Affedici ve Bagislayict Olmak

"Kim sabreder ve bagislarsa, siiphesiz bu azme deger islerdendir." (Sura Suresi, 43)
Kuran'da tavsiye edilen giizel ahlak 6zelliklerinden biri de "affedici ve bagislayici olmak"tir:

Sen af (veya kolaylk) yolunu benimse, (Islam'a) uygun olani (orfii) emret ve cahillerden yiiz cevir.
(Araf Suresi, 199)

Bir bagka ayette Allah, "... affetsinler ve hosgorsiinler. Allah'in sizi bagislamasini sevmez misiniz? Allah,
bagislayandir, esirgeyendir." (Nur Suresi, 22) seklinde buyurmaktadir.

Kuran ahlakindan uzak yasayan kimseler i¢in affetmek son derece zordur. Ciinkii yapilan bir hata karsisinda
hemen 6fkeye kapilirlar. Ancak Allah miiminlere affetmenin daha giizel bir davranig oldugunu bildirmistir:

Kaotiiliigiin karsihigi, onun misli (benzeri) olan kétiiliiktiir. Ama kim affeder ve 1slah ederse (dirligi
kurup-saglarsa) artik onun ecri Allah'a aittir...(Sura Suresi, 40)

... Yine de affeder, hos goriir (kusurlarim yiizlerine vurmaz) ve bagislarsaniz, artik elbette Allah,
bagislayandir, esirgeyendir. (Tegabiin Suresi, 14)

Kuran'da "Kim sabreder ve bagislarsa, siiphesiz bu, azme deger islerdendir." (Sura Suresi, 43) ayetiyle
de affetmenin {stiin bir ahlak 6zelligi oldugu haber verilmektedir. Dolayisiyla miiminler affedici,
merhametli, hoggoriilii davrananlar ve Kuran'da bildirildigi gibi onlar, "6fkelerini yenenler ve
insanlar(daki haklarm)dan bagislama ile (vaz)gecenlerdir." (Al-i Imran Suresi, 134)

Miiminlerin affedicilik anlayislari, Kuran ahlakini yasamayan kimselerinkinden ¢ok farklidir. Bazi kisiler,
kargilarindaki kisiyi bagisladiklarii sdyleseler de, bu kisilerin kalplerindeki kin ve kizginliktan kurtulmalari
uzun siirer. Tavirlar genellikle bu kizginlig1 yansitacak sekildedir. Miiminlerin affediciligi ise samimidir.
Miiminler insanin diinyada imtihan olan, hata yaparak 6grenen bir varlik oldugunu bildikleri i¢cin hosgoriilii
ve sefkatlidirler. Ayrica miiminler, tamamen hakli olduklar1 ve kars1 tarafin tiimiiyle haksiz oldugu bir
durumda bile hi¢ tereddiitsiiz affedebilirler. Affetme konusunda, hatalari, biiytik ya da kiiciik olarak
ayirmazlar. Bir kimse hatayla biiyiik bir kayba sebep olabilir. Ancak meydana gelen her olayin Allah'mn
kontroliinde ve bir kader dahilinde gelistigini bilen miiminler, bu tiir bir olay karsisinda tevekkiillii davranir
ve kisisel bir kizginlik icerisine girmezler.

Yakin zamanda yapilan arastirmalarda Amerikali bilim adamlaro, affetmesini bilen insanlarin hem ruhen
hem de bedenen daha saglikli olduklarini belirlediler. Stanford Universitesi'nde gorevli bilim adami Frederic
Luskin ve ekibi, San Francisco sehrinde oturan 259 kisi iizerinde aragtirma yapti. Denek olarak katilan
kigileri 6 kez 1.5 saatlik oturumlara ¢agiran bu bilim adamlari, yaptiklar1 sohbetlerde affetmeyi 6gretmeyi
amagladilar.

Deneye katilan kisiler kendilerine zarar veren kimseleri affettikten sonra, daha az ac1 duyduklarini belirttiler.
Yapilan aragtirmalar gostermistir ki, affetmeyi 6grenen kisiler sadece duygusal olarak degil fiziksel olarak da
kendilerini daha iyi hissetmektedirler. Ornegin deney sonucunda stresten kaynaklanan sirt agrisi, uykusuzluk
ve mide agris1 gibi ruhsal ve fiziksel belirtilerin de bu kisilerde 6nemli 6l¢iide azaldig1 tespit edildi.

