat, bir ikram olarak okuma-
ya baglar. Bu okuma tarzi psikolojide genis yer bulan “yasam anla-
m1” kavraminin (meaning-making) temelidir. Viktor Frankl'in da
belirttigi gibi insanin en biytk 6zgirligla basina gelenleri nasil
anlamlandiracagina karar verebilmesidir.’

Hamd iste burada devreye girer: Anlami karartan perdeyi kaldi-
r1r, zihni yeniden aydinlatir. Ve Fatiha, insan ruhu tam da bu uya-

nisa ihtiyag duydugu icin “el-hamd” ile baglar.
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' Siirekdi kusur goren, siirekli eksik bulan insan zihni, ddeta kendi ®
kendini zehirleyen bir cemberin icine girmektedir. Eskilerin,
bir tencere tarhanadan siikiir devsiren genis ruh hdlinin yerini,
cesit cesit yiyeceklerin oldugu sofralara sikdyetamiz nazarla
bakip mutsuz olan modern ¢ag insaninin daralmig ruh hali
almistir. Oysa hamd dili, insanin ayni hayata bambagka
bir yerden bakmasini saglayarak, zihnin “eksigi biiyiitme
egilimi”ni yumugatir, kalpteki katilig1 kirar, ruhu genigletir.
Nitekim siikiir yalnizca bir tesekkiir davranigi degildir; insan

ruhunu yeniden diizenleyen, biligsel carpitmalar: yumugsatan,

t travmanin biraktigr tortulars hafifleten bir igsel tavirdar. £}

5 Frankl, Viktor E., Man’s Search for Meaning, Beacon Press, Boston, 1959.
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