Stanford Upiversitesi'nde Rehberlik ve Saglik Psikolojisi alaninda doktoras1 olan Frederic Luskin'in, Forgive
for Good (lyilik i¢in Affedin) adli kitabinda affetmenin kizginlik, ac1, depresyon ve stresi azaltarak, umut,
sabir ve kendine giiven gibi olumlu ruh hallerinin yaganmasini sagladigi anlatilmaktadir.

Healing Currents Magazine dergisinin Eyliil-Ekim 1996 sayisinda yayinlanan "Affetme" adli makalede ise,
bir kisiye ya da olaya kars1 duyulan 6fkenin kisilerde olumsuz duygulara yol agtig1, ruhsal dengelerini hatta
fiziksel sagliklarini bozdugu belirtilmektedir. Aynit makalede kisilerin 6fkeden dolay1 yasadiklar
olumsuzluklari zaman igerisinde fark ettikleri ve bozulan iligkilerini diizeltmek, problemleri halletmek icin



affetmeye karar verdiklerinden de bahsedilmektedir.

Harvard Gazetesi'nde yaymlanan "Ofke Kalbinizin Diismanidir" adli makalede yer alan bilgilere gore ofke,
kalp saglig1 acisindan son derece zararhdir. Tip alaninda asistan profesor olan Ichiro Kawachi ve
meslektaslari, bu gercegi cesitli test ve dl¢iimlerle bilimsel olarak kanitlamiglardir. Yaptiklar: ¢calismalar
sonucunda aksi huylu yaslilarin, daha sakin yasitlarindan ii¢ kat daha fazla kalp hastaliklari riskine sahip
olduklarmi tespit etmislerdir. Kawachi'ye gore, "Yiiksek seviyede kizginlik ve nesneleri kirma ya da bir kisiye
kavga sirasinda zarar verme istegi bu riskleri artirmaktadir." Ciinkii 6fke sirasinda stres hormonlari artarak,
kalp kaslarindaki hiicrelerin daha fazla oksijen ihtiyact duymasina ve kandaki trombositlerin yapiskanliginin
artarak pithtilagsmaya yol acmasina sebep olmaktadir. Bu da kalp sagligin1 olumsuz etkilemektedir. Ayrica
ofkelenme sirasinda kalp atiglart normalin iistiinde bir seviyeye c¢ikar ve damarlarda kan basincinin
yiikselmesine, dolayisiyla kalp krizi riskinin artmasina sebep olur.

Arastirmacilara gore 6fke ve diismanlik, kanda enfeksiyonla baglantili proteinlerin iiretimini de
tetikleyebilmektedir. Psychosomatic Medicine (Psikosomatik Tip) isimli dergide, asir1 6fkenin enfeksiyona
yol agan proteinlerin iiretimini artirdigi, bunun da atardamarlarin sertlesmesine, dolayisiyla damar
tikanikligina ve kalp krizine neden oldugu belirtilmistir.

Yapilan tiim arastirmalar gostermektedir ki 6fkelenmek insanin en bagta sagligini ciddi sekilde bozan bir ruh
halidir. Affetmek ise kisiye ilk anda zor gelse de 6fkenin getirdigi tiim olumsuzluklar: ortadan kaldiran,
kisinin hem fiziken hem ruhen saglikli bir yasam siirmesine yardimc1 olan giizel bir davranis sekli, listiin bir
ahlak ozelligidir. Elbette ki affetmek, saglikli kalmaya vesile olan davraniglardan biridir ve herkesin
yasamasi gereken olumlu bir 6zelliktir. Ancak affetmede asil amag -herseyde oldugu gibi- Allah'in rizasina
uygun bir ahlaki yagamak olmalidir. Faydalari bilimsel olarak giiniimiizde tespit edilen bu ahlak 6zelliginin
Kuran'da pek cok ayetle bildirilmesi, Kuran'daki hikmetlerden sadece bir tanesidir.
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